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Фигурное плавание представляет собой согласован­
ные коллективные действия пловцов, состоящие из раз­
личных построений и фигур на воде, -связанных с орга­
низованным входом в воду и выходом из нее.

Оно имеет большое агитационное значение, служит 
действенным средством пропаганды физической куль­
туры и спорта и содействует привлечению широких сл-о- 
ев населения к занятиям плавательным спортом. Этот 
вид плавания с успехом включают в программу спор­
тивных праздников, соревнований и выступлений на 
воде.

Фигурное плавание разнообразит программу сорев­
нований. Помимо того, в нем может участвовать боль­
шое количество спортсменов, в частности те, которые не 
выступают в скоростном плавании, так как не могут 
принести команде зачетных очков.

Фигурное плавание — общедоступный вид физиче­
ских упражнений, которые можно легко разнообразить 
з зависимости от подготовленности и количества участ­
ников.

Благодаря многообразию средств фигурное плава­
ние применяется не только как зрелище. Оно способст­
вует развитию ценных прикладных навыков (умения 
держаться на воде в различных положениях, произво­
дить различные действия в водб и т. п.). Помимо того, 
выполнение движений под музыку развивает у зани­
мающихся чувство ритма и слух. Занимающиеся при- 
тбретают умение выполнять соразмерные точные движе­
ния. правильно чередовать напряжение и -расслабление, 
что в известной степени способствует совершенствова­
нию техники плавания вообще.
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Искусство создания водных композиций требует от 
исполнителей творческой инициативы, сообразительно­
сти, развивает их эстетический вкус.

В данном пособии упражнения, фигуры, трюки и от­
дельные приемы, которые включает в себя фигурное 
плавание, объединены в три группы:

1. Индивидуальные упражнения, т. е. отдельные 
упражнения и трюки, включаемые в сольные, парные и 
групповые (номера.

2. Статические фигурные построения.
3. Плавательные построения и перестроения.
В настоящее время соревнования проводятся только 

по первой разновидности фигурного плавания — в соль­
ных, парных и групповых номерах. В групповые номера, 
кроме того, включаются отдельные элементы и статиче­
ские фигурные построения. В показательных выступле­
ниях по фигурному плаванию вышеперечисленные ва­
рианты обычно дополняют друг друга.

Данная брошюра является первой попыткой созда­
ния пособия по фигурному плаванию, в связи с чем в 
ней возможны некоторые недостатки. Автор будет при­
знателен читателям за все замечания, касающиеся со­
держания брошюры.



СПОСОБЫ ПЛАВАНИЯ

В основу фигурного плавания положены несколько 
видоизмененные спортивные способы: кроль, брасс, на 
спине и др. Изменения заключаются в том, что для удоб­
ства ориентировки на поверхности воды и улучшения 
слышимости голова слегка приподнята, выдох произво­
дится на поверхности воды. Помимо того, в большинст­
ве случаев исключаются шумные движения ногами, так 
как пловец вынужден прислушиваться к музыке. Для 
большего зрелищного эффекта иногда изменяются и 
подготовительные движения на поверхности воды. Обыч­
но тело лежит ровно, голова приподнята, движение вы­
полняется прямолинейно, руки выносятся на поверх­
ность и опускаются в воду без шума.

Рис. 1

Ниже перечисляются некоторые варианты движения 
рук над поверхностью воды в различных способах пла­
вания.

В с п о с о б е  к р о л ь :
а) рука, окончив гребок у бедра, выносится из воды 

локтем вверх через сторону; погружается в воду снача­
ла кисть, затем предплечье и плечо (рис. 1);

б) прямые руки высоко поднимаются над поверх­
ностью воды (рис. 2);

в) руки движутся вперед под водой;
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г) прямая рука высоко поднимается над поверхно­
стью воды и затем, стремительно падая, погружается у 
головы вначале кистью, затем предплечьем и плечом;

д) во время движения над водой рука козырьком 
прикладывается ко лбу («дозорный») (рис. 3).

В с п о с о б е  б р а с с :
а) из положения руки вытянуты у [Поверхности воды 

делается гребок вниз и в стороны по линия плеч; затем 
руки сгибаются в локтевых суставах, кисти соединяются 
и проносятся вперед в исход­
ное положение;

б) при движении рук впе­
ред соединенные кисти ладо­
нями вниз выходят на поверх­
ность воды («на волнах»)
(рис. 4);

в) гребок руками выполня­
ется до бедер;

г) гребок руками выполня­
ется через стороны.
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В с п о с о б е  на  с п и н е :
а) поочередные движения над водой прямыми ру­

ками;
б) одновременное движение прямыми руками над 

поверхностью воды ладонями вперед; на середине пути 
руки сгибаются в локтях и выпрямляются вверх над 
головой (рис. 5);

в) движение руками над поверхностью воды через 
стороны;

г) различные положения и движения рук над по­
верхностью воды без гребковых движений, продвигаясь 
за счет движений ног.

В с п о с о б е  на  боку:
а) «верхняя» слегка согнутая в локте рука движется 

над водой, как в кроле, а нижняя все время находится 
под водой;

б' верхняя рука прямая движется над головой;
в) «нижняя» рука, как в  брассе, «на волнах» выхо­

дит на поверхность воды;
п  подготовительное движение верхней рукой под 

3-І лей.
Плавание с ластами

При плавании с ластами обычно выполняют движе­
ния ногами, как в способе кроль. Ласты значительно 
полегчают плавание, так как создают более устойчивое 
положение тела на поверхности воды и способствуют 
более быстрому продвижению пловца. Продвигаясь с 
пастами на ногах (руки вытянуты за головой), пловец 
развивает примерно такую же скорость, как при плава­
нии способом кроль без ласт. Плавание с ластами ши­
роко применяется в фигурном плавании, особенно при 
групповом выполнении упражнений, где руки должны 
быть в статическом положении. Плавание без движений 
руками выполняется на спине и на груди.

1. Плавание без движений руками на спине:
а) руки вверх, кисти соединены;
б) руки у бедер;
в) руки над водой в различных положениях — под,- 

кяты вверх, в стороны, прямые, согнутые в локтях 
и т. п.

2. Плавание без движения руками на груди:
а) руки вверх, кисти соединены;
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б) руки у бедер или за спиной;
в) «ход лебедей» — тело прогнуто в пояснице, голо­

ва приподнята, руки отведены назад-в стороны над 
поверхностью воды. Кисти прямые или согнутые в луче­
запястных суставах ладонями вверх, вниз, внутрь (рис. 6) 
или наружу.

3. Плавание с замедленным движением руками: на 
20—30 ударов ногами выполняется только один цикл

движений руками; прямые 
или согнутые в локтях ру­
ки движутся над водой 
плавно в замедленном тем­
пе.

4. Плавание на боку: 
пловец продвигается вперед 
в положении на боку, вы­
полняя движения ногами, 
как в способе кроль. «Ниж­

няя» рука вытянута вверх, «верхняя», выполнив гребок, 
движется над водой прямая, в замедленном темпе.

Повороты. В фигурном плавании часто выполняются 
повороты направо, налево и кругом. Существуют раз­
ные варианты поворотов. Они применяются в зависимо­
сти от того, каким способом плывет пловец, в какую 
сторону следует сделать поворот или иод какую руку;

а) выполняя поворот при плавании способом кроль 
в сторону гребущей руки, пловец гребущей рукой де­
лает резкий гребок дугой к центру, а другую руку про 
носит над водой и вводит в воду за головой (рис. 7);

Рис. 7

б) выполняя поворот в сторону, разноименную гре­
бущей руке, при плавании способом кроль пловец руку, 
движущуюся по воздуху, погружает в воду перпенди­
кулярно движению; гребок другой рукой выполняет в
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сторону и, слегка подтянув ноги, пловец поворачивается 
в нужном направлении (рис. 8).

И тот и другой повороты выполняются почти в вер­
тикальном положении.

Более эффективный поворот получается при перехо­
де в момент поворота от способа кроль к способу на 
боку. При плавании на левом боку поворот выполняет­
ся только налево, при плавании на правом боку — толь­
ко направо:

Рис. 8

а) во время гребка правой рукой производится гре­
бок несколько влево и пловец переворачивается на пра­
вый бок;

б) ' во время движения правой руки над водой левая 
загребает влево, пловец ложится на правый бок и пра­
вая рука вытягивается в нужном направлении.

Для изменения направления в противоположную 
сторону применяются следующие варианты:

а) при плавании способами кроль и брасс на груди 
пловец, группируясь, проносит ноги вперед и, повернув­
шись, принимает положение на апине- (рис. 9);

б) при плавании на спине пловец, группируясь, про­
носит ноги назад и переходит в положение на груди 
(рис. 10).

Если необходимо продолжать движение тем же спо­
собом, пловец во время поворота выполняет полувинт.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Индивидуальные упражнения на воде обычно выпол­
няются в соревнованиях, которые проводятся между от­
дельными пловцами. Эти упражнения, как правило, 
чередуются с плаванием под музыку. Судьи учитывают 
степень трудности отдельных упражнений, четкость их
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выполнения, согласование движений с музыкой и ком­
позицию в целом.

Для удобства пользования пособием ниже описаны 
индивидуальные упражнения, не соединенные в комби­
нации. Такие упражнения и отдельные связки не пред­
ставляют зрелищного интереса. Они описаны раздельно 
для удобства разучивания и судейства. Данные упраж-1 
нения применяются за рубежом в соревнованиях по* 
синхронному (согласованному) плаванию.

Рис. 9

г
Рис. 10

Продолжительность выполнения фигур различна: от 
2 («челнок», «штопор» и др.) до 24 счетов.

В упражнениях, выполняемых на месте, разрешается 
делать плавательные движения руками.

При оценке трудности некоторых упражнений («Ка­
талина», «фламинго», «кип» и др.) учитывается, выпол­
няются ли они с полувинтом или с винтом. Упражнения, 
заканчивающиеся полувинтом, расцениваются выше, а 
с полностью выполненным винтом — еще выше. Полу- 
винт и винт в этих упражнениях выполняются в верти-
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хальном положении, головой ко дну, и заканчиваются 
погружением ног не глубже, чем до лодыжек.

При описании техники выполнения упражнений при- 
еняется целый ряд терминов, основные из которых 

описаны ниже*.
Продольная ось — воображаемая линия, проходящая 

Чгтез центр тяжести по длине тела.
Поперечная ось — воображаемая линия, проходящая 

: ■ о центр тяжести справа налево.
Передне-задняя ось — воображаемая линия, прохо­

ж у  : г через центр тяжести спереди назад.
5 _еред — движение, направленное в сторону продви­

нь- :ч пловца.
Назад — движение, направленное в сторону, противо- 

к чую продвижению пловца.
! 'орот вперед — движение, выполняемое из горизон- 

положения на поверхности воды в сторону го- 
гдзы. Первая половина движения направлена по дуге

дну. вторая — по дуге ото дна к поверхности. Оборот 
: _ 1 вживается в исходном положении.

Оборот назад аналогичен обороту вперед, но движе­
ние выполняется в противоположном направлении, в сто-

Тело во всех оборотах слегка прогнуто в положении 
XI глине и слегка согнуто на груди.

» вырок вперед — вращение тела вокруг поперечной
■ л* в сторону груди.

Кувырок назад — вращение-тела вокруг поперечной
:с" в сторону спины.

П элувинт — поворот тела вокруг вертикальной оси

Винт — поворот тела вокруг вертикальной оси 
уз Зои*. 1

Группировка — положение, в котором ноги согнуты в 
*в:-:ведренных и коленных суставах, колени подтянуты
£ ГТуДИ.

Согнувшись— положение, в котором ноги, выпрям-
■ -не з голеностопных и коленных суставах, согнуты в 

: ведренных суставах до прямого или острого угла.

-ттеделение терминов осей тела и направления движений 
:вл-:ы из книги И. В. Вржесневского «Плавание», ФиС, 

-?■ 48.
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Прогнувшись — положение, в котором туловище и 
ноги выпрямлены, тело слегка прогнуто.

Скольжение на спине выполняется головой или но­
гами вперед с помощью легких гребкавых движений
предплечьями и кистями о ту или иную сторону. Во Вре­

мя скольжения тело'выпрям­
лено, не закрепощено, слег­
ка прогнуто. Оттянутые но­
ски вместе или один на 
другом.

Подбородок слегка при­
жат к груди.

Это упражнение выпол­
няется при возможно более 
глубоком вдохе (когда лег­
кие наполнены воздухом, 
тело лучше удерживается 
на поверхности воды).

«Пароход». Лежа на спя-

движений ногами пловец 
ред.

не, пловец производит полу- 
круговые движения кистями 
у бедер, а ногами выпол­
няет движения способом 
кроль, сильно вспенивая во­
ду за собой.

Скольжение на груди
выполняется в прогнутом по­
ложении, голова приподня­
та, руки вытянуты вперед 
или у бедер; с помощью 
продвигается головой впе-

«Рак». В положении на груди пловец вытягивает 
руки вперед и производит кистями мягкие круговые 
движения, нажимая ладонями на воду от головы; нога­
ми выполняет движения кроля, взяв носки на себя. 
Продвижение происходит в сторону ног.

«Мачта» (рис. 11). Лежа на спине, пловец сгибает 
одну ногу в колене и в тазобедренном суставе, подни­
мает ее на поверхность воды и выпрямляет. В таком 
положении нога задерживается 2—4 счета, после чего 
возвращается в исходное положение.
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В а р и а н т  1. Прямые ноги поднимаются попере­
менно. Вначале поднимается одна прямая нога и опу- 
. • - ся на воду, затем другая.

В а р и а н т  2. Прямые ноги или согнутые в коленях 
снимаются одновременно.

Во всех вариантах данного упражнения нога, подня- 
~нн зверх, должна быть совершенно выпрямлена, носок 
- зги оттянут, уровень воды не выше бедра.

«Подводная лодка» (рис. 12). Скользя под водой на 
спине, пловец с помощью легких движений предплечья- 

п и кистями выплывает на поверхность и затем опять 
зд.ненно погружается в воду.

В а р и а н т  I. Пловец выплывает на поверхность 
з:ды с поднятой ногой, перпендикулярной положению 
--на («перископом»).

В а р и а н т  2. Пловец, выполнив упражнение, как в 
занданте 1, на поверхности воды меняет положение ног 
движением ножниц.

В а р и а н т  3. Пловец выплывает на поверхность во­
ды. подняв обе ноги.
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Упражнение «подводная лодка» выполняется мед­
ленно, на 8 счетов. Сначала из воды показывается но­
сок ноги, затем стопа, голень и бедро. Как только голо­
ва покажется из воды, пловец, -сделав вдох, медленно 
погружается в воду.

«Маслобойка». Лежа на груди и подняв руки в сто­
роны, пловец группируется и производит подряд не­
сколько вращательных движений вперед или назад во­
круг поперечной оси. Скорость поворота соответствует 
одно-му -счету. Во время выполнения упражнения руки 
не выходят ,на поверхность воды; тело все время в груп­
пировке.

«Челнок» (рис. 13). Лежа на груди, пловец проги­
бается и опускает таз; пятки и голова остаются на по­
верхности. Тело равномерно, без рывков, продвигается

Рис. 13

вперед с помощью гребков руками. Упражнение выпол­
няется на 2—6 счетов. В момент про-гиба пятки находят­
ся от головы на расстоянии не более одного метра.

«Юла». Выполнив упражнение «мачта», пловец с 
помощью гребковых движений руками справа налево 
или слева направо вращается в горизонтальной плоско­
сти. Для более быстрого вращения нога, находящаяся в 
воде, сгибается в коленном и тазобедренном суставах, 
бедром к груди.

«Каталина» (рис. 14). Выполнив упражнение «мач­
та», пловец через сторону опускает ноги вниз и одно­
временно исполняет четверть оборота вперед. Как толь­
ко туловище погрузится в .воду, ноги соединяются и вы­
прямляются вверх. В вертикальном положении тела 
нога, опущенная в воду через сторону, должна быть в 
горизонтальном положении. Другая нога принимает 
вертикальное положение одновременно с туловищем. 
Упражнение выполняется на 6 счето-в.

В а р и а н т .  Погрузившись в воду, пловец выполня­
ет полувинт или винт (выпрямленные ноги вместе). 
Упражнение: выполняется на 6 счетов.
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< Винт». Лежа на боку пловец выпрямляет «нижнюю» 
- • вдоль головы, «верхнюю» — вдоль тела и повора- 
‘ТДВВВТСЯ вокруг продольной оси. Во время вращения 
тела, суки и ноги должны находиться на одной прямой 

Упражнение выполняется на 2 счета.

Рис. 14

Журавель» (рис. 15). Из положения «мачта» пло­
ден. прогибаясь, выполняет четверть кувырка назад и 
г ; внимает вертикальное положение головой вниз. Со,- 
едпнпз ноги вверху, он опускает их на воду и одновре­
менно поднимает туловище на поверхность. В верти-
• ........м положения тело погружено в воду не более

до половины бедер. Упражнение выполняется на 
.  счетов.

