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Брасс — один из популярных способов плавания. Возможности его применения многогранны.
Так, хорошо известно оздоровительное значение плавания брас​сом, благоприятное гигиеническое воздействие его на организм че​ловека. Брасс используется как одно из средств лечебной гимнастики. Движения при плавании этим способом служат отличным корриги​рующим упражнением, применяемым для улучшения осанки, исправ​ления искривлений позвоночника. Брасс является одним из видов физических упражнений для людей пожилого возраста, позволяю​щим легко дозировать нагрузку.
Огромно прикладное значение плавания брассом.
Технику этого способа можно использовать в самых разнообраз​ных ситуациях, возникших в водной среде, свободно изменяя на​правление и скорость проплывания.
При плавании брассом сохраняется хорошая видимость, этим способом удобно подплыть к тонущему, оказать помощь ослабевшему в воде и транспортировать его к берегу. Применяя технику брасса, можно буксировать груз, плыть с каким-либо предметом в руках, особенно если нельзя погружать его в воду. В тех случаях, когда приходится снять с себя в воде одежду, удобнее всего это сделать, применяя брасс. Если понадобится нырнуть под воду, то брассист — готовый к действию ныряльщик. Ему не потребуются ласты — ведь движения в брассе — одна из разновидностей техники плавания под водой.
Для ряда профессий, таких, как геологи, речники, моряки, под​водники, спасатели, и многих других, требующих умения действо​вать в водной среде, овладение плаванием брассом — необходимая составная часть специальной подготовки.
Нельзя не сказать и еще об одной очень важной особенности брасса. В современном спорте подготовка пловцов теперь начинает​ся очень рано, часто еще до школы. И бывает так, что мальчики и девочки, не успевшие ранее приобщиться к спортивным занятиям, оказываются неперспективными «переростками». Так вот, единст​венный способ плавания, в котором возможно более позднее начало тренировок, — это брасс. Убедительным примером является спортив​ная биография одного из выдающихся пловцов брассом Дэвида Уилки (Англия): в 12 лет — первое знакомство со спортивным пла​ванием, в 14 лет — первые серьезные старты, а в конце спортивной
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карьеры — рекорды мира и победы на многих соревнованиях по пла​ванию, включая первенство мира и олимпийские игры.
Немаловажно спортивное значение брасса. У советских спорт​сменов в плавании брассом имеется традиция победных выступле​ний. Первый рекорд мира по плаванию, установленный советскими пловцами, первая победа на первенствах Европы, самая первая их медаль (бронзовая) на олимпиаде, первые золотые медали на олим​пийских играх — все это достигнуто пловцами в брассе.
За спортивные достижения в. плавании брассом присваиваются почетные звания от юношеских разрядов до мастера спорта между​народного класса. Во всех соревнованиях по спортивному плаванию от самых простых до олимпийских игр проводятся заплывы брассом, им проплывается один из этапов в комбинированных эстафетах и, кроме того, брасс является составной частью дистанций комплекс​ного плавания. В команде пловцов на олимпийских играх брассисты могут завоевать по четыре золотых, серебряных и бронзовых меда​ли (за дистанции 100 и 200 м у женщин и у мужчин). Кроме того, в комбинированных эстафетах и в комплексном плавании этап, про​плываемый брассом, как правило, имеет решающее значение.
При начальном обучении плаванию брасс из-за большей слож​ности несколько уступает таким способам, как кроль и плавание на спине, научиться которым можно быстрее. Но важен ведь ко​нечный результат: освоив брасс, человек не просто способен дер​жаться на поверхности воды — он действительно становится плов​цом! И в самом деле. Вот он только-только проплывает 10—15 м. Но изменилась ситуация... Нужно, очень нужно проплыть вдвое, втрое больше! И, представьте себе, брассист в состоянии это сде​лать.
Итак, желаем вам успешного освоения способа брасс.

НЕМНОГО ОБ ИСТОРИИ ВОЗНИКНОВЕНИЯ И РАЗВИТИЯ БРАССА
Предполагается,\что человек умел плавать на самой ранней ступени своего^ развития. Он был вынужден учить​ся плавать, так как, переходя с четверенек в вертикаль-лое положение, постепенно утратил естественную (от рождения) способность большинства животных держать​ся и передвигаться в воде.
Вода привлекала человека возможностью добыть в ней пищу, спастись от зверей, укрыться от жары. Кроме того, передвижение по местности требовало умения прео​долевать водные преграды. Передвигаясь по мелководью, человек стал учиться держаться на воде и плыть в гори​зонтальном положении, беспорядочно загребая руками, ударяя и отталкиваясь ногами, совсем так, как это дела​ют и теперь купающиеся дети, не умеющие плавать.
Впрочем, в беспорядочности этих движений заметны два направления: плавание с попеременными движени​ями (встречается чаще) и плавание с одновременными движениями (встречается реже). Эти так отличающиеся один от другого способы плавания сформировались на той же двигательной основе, что и передвижение по суше бегом или прыжками. В результате длительной эволюции из первого направления, т. е. «плавательной конструк​ции» с попеременными движениями, через плавание «по-собачьи», «с выносом рук» (русские «саженки») сформи​ровался современный быстрый кроль. Развитие второго направления, т. е. плавания,^ одновременными движени​ями, привело к рождению экономичного брасса. Об этой естественной основе техники плавания следует помнить и сейчас. Посмотрите внимательно найетей, начинающих учиться плавать. Как только они, преодолев страх, овла​девают способностью держаться На поверхности воды и проплывать небольшие расстояния, одни из них, оставляя бурун всплесков от ног, начинают вразмашку грести ру​ками, другие (их меньше) робкими толчками начинают
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скользить, но в их судорожных еще движениях без труда просматривается брасс. Недаром тренеры по плаванию говорят: «Плаванию учатся, брассистами рождаются».
\_В дальнейшем развитие и совершенствование двух этих видов плавания, прапрародителей современных спо​собов плавания, происходило одновременно, но далеко не равномерно. Плавание попеременным способом первона​чально развивалось значительно быстрее. Об этом свиде​тельствуют, например, дошедшие до нас изображения людей в египетских иероглифах, на ассирийских барель​ефах, рисунках и древнегреческих монетах. На них чаще можно увидеть человека, плывущего способом, который без сомнения представляет примитивный кроль.
Фигуры пловцов, скользящие по поверхности,   как   в брассе (рис. 1), встречаются значительно реже. Позднее
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в Европе быстрее стало развиваться плавание брассом. Об этом убедительно говорят/литературные источники, относящиеся к XVI, XVII вв7. В первом произведении, описывающем плаваниеддошедшем до нас, — «Columbe-tes» («Водолаз») немецкого лингвиста Николаса Вине-мана (1538 г.) —учитель, рассказывая о плавании, обра​щает внимание ученика на то, как плавает лягушка, сове-

тует копировать ее движения в воде. Таким образом, мож​но считать, что первая книга по плаванию была книгой именно о брассе.
[Знакомство с литературой о плавании начала XVIII в. показывает, что брасс продолжает распространяться и совершенствоваться. В движении ног, например,   отчет-
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ливее становится разворот ступ​ней, в связи с чем такое плавание стали называть «лягушачьим».
Интересно, что название «по-лягушачьи» теперь почти не со​хранилось. Дело в том, что воз​росшая популярность этого спосо​ба привела к полному отождеств​лению его названия с понятием плыть правильно, плыть хорошо. Стало буквально так: раз плы​вешь на груди и плывешь пра​вильно, значит, плывешь брассом. С тех пор на большинстве евро​пейских языков (на английском и др.) плавание брассом называ​ется плаванием на груди. На французском языке оно было на​звано плаванием брассом. Это на​звание стало принятым и в Рос​сии.
Еще большее развитие полу​чает брасс в XIX в. В это время обучение плаванию становится важной частью военной подго​товки в европейских армиях. Брасс оказался для военных спе​циалистов настоящей находкой: приемы обучения плаванию брассом полностью совпадали с методами военного обучения то​го времени. Техника брасса лег​ко делилась   на отдельные   дви-
жения, что позволяло проводить обучение плаванию брассом под обычные воинские команды, как это уже бы​ло широко принято в строевой подготовке, фехтовании, штыковом^бою или изготовке к стрельбе. «Делай, раз! Делай, два!»... и под команду сержанта усатые гренаде-
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ры заучивали отдельные движения брасса на суше, что​бы повторить их потом в воде (рис. 2).
Для того чтобы было удобнее выполнять такие отдель​ные движения в воде, стали применять нехитрое устройст​во, называемое удочкой; обучавшийся плаванию брассом надевал специальный пояс, прикреплявшийся веревкой к шесту, позволявшему удерживаться на поверхности во​ды. Учитель плавания, стоя на плоту или борту бассейна, поддерживал обучаемого за удочку на необходимой глу​бине. Позднее в крытых бассейнах на потолке устанавли​вался рельс, по которому двигались ролики со свисавши​ми до воды веревками с поясами. Надев эти пояса, целая группа могла одновременно обучаться плаванию, перед​вигаясь по кругу. В России, например, так был оборудо​ван бассейн Петербургского пажеского корпуса.
. В 1780 г. для армии Наполеона майором Аржи было составлено специальное подробное наставление по обуче​нию плаванию. В прусской армии в 1790 г. то же самое было сделано капитаном Пфулем. Интересно, что за это обоим авторам было присвоено генеральское звание. Эти первые воинские уставы по обучению плаванию преду​сматривали обучение способом брасс и использование его при форсировании водных преград (рис. 3).
[image: image6.png]Puc. 3. Pucynok uz Baewnoro yctasa XVIII se-