Оборот вперед прогнувшись (рис. 16). Лежа на спи­
на. пловец, прогнувшись, выполняет оборот вперед и 
:-:н:зщается в исходное положение.

Лловец описывает круг диаметром не менее своего 
: Во время движения ноги выпрямлены.

В а р и а н т .  Погружаясь в воду в вертикальном по- 
• . . :; :Н головой вниз, пловец выполняет полувинт или

15



Во время оборотов пловцу разрешается выполнять 
движения ногами способом кроль.

Обороты вперед выполняются на 6—8 счетов.
Оборот вперед прогнувшись, подняв ногу в положе­

ние «мачта». Лежа на спине, о поднятой ногой, пловец, 
прогибаясь, соединяет ноги и выполняет оборот вперед 
без винта, с винтом или полувинтом. Во время потру 
жения под воду ноги’соединяются не сразу, а медленно, 
движением ножниц.

Рис. 16

Кувырок назад (рис. 17). Кувырок назад обычно вы­
полняется во время движения вперед в положении на 
спине. В момент, когда руки одновременно выполняют 
гребок за головой, пловец принимает положение согнув­
шись или группировки и, откинув голову назад, повора­
чивается вокруг поперечной оси.
16



• з а р о к  вперед. Кувырки вперед обычно ВЫПОЛНЙ-
■ ■ - п:сдвижения вперед в положении на гру-

: : 5 мсмект. когда руки одновременно выполняют
нлззец принимает положение согнувшись или 

Б ^ н в ^ о ш т , резко наклоняет голову вниз и поворачи­
в а л о  вокруг поперечной оси (рис. 18). Кувырки вы-

- : ; ' — зегхноси воды. Положение со-
- ц щ  шш |р у в р ш ч ■ сохраняется до выполнения

Е в а а г о  лсиорога. ■пгд^ чего ноги выпрямляются, и пло- 
а р в в в  горкэовтальиое положение, продолжает 

— дз з * г: в - вперед и назад согнув-
■ ш  ж в группировке выполняются на 2 счета.

«Штопор». В вертикальном положении головой вниз 
: плозец выполняет не менее двух поворотов вокруг про- 

д :йеной оси. Во время поворотов выпрямленные ноги 
;ятся в строго вертикальном положении. Повороты 

заканчиваются погружением ног в воду до лодыжек. 
■ -ражнение исполняется на 4—6 счетов.

1 Натурное плавание

Ъ ^ 0 >
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«Тюлень» (рис. 19). Лежа «а груди прогнувшись,
: слегка сгибаясь, погружается в воду и движет­

ся ' :  дуге к поверхности. Выполнив лолувинт под во- 
д і выходит на поверхность воды в положении на 
с  и. сделав полувинт, возвращается в исходное по- 
г : - ::е на груди. Во время продвижения под водой
г^л: -мленные руки подняты вперед, ноги выполняют 

способом кроль. Упражнение выполняется 
*2 8 счетов.

«Подбитая утка» (рис. 20). Лежа на груди, пловец 
я^-:.л:-:лет полкувырка вперед согнувшись, затем опу- 
с- .тс ;дну ногу'так, чтобы она составляла с телом пря-

Рис. 21

: -гнию, и всплывает на поверхность в положении 
с  г~а». Согнув ногу в колене, он из вертикального 

: -:дния переводит ее в горизонтальное и принимает 
- : :-:г:~:ие лежа на спине. Выполняя полкувырка впе- 
■ д ~лдзец опускает прямые ноги в воду до лодыжек; 
■:: -:л зытянуты. Упражнение выполняется на 8 счетов.

Оборот назад прогнувшись. Лежа на спине, пловец, 
“ сгибаясь, опускает ноги в воду и выполняет оборот 

ногами без винта, с полувинтом или с винтом. 
Г г - : і :  гменно руки делают гребковые движения; ноги 
я^гглмлены. Упражнение выполняется на 12 счетов.

«Восьмерка» (рис. 21). Лежа на спине, пловец вы- 
: л:-:лет два оборота вперед подряд, описывая телом 
і :<:і егху. При выходе на поверхность в первом и вто- 
::  г : : гротах необходимо выполнять полувинт. Первый
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и второй обороты выполняются с одинаковой скоростью 
на 6 счетов каждый.

«Фламинго» (рис. 22). Лежа на спине, пловец подни­
мает одну прямую ноту о положение «мачты», а затем 
другую. Далее он принимает вертикальное положение

головой вниз и, выпрямившись, погружается в 'воду. То 
же выполняется с полу®интом или винтом. Ноли погру­
жаются под воду до половины бедра и удерживаются 
на поверхности, пока туловище не примет вертикального 
положения. Упражнение выполняется ;на 6 счетов.

Рис. 23

«Кип» (рис. 23). Лежа на спине, пловец подтягивает 
ноги к груди, выполняет четверть кувырка назад до 
вертикального положения. Затем выпрямляет ноги 
вверх и погружается в воду. То же выполняется с полу- 
винтом или винтом. Упражнение выполняется на 4 счета.
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с Меч-рыба» (рис. 24). Лежа на груди, пловец слегка 
г? одну ногу в колене (большой палец согнутой 

д :~  находится у лодыжки прямой ноги), погружает
- - • в воду и делает полуоборот вперед. Закончив 
* - : борот в положении лежа на спине, он с помощью 
—исковых движений руками всплывает на поверхность 
а:*а::з вперед. На поверхности пловец, выпрямляет сог
- :-о ногу и продолжает движение ногами вперед. 
У~: нжнение выполняется на 8 счетов.

Рис. 24

«Торпеда». Лежа на спине, пловец круговыми дви- 
тми предплечий и кистей загребает воду к голове 

і дзіжется вперед; ноги на поверхности. Упражнение 
:^~:лняется на 6—12 счетов.

< Бочонок». Лежа на спине, пловец опускает таз, под­
ії,:дзт стопы к подбородку и выполняет несколько пово- 
:: - : з в горизонтальной плоскости. Каждый поворот 
гызглняется на 4 счета.

«Волчок». Лежа па боку, пловец подводит колени к 
•• л:: и, делая шагающие движения ногами и гребу- 
_ е — руками, вращается в горизонтальной плоскости в 
—:тону спины. С каждым поворотом надо погружаться 
:• в:ду все глубже и глубже (на 30—40 см). Каждый 
т:з?гот выполняется на 4 счета.

< Чайка» (рис. 25). Выполняя движения ногами кро- 
Ш 3 положении на боку прогнувшись пловец ОПИСЫ-
■ круг в сторону спины на поверхности воды в гори- 

•- -ьной плоскости. Во время продвижения нижняя
■ • з вытянута за головой, верхняя прямая вращается 

~:ечезом суставе и описывает круг на каждый счет.
* : г проплывается на 8—12 счетов.

Как упоминалось выше, в соревнованиях выполняют- 
Ендизидуальные упражнения, соединенные в комби- 

дпп Подготавливаясь к соревнованиям, пловец преж- 
ашго решает, какие упражнения он включит в ком­
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бинацию (иногда упражнения определяются программойI 
соревнований), а затем подбирает способы плавания г® 
определяет последовательность выполнения упражне-Р 
ний.

Одни упражнения соединяются легко, так как конец Г 
одного упражнения является исходным положением дру-Я 
того, другие — трудно, так как по своей форме и «г- ' 
правлению движения не имеют ничего общего между | 
собой. В последнем случае пловец вынужден после пер­
вого упражнения перейти к наиболее подходящим спо!

//
/

/
/

*

Рис. 25

собам плавания, а затем только перейти ко втором I 
упражнению. Сочетание способов плавания и индиви­
дуальных упражнений позволяет создавать разнообраз­
ные комбинации, выполняемые в пределах намеченного 
времени. Кроме того, чередование различных способов 
плавания с упражнениями создает впечатление цельнс-1 
сти, ритмичности и законченности композиции.

Ниже приводятся примерные комбинации способов 
плавания и индивидуальных упражнений.

1. Баттерфляй-кувырок вперед согнувшись — «меч- 
рыба». Делая гребки/руками способом баттерфляй, пло-1 
вец принимает положение согнувшись и выполняет ку­
вырок вперед. Приняв горизонтальное положение про­
гнувшись, он выполняет упражнение «меч-рыба».

2. Брасс — «маслобойка» — «подбитая утка». Во зре- ■ 
мя: гребков руками способом брасс пловец группируется 
и, резко наклонив голову вниз, выполняет упражнение1 
«маслобойка». Проделав 3—4 кувырка, он выходит на

Я



: - -; ;ть воды в положении «а груди прогнувшись и 
■ - г т т упражнение «подбитая утка».
Пг гьфин— «тюлень» — оборот вперед с полувин-

— -тачта». В момент, когда руки опускаются в воду 
г-тазааии способом дельфин, пловец, слегка оогнув-

т опустив голову в воду, выполняет упражнение 
с одним полувинтом. Выходя на поверхность 

вне. он выполняет упражнение «мачта».
Уголь на спине — оборот вперед — «подводная 

Плывя кролем на спине, пловец задерживает 
- гд головой и выполняет оборот вперед. Выходя на

- - -: тть, он выполняет энергичные движения ногами 
: ' : м кроль (для разгона) и делает упражнение 
:: д н а я лодка».
5 : гсс на спине — оборот вперед — «фламинго» или 

Во время скольжения в способе брасс на спине 
д: : д  прогибается, опускает голову в воду и выпол- 

■-Т- :'гэот вперед. Выйдя на поверхность в положении 
ж. :гг:-:е. он выполняет упражнение «фламинго» или

На боку — «винт» — «журавель». В способе на 
рог/ г: зремя скольжения на нижней руке пловец вы- 
ГТ.7Г-Г7 «зинт». Проделав 3—4 вращения, он останав- 

-. • на спине и делает упражнение «журавель».
У г гзс. 26 приведена комбинация, составленная из 

■ЕЕДпзгдуальных упражнений, соединенных различными 
дггсттдми плавания.

У: нбннация выполняется в ритме вальса; она рас- 
г -:г  7- г на 64 такта. Каждый тажт по времени равняет- 
е і  :дн:й секунде, следовательно вся композиция зани- 
я немного больше одной минуты. На рисунке такты 
по. • и вертикальными линиями и в некоторых слу- 

■ — точками. Количество точек означает количество 
—і*—:з. необходимых для выполнения упражнения, по- 

70 на рисунке между вертикальными линиями. 
7 . .  • ;• з каждом такте приходится: в плавании кро-

— на погружение руки в воду, в способах брасс 
боку — на начало скольжения (один такт — на 

ГЕГЛЪЖеНИе).
дует подчеркнуть, что данные композиционные 

д г:-г комбинации являются примерными. Комбина,- 
:::72зляются в зависимости от степени лодготов- 
: пловца и его творческой инициативы.
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ПАРНЫЕ И ГРУППОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
. .эчти все индивидуальные упражнения могут вы- 

— н -ться согласованно двумя пловцами или группой 
т.*: г доз. В данном случае, кроме умения в совершенст- 
ае выполнять индивидуальные упражнения, необходимо 
ух-етъ сочетать их по форме и по времени с движениями 
до;- : го участника. Важно научиться сочетать силу греб- 
-::в. точно рассчитывать 
. титулу движений и со- 
:::чять нужное расстояние.

3 выступлениях пары 
зычно плавают рядом или 

за другом. При плава- 
ттз рядом важно точно со- 
■т созывать плавательные 
движения, одновременно че- 
:-дуя гребок правой и левой 
: чіни. Иногда согласуются 
о тк и  разноименными ру- 

т В этом случае при 
7 3 женин рук на поверхно­
сти кисти соединяются ла- 
: - ; ’:н и проносятся вместе в воду (рис. 27).

Ниже описаны упражнения, которые применяются в 
таг ном плавании друг за другом.

«Гусеница». Лежа на груди, передний захватывает 
т.*дт:-:е?а ногами сзади за поясницу. Пловцы продвига­
ет:* вперед, выполняя руками движения кролем или 

7 7 : : :м. Пловец, плывущий сзади, выполняет движения 
еогдуц соответствующим способом (рис. 28).

Рис. 27

а б
Рис. 28

То же исполняется ® положении на спине (рис. 29). 
Поз выполнении упражнения пловцы сочетают греб- 

•— зые движения руками, сохраняют прямолинейность 
77 - движения и одинаковую форму движения рук.
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Данное упражнение может выполнять и груп ті 
участников.

«Цепь» (рис. 30). Это упражнение в фигурном пла­
вании чаще всего применяется как переходное к «мель­
нице» (см. стр. 29). «Цепь» выполняется при плаванил) 
способом кроль на спине аналогично упражнению «гу­
сеница», но находящийся впереди удерживает другого 
пловца стопами за голову, у подбородка.

Рис. 29 Рис. 30

«Буксир» (рис. 31). Один из пловцов’лежит на спиніI 
без движений. Второй в положении на груди держит ег: I 
за стопы или за плечи и с помощью движений ногами] 
кролем или брассом продвигает вперед. Это упражнение! 
обычно заканчивается «гусеницей». Пловец, находящий-! 
ся впереди, прогнувшись в пояснице и опустив голову] 
в воду, выполняет оборот вперед с полувинтом. В МО-1 
мент, когда он заканчивает оборот и выходит на по-] 
верхность в положении на груди, второй захватывает! 
его ногами за талию, и оба пловца продолжают дви-] 
жение «гусеницей» (рис. 32).

«Игра моржей» (рис. 33). Один из пловцов в поло-] 
жении на груди выполняет ногами движения способом! 
кроль и держит руками другого пловца за плечи. Вто-| 
рой пловец лежит на спине ногами вперед, затем опу-| 
скает ноги до вертикального положения. Первый пловец.] 
оттолкнувшись руками от плечей второго, переплывает] 
через него и, сделав полувинт, продолжает движение] 
вперед в положении на спине. Второй пловец от толчка] 
уходит с головой в воду, потом, сделав гребок руками, ] 
выходит на поверхность и захватывает руками за стопы; 
первого пловца.

«Прерывающаяся цепочка» (рис. 34). Пловцы в по-1 
ложении «цепь» по очереди ныряют друг под друга и 
меняются местами; тот, кто был сзади, становится пер­
вым и наоборот.
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1 з 'Кения упражнения первый пловец, проде- 
і г вперед, ныряет под второго и захватывает 
: т ч за стопы. Выйдя на поверхность с помощью 
■ ез -згами кролем, он принимает горизонтальное 
и з  в н двигает второго, который стал первым,

- лс рыбы» (рис. 35). Два пловца плывут кро- 
■ ”" ди на расстоянии 1,5—2 м друг от друга,
рш . : зчззвец погружается їв (воду, а следующий за 
в ззльно проплывает над ним. Первый, всплыв
в  : ззь, становится вторым.

:■ ІЄ-І :дка» (рис. 36). Пловцы, плывя «гусеницей» 
-т; : . пев вворачиваются на спину, опять переходят 

■к; - -:-иа на грудь и т. д. Во время выполнения по­
рви • зе:входимо сохранять сцепление ногами и про- 
ІП." -: - вперед. Упражнение выполняется на 2—4 сче- 

- ззебка в положении на гр-уди, 2—4 гребка в 
В - е; в на спине и т. д.). /
*4 : -арованная цепь» (рис. 37). То же, что
■ в  ■: ■ :е гусеница», но первый пловец на спине, а 
~ ■ — на груди.

«Г - ена мест в цепочке» (рис. 38). В положении 
■Ши ч зт: званная цепь» первый пловец, группируясь, 
■щр - . ;-:н в воду и, захватив второго пловца за но­
в ь  хаз на поверхность в положении на груди.
рВша зззззн зторой пловец поворачивается на спину и, 

I ■; : первый выйдет на поверхность, захватывает
ш ж ч  iz за талию. После этого в воду погружается

«Я на». Пловцы продвигаются вперед в поло- 
ннззъ». Направляющий, прогнувшись, погружа- 
*знзй в воду и выполняет оборот вперед. Как 

здет на поверхность, партнер захватывает 
- :н за подбородок или подмышки. Соединив- 
< п есо » , пловцы с помощью гребковых дви-
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Рис, 39



Рис. 40

Рис. 41



жений руками вращаются в вертикальной плоское! 
(рис. 39). В момент выхода на поверхность пловцы ді 
лают вдох, а во время погружения — выдох.

«Лестница» (рис. 40). Упражнение аналогичз 
«прерывающейся цепочке». Разница лишь в том, ч: 
пловцы ныряют без оборота вперед. Первый плова 
загребая руками воду снизу вверх, погружается в вод 
В это же время второй проплывает над первым, и, ка 
только его ноги окажутся на уровне головы пер вся 
пловца, тот захватывает его за ноги и всплывает з 
поверхность в положении на спине. Поменявшись р: 
лями, пловцы выполняют упражнение несколько ра

То же упражнение выполняется тремя и четырьм 
пловцами (рис. 40).