Ka, NOKSIBIBAIOUIMA NIpHMEHEHHE NNABIHKA

6paccom Npu POPEHPOBANAM BOAHORH PErpa-
abi




Постепенно применение брасса для начального обуче​ния стало повсеместным. Методика деления способа пла​вания на элементы сохранилась до нашего времени. Дол​гое время способ брасс считался более правильным, «аристократическим» способом, чем «мужицкие сажен​ки», «по-собачьи» или на боку.
Когда в конце XVIII в. стадл/проводить спортивные соревнования по плаванию, никому и в голову не прихо-
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дило разделить применявшиеся тогда способы. Но оказа​лось, что по скорости никакой конкуренции ни на корот​ких, ни на длинных дистанциях брасс не мог составить другим способам плавания. К тому же тихоходный брасс оставался совершенно без изменений, тогда как техника других способов быстро развивалась и совершенство​валась.
Все большую популярность получали развившиеся из народного способа плавания на боку способы «оверарм» и «треджен». Постепенно они вытесняли брасс. Особенно сильный удар плаванию брассом нанесло появление в Ев​ропе в начале XX вхавстралийского кроля. Было и еще одно обстоятельство), в связи с которым былая популяр​ность брасса стала быстро гаснуть: обучение плаванию новым способом проводилось более просто и естественно, методами, которые отличались от методов нудной мушт​ры, применяемой для обучения в брассе и до отвращения напоминавшей военную гимнастику. Как едко заметил один из последователей нового направления, «командо​вать легче, чем учить».        \
Не удивляйтесь тому, чтоХсреди победителей первых Олимпийских игр вы не найдете пловцов брассом. По​скольку в соревнованиях можнЬ было плыть любым спо​собом, выигрывали пловцы, применявшие попеременные способы. Только в 1906 г., к IV Олимпийским играм, были составлены специальные правила, выделившие брасс как самостоятельный вид плавания. Правила были сформули​рованы нечетко и допускали разные толкования. Нача​лось как бы стихийное совершенствование техники брас​са. Так, немецкий пловец Радемахер для увеличения ско​рости перед поворотом и на финише стад проносить руки по воздуху. Затем, в 1934—1935 гг. в ОДА некоторые пловцы при проплывании дистанции брас&рм применили новую технику, работая ногами, как обычно в брассе, а руки пронося по воздуху. Новая разновидность брасса по​лучила название «баттерфляй» (бабочка). Советские пловцы тоже быстро освоили плавание баттерфляем, и в 1936 г. С. Бойченко проплыл две дистанции этим спосо-бом,/Значительно превысив официальные рекорды мира (ЮОм—1.06,8, 200 м—2.38,6).
Первоначально пловцы, применявшие технику старо​го брасса (классического брасса), выдержали натиск баттерфляистов. На Олимпийских играх 1936 г. амери​канские пловцы, применявшие новую технику, потерпели
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поражение от брассистов, как   тогда   начали   говорить, «ортодоксального стиля».
После того, как на, Олимпийских играх 1948 и 1952 гг. полное преимущество баттерфляя стало очевидным и воз​никла угроза исчезновения брасса, Международная феде​рация плавания в новых правилах разделила эти два спо​соба на самостоятельные виды. Но новыми правилами не было предусмотрено возникновение вариантов брасса.
Еще на Олимпийских играх 1928 г. филиппинский пло​вец Т. Ильдефонсо с успехом применил гребок руками до бедер и выиграл бронзовую (медаль. Но особенно эффек​тивным стало плавание брас&ж с таким гребком под во​дой. Оказалось, что если нырять, применяя движения брасса, то отсутствие сопротивления в результате волно​образования позволяет значительно увеличить скорость.
Дальнейшее усовершенствование техники выполнения гребка руками под водой с выходом на поверхность для вдохов позволило еще больше повысить уровень рекор​дов в брассе. На Олимпийских играх 1956 г. все три пер​вых места на дистанции 200 м заняли представители «ны​ряющего брасса». Впервые в истории советского плавания бронзовую медаль выиграл X. Юничев, отлично овладев​ший этой сложной техникой. После 1956 г. ныряние в брассе было запрещено.
\_Не следует, однако, думать, что эволюция брасса зак​лючалась только в применении новых элементов техники, не предусмотренных правилами, так сказать, в совер​шенствовании «в обход закона». С того момента, когда были проведены первые соревнования по плаванию брас​сом, тренеры и пловцы старательно отшлифовывали каж​дое движение, стремясь сделать его более сильным, доби​ваясь более высокой скорости.
Техническое мастерство пловца существенно зависит и от его физической подготовленности, уровня трениро​ванности. Ведь дело не заканчивается тем, что найден бо​лее эффективный вариант гребка, определен лучший темп. Важно выяснить и другое. Достаточно ли силы, чтобы выполнить такой гребок, хватит ли выносливости для достижения и удержания более высокого темпа? Про​должительное время в технике брасса улучшалась глав​ным образом ее экономичность, т. е. использование паузы во время скольжения для расслабления и отдыха. Такой была техника англичан И. Хольмена и П. Кортмана, бельгийца Ф. Курбэ, шведа Р.Андерсена (1908—1914 гг.).
Ю

Позднее техника усовершенствовалась главным образом за счет улучшения отталкивания ногами (экономное под​тягивание— энергичное смыкание). Представителями та​кой техники были бельгиец Ван-Пари, немцы Э. Радема-хер, Э. Сметас, а также известный советский спортсмен, рекордсмен страны 1934—1935 гг. в плавании брассом Г. Остен-Сакен.
В послевоенный период была сделана интересная по​пытка усовершенствовать брасс путем увеличения темпа прохождения дистанции при сохранении скольжения и наплыва. Известная воспитательница многих чемпионов олимпийских игр и рекордсменок мира голландский тре​нер М. Браун, умело используя особенности физического развития своей ученицы А. Хаан, ее легкость, очень хоро​шие обтекаемость тела и умение скользить, сочетающиеся с сильным гребком руками, поставила ей своеобразную технику. В отличие от общепринятых канонов А. Хаан (рекордсменка мира 1953 и 1954 гг.) начинала гребок, не поднимая головы. Это позволяло рукам выполнить хоро​ший захват и грести сильно и длинно. Полностью была изменена координация. В тот момент, когда ноги выпол​няли короткий, но хлесткий толчок, а руки выходили впе​ред, голова приподнималась над поверхностью воды и следовал короткий вдох. Вдох во время скольжения! Эта разновидность, не получившая в дальнейшем своего раз​вития (названная техникой брасса «с ранним вдохом»), позволяла развить во время прохождения дистанции очень высокий темп. Мы не зря так подробно останови​лись на этом ушедшем в прошлое примере. Он напомина​ет, что история плавания не только констатирует, но и учит. Дело в том, что если в тренировках юных пловцов брассом в упражнениях на повышение частоты движений не принять мер по сохранению современной координации, то интенсивная темповая работа непроизвольно приведет к появлению согласования с «ранним вдохом» и это будет мешать росту скорости.
В последующие годы поиск новых форм брасса пошел по пути сочетания темпа и силы гребковых движений. Это привело к разработке такой техники брасса, при которой скольжение и|наплыв были предельно сокращены. Перво​открывателем нового направления, ставшего основой сов​ременной техники брасса, был советский тренер С. Кобе-лев. Сущность этого варианта заключалась в том, что ру​ки начинали гребок сразу же, как   выходили   вперед,   и
и
подхватывали движение толчка ногами в то время, когда оно еще не закончилось. Техника эта требовала очень большой силы рук и выносливости для сохранения темпа. Поэтому, хотя воспитаннику С. Кобелева В. Минашкину в 1953 г. удалось превысить мировое достижение, по-нас​тоящему этот вариант техники был освоен только спус​тя много лет, когда пловцы стали применять специальную силовую гимнастику и значительно больше тренироваться. Как вы видите/ значение гребка руками в технике брасса непрерывно', возрастало, ^однако использованию силы рук препятствовало то обстоятельство, что сильное начало гребка руками в обычной координации брасса то​го времени совпадали с началом вдоха. Это было невыгод​но по двум причинам, С одной стороны, приподнимание головы вверх над поверхностью воды создавало неблаго​приятные гидродинамические условия, с другой — сам акт вдоха рефлекторно\затормаживал напряжение мышц рук и плечевого пояса.  \
Решение этого вопроса было найдено в применении техники так называемого\«поздиего вдоха». При этом ва​рианте вдох выполняется е приподниманием головы в са​мом конце гребка руками. \Хорошее использование такой новой техники продемонстрировали на Олимпийских играх 1960 г. американский брассист В.Мулликен и япон​ский пловец И. Осака. В дальнейшем оказалось, что вари​ант «позднего вдоха» можно сочетать с небольшим пере​катом от плавного подъема вверх до мягкого соскальзы​вания вниз. Эта техника, разработанная серебряным при​зером Олимпийских игр 1964 г\ Г. Прокопенко (СССР), получила название «планирующей брасс».
В Советском Союзе над совершенствованием новой техники брасса успешно работали рекордсмены мира В. Косинский (тренер Г. В. Яроцкий) и Н. Панкин (тре​нер О. В. Харламова).
Следующим этапом в развитии брасса стало качест​венно новое использование гребка руками. Применение специальных силовых упражнений на суше и использова​ние для этого дополнительных видов плавания, особенно кроля и баттерфляя, способствовали значительному уве​личению силы гребка в брассе. В свою очередь,|этО поз​волило на более высоком уровне использовать безнаплыв-ный вариант техники брасса. В развитие техники такого брасса большой вклад внесли также победители Олим​пийских игр 1972 г. японец Н. Тагути, американец Д. Хен-