«Ножницы». Выполняя упражнение «буксир», втора 
пловец руками разводит в стороны ноги первого плш 
ца и одновременно разводит свои ноги (раскрыва 
«ножницы»). Затем оба пловца соединяют ноги (закрз 
вают «ножницы», рис. 41).

Движение «ножниц» повторяется несколько раз пае 
ряд.

То же выполняется группой пловцов.
«Винт» вдвоем (рис. 42). В положении на спи 

пловцы удерживают друг друга ногами. Резко повои 
чивая тело и делая гребковые движения руками, сз 
вращаются вокруг продольной оси.

Рис. 42

«Караван» (рис. 43). Два пловца и более в пол 
жении «гусеницы» на спине одновременно сгибают 
поднимают вверх ногу («мачту») и движутся впер; 
с помощью гребковых движений кистей и предплечя 

«Игра дельфинов» (рис. 44). Два пловца, лип: 
Друг к другу, берутся за руки и ложатся на спину 
положении группировки. Оттолкнувшись друг от друї 
ногами, они по дуге погружаются под воду и, опнеа 
круг, выходят на поверхность лицом к лицу.
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«Нырки» (рис. 45). Упражнение выполняется так 
как «игра дельфинов», но в положении на груди 
исходного положения спиной друг к другу.

«Плаванье с тенью» (рис. 46). Один пловец пль 
на спине под водой, а второй, дублируя его движеі 
плывет на поверхности воды на груди. Расстояние зм 
ду верхним и нижним пловцом около метра. Упраа 
ние выполняется в чистой прозрачной воде, возмо; 
ближе к зрителям.

Рис. 46

Кувырки в паре (рис. 47) выполняются из исходи 
положения лицом к лицу, спиной к спине или в за 
лок друг другу, .взявшись за руки, в положении согн 
шись или в группировке, головой или ногами впе 
двумя пловцами одновременно. Из исходного поло 
ния друг за другом кувырки выполняются поочере 
и начинаются пловцом, находящимся сзади.

Описанные выше упражнения, чередуясь с согла 
ванным парным плаванием, в большинстве случаев .1 
ко сочетаются и между собой. Примерная комбинац 
в которой пловцы плавно переходят от одного упра 
нения к другому, существенно не изменяя конец ynpj 
нения, приведена на рис. 48. Так, например, расе* 
рим одну из композиционных связок—переход «TLT 
моржей» в «буксир» и «буксир» в «гусеницу». Упр!
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<ЛР' ■ -

_::гра моржей» заканчивается положением «бук- 
В «буксире» (первый пловец, проделав оборот 
с полувинтом, выходит на поверхность, и плов- 

зззуют «гусеницу».
г г приводятся примерные соединения, состоящие 
2 упражнений.
- з:еход «гусеницы» 1В «летучие рыбы». Первый 
: з «гусенице», опустив ноги, усиливает гребки и 
■ гетра-метр уходит вперед (как в упражнении 
-е рыбы»).
: упражнении «гусеница» на спине (второй пловец 
-лзается в положение на груди, и оба пловца 
х т  «комбинированную цепь». Из этого положе- 
"-зпы меняются местами в цепочке.
Из положения «гусеницы» первый пловец, усилив 
зые движения руками, выплывает немного впе- 

I захватывает партнера стопами за голову у под- 
е Образуется «цепь». Затем первый пловец де- 

г'срот вперед («мельницу»),
- Из положения «гусеницы» пловцы описанным вы- 
гпгсэбсм переходят в положение «цепь» и продол- 

^взнгаться «прерывающейся цепочкой».
.лазая в положении «цепь», второй пловец пе- 

■ :-нзается на грудь и руками захватывает первого 
_ :пк («буксир»). В «буксире» первый пловец, вы- 

"пз оборот вперед с полувинтом, выходит на по­
гасіть между стопами второго пловца, и пловцы 
£3 г :  (-гусеницу».
*- В «игре дельфинов» один из пловцов, выполнив 

*6: - зыходит на спине в горизонтальном положении,
■п : і пловец, сделав 3Д оборота, выходит на поверх- 
•с ї- : - з груди у стоп первого. Захватив первого п л о в ­
це : н:гл, второй выполняет ногами движения опосо- 
•ю» -::.тъ и продвигает его. Затем второй пловец под- 
п гз затея за ноги первого пловца вперед; нажимая 
рт . : на ноги партнера, топит его под себя и плывет 
:: с~зе ->:» (рис. 49).

. ::о и других вариантов парных упражнений.
сслнство индивидуальных и парных упражнений 

- выполнять трое (трио), четверо и более участ-
т .

~тозые упражнения требуют от участников ис- 
-иъной согласованности и точности движений.
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В соревнованиях групповое выполнение упражней 
расценивается выше, чем индивидуальное; 'парное п.д 
ванне — с коэффициентом 1,5; плавание трех учасгн

ков — с коэффициентом 2; четырех участников — 2,5 ! 
далее — набавляется по 7г коэффициента на каждоз 
участника.

ПЛАВАТЕЛЬНЫЕ ПОСТРОЕНИЯ 
И ПЕРЕСТРОЕНИЯ НА ВОДЕ

Плавательные ,построения и перестроения на воз 
часто называют «фигурной маршировкой па воде», та 
как по внешней форме они сходны с фигурной марша 
ровной на суше. Плавательные построения и перестра 
ения на воде заключаются в согласованном передв] 
женин группы пловцов, которая периодически изменя: 
построение, направление движения и способы плаванас 
Количество участников, форма построений и др. мен; 
ются в зависимости от размеров бассейна, характер 
выступления, умения и подготовленности пловцов.

В бассейне, на ограниченном поле деятельности, у: 
гут выступать от 8 до 24 участников. Построения и га 
редвижения в бассейнах строятся на четком согласовав 
ном плавании, быстром изменении способов плавана 
и направления движения. Движения пловцов выполня 
ются под музыку, сочетаясь с музыкальным ритмом.

В открытых водоемах, где неограничен© поле дея 
тельности и сравнительно большое расстояние от эр* 
телей, может одновременно выступать несколько де­
сятков и сотен человек. В связи с тем, что выступав
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количество участников, изменяется и форма 
г :::й. Выступление занимает больше времени; 
г перестроения и способы плавания меняют-

- . Если в открытых водоемах нет ориентиров, 
2 - - стельно применяются различные пометки на

гославки, буйки, вехи и др.).
: стельные лост-роения и перестроения на воде, 

- от индивидуальных упражнений, носят чисто 
клъный характер. Соревнования в этом виде 

• ':  тлавания не проводятся.
Г.' сн стельных выступлениях чаще всего применя- 
'_т г сующие формы построения: в шеренгу, в ко-

- тдному, по два, по три, по четыре и уступами.

* * * ? ! Т Т Т —• —« —• ---- • —4—• —в —щ „Змеина "
Вертикальная лиция  — *  — •  — •  •

сориэош паль — * *  11 *  ‘ * /*с- гл в  —*—1 —- --- • * * * * I
-  Колонна по два Колонна по четыре ^

. » i l i t . i l !  ;
— ^ 1  ) ШУй /
Дуги \  1 Ч̂

*1'У? Спираль
Рис. 50

■то. выступление может заканчиваться -построа- 
личных фигур: «плота», треугольника, пяти- 

круга и др. При .перестроениях движения 
стоя по дуге, по кругу, спиралью, змейкой и 

~ш способами (рис. 50).
5 : 1. тлениях построения и -перестроения обычно 

т т-от, применяя различные повороты, пересече- 
ян. обходы и др. (рис. 51, 52). 
ледует увлекаться чрезмерным иагромождени- 
т пений и быстротой их перестроения. Нужно 

что простая четкая смена линий выглядит го- 
таснзее, чем самое -сложное, но не согласован- 

ъ...- тление. Командное плавание обязательно со- 
• с музыкой, которая позволяет всем участни- 
а- :.снять движения согласованно. С помощью 

; станавливается единый ритм и темп движе- 
. . тловцы должны плыть одним способом, одно- 

чередовать способы и -согласовывать греб­
ле • кения. Изменять способы плавания следует
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в заранее намеченном порядке. Например: пловцы 
редвигаются по горизонтальной линии, чередуя споссз 
кроль на груди и на спине в таком порядке: 5—3—I 
3—5—1 и т. д. (5 гребков на груди, 3 — на спиз 
1 — на груди и т. д .).
I ! I I | I I I | I I |
А. А_ А. А.А_<Я..__ ^ А  - —<г<г?- 

I І І І І IГ Г Г Г Г Г "І І І І І I 
Перестроение из встречных горизонтальных 

линий в параллельные

і і і і 1 ( 1  
1-І 1-І г |  1-І-I и и и и.І І І IІ І І I

I
— -ті- І —I —V-* —
Ч Л ! 1-!1- -І І І I

. Я 1 1 І і
Л Т Л Т 1

Перестроение из встречных гориэо-- 
т альных линий о Параллельные с 

сечением

Т Т Т Т Т 1
Т Л Т Л

Перестроение из двух параллельных линии а гори­
зонтальные

І і | і ! і І
! І І і і ІІ > І . ! !
! І І і І і

і: і; і
у! »! І

. Н І Ні! (і •! (і і;
- н ~ н -

I! || І! і! і!
Пересечение горизонт альны х л и н и и  

проходом и подныриванием

~4~
♦

~ н ~ н

г
,1 \л\

]  / ! )
" У / \Ъ  г ( \  \ \ \ \

? \

\ 
\Ші і і іНііУіН ?

Пересечение верт икальны х линии  
проходом и подныриванием

г  е\
г

Л ЧЛ
; ( я

І I
О бразование круга из вертикальных Образование круга из параллельны х

и горизонтальных линий ли н и й

Рис. 51

Старт участники могут принимать с бортика или из 
воды, одновременно или поочередно, в зависимости от 
начала комбинации. Если пловцы начинают ллавашн 
в шеренге, то старт принимается одно,временно все! 
шеренгой. Если выступление начинается плаванием з 
колонне по одному, по два, по три и т. д., то старт по­
очередно принимает каждый ряд. Поочередный стар: 
необходимо принимать через равные промежутки вре­
мени, например через четыре такта. Выйдя на поверх­
ность воды, пловец начинает гребок правой рукой з 
кроле и обеими руками в брассе или баттерфляе. При
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в-.-* ; нз воды пловцы выполняют слабое скольжение 
Ь  - - т 4 2 второй такт производят гребок. Важно, чтобы 
с , :г: начала построения соблюдалось равнение и 

знность действий.

Рис. 52

5 : ээемя плавания пловцы должны переходить од- 
: 7 і7 -:ао от одного способа плавания к другому, а 

КГ--  ̂ точно в одно и то же время перестраиваться. 
Иг-— ,у необходимо заранее установить и прорепети- 

- последовательность способов плавания и пере-
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строєний, а также время их смены. Смена способов п.т 
вания обычно определяется количеством гребковых да 
жений, причем следует подбирать числа, легкие для з 
поминания. Например: 22—33—22—33 и т. д. (т. е. гребі 
кролем, 2 — брассом, 3 — кролем, 3 — брассом и т. х  
Второй вариант: 5—3—1—1—3—5 и т. д. (5 — кроле 
на груди, 3 — на спине, 1 — брассом, 1 — кролем - 
груди, 3 — на спине, 5 — брассом и т. д.).

Время смены построений при разучивании опред 
ляется командой, затем в выступлениях количеств: 
гребков или музыкальными тактами.

Приемы перестроений могут быть самыми разли 
ными. Очень важно для зрелищного эффекта, что! 
плавание и перестроения проходили по определенно?« 
симметричному рисунку. Примерное начертание такз 
линий приведено на рис. 52.

Плавание заканчивается так же организованно, ка 
и начинается. В конце выступления пловцы вьістраї 
ваются в линию вдоль одного из бортиков, одновр« 
менно поворачиваются лицом к бортику, опираясь ні 
руки, выходят из воды, становятся на бортик и повз 
рачиваются к зрителям.

Ниже приводится примерная композиция для . 
участников, рассчитанная на 6—8-минутное высгупле 
ние в 25-метровом бассейне (рис. 53):

1. Пловцы стартуют в колонну по одному и иль 
вут вдоль правого длинного бортика с интервалом дв 
метра.

2. Первый пловец, не достигнув короткого бортика 
поворачивается налево и плывет к левому длинном 
бортику. Последующие пловцы, не доплывая до бор 
тика, по очереди проделывают то же.

3—4—5—6. Первый пловец, достигнув бортика, по 
ворачивается, плывет обратно и останавливается у пра 
вого длинного бортика. Последующие пловцы по оче 
реди проделывают то же («перекат волны»),

7. «Перекатившись волной», пловцы выстраивают 
ся вдоль правого бортика лицом к центру.

8. Одновременно выполнив скольжение, ПЛОВЦЇ 
кролем-винтом плывут к противоположному бортику.

9. Выполнив открытый поворот, ПЛОВЦЫ СКОЛЬЗЯТ ] 
центру, поворачиваются направо и в одну линию брас 
сом плывут к короткому бортику. Достигнув бортика
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попарно поворачиваются и плывут обратно кролем да 
мя параллельными линиями.

10. В центре бассейна пловцы правой линии поз 
рачиваются направо, левой — налево и плывут к длэ 
«ым бортикам.

11. Повернувшись, шеренги плывут навстречу, - 
ресекаются в центре и продолжают движение кроя 
к противоположному бортику.

12. После поворота обе шеренги под водой скол 
зят к центру. В центре пловцы попарно берутся за :
КИ, ПОДВОДЯТ СТОПЫ К поверхности ВОДЫ И, ОТТОЛКІГ 
шись от ног партнера, скользят на спине к бортику.

13. Одна шеренга поворачивается направо, другая 
налево, и пловцы плывут кролем вдоль длинных бз 
тиков, затем поворачиваются и плывут вдоль короты 
го бортика к центру.

14. Два пловца с одной линии и два с другой об: і 
зуют шеренги по четыре человека и плывут вдоль б- 
сейна, сохраняя равнение, чередуя способы: крол 
брасс, на спине, на боку.

15. То же, в другую сторону, к противоположно) 
бортику.

16. Доплыв до бортика, пловцы образуют «плот 
т. е. соединяют руки в шеренгах, а ногами упираю': 
в плечи пловцов яизлежащей шеренги. Плот движет: 
к центру с помощью движений ногами пловцов поел:: 
ней шеренги.

17. В центре бассейна пловцы опускают ноги в э  
и, взявшись за руки, образуют два круга — один 
другом.

18. Наружный круг движется «гусеницей» в ода 
сторону, внутренний, шагая в воде,— в другую.

19. Пловцы, разомкнув круг, строятся в линию в :: 
редине бассейна и одновременно ныряют к бортику

20. Все одновременно выходят на бортик в упор в 
руки и поворачиваются лицом к бассейну (к зрителя::

СТАТИЧЕСКИЕ ФИГУРНЫЕ ПОСТРОЕНИЯ

Статические фигурные построения основаны пре) 
мущественно на элементах статического плавания- 
неподвижного плавания тела на поверхности воды бз
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ДТДЛЬНЫХ движений. Обычно удельный вес че- 
■: - глубоком вдохе меньше удельного веса во- 
дгззоляет ему при некотором навыке длвтель- 
г удерживаться на поверхности воды без дви- 
I: гранение равновесия тела на поверхности 

з : • отельной степени зависит от расположения 
-джести тела. Чем ниже центр тяжести от цент- 

:д:ти, тем труднее сохранить равновесие: ноги 
—:е сясь принять вертикальное положение. Если 
■: тяжести и центр пловучеети совпадают, то 
~ : удерживается на поверхности воды. Пловец

и.п.

::- усственно увеличить или уменьшить раостоя- 
ігттра тяжести до центра пловучеети. Бели ру- 
~ы. то нижняя часть тела увеличивается в 

-ьлтр тяжести (ц. т.) отдаляется от центра пло- 
д п.). Если же руки подняты вверх, то, на- 
д еличивается вес верхней части тела и центр 
. ещается вверх, к центру пловучеети (рис. 54). 

тълъгн вес тела пловцов не одинаков. Он зави- 
• ндтровой прослойки человека, объема легких, 

і веса скелета к общему весу тела и т. д. 
*:го, он изменяется в зависимости от момента 

. процесса. При вдохе удельный вес тела
[, при выдохе — увеличивается. В силу ана- 

гдогических особенностей девушкам выпол- 
- 1 - веские построения на воде легче, так как у 
Д=ДДДЫЙ вес меньше, чем у мужчин, а центр тя- 

д~ндр пловучеети расположены ближе друг к
45



другу. Большинство девушек, сделав ПОЛНЫЙ ВДОХ. 1 
гут находиться на поверхности воды в горязонтальа 
положении без движений длительное время.