кен и чемпион Олимпийских игр 1976 г. англичанин Д. Уилки.
Своеобразно шло развитие женского брасса. Долгое время уровень тренированности и технической подготов​ленности женщин сильно отставал от уровня развития этих качеств у мужчин. Постепенно разница эта сглажи​валась. На Олимпийских играх 1964 г. в Токио юная со​ветская брассистка Г. Прозуменщикова выиграла дистан​цию 200 м. Техника, которую она применяла, осталась лучшим образцом классического варианта брасса.
На Олимпиаде 1976 г. уровень тренированности и тех​нической подготовленности брассисток приблизился к уровню мужчин. Соревнования по плаванию закончились там триумфом советских спортсменок — из шести воз​можных медалей пять выиграли наши девушки. М. Ко​шевая стала олимпийской чемпионкой в плавании на дистанции 200 м. На олимпийских играх 1980 г. в Москве советские спортсмены брассисты подтвердили свой высо​кий класс: с высокими спортивными результатами завое​вали золотые медали и звание чемпионов на дистанции 200 м у мужчин Р. Жулпа,  у  женщин — Л. Качюшите.
Успешные выступления наших пловцов в брассе в пос​ледние годы — результат вдумчивой работы группы мо​лодых тренеров и главного наставника советских брас​систов В. Д. Зенова, смело и интересно экспериментирую​щего в технике брасса, умело сочетающего большие нагрузки в воде с интенсивной специальной физической подготовкой на суше.
УЧИМСЯ ПЛАВАТЬ БРАССОМ
Знакомясь с историей развития брасса, вы, конечно, обратили внимание на то, что в прошлом брасс был тем способом, с которого начиналось обучение плаванию. С того времени в методике обучения плаванию многое из​менилось. Развилась и усовершенствовалась техника дру​гих видов плавания. Оказалось, что способы с поперемен​ными движениями — кроль и кроль на спине — не толь​ко обладают преимуществом в отношении скорости, но и являются более простыми и удобными в обучении. В ре​зультате накопления опыта и исследований специалистов и ученых выявлено, что начальное обучение плаванию проходит быстрее, а навыки плавания спортивными спо-
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собами осваиваются прочнее, если обучающийся предва​рительно освоится с водой — средой, в общем-то непри​вычной для человека. Поэтому теперь обучение не умею​щих плавать начинается с освоения «плавательной азбу​ки»— ряда упражнений на суше и в воде, направленных на овладение новыми умениями и навыками. Преодоление боязни воды и нерешительности — первые «буквы» этой азбуки. Нужно также научиться дышать в воде, преодо​левая ее давление на грудную клетку, делать выдох, пог​ружаясь под воду, задерживать дыхание. Очень важно почувствовать и использовать плавучесть своего тела, а научившись всплывать после погружения, — лежать, скользить, переходя в горизонтальное положение. Пер​вые движения в воде позволяют освоить особенность вод​ной среды при возникновении сопротивления. Постепенно достигается умение чувствовать опору ладонями рук, го​ленями и стопами ног. Кроме того, обучающиеся учатся выполнять в воде различные гребковые движения, явля​ющиеся отдельными элементами спортивной техники всех способов плавания. Этим как бы закладывается основа для последующего освоения этих видов. Поэтому с неко​торыми движениями брасса, например широким,гребком руками, гребком руками до бедер, занимающиеся встре​тятся в самом начале обучения. Имейте в виду, что вре​мя, потраченное на такую предварительную работу, с лих​вой окупится потом, ускорив освоение плавательной тех​ники. Итак, изучению техники плавания должны предшествовать упражнения, направленные на освоение с водой.
При организованном, групповом проведении занятий по обучению плаванию у нас в стране установилась опре​деленная последовательность в изучении способов плава​ния. Первыми способами, с которыми знакомятся и кото​рые изучают обучающиеся, являются кроль на груди и кроль на спине. Как правило, эти способы плавания изу​чают не в самой совершенной их форме, т. е. изучают не сложную спортивную технику мастеров, а значительно более простую, которая, сохраняя только основную схе​му движений, не перегружена трудными элементами. Только после этого переходят к изучению брасса и далее дельфина.
В детских спортивных школах, в группах начального обучения при плавательных бассейнах и в других подоб​ных условиях такое построение обучения рассчитано   на