В статическом плавании большое значение и : 
степень погружения тела в воду. В связи с тем, - 
удельный вес человеческого тела 'примерно равен уда 
ному весу воды, тело, погруженное в воду, теряет :з 
обычный вес. При поднимании каких-либо частей 
над водой общий вес тела увеличивается, что влияет I 
пловучесть и на сохранение равновесия тела на пава 
ности воды. Поэтому в статическом плавании нужно 1 
бегать положений, при которых значительная часть 1 
ла находится на поверхности воды, и даже голову д 
дует держать на поверхности только на таком уроа 
чтобы можно было дышать.

С учетом указанных положений и строятся раз.тз 
ные фигурные построения, участники которых ПреЕ! 
щественно держатся на поверхности воды без добавочэ 
плавучих триал осой лений. Фигуры, в которых уч 
стники лежат на поверхности воды в смешанном пор* 
ке (первые номера головой в одну сторону, вторь:- 
в другую), устойчивее, так как пловцы, поддержнз 
ноги друг другу, создают как бы одно уравновешена 
тело («зубчатка», «аккордеон», «василек» и др.). Ф 
гуры, в которых все участники расположены в од 
сторону, менее устойчивы, поэтому иногда необхода 
выполнять движения ногами способом кроль («котд 
«большой и малый цветок» и др.). Следовательно, о  
тичеокие фигурные построения включают в себя ценз 
ряд фигур, которые выполняются в движении («г: 
пеллер», «кольцо», «калейдоскоп» и др.).

С помощью движений фигуре можно придать:
а) устойчивое положение («котел», «большой и « 

лый цветок» и др.);
б) вращательное движение («пропеллер», «кдн- 

доскоп» и др.);
в) передвижение по воде («пирамида», «аккорде: 

и др.).
В построениях фигур большую, роль играет уменз 

удерживаясь на воде в горизонтальном положен! 
незаметно продвигаться вправо, влево, вперед или в 
зад. Это достигается легкими изгибами тела в ту а 
иную сторону и загребающими движениями кисте
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эти при построениях и перестроениях долж- 
мягкими, незаметными. В статических ио- 
фигуры удаются лучше, если участники ду- 

-ше не о себе, а о партнерах. Так, следует не 
я за ноги партнера, а удерживать их, или, 

з «калейдоскопе», думать о том, чтобы вра- 
фигура, для чего толкать партнера за но- 

: сменно сохраняя симметричность всей фигуры. 
п>е в фигурных построениях — симметрич-

■ • как без четкого построения (невозможно до- 
? иного очертания той или иной фигуры. Поэто-

- водники должны твердо знать свои места, со- 
определенное расстояние и направление тела

. ню к партнерам и центру фигуры и т. п. 
_влью участникам следует заранее намечать 

ориентиры в бассейне и при (построениях
■ онпться их, а также всегда занимать в фигуре 
- гное место (сосед справа и сосед слева дол-

- постоянными). Распределять места надо так,
■ ядом с теми, кто обладает хорошей плову- 

д:сдались те, кто держится на воде хуже. Кро­
ит и построениях следует придерживаться р авв-

'д  тосту; лучше, • конечно, если все участники 
(дного роста. При подборе фигур прежде 

:: учитывать подготовленность участников,
пнгуры строятся более легкие и постепенно, 

л-тем мастерства, усложняются. Степень слож- 
: • у т различается по количеству участников и их 

из:: с опорой о дно или без опоры; головой к 
ногами к центру или смешанные. Сложнее счи- 
пггуры с большим количеством участников, вы- 
зые тез опоры о дно и с соединениями с помощью 

з большинстве случаев построенные ногами к

с единениях пловцы удерживают друг друга:
■ дани (рис. 55); 
з :п (рис. 56);

■ в ::: и ногами (смешанные) (рис. 57). 
кадь фигурам (вращательное движение могут 

:дящиеся в центре или снаружи, опираясь 
выполняя плавательные движения.
58, 59, 60, 61 (приведены примерные построе- 

Я 8, 9, 12, 16 и 20 участников.
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Рис. 56

Рис. 57



: • зх показаны построения без опоры о дно. 
::з них можно придать вращательное дви- 

■сгмъзуя движения ногами или руками участ- 
: ізощйхся о дно.

А

:тзсаны фигуры, отличающиеся простотой 
: легкостью выполнения (рис. 62):

: г пой цветок». Став в круг, участники бе-
|э . • • •' и становятся спиной к центру. Затем 

■а - гктожение лежа на спине и, выполняя дви- 
еггькн способом кроль наружу, образуют круг 

руках.
■Яа-*кя цветок». Участники располагаются так 

I з < большом цветке», но соединяют руки и
зшгз.

г  н малому цветку можно придать враща- 
ггженне с помощью движений ногами кролем,
в набок.

». Лежа на спине, участники образуют 
-зв рукой лежащего впереди партнера за 
*::кенную ближе к центру. Вращательное 

гг шается с помощью движения «наружной»
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4. «Зубчатка». В зависимости от количества 
стников «зубчатка» изменяет количество и длину <з| 
цов». При большом количестве участников послед 
в «зубце» становятся на дно и вращают фигуру з ; 
бую сторону.

5. «Котел». Образовав круг, участники лож г 
на спину ногами к центру круга и выполняют нега 
движения способом кроль.

6. «Смешанный круг». В положении на спине у 
стники через одного располагаются ногами или г: 
вой к центру. Находящиеся головой к центру уде: і 
вают руками партнеров справа и слева за ноги.

7. «Калейдоскоп». Половина участников прик:--: ; 
положение «цветка», а другая половина, взяв е: 
ноги, с помощью движений ногами придает фигуре г 
щательное движение.

8. «Плот». Участники, плавая шеренгами одні 
другой, сохраняют равнение в шеренгах и коло:-:; 
Затем, приняв положение лежа на спине, пловцы - 
вой шеренги ставят ноги на плечи пловцам второй : 
ренги и т. д. Участники последней шеренги выпо.:- = 
движения ногами способом кроль (с ластами) и ~ 
дают плоту прямолинейное продвижение.

9. «Пропеллер». Участники, став в линию и з: 
шись за руки, принимают положение лежа на спи 
одна половина шеренги ногами в одну сторону, г 
гая — в другую. Затем с помощью движений но~э 
способом кроль пловцы придают пропеллеру в :: :  
тельное движение.

10. «Пирамида». Фигура напоминает плот. Раз і 
лишь в том, что в первой «шеренге» находится и 
пловец, во второй — два, в третьей — три и т. д. I 
рамида» изменяется, если участники разводят 
врозь и ставят стопы на плечи низлежащей шеренг

11. «Аккордеон». Участники строятся в две ше: 
одна за другой и принимают положение на спине 
хватив руками ноги партнеров. Выпрямляя руз: 
разводя ноги в стороны, они могут «растянуть аз: 
деон». Сгибая руки и сводя ноги, участники во: 
щаются в исходное положение («стягивают акк: 
он»). «Аккордеон» также могут «растягивать» и 
гивать» участники, находящиеся по краям построй 
Для этого они должны опереться о дно.
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вт мо описанных построений, в которых участни- 
■ ХОЩЬЮ рук И НОГ соединяются между СО'боЙ и 

■гст одну фигуру, в фигурном плавании часто при- 
и такие соединения, в которых участники 

д— на воде на некотором расстоянии друг от 
г-л симметричные построения преимущественно

Рис. 63

щгл - для перехода от одной связной фигуры к дру- 
■І У ним предъявляется общее требование — они 
кшдъ начинаться и заканчиваться в одно и то же 
рОК.
И . ; . - ;• приводятся наиболее распространенные по­
ри - з которых участники не держатся друг за 
ЕГ2 гас. 63).
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КРАТКИЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 
К ОБУЧЕНИЮ ФИГУРНОМУ ПЛАВАНИЮ

Фигурное плавание— одно из звеньев спорта 
плавания. Все его элементы построены на осно®нк: 
конах спортивного плавания, его способах и отдел7 
приемах. Поэтому естественно, что главным усл_ 
успешного обучения фигурному плаванию являет;- 
ладение навыками и умениями спортивного пла~ 
Опытный преподаватель уже в начале обучения 
ванию дает занимающимся ряд упражнений, котог 
дальнейшем используются как отдельные элеу 
фигурного плавания (лежание на воде, «попла 
парные соединения и т. п.). Впоследствии для рг 
образия тренировки, отдыха занимающихся или ус­
пения упражнений также часто проводятся угтраж 
которые могут служить предпосылкой для соз; 
фигур или построения комбинаций (парное или 
повое плавание, плавание с предметом и др.). Нс 
го мало. Необходима специальная подготовка, на. 
ленная на овладение согласованными коллективным; 
ствиями, требующая соответствующей методики обуч;

Прежде чем обучать отдельным элементам ф- 
ного плавания, следует создать у занимающихся 7 
представление о его содержании и видах. С этой к-с 
преподаватель на первом занятии знакомит занима:-: 
ся с содержанием фигурного плавания, используя : 
графин, рисунки. Если возможно, то данные упраж? 
демонстрируются опытными фигуристами. Далее г: 
даватель знакомит занимающихся с примерной а  
распределения учебного материала по урокам.

При обучении фигурному плаванию нужно : 
лить следующие „самостоятельные разделы:

1. Ознакомление с вариантами изменения спог 
ных способов плавания.

2. Обучение отдельным упражнениям, фигурам, 
бинациям.

3. Обучение плаванию с музыкальным сопро: 
дением.

4. Обучение согласованному действию участи: 
между собой и с музыкой.

Все эти разделы обучения усваиваются паралг 
но, дополняя друг друга.



ОЗНАКОМЛЕНИЕ С ВАРИАНТАМИ 
ИЗМЕНЕННЫХ СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ

_ -дугообразно с самого лачала изучать различные 
г плавания под музыку. Это, с одной стороны, 

занимающихся делать движения ритмично, 
дызая их с музьикой, а с другой стороны, вер- 

зддолнять отдельные фазы различных спосо- 
гхлентируя их в сильной доле музыкального

~ ~ :эбы плавания разучивать в таком порядке:
• : ль на груди
I Плавание с поднятой головой, делая вдох и вы- 

т : поверхности. Лицо обращено вперед, уровень 
: :  подбородка. Продвижение вперед строго пря- 

-зйно. Почти прямые ноги выполняют бесшумные 
---■я в воде (на поверхность не выходят). Руки, 

в локтях, движутся над водой с большой 
дой, лоитем вверх и бесшумно погружаются в 

: против одноименного плеча, слегка пронирован- 
:тью. На каждый музыкальный такт — гребок 

рукой.
1 же, но над водой руки движутся выпрямлен - 

- “эзернутыми вверх ладонями.
же, но с двойным шлепком. Рука в момент 

еяия как бы отскакивает от поверхности воды, 
^  дгнподнимается над поверхностью на 10—15 см 
иг; дно погружается в воду. При первом погруже- 
тдозец громко шлепает ладонью о воду, вторично 

г зет пропирав энную кисть большим пальцем

; же, но во время движения прямой руки над 
шдонью вперед рука сгибается в локте и быстро 
. догружаясь в воду у головы сначала кистью, 
■гедплечьем и плечом.

же, но в конце гребка руки сильно сгибаются 
; кисти подводятся к груди) и затем, опуская 
как в брассе, быстро выпрямляются вперед под

. : же, но во время движения над водой на се- 
е дути рука быстро сгибается в локтевом суставе, 
■закладывается козырьком к глазам и затем пе­

р в о й  погружается в воду («дозорный»).
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7. Плавание кролем по кругу вправо и влево.
8. То же, постепенно уменьшая круг «спиралью».
9. Плавание без помощи рук: руки вытянуты за  

ред, как при скольжении; руки у бедер.
Брасс на груди
1. Прямолинейное плавание с приподнятой голов:: 

делая вдох и выдох на поверхности. На один музыказ 
ный такт гребок руками и толчок ногами, на второй - 
скольжение. Движения руками и ногами те же, что і 
спортивном плавании брассом.

2. То же с замедлением. На один такт гребок рун 
ми, на второй — движение руками вперед и толчок а  
гами, на третий — скольжение.

3. При движении рук вперед кисти, как бы обе:-: 
чая такт, ладонями вниз выходят на поверхность ы 
ды. Во время скольжения кисти скрываются под во;: 
(«на волнах»),

4. Плавание с удлиненным гребком (до бедер), г 
один такт — гребок, на второй — продвижение рук — 
грудью и толчок ногами, на третий (и четвертый - 
скольжение.

5. Плавание с гребком через стороны у поверхноа 
воды. На один такт — гребок через стороны к бед: а 
на второй — движение руками вперед и скольжение.

Способ на спине
1. Плавание на спине способом кроль с ритмичэ 

ми гребковыми движениями одной рукой (на каж з 
музыкальный такт).

2. Плавание на спине способом кроль без движеа 
руками. Руки за головой или у бедер.

3. Движения руками над водой способом кроль, а  
выполнении которых одна рука как бы догоняет з  
гую: В то время как одна рука находится в вертикал 
ном положении над водой, другая энергично выноса 
из воды и, продвигаясь более быстро, догоняет пегая 
за головой. Руки погружаются в воду за головой а 
против одноименного плеча почти одновременно. Грі 
ки руками выполняются поочередно. Движение ру> л  
над водой выполняется на один музыкальный га 
гребки — на второй.

4. То же, ;но выполнять гребки руками одноврехя 
но, ладонями вперед. На один счет — движение рта 
ми над водой, на второй — гребок.
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7: же, но во время движения над) водой в верти- 
: : положении сгибать руки в локтевых суставах 
£ выпрямлять вверх над 'ГОЛОВОЙ.

" -азание способом кроль на спине с различны- 
ллжениями рук «ад поверхностью воды без греб- 
дзнжений, продвигаясь за счет движений ногами, 
хсю на боку
“ лазание на боку, выполняя гребок «нижней» 

движение над водой «верхней» рукой на один 
I -?ебок «верхней» рукой, продвижение «нижней» 
«перед и скольжение— на второй счет.

же, замедляя темп. Гребок «нижней» рукой и 
5 -е «верхней» вперед — на один стет, гребок 

ве-=£> и  движение «нижней» вперед — на второй 
гльжение — на третий счет.

“.лазание на боку, выполняя движение «верхней» 
_~:д водой.
давание на боку с выносом «нижней» руки во 

• :-::льжения на поверхность воды (как в способе 
-:а волнах»).

"лазание на боку, выполняя движения ногами,
5ТЮЛе.

же, но без движения руками, нижняя за го- 
зерхняя у бедра.

"л звание на боку по кругу в сторону спины, вы­
зовами движения кролем; «нижняя» рука вы­

лаз за головой, «верхняя» — выполняет круговые 
я в горизонтальной плоскости.

■ аллельно о изучением способов плавания зави­
дя  усваивают варианты поворотов. Повороты 
-ются у бортика, используя опору, и без оло- 
а середине бассейна. Повороты у борта бассей- 
: овном выполняются для сохранения опреде,- 

: ритма движений. Так, например, на один счет 
-алея поворот, на второй и третий — кжольже- 

1  водой и на определенный счет — выход на по­
лть воды в нужном положении. Следует уЧИТЫг 

. д о  под водой музыка почти не слышна, и зани- 
выполняя скольжение, должны мысленно 

л л  в темпе музыки.
*• - -лловаться в скольжении на заданное количество 

надо очень тщательно, так как это имеет боль- 
- ачение.
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В фигурном плавании обычно .применяются озс 
тые повороты, во время 'которых голова пловца і 
ходится на поверхности воды. Эти повороты прост» 
легки по технике выполнения. Кроме того, при ИХ 3 
полнении хорошо слышна 'музыка или команды, і 
как голова почти все время находится на поверх • 
воды.

При изучении поворотов без опоры необходим: і 
биваться сохранения общего ритма движений и точа 
соблюдения угла поворота. Чаще всего применяй 
повороты способом кроль направо, налево и ктуї 
(см. стр. 8).

На последующих занятиях занимающиеся учатся ч 
редовать способы плавания на дистанции, т. е. пет-х 
дить от одного способа плавания к другому без оа 
новок, сохраняя ритм движений.!

Вначале на 25-метровой дистанции 2—3 раза яг 
дуются только два способа, например: кроль на 
и кроль на спине, кроль и брасс на груди, кро.т; 
груди и на боку и т. д. Когда занимающиеся у;зі 
ритм и технику перехода от одного способа к друг: 
увеличивается их количество (кроль, брасс, на спине

Обычно применяется следующая техника перехяз 
от одного способа к другому:

1. Кроль на груди — кроль на спине. Во, время т-з 
вой половины движения руки над поверхностью в: 
вместе с плечом поворачивается все тело и пловец j 
жится на спину. Вторая половина движения руки в 
водой заканчивается в положении на спине.

Аналогичен переход со способа на боку.
2. Кроль на спине— кроль на труди. В момз 

когда рука поднимается из воды и начинает двитг 
ся над водой, из воды поднимается одноименное пг?> 
и пловец полувинтом переходит в положение на г:;: 
Вторая половина движения руки над водой закаш::г 
ется в положении на груди.

Аналогичен переход к способу на боку.
3. Кроль на груди — на боку. В конце гребка : 

начале движения руки над поверхностью воды пл:-э 
переворачивается на противоположный бок и остаа- 
в таком положении.

На следующий такт пловец ^выполняет двинг- 
способом на боку.
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- На боку — кроль на груди. Во время движения 
езд водой пловец ложится на грудь, и рука по- 

1т*ся в воду уже в положении на груди. Другая 
■»кончив гребок, на следующий такт движется 
сой, как в кроле.

Кроль на груди — брасс. Во время движения од,- 
: хл над поверхностью воды другая рука задержи- 
- - за головой. В конце такта руки вместе (как при 
еды-еии скольжения), следующий такт выполняется 
г- :ем брасса.

і. грасс — кроль на груди. Занимающийся плывет 
тем брасс, а в конце скольжения, с окончанием 
— способом кроль.

ИЕ ОТДЕЛЬНЫМ УПРАЖНЕНИЯМ, КОМБИНАЦИЯМ, 
ФИГУРАМ

- . хервых занятиях следует уделять больше внима- 
: доизмененным способам плавания, поворотам и 
■дзанию способов на дистанции. В дальнейшем в 

я зключаются отдельные упражнения («мачта», 
дная лодка», «челнок», кувырки, обороты и т. п.). 
:ле того как упражнение показано, занимающие- 

гег.-чивают наиболее сложные фазы движения на 
: дтем в воде с опорой о бортик, с помощью -парт- 

наконец, на глубоком месте без опоры.
; . ..ле разучиваются наиболее простые упражне- 

I комбинации упражнений, затем постепенно все 
л более сложные. При определении сложности 
зений нужно помнить, что их выполнение в воде, 

- гЕткой опоры, коренным образом отличается от 
дх упражнений «а суше. То, что на первый 

а  кажется простым, в самом деле требует тща- 
I тренировки. Так, например, упражнение «мач- 
суше выполняется легко каждым, кто обладает 

_-: ч:-:ой подвижностью в коленных и тазобедрен- 
:тавах. В воде же, кроме этих качеств, требуют- 

в СЕдолнительные, так как нога, поднятая над во- 
ддзэбретает вес и пловцу необходимо приклады- 
» -ого усилий, чтобы не погрузиться в; воду.

- . долее простыми считаются кувырки в групли- 
г упражнения, не связанные с подниманием ноги 
-Езерхностью воды («челнок», «маслобойка»,
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«винт», «тюлень» и др.). После их усвоения вып 
ются наиболее простые обороты вперед. Затем из 
ются более сложные кувырки (согнувшись, про. 
шись), обороты и упражнения, связанные с поди им 
ем ноги над поверхностью воды. 1

Вначале кувырки изучаются на мелком месте : 
ком о дно. После правильного усвоения полок- 
согнувшись и прогнувшись кувырки вьиюлняютс - 
скольжения от бортика и затем в плавании спос: 
брасс, кроль на груди (кувырки вперед) и в плав?1 
на спине (кувырки назад).

Обучать оборотам рекомендуется в скольженнг 
спине от бортика на глубоком месте. Учащиеся, вь 
нив скольжение, прогибаются и, сохраняя равнозз 
по дуге скользят вниз к бортику, а в конце, зам 
движение и используя силу пловучести своего 
скользят вверх. Если учащийся, выполнив нескольк: 
пыток, все же теряет правильное направление и з 
дит на поверхность в стороне или выполняет пол; 
(«выворачивается»), то следует разучивать оборо: 
более мелком месте с партнером. Партнер станоз 
на дно и, поддерживая обучающегося, помогает 
описать правильный круг. В дальнейшем, для бол з 
строго выхода на поверхность, учащиеся во втор з з 
сти круга выполняют 1—2 гребковых движения д 
руками одновременно. После усвоения оборот: 
скольжении от бортика (прогнувшись, руки за го.т 
у бедер, с гребковыми движениями) те же об: 
выполняются в плавании на спине с ластами идз 
них.

Множество упражнений, связанных с поднимз 
ноги над поверхностью воды, являются производнк: 
«мачты». Чаще всего это сочетание «мачты» с :-т 
ками, оборотами и другими упражнениями. Псз 
вначале необходимо безукоризненно овладеть -- 
кой выполнения «мачты». Предварительно продз- 
ются упражнения на суше для увеличения подз 
сти в тазобедренных и коленных суставах (см. стр. с:

Обучение упражнению «мачта» в воде начин 
у бортика. Занимающиеся, придерживаясь одной : 
за бортик, сгибают ногу в колене, поднимают 
поверхность и медленно выпрямляют. После это:: 
логичные упражнения проводятся на мелком из.



_ъю партнера. Партнер поддерживает только в 
лее необходимости. При правильном выполнении 
:: -.членное тело лежит у самой поверхности воды, 

ртн выполняют незаметные гребковые движения, вы-
■ ленная нога с оттянутым носком удерживается в 

- .нии «мачты» 5—10 сек.
5 процессе совершенствования этого упражнения 

Ь вь; лютея движения ног, добавляются дополнитель- 
■ь- элементы и занимающиеся усваивают новые само- 

■  — эльные упражнения (полувинт, четверть и поло- 
рВЕ кувырка и т. п.).

Нэ каждом занятии следует вначале повторять уп- 
к  . 'ия, изученные раньше, а затем переходить к 
■  э ию нового элемента.

Печальное обучение фигурному плаванию лучше 
Вве~: проводить групповым методом, т. е. заниматься 
Ь  :: у?, группой одновременно. Перед входом в воду 
| ц р ‘ э строится вдоль бортика, проделывает необхо- 

упражнения на суше, затем входит в воду и по 
де выполняет упражнения у бортика, далее пере- 
на мелкую часть бассейна и т. п.

-последствии на занятиях следует отводить время 
дмостоятельной работы, чтобы каждый занимаю- 

смог работать над теми элементами фигурного 
-:ня, которые у него не получаются или которые 

_ . к щит нужным совершенствовать.
Гдсле изучения 3—5 _ упражнений целесообразно 

-пять, как выполняет упражнения каждый учащий- 
-тдельности. На проверке все занимающиеся ста- 

■:.= зрителями. Преподаватель по одному вызы- 
;.чеников в воду и ставит им соответствующие 

: ~  за выполнение того или иного упражнения. Во
■ г проверки у учеников создается ясное представ-
е  о правильности выполнения упражнений, они за- 
“ д-от друг у друга наиболее удачные варианты вы- 
нння и т. п. ,

: :.:е изучения двух-трех десятков упражнений ра- 
:::-:тся связки, чтобы соединить отдельные упраж- 
* и способы плавания в цельную комбина- •

• дельные упражнения легче выполнять с ластами, 
желательно проводить обучение сначала с 

■ - затем без них.
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С первых занятий выполняются <и подготовитель 
упражнения к построению статических фигур. Цель 
заключается в том, чтобы подготовить обучающих: 
длительному пребыванию на поверхности воды без 
жений. Как упоминалось выше, способность держа 
на поверхности (воды без движений зависит не то; 
от умения, но и от особенностей телосложения, 
девушки имеют значительное преимущество перед V 

чинами, поэтому в статических 'построениях на в 
мужчины, как правило, не участвуют. С помощью ; 
готовительных упражнений разучиваются разлив 
положения на воде, быстрая смена этих положений 
заметное продвижение и изменение направо 
тела, особенности дыхания при статических построен
и др.

На рис. 64 показаны исходные положения для 
строения статических фигур:

1- е положение: занимающаяся лежит на спине 
движений, тело выпрямлено, таз у поверхности, гсл 
приподнята настолько, чтобы глазами коктролир 
уровень ног. Кисти загребающими движениями я 
гают удерживать тело на нужном уровне.

2— 3—4-е положения — лежать на спине с ра; 
ным положением рук. С помощью загребающих дз 
ний кистями (1-ё положение) занимающаяся зак:: 
устойчивое положение у поверхности воды. Зате:; 
лав вдох, она медленно поднимает руки и выпря' 
их вверх (положение 2-е), в стороны (положение 
или вверх-в стороны (положение 4-е).

5- е положение. То же, но развести ноги в стс:
6- е положение. Из второго положения полувш 

перейти в положение на груди, голову опустить в 
пятки у поверхности, тело выпрямить. Продери - 
10—15 сек. без дыхания.

7- е положение. Из 6-го положения гребковым:* 
жениями дугами перевести руки к бедрам и лежь- 
конца скольжения (5—7 сек.).

8- е положение. Сделав глубокий вдох, с гру 
ваться, всплыть на поверхность и вытянуть руки ьг 
Если тело уравновешено, через 7—8 сек. опокой:-:: 
прямить ноги (6-е положение).

После того, как обучающиеся научатся лег:-:: 
жаться на поверхности воды без движений в рь:



г.ложейиях, нужно усвоить приемы перемещений 
I- без каких-либо заметных движений, 

г зсего применяются следующие передвижения: 
вправо — незаметными загребающими движени- 

гтстями влево; легкими изгибами туловища впра­
ве '"острым выпрямлением;

1

О

5

Рие. 64

влево — незаметными загребающими движения- 
11? *тми вправо; легкими изгибами туловища влево 

выпрямлением;
I ;теред— незаметными загребающими движения- 
К -ми к ногам; легкие движения ногами кролем; 
Г ~:зад — загребающими движениями кистями че- 

:оны к голове;
4  вменение направления ног (по кругу) достига- 

йтонением головы в сторону, противоположную 
и более спокойным выпрямлением ног.
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Совместно с приемами перемещения на воде 
чиваются и варианты перехода из одного по лож; 
другое (например, из положения на груди в пол: 
на спине).

Наряду с усвоением различных положений 
обучающимся необходимо овладеть особенности 
хания при построениях статических фигур на вол: 
пример, задержка дыхания на вдохе, незначній 
выдох, полный вдох с задержкой и т. п.).

Более успешному проведению статических г :  
ний на воде содействует предварительная типе;, 
ляция на суше, позволяющая увеличить длите.- 
задержки дыхания. Поэтому занимающимся нес: 
мо научиться делать ее как, на суше, так и в вод: ; 
рерывах между упражнениями. Гипервентиляция -а| 
ше представляет собой серию глубоких частых 
ний в течение 30—60 сек. В воде же, в перерыве! 
ду упражнениями, целесообразно чередовать л: 
ные выдохи с полными вдохами.

В дальнейшем, когда занимающиеся приобрс- 
выки в индивидуальном статическом плавании. 
нятиях изучаются различные статические построй 
соединения.

Самые устойчивые — смешанные соединения 
объясняется тем, что центр пловучести человеке 
дится выше центра тяжести, в результате чег: 
имеют тенденцию погружаться. В смешанных с: 
ниях пловцы поддерживают друг друга за ноги, я 
с чем исчезает вращательный момент, вызывающ 
гружение ног в воду. Более трудные в фигурном 
нии соединения с помощью ног, так как стопы к: 
дают гибкостью и подвижностью кистей.

После разучивания соединений можно прист; г 
построению фигур из 3—4 пловцов, затем пос~і 
количество их увеличивать и усложнять пос-: 
Когда отдельные фигуры будут усвоены, можно : 
пить к изучению различных связок, т. е. плавь:: 
рехода от одной фигуры к другой.

Прежде чем разучивать какую-либо фигуру, 
даватель должен показать ее занимающимся на 
ке или фотографии. После этого построить фи- 
суше на ровном месте, определить место каждое; 
ника, размеры фигуры и т. п. Когда фигура і
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зена, участники по очереди покидают свое место 
гггуре, смотрят со стороны на общий вид фигуры, 
:з :е место в построении и определяют на глаз рае- 

зе к ближайшим соседям в фигуре с тем, чтобы 
воде правильно ориентироваться.

~ строению фигур в воде следует обучать на мел­
еете, чтобы занимающиеся во время объяснений 

:-:ывов могли стать на дно, отдохнуть и проделать 
вентиляцию легких.

5 езязи с тем, что фигуры в воде строятся в гори- 
тъной плоскости, а участники не всегда могут при- 

-тъ голову над водой и проверить свое положение 
: -метричность фигуры, преподавателю рекоменду- 

:еть помощника из участников. Помощник во зре- 
:: строения фигур находится в воде. По указанию 
дгазателя он поправляет руками отдельные звенья 

:п и передает замечания преподавателя с более 
:го расстояния.

Сегуры строятся на суше и в воде несколько раз, 
участники научатся соблюдать должную симмет- 
г;строения. Статические построения в воде необ- 
<:■ сочетать с подвижными упражнениями, иначе 

"ПИКИ в воде озябнут и у них к построениям про­
интерес.

МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ

5: фигурном плавании, и особенно в массовых вы­
си ни ях, где необходимо выполнять движения согла- 

в определенном темпе и ритме, применяется 
ильное сопровождение. Оно придает выступлению 
еденную направленность и выразительность, спо- 
_ует слаженности общего рисунка, 

гддолнение плавательных движений под музыку 
большое значение в тренировочном процессе по 

-ию. Музыка развивает у занимающихся умение 
-пять движения соразмерно, ритмично, акцентиро- 
главную фазу в цикле движений н чередовать на- 
ение с расслаблением. Выбор музыкальных произ- 
•и, а также регулирование скорости на проигры- 
; дает возможность изменять определенный темп, 

~:зволяет изменять частоту движений для пловцов 
зной подготовленности.
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Подбор музыки. Музыкальные произведения, г.; 
няемые в фигурном плавании, должны быть равз: 
ными, с постоянным ритмом, соответствующим 7 
плавательных движений. Частота движений у плте 
в среднем равна одному движению в секунду (пг: 
но такой темп имеют мелодии вальса, гавота, 
иольки в грамзаписи при оборотах от 68 до 78 в 
ду). Ударения и фразы музыкального произвел- 
должны быть простыми, легко различимыми, чтобы 
вец мог легко воспринимать ритм. Следует учить 
и то, что движения легче выполнять под знаному;-: 
лодию с несложной оркестровкой. Упражнения т 
гурном плавании чаще всего выполняются в : 
вальса, мазурки (на 3/4), польки {2и), гавота н 
го (4/4).

Самым удобным музыкальным сопровождением 
ляется грамзапись, скорость которой легко регул: 
ется.

Обучение плаванию под музыку. При обучены 
гурному плаванию на первых же занятиях нар-г 
разучиванием способов плавания и упражнений : 
ходимо уделить внимание усвоению ритма движезла 
их выполнению под музыку. Прежде всего надо зь 
тельно прослушать музыкальное .произведение. 3 
следует предложить занимающимся проделать ряз 
ражяений на. суше, попутно объясняя музыка.': 
термины. Такими упражнениями могут быть следы:

1. Определить хлопком начало и конец такта, 
зы, предложения я периода (рис. 65).

2. Ходить по бортику в такт музыки.
3. Ходить по бортику в такт музыки, имитируя 

жения руками, как в способах кроль и брасс.
4. Чередовать гребковые движения руками спс: 

кроль на груди и на спине, брасс, на боку, батте:: 
Например: на два такта гребок .правой и левой к : . 
на два такта — гребок брассом и т. п., включая з: 
способы плавания и чередуя их в различной послы 
тельности и различное количество тактов.

5. Передавать мяч или другой предмет под м;
Выполнение подобных упражнений на суше з:

быть связано с формой музыкальных произведен:::, 
мелодией и динамикой. Это приучает занимаю: 
соразмерять движения с музыкальной фразой или
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нем по времени, т. е. определенное количество 
5 Например: 1-я и 3-я фразы — имитация движе- 

туками кролем, 2-я и 4-я фразы — брассом, 5-я — 
приседание и выпрямление. Второй пример: 

гтедложение — ходьба на расстояние 6 м, имитируя 
з движения кролем; 2-е предложение — ходьба 
гу (один круг), имитируя руками движения 

::м; 3-є предложение — ходьба по кругу в другую 
:зу с движениями руками способом на боку; 4-е 

эжение — ходьба 6 м (к исходному пункту) с 
гениями руками способом баттерфляй.

такт 2-й такт 3-йтакт Ь-йтакт5-итакт6-итакт7-йтакт 8-йтаюп 

2 -я  фаза ^  3-я ф аза ^  4 -я фаза J1-я ф а зач----Ц.------ -V-у:
•I предложение ~К о  V-И предложение

Л Р и
“V
Рис. 65

з зависимости от мелодии изменяется и характер 
. ений. Например: под вальс движения выполняют- 

"незно, мягко; под польку — более резко, оживлен- 
екдентируя движения в одной из фраз. 