освоение всех четырех спортивных способов плавания (в том числе и брасса).
Выполнение начальных спортивных разрядов Единой всесоюзной спортивной классификации для юношей так​же требует обязательного владения всеми способами пла​вания. Сделано это с установкой на то, что юные пловцы сначала проходят всестороннюю плавательную подготов​ку, а затем на ее основе специализируются в одном ка​ком-либо способе.
В пионерских и оздоровительных лагерях организация начального обучения плаванию с применением освоения упрощенных способов кроль на груди и кроль на спине позволяет в наиболее короткий срок (а это часто являет​ся решающим фактором) научить детей, не умеющих пла​вать, держаться на воде. Однако в тех случаях, когда на​дежность и прочность приобретаемого навыка в плавании важнее быстроты обучения, когда спортивная направлен​ность не планируется на много лет вперед, а носит огра​ниченный характер, целесообразно начинать обучение с брасса. Оно доступно при индивидуальном обучении и да​ет хорошие результаты при обучении детей своими роди​телями.
Лучшей предпосылкой для успешного освоения техни​ки плавания брассом во всех случаях служит хотя бы не​большое умение держаться на воде, даже при полном от​сутствии навыков владения какой-либо техникой.
В тех случаях, когда обучающиеся впервые соприка​саются с плаванием и водная среда является для них но​вой и необычной, перед изучением движений брассом нужно несколько первых занятий отвести на освоение с водой. В дальнейшем каждое занятие в воде следует на​чинать с повторения таких подготовительных упражне​ний. Подробное описание подготовительных упражнений, направленных на освоение с водой, и указание по их при​менению вы найдете в специальной литературе по на​чальному обучению плаванию.
Сколько занятий нужно провести для того, чтобы на​учиться плавать брассом? Однозначного ответа на этот вопрос быть не может. Имеют значение возраст и физи​ческая подготовленность занимающихся, их моторная одаренность, условия обучения. Но главные факторы, оп​ределяющие время обучения, это активность, с которой проводятся занятия, и наличие опыта общения с водой у обучающегося. Опытный преподаватель, умеющий эмо-
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ционально, интенсивно и целенаправленно построить за​нятия с занимающимися, которые до этого много купа​лись, свободно держатся на воде, может научить их про​плывать 30—50 м за 6—8 занятий. Обучение страдающих водобоязнью, не имевших возможности купаться в откры​том водоеме, может растянуться на 20—30 занятий. На​конец, может встретиться и такой редкий случай, когда небольшая часть обучающихся в силу особенностей сво​его физического развития (например, недостаточной под​вижности ног в коленных суставах) научится держаться на воде, передвигаться своим, ни на что не похожим спо​собом, но ... не плыть брассом. Это не должно затраги​вать педагогического самолюбия. Не каждый способен легко овладеть брассом и затем свободно плавать этим способом. В этом случае нужно продолжить обучение не в брассе, а в кроле на груди или на спине. Кстати говоря, известно немало случаев, когда даже выдающиеся плов​цы, чемпионы олимпийских игр техникой брасса не вла​дели.
Вам, наверное, интересно будет узнать, что в настоя​щее время ведутся работы по созданию специальных при​боров, помогающих на суше и в воде правильно выпол​нять движения. Такой прибор сигнализирует об ошибках в выполнении отдельных элементов техники брасса, бла​годаря чему каждый обучающийся может контролиро​вать свои движения. Оборудование бассейнов такими приборами позволит ускорить начальное обучение.
НАЧИНАЕМ ЗАНИМАТЬСЯ
Прежде чем приступить к занятиям по начальному обучению плаванию брассом, нужно тщательно подгото​вить место его проведения, принять меры по обеспечению полной безопасности для обучаемого, особенно в услови​ях открытого водоема.
Если позволяют условия *, занятия лучше проводить ежедневно. Продолжительность каждого занятия на су​ше — от 15 до 30 мин., в воде — от 30 до 45 мин. (для ма​лышей — 20—25 мин.).
Перед началом занятий обязательно пройдите меди-
* Для занятий в открытых водоемах необходимо, чтобы темпе​ратура воды была не ниже +18СС (для детей до 9 лет +2ГС) и температура воздуха — соответственно +2ГС и +24°С.
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цинский осмотр. Если врач в связи с состоянием вашего здоровья даст указание об ограничении количества заня​тий и длительности пребывания в воде, обязательно вы​полняйте их.
Перед началом занятия по изучению брасса необходи​мо выполнить небольшую (в течение нескольких минут) разминку. В нее можно включить ходьбу и легкий бег, маховые движения руками, приседания, упражнения на растягивание, особенно на развитие подвижности в ко​ленных и голеностопных суставах, и другие простейшие гимнастические упражнения, близкие к движениям брасса. Не делайте разминку излиш​не утомительной. Не решайте во вре​мя нее никаких дополнительных за​дач. Целью проведения разминки должны быть только настройка на занятие и хорошее разогревание ор​ганизма.
Затем переходите к упражнени​ям на суше, имитирующим подгото​вительные и рабочие движения тех​ники брасса. Имитационные упраж​нения играют большую роль в быст​ром овладении и правильном выпол​нении плавательных движений брас​сом. И все-таки они имеют лишь вспомогательное значение. Поэтому не заучивайте их до автоматизма. Помните, что никакие упражнения на суше не могут заменить плава​тельных движений в воде. В связи с этим еще одно уточнение: в воде мы все движение (гребок руками, от​[image: image7.png]Puc. 4. YueGHuii sapn-
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 талкивание ногами) выполняем це​ликом, не разделяя его на части. Упражнения на суше часто становятся более доходчивыми, если их делить на отдельные элементы. Например, при изучении на суше движений ног можно после подтягивания остановиться, проверить положение голеней, разворот стоп, ширину разведения ног.
Сначала рекомендуем изучать учебный вариант тех​ники брасса (рис. 4). В отдельных деталях такая техника отличается от спортивного варианта, применяемого мас-
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терами. Но все, чему мы будем учиться, позволяет посте​пенно, по мере совершенствования движений и повыше​ния тренированности организма, овладевать техникой спортивного мастерства.
ИЗУЧАЕМ ДВИЖЕНИЯ НОГАМИ
Основу учебного варианта брасса составляют движе​ния ногами. В других способах плавания, например в кро​ле, можно не только научиться хорошо плавать, но и стать мастером, устанавливать рекорды, плавая главным образом с помощью движений одних рук. Брассистом же, не владея гребком ногами, не удавалось стать никому.
Рассмотрим подробно, как выполняются движения ногами при плавании способом брасс. После скольжения ноги находятся в исходном положении. Они вытянуты у поверхности воды и не напряжены. Важно, чтобы таз не был опущен, а спина не была прогнута и расслаблена. Ноги мягко и свободно, без напряжения, сгибаются в ко​ленных и тазобедренных суставах, колени разводятся в стороны. Стопы скользят пятками у поверхности воды. Сначала они почти касаются друг друга или расположе​ны также параллельно, но на небольшом расстоянии од​на от другой, а к концу подтягивания ног расходятся примерно на ширину таза. Нужно стараться, подтягивая голени и стопы, все время держать их как бы скрытыми за бедрами. Это очень важно, так как позволяет избе​жать излишнего сопротивления набегающего потока во​ды. Заканчивается подтягивание постановкой голени и развертыванием стопы в такое положение, которое позво​лит самым эффективным способом использовать силу от​талкивания ногами от слоя воды. Обратите внимание, что для этого голени должны быть поставлены почти верти​кально. Замечено, что чем выше мастерство брассиста, тем ближе к вертикальному положению его бедра перед отталкиванием. Теперь о движении стоп. Поворотом го​лени они должны сразу же без малейшего промедления после подтягивания развернуться пальцами в стороны, внутренними сторонами в направлении начинающегося отталкивания. И эта деталь отличает мастера от новичка. Если разворот стоп задержится, начало гребка будет «смазано», его сила уменьшится.
Далее следует отталкивание, самая важная, самая су​щественная часть движения ногами. С нарастающим ус-