Упражнения, связанные с музыкальной динамикой, 
:-:ы быть построены на различии динамических от- 

мелодии. Изменяя характер движений в зави­
ли от силы звучания музыки, занимающиеся при- 

им выразительность и эмоциональную окраску. 
•:мер: в местах слабого звучания мелодии упраж- 

- выполняются тихо, спокойно; в местах сильного 
ения — более оживленно; в тихих местах мелодии — 

гения рук брассом; в громких — баттерфляем

Г осле того, как обучающиеся усвоят согласование 
- пий на суше, можно переходить к выполнению 
:ных движений в воде. Нужно помнить, что в воде 

:овые движения выполняются несколько медлен-
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нее, чем над водой. Поэтому усваивать гребковые з і  
жения рекомендуется в воде, стоя на мелком мест 
Затем следует согласовать с музыкой движения ногти 
опираясь руками о бортик или доску. После этого га 
жения согласуются с ритмом музыки под счет р э 
водителя в таком порядке (рис. 66, а, б):

1. Плавание в медленном темпе кролем на гр з  
Руки заканчивают гребок на первый (основной) удгг 
каждом такте. Удар ног в шестиударном кроле сот та 
дает с каждым счетом вальса.

2. То же,/но кролем на спине.
3. Плавание в медленном темпе способом бр::
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руками делать на один такт. Толчок 
-енне руками вперед и скольжение — на

ногами,
второй

4. То же, но брассом на спине. 
т Плавание способом на боку. Гребок нижней ру- 

:: движение верхней рукой над поверхностью вы- 
тся на один такт. Гребок верхней рукой; дви- 
нижней рукой вперед, подтягивание ног и тол- 

— на второй такт.
Плавание способом баттерфляй.

Рис. 66, б
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7. Разучивание скольжения и поворотов на опрщд 
ленное количество ритмичных ударов.

8. Плавание различными способами, чередующее 
с нырянием на 2, 3, 4-й счеты. После ныряния слет ; 
всплыть на поверхность и, не нарушая темпа, плытт 
такт музыке.

9. Плавание различными способами, выполняя я 
один, два счета кувырки, повороты и т. п.

10. Плавание, чередуемое с различными фигутом 
на воде, на 4—12 тактов.

11. Плыть, меняя способы в произвольном порядд

ОБУЧЕНИЕ СОГЛАСОВАННОМУ ДЕЙСТВИЮ УЧАСТНИКО* 
МЕЖДУ СОБОЙ И С МУЗЫКОЙ

Когда группа в целом научится сочетать движел 
с ритмом музыки, усвоит варианты измененных спад 
бов плавания и различных индивидуальных у п р а а  
-ний, следует уделить внимание согласованию движеа 
между пловцами. Вначале движения проводятся ~л 
музыку двумя-тремя пловцами, постепенно количеп 
занимающихся увеличивается, и через несколько 
ков выполняет упражнение вся группа. Вначале в гут 
повом плавании подаются команды в такт муз за 
(«Левой!», «Правой!», «Поворот!», «Ноги!» и т. п.). Л? 
плавании сразу же следует четко придерживаться і  
нения, в противном случае упражнение теряет :м 
смысл. Занимающиеся должны знать, с какой рут а 
чинать движение, на сколько тактов скользить, г.-я 
рачиваться и делать другие движения. Если поз т* 
или скольжение от бортика выполняется несогласеай 
но, то данный элемент разучивается отдельно.

Ниже приводятся упражнения для разучивание а 
гласования движений под музыку в групповом ля 
вании:

1. Плавание по два, три человека один за д_: ч 
различными способами.

2. Плавание по два, по три в линию.
3. Плавание по два, по три «гуськом», захватив да 

друга руками или ногами.
4. Разучивание согласованного скольжения от і 

тика, выхода на поверхность воды и одновремея* 
начала гребковых движений.
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5 То же, но с поворотом у бортика.!
Далее следуют упражнения, выполняемые по коман­

ді зсей группой в ширину бассейна:
1. Плавание в линию в одну сторону бассейна кро-

Тг к. обратно брассом и т. п., каждый раз меняя спо­
собы. і

2. Плавание в линию, чередуя способы через два- 
ч-~цре такта.

Ь. Выполнить два предыдущих упражнения, но с по- 
э: сотами.

4. Плавание с доской в линию, с движениями нога- 
• - способом кроль, брасс и на боку.

I  т о О Н ы в- о 6  о э 'н  а ч е и и я і  1 ' ' " 1 1 ' [ Г~I |
_______  — проийахный путь і

I Т * Т  ̂ Т А Т  ̂ Т ^............ —. предстоящий пут  ? I 1 ! '

Рис. 67.

5. Встречное плавание. Занимающиеся делятся на 
гзг шеренги, которые располагаются у противополож­
ны т бортиков бассейна. По сигналу шеренги плывут 

центру и, пересекаясь, продолжают движение до 
■: етивоположного бортика (рис. 67).

Рис. 68

6. Плавание в линию «винтом». С каждым гребко- 
*ьгы движением пловцы переходят из положения на 
- ли в положение на спине и наоборот.

Плавание в линию с поворотом в центре на 180° 
: ес. 68).

73



8. Плавание в линию, изменяя направление двн- г 
ния в центре в противоположную сторону (рис. 691.

9. Плавание в линию с поворотом в центре на ЭИ 
переходом в колонну по одному и обратно в ле: з  
(рис. 70).

10. Плавание в линию с выполнением в цент* 
сальто вперед или назад (рис. 71).

11. Плавание в линию с поворотом на 90° в колі!* 
ну по одному и затем в круг (рис. 72).

п оворот  к р у г о м

~ V - 4
'Двухсторонний путь* і

Рис. 69

90999900

1 -1- - - -Ч- -- -<— —
І I

111

т щ

ни
1Ш

Рис. 70

После обучения согласованному плаванию разлві 
ными способами и построениями в ширину бассейна слэ 
дует проводить плавание вдоль бассейна, соединяя ; -
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 І

шые упражнения в цельные композиции, заменяя 
построение другим. Вначале такие композиции за- 

пот около минуты и включают 3—4 перестроения, 
--ем усложняются и увеличиваются до 3—4 мин.
Идимерная композиция для 8 человек, рассчитанная 
жинуту:
. Занимающиеся выстраиваются в две колонны по 

V и на каждые два такта музыки стартуют по- 
(из каждой жолонны по одному).

- После скольжения (включая полет в воздухе) за- 
пциеся выходят на поверхность воды в положе- 

левая рука впереди, правая у бедра.

“ Г , --------------------1—г_и -ь -| — с
і і і і і
і і | ' і

1
* і і і і !

<_] і і і і і
_____ 1~1—і г і г Ь—

Рис. 73

1 Плавание способом кроль. Число 'Счетов должно 
ся количеству участников, оставшихся на бор- 

умноженному на два (чтобы старт приняли все 
колонны). Затем, проделав еще 4 гребка (вре- 

гдольжения последнего стартующего), занимающи- 
ддреходят на каждые два счета из положения на 

в положение на спине и т. д. до конца бассейна. 
- Одна колонна поворачивается направо, вторая— 

. и колонны плывут кролем на груди к противо- 
:ным бортикам. Выполнив еще один поворот в 
бассейна, занимающиеся плывут вдоль бортика 
їм (рис. 73).

т На середине боковых бортиков занимающиеся 
шчиваются и плывут к центру кролем.

В центре занимающиеся поворачиваются на 90° 
л:лвут брассом в две колонны по одному, взявшись 

:зо за руки, к бортику, с которого стартовали, 
заключение следует подчеркнуть, что в одних уро- 
дягурного плавания больше внимания уделяется 

*м упражнениям, в других — другим, но на каждом 
повторяются почни все пройденные упраж-
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ОСОБЕННОСТИ ЗА НЯТИ Й  С Д ЕТЬМ И

Методика проведения занятий но фигурному п 
нию с детьми основана на общих методических по. 
ниях, однако в ней имеются некоторые особенное

Систематические занятия по плаванию надо 
нать в детском возрасте, так как они благотворно 
зываются на физическом развитии детей. Разнооб, 
плавательных упражнений, особенно в фигурном и 
нии, позволяет строго дозировать нагрузку и подб:- 
упражнения, содействующие гармоничному физич 
му развитию детей.

Работа с детьми налагает немалую ответствен 
на тренера, как на воспитателя. Он обязан треб: 
выполнения всех своих указаний и, вместе с тем. 
чутким и внимательным к различным проявления:.; 
ского характера, правильно понимать и вовремя 
воспитывать каждого в отдельности. Если колл 
будет часто меняться, то достигнуть серьезных ус; 
в фигурном плавании почти невозможно.

Тренер должен постоянно поддерживать интер я 
тей к фигурному плаванию и включать в занят:: 
тереоные и разнообразные упражнения, увлекател 
игры. Во время занятий тренер обязан внимательн: 
дить за настроением учеников, чтобы своевременн 
менять упражнения или возобновлять интерес ВС 
шуткой. Дети очень любят соревнования И С УДОВОЛ; 
ем участвуют в них, даже в тех случаях, когда я: 
ним не подготовлены. Соревнования детей бея 
частью следует проводить на правильность и тел 
выполнения того или иного упражнения.

Дети меньше, чем взрослые, способны к анал 
критической оценке своих действий. Поэтому им 
преподносить упражнения в более простой форме 
случае необходимости, повторять их несколько я ;

В учебной работе с детьми должен преобладат 
глядный метод обучения. Прежде чем усваивать я. 
иное упражнение, детям необходимо его увидеть я 
укоризненном исполнении.

В уроках фигурного плавания с детьми широк: 
меняются дополнительные физические упражнен:;: 
действующие всестороннему физическому развит;: 
тей и выработке специальных качеств, необходим-



м квалифицированным пловцам. С этой целью 
еняют самые разнообразные упражнения на суше 
настические и легкоатлетические упражнения, пол­
ые и спортивные игры, лазание, походы и др.) и в 
(плавание различными способами, прыжки в воду, 
и др.), доступные в детском возрасте.

Важно помнить, что основой фигурного плавания яв- 
ся спортивное плавание. Поэтому даже на специа- 
рованных занятиях по фигурному плаванию необ- 
мо уделять много времени общеплавательной под- 

вке— совершенствованию техники способов плава- 
скорости и выносливости.

В занятиях надо строго регулировать дозировку, ин- 
:хзность и общее время проведения занятий е деть- 
ломня о том, что большие напряжения и утомления 

этом возрасте противопоказаны.
Врганизм ребенка более чувствителен к температу- 
годы, чем организм взрослого, поэтому время пребы- 

я в воде следует ограничивать, а малоподвижные 
ажнения чередовать с более подвижными. Зани- 
ься в воде ниже 20°, особенно в ветреную погоду, 
следует.
Требования к состоянию здоровья занимающихся, 

рдчебному контролю, предупреждению заболеваний и 
~:зм те же, что и в спортивном плавании.

Сля более успешной воспитательной работы надо 
. : вить тесный контакт между тренером, родителя- 

г: 2 школой. Уверенность родителей в том, что их дети 
ы полезным делом, гарантирует долговременное и 

::тематическое посещение бассейна учениками.
> Составляя программу и определяя методику прове- 
ЕЕ2 Я занятий, необходимо учитывать пол и возраст де,- 

При большом количестве обучающихся деление на 
шастные группы производится более тщательно. При 

тем количестве можно комплектовать группы по 
• летам — 8—12 лет и 13—16 лет. Учитывая то, что 

сагурном плавании проводятся преимущественно кол- 
•:зные выступления, при комплектовании групп на- 

: тодбирать обучающихся примерно одного роста.
3 группы следует принимать преимущественно дево- 

5 :: девушек, так как в силу анатомо-физиологических 
Ь:хенностей и психологических свойств большинство 
|гг ажнений фигурного плавания им доступнее. Комп­
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лектовать постоянные группы из мальчиков или юн: _! 
не целесообразно. Правда, в фигурном плавании т.- 
ряд упражнений, которые успешно могут выполе н 
мальчики и юноши (например, индивидуальные 1 
ражнения, парное и групповое плавание с выполнении 
индивидуальных упражнений, построения и перест: а 
ния на воде, фигурная маршировка на воде). Эти 
ражнения можно включать в занятия по плавании 
мальчиками и юношами. Через некоторое время нн: 
лее способных выделить в группу и отдельно подг:- 
ливать их к выступлению.

Последовательность изучения элементов фигу: 
плавания с детьми в основном та же, что и со в:: 
лыми.

Обучение отдельным статическим упражнения:, 
.воде начинается в младшем возрасте, но групповые : 
тические построения на воде проводятся с девуш:- 
13 лет и старше. Вначале занимающиеся овладе: 
простыми элементами, причем в одной фигуре уча: 
ет не более б человек. Затем построения посте:- 
усложняются, увеличивается количество участии:-::: 
разучиваются связки — переходы от одного пост::.: 
к другому. Такая осторожность необходима в св - : 
тем, что сложные построения связаны с длите.:: а 
пребыванием в воде и, кроме того, требуют длите.:- 
задержки дыхания.

Особенно успешно дети овладевают индивидуал- 
ми упражнениями. Они их воспринимают как игр; г 
большинстве случаев результат действия (пере:-: 
нуться, поднырнуть и т. и.) их больше занимает, 
качество выполнения. Поэтому тренеру следует : 
щать внимание на чистоту исполнения. Нужно те:~ 
во и доходчиво разъяснять упражнения по нес-: 
раз, и если нужно, то повторять их на суше.

ХУДОЖЕСТВЕННОЕ ОФОРМЛЕНИЕ 
ВЫСТУПЛЕНИЙ

Художественное оформление выступлений ПО С ! 
ному плаванию имеет большое значение. Пр. • 
подобранные костюмы для участников, дополни::.: 
цветное освещение, красочное оформление мест:
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выступлений придают выступлению яркость и 
Езнтельность.
* :стюмы участников. Как правило, применяются яр- 

тлавательные костюмы, состоящие из купальника 
точки. Купальники применяются одноцветные и 

тные (спина и грудь разных цветов), закры- 
е спину. Самые удобные шапочки — резино-

с зависимости от программы выступления костюмы 
~-:нков могут быть разные — у первых номеров од- 

хзета, у вторых — другого.
5 массовых выступлениях на открытых водоемах 

:мы могут быть трех и четырех цветов. Большой 
производит быстрая смена цветов, что достига- 

ззменением положения на груди и на спине. 
;зещение. Хороший световой эффект достигается 
!гнием прожекторами, особенно с цветными ди-
I. Такое освещение направляет внимание зрителей 

ззлболее освещенное поле, а цветные диски прида- 
зыстуллению красочность и выделяют ту или иную 

соответствующим цветом.
!■: ьгчно бассейны не снабжены сложной осветитель- 

-ппаратурой, поэтому здесь должно прийти на па- 
искусство электромонтера. Для быстрой смены 

-3 лучше всего применять прожектор с цветным 
м, который можно соорудить самим или взять 

гремя выступления в местном театре. Если это не­
жно, то следует выкрасить стекла прожектора в 
шые цвета. I

-равнять освещением надо с одного места. Обычно 
::ручают участнику, хорошо знакомому с планом 

ления. Очень важно предварительно ознако- 
:я с переключением освещения во время репетиции 

выступления, в соответствии с отметками об ос- 
~аи того или иного номера, сделанными в про- 
е.

5 открытых водоемах поле выступления обрамля- 
цветными флажками на поплавках, что создает 
: рода сцену. Выступление, проводимое вечером, 
•: освещать автомобильными фарами.

• -:вентарь. В фигурном плавании нет специального 
гтаря. Иногда по ходу выступления (преймущест- 

показательного) возникает необходимость при-
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Менять те или иные предметы, которые заранее тр; 1- 1  
предугадать.

Часто в фигурном плавании применяются лагдд, 
изготовленные из эластичной резины. Ласты, одетые х 
ноги, представляют собой как бы продолжение ст : 
Они служат для более быстрого продвижения в в: зв 
при движениях ногами способом кроль. Примени:-: - ш 
ласты при выполнении индивидуальных упражненн 1 
сочетании с плавательными движениями, а таки:- I 
групповых построениях и перестроениях.

Иногда, если выступление носит инсценировоч- 
характер, применяется шланг с бранспойтом, коте: г I 
подключается к водопроводному крану и подвод - я 
под водой. Цветной свет, отражаясь и переливая:; I 
брызгах, создает очень красивое зрелище. Часто -м 
дельные номера, в особенности начало выступле-: я 
проводятся без электрического освещения с факел: нш 
бенгальскими огнями или обычными карманными : м 
нариками в водонепроницаемой упаковке.

В показательных выступлениях применяются - и 
мосты» из легких обручей или кругов, которые : - 
дятся на дне в определенном месте и в нужный «гаи 
мент поднимаются и удерживаются частью пловцов - I  
помосте, как на арене, выполняются сольные акрос;--* 
ческие этюды.

Реже применяются цветные флажки, ленты, 1 ; I 
и т. .и., которые служат для более четких опер: I
г'раниц в статических построениях.

ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ 
ПО ФИГУРНОМУ ПЛАВАНИЮ

Занятия по фигурному плаванию можно орга:-:: *:| 
вать при любом физкультурном коллективе, где ^ 
тивируется плавание и имеется достаточное количе:~а| 
опытных пловцов. Им могут заниматься все, кто ( 
ладел навыками плавания; следовательно, фигурнли! 
плаванию должен предшествовать период об\~-:-.:а| 
плаванию вообще.

В процессе обучения спортивному плаванию . м 
мающиеся приобретают необходимые навыки, ксггс:я|
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ьдзотся основой фигурного плавания. Вместе с тем, 
■зэочение различных упражнений фигурного плавания 
[ттебногтренировочный процесс расширяет двигатель- 
к  способности занимающихся, прививает уверенность
■ владении своим телом в воде, оживляет и разно-

~ свит занятие, т. е. способствует обучению спортив­
ен • плаванию.

Таким образом, простейшие навыки фигурного пла- 
1аал занимающиеся должны приобретать параллель­
на : навыками спортивного плавания. Такая форма на­
ивного обучения наиболее целесообразна. Дальнейг 
к  совершенствование в фигурном плавании требует 
ел: лнительных занятий, формы которых в основном 
■дятся к трем видам:

. Проводить совместно занятия по фигурному и 
ис:пивному плаванию, т. е. систематически включать 
Г: винты фигурного плавания, можно в уроки с груп- 
|кн  самой различной подготовленности.

В конце каждого занятия фигурному плаванию от- 
иддтся 15—20 мин. На тренировках, посвященных ак- 
5Е£:му отдыху, фигурное плавание проводится в те- 
Шзе всего урока.

. Занятия по фигурному плаванию периодически 
Едэочаются в учебногтренировочный процесс в тех слу- 
д-д. когда необходимо подготовить выступление. Если

:::говка проводится впервые, то занятиям по фигур- 
М плаванию отводится большая часть времени, так 
■к необходимо с занимающимися пройти всю програм- 
I  :бучения фигурному плаванию. При повторных под- 
ш:зках занятиям по фигурному плаванию отводится 
ешь столько часов, сколько необходимо для повторе­
на ранее пройденного материала, а также разучива-
■ I новых упражнений и комбинаций.

Постоянные занятия по фигурному плаванию ор- 
Инзуются в тех физкультурных коллективах, где есть 
^заточное количество спортсменов с определившейся 
е ;нностью к фигурному плаванию. На этих занятиях 
йкзательно отводится время и на совершенствование 

:хи спортивного плавания.
Ниже приведено примерное распределение учебного 

Едзриала по фигурному плаванию на 20 занятий, в 
I ёЛОМ из которых 20 мин. отводится фигурному пла­
стаю.
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1—5-й уроки отводятся изучению элементов и 
собов фигурного плавания отдельно каждым занн 
щимся. В эти уроки включаются следующие уп 
нения:

1. Плавание кролем и брассом с высоко поди 
головой и бесшумными движениями рук и ног. П;
ние на спине ногами вперед.

2. Повороты направо, налево и кругом во з 
движения.

3. Чередование способов плавания кроль на г 
и на спине, брасс и кроль на груди, брасс и ба 
фляй.

4. Индивидуальные упражнения: кувырки впер 
назад в группировке, согнувшись и прогнувшись.

5. Лежа на спине, руки у бедер или вверх, от 
вать вправо и влево, изменяя направления движ 
ног.

6. Упражнения на суше и в воде для освоения 
гласования движений со счетом, ударами и музьо 
ным сопровождением.

В первых занятиях руководитель может опрете 
темп счетом или стуком, который хорошо слыш 
воде и на поверхности (например, о металлически^ 
ручни лестницы, спускающиеся в воду, ИЛИ О МЄТ' 
ческую трубу, специально помещенную в іводу). Н: 
следующих занятиях необходимо выполнять упрг 
ния с музыкальным сопровождением.

6—10-й уроки отводятся согласованию плавате.: 
движений двух пловцов, совершенствованию 
сложных индивидуальных упражнений, а также с. 
сованию движений с музыкой. Указанные задачи : 
ютея с помощью следующих упражнений:

1. Плавание попарно рядом или «гуськом», 
суя между собой гребковые и подготовительные д 
ния руками.

2. Индивидуальное и парное плавание, со: 
движения руками и нотами с музыкой.

3. Плавание попарно, чередуя различные сг: 
плавания (кроль/ на груди и на спине, брасс и крет 
груди, брасс и баттерфляй и т. д.).

4. Плавание попарно с поворотами.
5. Совершенствование более сложных индивид 

ных упражнений.



6. Парные упражнения («тюлень», «нырок», «мель-
ца» и др.).
7. Статические фигурные построения на воде. Об- 

: азование круга, квадрата. Разучивание соединений 
гежду пловцами, удерживающими друг друга руками, 
-огами.

11—15-й уроки отводятся согласованию плаватель­
ных движений нескольких участников, а также согласо,- 
занию отдельных индивидуальных упражнений с раз- 
' чнымн способами плавания и дальнейшему совер­
шенствованию чувства музыкального ритма:

1. Различное сочетание способов плавания и инди- 
ш:дуальных упражнений.

2. Дальнейшее совершенствование чувства музы­
кального ритма. Разучивание поворотов скольжения,
ндивидуальных упражнений на определенное количе- 

:тзо тактов.
3. Согласование плавательных движений нескольких 

частников, строго соблюдая определенное построение 
а ритм под музыку.

4. То же, чередуя способы плавания.
5. То же, изменяя направление движения.
6. То же, включая индивидуальные упражнения.
7. Статические фигурные построения: «аккордеон», 

галый и большой «цветок» и т. п. Переход от одной 
длгуры к другой.

16—20-й уроки отводятся изучению более трудных 
ндивидуальных и групповых упражнений, сочетанию 
сдельных упражнений, способов плавания и статиче- 

::-:их построений в цельную согласованную компози­
цию:

1. Изучение и совершенствование индивидуальных
групповых упражнений.
2. Изучение различных вариантов согласованного 

г хода в воду и выхода из нее.
3. Сочетание отдельных способов плавания и от- 

дельных упражнений в слитную композицию, соблюдая 
музыкальный ритм.

4. Совершенствование статических построений и пе,- 
: еходов от одного построения к другому.

На последних занятиях определяется склонность от­
дельных пловцов к тому или иному виду фигурного
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Плавания (индивидуальным, парным упражнениям и,- 
к статическим построениям). Поэтому в дальнейшая 
углубленное совершенствование отдельных элементов • 
упражнений фигурного плавания, разучивание отдел: 
ных композиций проводится с занимающимися ры 
дельно.

В виду большого разнообразия средств фигурн;- 
плавания и необходимости усваивать некоторые упраз 
нения самостоятельно руководитель обязан контрог 
ровать, как усваивается учебная программа. Дл* 
ЭТОГО время ОТ времени ОН проводит контрольные ИСТЬг- 
тания, отводит для этого часть урока или урок п:л 
ностью.

В каждом занятии повторяется пройденный мате:: 
ал. Рекомендуется демонстрировать отдельные удач-: 
выполненные упражнения тем или иным пловцом. Зг~ 
содействует выработке одинакового стиля при исполне­
нии упражнений всей группой, что очень важно 
зрелищного восприятия.

Перед занятиями необходимо проводить комплет: 
специальных упражнений на суше. В противном случы 
целый ряд индивидуальных и групповых упражненш 
будет усваиваться очень медленно и с большими труд 
ностями. Например, самое простое по форме упражне­
ние «мачта» не может быть правильно выполнено, ес.:: 
у занимающихся не ^развита подвижность тазобедре- 
ных суставов.

Ниже приводится примерный комплекс специальна 
упражнений на суше.

УПРАЖНЕНИЯ для РАЗВИТИЯ подвижности 
И ГИБКОСТИ ТУЛОВИЩА

1. Круговые движения туловищем из различных 
ходных положений (рис. 74).

2. Наклоны туловища назад с различными исход­
ными положениями рук и ног (рис. 75).

3. Наклоны туловища назад, опираясь руками 
стенку (рис. 76).

4. Лежа на спине с поднятыми вертикально' ногами 
опускать ноги в стороны и поднимать в исходное 
ложение (рис. 77).



5. Лежа на спине, руки в стороны, прогибаться, на­
нятая мышцы спины (рис. 78).

Рис. 78

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ПОДВИЖНОСТИ 
В ГОЛЕНОСТОПНЫХ И ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВАХ, 
А ТАКЖЕ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ЭЛАСТИЧНОСТИ СВЯЗОК 

МЫШЦ н о г

-• Стоя на коленях, руки в упоре сзади, наклоняясь 
ж::-ад, отрывать колени от пола (рис. 79).

-• Пружинистые наклоны вперед, касаясь ладоня- 
*■'. а затем локтями пола (рис. 80).

Рис. 79 Рис. 80 Рис. 81 Рис. 82

3. Маховые движения ногой, опираясь рукой о стен- 
(рис. 81).
4. В полушпагате наклоны туловища назад, меняя 
одное положение рук (рис. 82).
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5. «Шпагат» (рис. 83).
6. Лежа на спине, поочередно 

(рис. 84).

Рис. 83 Рис. 84

поднимать н:-;

Рис. 85

7. Лежа на груди, попеременно поднимать ноги -а 
зад (рис. 85).

МАССОВЫЕ ВОДНЫЕ ПРАЗДНИКИ 
В ОТКРЫТЫХ ВОДОЕМАХ

В нашей стране массовые спортивные праздник; 
выступления стали всенародными. Демонстрация сиг г. 
ловкости и красоты привлекает сотни тысяч зрите.:-;: 
Хорошо организованные выступления способствуют _ > 
полнению рядов физкультурников и спортсменов - - 
выми кадрами, желающими заниматься и стать талей . 
же сильными, ловкими, закаленными.

Массовые водные праздники должны служить :-е 
только средством пропаганды плавательного спорта, -ю 
и содействовать активному отдыху самых широких сж- 
ев населения. Берега многочисленных рек, озер и мота 
нашей страны в летние месяцы усеяны миллион: ; 
отдыхающих, которые вначале робко, а затем с энту­
зиазмом примут участие в различных аттракционы 
эстафетах, играх и развлечениях, включенных в 
грамму водных праздников.

ОРГАНИЗАЦИЯ ВОДНЫХ ПРАЗДНИКОВ

Водные праздники обычно проводятся в дни все-:- 
щих торжеств, в различные юбилейные даты и в ы  
крупных соревнований. Выступления готовятся во гі­
гах физкультурных коллективах задолго до проведені* 
водного праздника. Вышестоящие физкультурные с:*н 
низации привлекают специалистов для разработки г:: 
граммы праздника и рассылают ее физкультурным :>
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■_-.-:зациям, отмечая, в каком номере программы уча- 
■гзует данная организация.

"Программа водных праздников обычно состоит из 
разделов:
1) агитационный;
2) спортивный;
3) показательные выступления;
4) массовые игры и развлечения.
В 1-й раздел включаются:
а) массовые заплывы;
б) массовые выступления на воде.
Во 2-й раздел входят:
а) спортивное плавание;
б) спортивные и комические прыжки в воду;
в) водное поло.
3-й раздел содержит:
а) фигурное плавание;
б) инсценировки.
В 4-й раздел (включаются:
а) массовые игры на воде;
б) комические эстафеты;
з) развлечения, аттракционы.
Ниже описаны отдельные номера программы.
Массовые заплывы. В массовых заплывах участвует 

р . :ъшое количество занимающихся, которые плывут в 
р т :еделенном порядке с соответствующим оформлением, 
т'ычно .проплыв начинается с бортов судна или отда­

ренного берега и проводится по направлению к зрите-
Р

Во время плавания участники сохраняют равнение 
■  :лределенное расстояние в шеренгах и колоннах, плы- 
Ь т  бесшумно, без выноса рук (брассом или смешанным 
кгссобом— руки брассом, ноги — на боку (ножницами). 
Ьюртивная форма одинакова у всех участников.

Во время показательных проплывов на различных 
■вовучих приспособлениях устанавливают транопаран- 
к .  монтажи эмблем, гербов, которые участники пере- 
рЕзгают перед собой.

.Массовые выступления на воде проводятся преиму- 
кественно в открытых водоемах. Они отличаются от 
с: звательных построений и перестроений фигурного 
-/ззания, проводимых в бассейнах, простотой построе­
на и значительно меньшим количеством перестроений.
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Это понятно, так как в больших открытых водоет 
главным условием показательного выступления явд-:~ 
ся его массовость. В массовых выступлениях обычно гг н 
меняется плавание способом брасс, так как он позз:~ 
ляет хорошо слышать команды, ориентироваться ; 
поверхности воды— соблюдать равнение и расстояд:*. 
Пловцы, не владеющие брассом, могут плыть смет: - 
ным способом — руки брассом, ноги — на боку 
ницами). Главное в таких выступлениях: при продвид -  
нии— равнение в шеренгах и колоннах, при пост: т- 
ниях фигур — ясное очертание границ фигуры ш 
соблюдение ее пропорций и симметрии.

При подготовке массовых выступлений в открыв 
водоемах нужно учитывать следующее:

1) место выступления;
2) количество спортсменов и их квалификацию:
3) средства безопасности;
4) костюмы и инвентарь для оформления;
5) звуковое оформление.
Выступления можно проводить на озерах, у берега 

моря, в бухтах и заливах рек, где нет течения, вод:::- 
ротов и значительных волн. При подборе мест для дл- 
ступления надо учитывать его глубину, подступы к : щ  
состояние поверхности воды, расположение мест з :т^ - 
лей. Содержание выступления зависит от глустд» 
водоема. На мелких местах (до 1,5 м) можно выло.: 
упражнения е опорой о дно. На глубоких местах есг 
выступление составляется из плавательных упражнений 
или используются поддерживающие средства. Болен* 
значение для организации начала выступления нке-а 
подход к воде, к берегу. Покатный берег можно исг: 7 
зовать для предварительного построения перед засда* 
вом, организованного входа в воду всей команды од: > 
временно. Обрывистый берег несколько усложняет : 
чало выступления, так как необходимо подан.н 
команду каждой шеренге в отдельности, а те-_ег 
хорошо продумать использование поддержива:-:_ : 
средств.

Чтобы команды держали равнение, места ст: 
должны находиться на одной линии. Эффектней :. - 
стартовать с борта баржи или корабля, на олредед-и 
ном расстоянии от зрителей. При этом зрители не - - 
блюдаЮт за начальным построением и видят лиш:
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-то относится к выступлению. Высокий борт корабля 
:хрывает также вспомогательный инвентарь.

Места зрителей должны располагаться на возвыше- 
г:-ш, чтобы лучше было видно выступление. Все фигуры 
-:т воде надо располагать основанием к зрителям, при 
гтом следует учитывать расстояние до зрителей. На 

тыном расстоянии от зрителей воспринимаются не 
отдельные детали выступления, а все действие колле,кти- 

в делом слаженность действий, симметричность 
.•строений и равнение. Необходимо учитывать также 
фокусное искажение некоторых фигур. Прямоуголь- 

- :х 1, показанный на рисунке 86, на определенном рас- 
:тоянии будет выглядеть,
-ак квадрат 2, если он 0 0 0 0 9 0 0 0 0 0 0
:аеположен к зрителям 0 0 09 0о-зроткой стороной. 0 0 0 0

При подготовке вы- 0 0
00

и0
дупления важно учиты­ 0 0 ооооо 00вать количество участни- 0 0
50В и их квалификацию, а о
::чего зависит сложность О

 
'

О о о о

проводимых упражнений. 1 ' г
гели в выступлении уча-
:твует много физкультур­ Рис 86
ных коллективов (не-
:-:олько сот пловцов), то на воде можно строить (с по
■*ощью ярко выкрашенных поддерживающих средств) 
геометрические фигуры и писать слова на большом рас­
стоянии от зрителей. Сначала построения и отдельные 
упражнения разучиваются отдельно в каждом физкуль­
турном коллективе. Затем проводится одна-две сводные 
репетиции с участием всех коллективов.

Выступления немногочисленного состава участникоз 
тговодятся на сравнительно близком расстоянии от зри­
телей и преимущественно включают в себя изменения 
ыправления движения линий.

При организации выступления нужно принимать 
■еры безопасности. На определенном расстоянии от 
участников должны следовать лодки специальной служ- 
Д: Иногда при массовых выступлениях применяются 
ггддерживающие средства, которые находятся у участ- 
ггков, расположенных ,по краям построения. Прежде чем 
■роводить выступление, необходимо проверить состоя-
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ниє дна, глубину в различных местах, в особе:---, 
в местах старта.