корением ноги, выпрямляясь, одновременно смыкаются. Запомните: отталкивание ногами не только наиболее сложная часть техники движения ног в брассе, это и са​мый индивидуальный по выполнению элемент. Нет двух пловцов с одинаковым гребком ногами. У одних наибо​лее эффективная часть гребка приходится на начало раз​гибания ног, у других — на смыкание их с разворотом че​рез стороны. Важно одно. Движения ногами не должны во время подтягивания излишне тормозить продвижение пловца вперед. Они должны плавно, но обязательно силь​но подтолкнуть его тело вперед.
На первых шести-девяти занятиях по изучению брасса главное внимание необходимо уделить овладению подготовительными и рабочими движениями ногами.
Основным упражнением для ног на суше является имитация их движений в воде (рис. 5): надо сесть на пол,
Рис. 5. Упражнения для изучения на суше движений ногами в брассе
Пояснения   даны   в   тексте
на край скамейки или какого-либо иного возвышения, опереться руками сзади. Слегка откинувшись назад, пе​ренести на руки центр тяжести. Ноги соединить и вытя​нуть (стопы тоже должны быть вытянутыми). Подтянуть и согнуть ноги так, чтобы голени были примерно на ши​рине таза. Продолжать держать стопы свободно вытяну​тыми, не напрягать их. Далее развернуть стопы в сторо-ну-наружу. Оставив колени на той же ширине, раздви​нуть голени несколько дальше в стороны. Все это нужно делать не рывком, не резко, а мягким плавным движени​ем. Вот таким же «крадущимся» движением ноги будут подтягиваться в воде, чтобы не вызвать излишнего сопро​тивления. Затем ноги с нарастающей скоростью (с за-хлестом!) выпрямляются и соединяются к середине. Ког​да они соединятся и выпрямятся, носки вытягиваются.
Иногда оказывается недостаточным применение одно​го этого упражнения. У детей младшего возраста, напри​мер, более правильное представление создается, если они
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делают подобные упражнения в положении лежа на гру​ди. Взрослым для лучшего выполнения в последующем отталкивания ногами в воде полезно на суше имитиро​вать не только движения ногами, но и сопротивление гре​бущим поверхностям ног. Такими дополнительными уп​ражнениями могут быть:
—
подтягивание и отталкивание ногами из исходного
положения лежа на скамей​ке;
—
выполнение предыду​
щего упражнения с помощью
другого занимающегося, ко​
торый контролирует и на​
правляет подтягивание, а
при отталкивании, поставив
ладонь на развернутую сто​
пу, нажимом имитирует со​
противление воды.
Можно, занимаясь на су​ше, включать и такие упраж​нения:
· в положении стоя, опи​раясь руками о стену, пере​нести центр тяжести тела на одну ногу и выполнить дви​жение другой ногой;

· в положении лежа на спине у стены поставить на нее ноги, развернутые для толчка, и оттолкнуться ими;

· сделать то же в поло​жении лежа на груди.