Оркестр или радио лучше всего располагать из 
наковом расстоянии от участников и зрителей. - л  
тельно устанавливать одну радиоточку, так как с 
ных расстояний звук доходит в разное время и де 
участников расходятся с восприятием музыки з: - 
ми. Музыка должна быть бодрая, но не быстрая. ? 
пе гребковых движений.

При выполнении упражнений необходимо г: 
ваться подсчетом и командой. Поэтому руковсд: 
должен находиться на близком расстоянии от н е ­

телей на лодке, на борту : 
или непосредственно в п< 
нии, в таком месте, с кс 
хорошо контролировать = 
ление. Костюмы участнике 
женщин, так и мужчин, д: 
состоять из купальников н 
чек яркой окраски, хорош: 
личимой на расстоянии. ?: 
оттенки и цвета купальных 
сломов позволяют изоб:и 
на воде различные кра: 
предметы, значки, эмблема 
Для быстрого изменения а  
часто используют купишь 
разного цвета на груди и - 
не и двусторонние цветне 
ки или круги. Такая 'ь  
смена цветов, совместно : 
рым перестроением учас- 
позволяет незаметно з: 

одно цветное изображение другим и вызывает с : 
интерес у зрителей.

Поддерживающие доски, применяемые на зыг 
ниях, несколько длиннее тренировочных. Для ::з 
линий необходимая их длина регулируется больш: 
меньшим захватом руками (рис. 87).

Часто в массовых выступлениях на воде ист - " 
ся транспаранты, монтажи эмблем, гербы, ус- : - 
ные на различных пловучих приспособлениях. • 
участники двигают впереди себя.
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Чтобы четко организовать выступление и уяснить 
его отдельные моменты, необходимо иметь план-сцена­
рий, в котором предусматриваются логичная смена 
упражнений, быстрота этой смены и художественное 
оформление. План-сценарий учитывает реальные усло­
вия, в которых будет проводиться данное выступление 
(размеры площади выступления, места выхода и ухода 
участников, размещение зрителей и др.).

План-сценарий должен иметь определенную целе­
направленность: демонстрация спортивного мастерства, 
идейная направленность и т. п .,

Массовые выступления на воде обычно заканчивают­
ся играми с участием большого количества участников, 
комическими эстафетами, перетягиванием каната на 
мелком месте и массовыми развлечениями на берегу. 
В развлечениях участвуют как участники, так и зри­
тели.

Спортивное плавание проводится на специально обо­
рудованных водных базах с ясно очерченными граница­
ми ноля, при наличии стартовых мест и дорожек.

В программу спортивного плавания включаются:
а) заплывы на побитие рекордов или достижений;
б) соревнования на различные дистанции различными 

способами;
в) эстафеты спортивного и прикладного характера 

(плавание в одежде, с грузом, с преодолением препят­
ствий и т. п.).

В соревнования следует включать плавание на ко­
роткие дистанции от 50 до 200 м, так как в них более 
заметна борьба, что интереснее зрителям.

После эстафет спортивного и прикладного характера 
желательно провести комические эстафеты (ем. 4-й раз­
дел общей программы), заранее подготовленные участ­
никами.

Прыжки в воду на водных праздниках, обычно вы­
полняемые лучшими прыгунами по произвольной про­
грамме, носят чисто показательный характер. Проводят­
ся также парные и групповые прыжки.

Водное поло. Игра в водное поло привлекает 
большое количество зрителей. Обычно на водных 
праздниках проводятся товарищеские встречи сильней­
ших команд данного города с иногородними коман­
дами.
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ПО КА ЗА ТЕЛ ЬНЫ Е ВЫ С ТУП Л ЕН И Я НА ВОДЕ

Показательными принято называть такие выступле­
ния, в которых нет официальной регистрации результа­
тов и внимание направлено лишь на мастерство испол­
нения данного упражнения. Поэтому к показательны 
можно отнести и заплывы, которые проводятся для де 
монстрации техники спортивных 'способов плавания, ма­
стерства в плавании отдельных спортсменов, прыгун: - 
в воду и т. п. Кроме того, в показательные выетуплен;-:: 
включаются и специально подготовленные номера, он: 
санные ниже.

Фигурное плавание. Часто, когда речь идет о фигу: 
ном плавании, многие смешивают фигурное плава:-:;:, 
е массовыми проплывами,.массовыми выступлениям:: : 
инсценировками на воде. Безусловно, в массовых вн 
отуплениях и инсценировках на воде могут быть отдел; 
ные элементы фигурного плавания, но смешивать эт 
понятия не следует. В фигурном плавании также мнопж 
элементы позаимствованы из спортивного плавания, од 
нако называть его спортивным плаванием нельзя.

В показательные выступления на открытых воде: 
мах включаются элементы группового плавания с инд: 
видуальными упражнениями и статическими фигурны:с 
построениями. В выступления включаются наибол:; 
простые индивидуальные упражнения, так как для зр: 
лищного эффекта важнее не сложность упражнении, 
согласованное и четкое их выполнение. К таким упраж ­
нениям относятся: «мачта», «челнок», «штопор», «торд; 
да», оборот вперед прогнувшись, кувырки, плавай: - 
«гусеницей» и в «цепи». Статические фигурные построк 
ния для различного количества участников приводе; 
на рис. 59, 60, 61.

Упражнения и фигуры выполняются под простые г 
ритму музыкальные произведения. Костюмы участник:: 
одинаковые — одноцветные или двуцветные, яркие.

Инсценировки или пантомимы представляют с об 
театрализованные мимические действия, определен:-::: 
сюжетом. Каждая инсценировка имеет название, сос~ 
ветствующее ее содержанию, и сопровождается музь 
кой, а иногда и дикторским-текстом.

Инсценировки на воде проводятся на заранее под:: 
товленной арене. Заранее устанавливаются приспосс:
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ления (бранспойты, всплывающие круги, «лилии», «во­
дяные чудовища» и др.), необходимость которых возни­
кает по ходу действия.

Инсценировки на воде, так же как и фигурное пла­
вание, готовятся по заранее составленному плану. В них 
включаются комические номера, преимущественно изо­
бражающие, как не нужно делать то или иное упражне­
ние или действие в воде,

I

Рис. 88

В соответствии с содержанием инсценировок испол­
нители надевают костюмы, которые должны быть по 
возможности с наименьшим количеством карманов, про­
резов и пр. Часто под костюмами маскируют всевозг 
можные надувные поддерживающие средства. Костюмы 
участников разделяются на две категории:

1) костюмы главных действующих лиц (обыкновен­
ные,, спортивные, клоунские, и т. и.);

2) костюмы вспомогательного характера, изобра­
жающие животных, растения или какие-либо предметы 
(рис. 88). Эти костюмы изготовляются из легкой ткани 
или провощенной бумаги, натянутой на каркасы из тон­
кой проволоки.
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В инсценировках на воде обычно часть действ: : 
происходит на суше. С этой целью используют берег, с?: 
циальные настилы и плоты. Настилы строятся вдоль бе­
рега или перпендикулярно к нему (рис. 89). Плот^ 
устанавливаются на нескольких лодках или сухих бре: 
нах.

Инсценировки в воде могут проводиться на сюжеть 
из различных книг («Робинзон и Пятница», «Путешест­
вие на Кон-Тики» и т. п.) и на различные темы об:г 
зевательного характера: спасение утопающих, пере:: 
вы вплавь, приемы транспортировки грузов на вод 
обучение плаванию и т. п.

Массовые игры на воде. Водный праздник в о т к а ­
том водоеме обычно заканчивается массовыми игра: : 
и развлечениями. В этой части программы участвуй 
наибольшее количество пловцов: выступающие спорт­
смены и зрители, присутствующие на празднике. Учи­
тывая подготовленность участников, игры в воде следу­
ет проводить в огражденном водоеме, с ровным дне:«, 
на глубине, не превышающей 1,5 м. Места дляигл-  
ограждаются веревкой на поплавках, прикрепленной г 
вехам или поплавкам.

На водных праздниках проводятся массовые игры : 
которых может участвовать неограниченное количес- : 
игроков («Пушбол», «Волейбол на воде», «Пятнан: • • 
«Охотники и утки», «Бой на воде», «Борьба за мяч> 
«Бой всадников» и др.).

Перед началом игры на суше следует раздел: 
играющих на команды, выбрать, если необходимо, : > 
дящего и кратко, доходчиво объяснить содержа? ■
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игры, ее цель и правила. Предварительно следует про­
думать меры предосторожности и во время игры раз­
местить спасателей в наиболее удобном месте на берегу 
или на лодке за игровым полем. В игре должны уча­
ствовать все одновременно, в противном случае играю­
щие зябнут и интерес к игре!ослабевает.

Комические эстафеты. В комических эстафетах могут 
участвовать все желающие, которые могут выполнить 
условия той или иной эстафеты. В эстафеты включают­
ся упражнения, неумелое выполнение которых вызывает 
смех. Например, эстафеты с переодеванием, с препят­
ствиями, с завязанными глазами, с мешком и т. п.

В эстафетах участвует от 8 до 16 человек, по 4—8 че­
ловек в команде. Команды комплектуются из примерно 
равных по силе участников. При разделении на коман­
ды обычно капитаны, команд по очереди выбирают игро­
ков в свою команду из желающих играть. Участник 
первого этапа эстафеты по команде принимает старт с 
берега, настила или плота. Эстафета заканчивается, ког­
да пройдена всеми участниками намеченная дистанция, 
и выигрыш присуждается команде, участники которой 
первыми это проделают, не нарушив правила эстафеты.

Развлечения и аттракционы на воде проводятся в 
конце водного праздника. В отличие от других номеров 
они могут проводиться в воде и на берегу.

Развлечения и аттракционы в -воде делятся на два 
вида:

а) развлечения, требующие различных специальных 
сооружений;

б) развлечения без дополнительных сооружений.
Для успешного проведения развлечений с активным

участием зрителей необходима умелая организация. 
Развлечения лучше всего проводить спортсменам, участ­
вовавшим в показательных выступлениях. Прежде чем 
проводить игры, берег следует разделить на секторы. 
Например: сектор для игры «Тир на воде»; сектор, где 
проводятся состязания «Кто сильнее»; «Перетяни в 
воду» и др. В каждом, -секторе участник показательных 
выступлений и является инициатором игры. Он объясня­
ет правила игры, демонстрирует правильное выполнение 
данных упражнений и одновременно является судьей.

Если развлечение не вызывает оживления, интереса 
среди зрителей, то его проводить не следует.
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ВО ДНЫЕ ПРАЗДНИКИ В ЗА К Р Ы ТЫ Х  ВОДОЕМАХ

Если в открытых бассейнах в программу входят 
почти все виды плавания и водных развлечений -с уча­
стием зрителей, то выступления в закрытых бассейнах 
проводятся короче, компактнее, в них не участвуют зри­
тели. Цель праздников в закрытых бассейнах преиму­
щественно сводится к тому, чтобы разнообразить сорев­
нования, придать им более зрелищный характер, вклю­
чив в программу эффектные и увлекательные номера.

П р о г р а м м а  [ В о д н ы х  п р а з д н и к о в  в  з а к р ы т ы х  в о д о е м а х  
с о с т о и т  и з  д в у х  ч а с т е й :

1) спортивной;
2) показательной.
Названия эти условны, так как и спортивная часть 

с точки зрения зрителя может быть показательной,.
Спортивная часть включает в себя:
а) спортивное плавание (сюда входят и эстафеты);
б) спортивные прыжки в воду;
в) водное поло.
Показательные выступления весьма разнообразны и 

разделяются на следующие группы:
а) фигурное плавание;
б) показательные эстафеты;
в) инсценировки на воде.
Праздник начинается торжественным парадом уча­

стников и объявлением программы выступлений. Перед 
началом спортивной части праздника диктор краткс 
рассказывает о возникновении данной школы, о спор­
тивных достижениях ее лучших спортсменов. Сообщенін 
диктора не должно быть сухим и скучным, так как з 
этом случае трудно восстановить контакт со зрителям;-:

В спортивное плавание следует включать короткие 
дистанции, быстро сменяющиеся заплывы и виды пла­
вания. Перед соревнованиями рекомендуется -провеет;: 
1—2 заплыва на побитие рекордов данной школы, го­
рода и т. д. В конце заплывов проводятся 2—3 короткие 
эстафеты вольным стилем или комбинированные.

Если календарным планом соревнования по прыж­
кам в воду не предусмотрены, то их следует включить 
в показательные выступления. Во время выполнение 
прыжков диктору следует сообщить зрителям их назва­
ния, класс. Прыжки выполняются лучшими прыгунам::
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школы или спортсменами, приглашенными из других 
школ. Прыгунов должно быть не более шести; если же 
в прыжках участвуют одни юноши или одни девушки, 
то — ,не больше четырех. В конце выступлений по прыж­
кам можно провести комические или групповые 
прыжки.

Игру в водное поло обычно проводят в конце сорев­
нований, если программа не насыщена показательными 
выступлениями (фигурным плаванием, инсценировкой 
и т. п.).

В бассейнах можно проводить все разновидности 
фигурного плавания — индивидуальные, парные, груп­
повые упражнения, построения и перестроения на воде 
и статические фигурные построения. Они проводятся 
раздельно или сочетаются между собой. Так, перестрое­
ния и построения (фигурная маршировка на воде) мог 
гут сочетаться с различными индивидуальными упраж­
нениями, а групповое упражнение может закончиться 
построением различных статических фигур и т> д.

Фигурное плавание в бассейнах может быть инсце- 
нировочного характера, как, например, выступление 
пловцов в киевском бассейне. В новогодний вечер в 
центре бассейна они установили большой барабан из 
цветной провощенной бумаги, в который вмонтировали 
складную елку с игрушками. При освещении цветных 
прожекторов медленно «вырастала» (вытягивалась) 
елка. Вокруг елки участники фигурного плавания строи­
ли одну за другой различные статические фигуры.

Ниже описано выступление по фигурному плаванию 
инсценировочного характера с акробатическим этюдом.

В зале выключается свет. Прожектор слабо осве­
щает мелкую часть бассейна. Шесть участников бес­
шумно. заходят в воду на глубокой части бассейна и 
выплывают на освещенное место. Освещение медленно 
усиливается и расширяет круг. Участники выполняют 
статические фигурные построения. В конце построений 
они образуют круг, который медленно сужается с су­
жением освещения. Исполнительница акробатических 
этюдов, одетая в яркий костюм с блестками, незаметно 
из темноты подплывает в круг. Одновременно с этим 
участники приседают, с дна захватывают заранее затоп­
ленный круг диаметром 100—120 см и Медленно подни­
мают его вместе с солисткой на,поверхность. В это вре-
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М я и з  т е м н ы х  м е с т  б а с с е й н а  в ы п л ы в а ю т  е щ е  12—16 у ч а ­
с т н и к о в .  С в е т  р а с ш и р я е т с я  и  у с и л и в а е т с я .  С о л и с т к а  
в ы п о л н я е т  п о д  м у з ы к у  п л а в н ы е  а к р о б а т и ч е с к и е  д в и ж е ­
н и я ,  а в т о р а я  г р у п п а  ф и г у р и с т о в  в  э т о  в р е м я  п о  к р у г у  
СТрОИТ раЗЛ И Ч Н Ы е ф и г у р ы .  В 1КОНЦе В ы с т у п л е н и я  С ПОг 
с т е п е н н ы м  с у ж е н и е м  с в е т а  п е р в о е  к о л ь ц о  у ч а с т н и к о в  
м е д л е н н о  о п у с к а е т  к р у г  с  с о л и с т к о й  п о д  в о д у .  Второе 
к о л ь ц о  у ч а с т н и к о в  м е д л е н н о  п о д п л ы в а е т  к  ц е н т р у ,  к р у г  
с у ж а е т с я  д о  п р е д е л а ,  в с е  у ч а с т н и к и  м е д л е н н о  п о г р у ­
ж а ю т с я  в  в о д у  и  р а с п л ы в а ю т с я  в  р а з н ы е  с т о р о н ы  к  
н е о с в е щ е н н ы м  к р а я м  б а с с е й н а .

Инсценировки в  бассейнах не отличаются по содер­
жанию от инсценировок в открытых водоемах (см. вы­
ше). Благодаря конструкции бассейна (бортики, лест­
ницы в  воду, трамплины и т. п.) не требуются какие- 
либо дополнительные сооружения, что упрощает 
подготовку и проведение инсценировок. Наличие элек­
тричества в бассейнах создает благоприятные условия 
для проведения инсценировок вечером, с комбинирован­
ным цветным освещением.

Комические эстафеты, проводимые в закрытых бас­
сейнах, отличаются тем, что в них участвуют заранее 
подготовленные спортсмены. В закрытых бассейнах 
зрители в эстафетах не участвуют, поэтому здесь можно 
проводить более сложные эстафеты, чем в открытых 
водоемах.
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