Приводим примеры под​готовительных упражнений в воде — для изучения дви​жений ногами. В зависимо​сти от конкретных условий [image: image8.png]Puc. 6. Ynpaxuenss ana
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 проделать одно из предлага​емых ниже упражнений в по​ложении на спине и на груди. На мелком месте в водоеме или бассейне:
—
в положении сидя, оперевшись руками сзади, вы​
полнить подготовительные и толчковые движения нога​
ми (рис. 6);

—
опираясь о дно руками, принять горизонтальное по​
ложение на груди, опустить голову подбородком на воду
и имитировать движение ногами брассом (см. рис. 6).
В водоеме или бассейне на средней глубине с партне​ром или преподавателем, находящимся в воде (см. рис. 6):
· лечь на воду на грудь с помощью преподавателя или партнера. Вытянуться. Выполнить движения ногами;

· то же, что предыдущее упражнение, но в положе​нии на спине.

В бассейне или в другом специально оборудованном для проведения занятий по плаванию месте:
· в положении на груди, держась руками за бортик бассейна, вытянуться вдоль поверхности воды и выпол​нить движения ногами (см. рис. 6);

· то же, что предыдущее упражнение, но лежа на спине.

Итак, сначала учимся движению ногами на месте, без передвижения. Не следует задерживаться на выполнении этих упражнений. Как только мягкое подтягивание ног переходит в быстрое отталкивание, а голени и стопы на​чинают ощущать сопротивление и опираться о воду, нуж​но переходить к плаванию с помощью движений одними ногами:
—
в положении на груди, оттолкнувшись от дна или
стенки бассейна, проскользить, вытянув руки вперед,
опустив голову лицом в воду. Задержав дыхание и не
поднимая головы, плыть, делая движения одними нога​
ми, но не слишком часто. Попробовать после каждого от​
талкивания делать паузу и скользить без движений;
—
попытаться предыдущее упражнение повторить в
положении на спине с руками у бедер.
Как только станет ясно, что продвижение происходит без рывков и остановок, надо переходить к плаванию с движениями одними ногами с доской в руках. Приобре​тенные в спортивном магазине специальная поддержива​ющая доска, надувная резиновая подушка или круг по​зволят уверенно лежать на воде с поднятой головой и свободно дышать.
Важно сосредоточить все внимание на движениях ног. Проследить за мягким неторопливым подтягиванием. Вы​полнить ногами сильные отталкивания. Не учащать дви​жений. Постепенно достигается умение расслаблять пле​чи и спину. Не нужно судорожно держаться руками за
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поддерживающую доску. От занятия к занятию надо уве​личивать расстояние, проплываемое с доской. Не правда ли, приятно чувствовать, что с каждым разом прибавля​ется уверенность!
УЧИМСЯ ГРЕСТИ РУКАМИ И ПРАВИЛЬНО ДЫШАТЬ
На последующих пяти-восьми занятиях мы будем изучать движения руками и дыхание.
Что нужно знать о движении рук? Несмотря на то, что первоначально гребок руками дает меньшее продви​жение, чем отталкивание ногами, роль гребка очень зна​чительна. Как мы далее убедимся, от движений руками зависит темп плавания, с ними связано дыхание.
В исходном положении руки свободно вытянуты впе​ред, кисти обращены ладонями вниз и соприкасаются друг с другом. Гребок руками начинается с одновремен​ным разворотом ладоней кнаружи и разведением рук в стороны (см. рис. 4). Следует обратить особое внимание на захват воды руками. Напряжение кисти должно быть минимальным. Поэтому не нужно судорожно напрягать пальцы, сжимать их «ложечкой», ибо это не только не улучшит гребок, но даже ослабит его.
Сначала гребок выполняется всей рукой. После того, как руки окажутся на линии плеч, верхняя часть рук за​медляет движение, в то время как кисти и предплечья активно продолжают гребок. На короткий промежуток времени локти как бы отстают, оставаясь наверху. Этим создаются благоприятные условия для увеличения силы гребка в его второй половине. В спортивной практике та​кое положение принято называть «высокий локоть». Оно особенно характерно для плавания способами кроль и дельфин, но в последнее время становится обязательной частью и техники скоростного брасса. Поэтому навыки гребка руками с положением «высокого локтя» нужно прививать в самом начале обучения, хотя бы в простей​шей форме. Вместе с тем надо учитывать, что для гребка с положением «высокого локтя» необходима достаточная сила рук. В связи с этим при обучении, например, детей не следует принуждать их к обязательному выполнению такого гребка. Достаточно, чтобы юный брассист понял сущность нового элемента, а овладеет он им позднее, когда возрастет сила.
Продолжается гребок руками округлым движением их

вниз и к середине, заканчивается перед грудью. Здесь обе руки могут соединиться ладонями, обращенными вниз. Но могут, продолжая разворот, повернуться ладонями кверху. Из этого положения удобно вывести руки вперед в исходное положение. Сделать это нужно одним непре​рывным движением. Если же руки при выведении вперед замедлят движение под подбородком или, что еще хуже, остановятся, а затем рывком будут выпрямлены, то это отрицательно отразится на согласовании движений и сильно затормозит общее продвижение пловца.
Гребок руками — сам по себе нелегкий элемент — ус​ложняется еще тем, что во время его выполнения нужно сделать вдох. Начинается вдох во второй половине греб​ка руками и продолжается до его окончания. При хоро​шей плавучести и естественном высоком положении тела пловца на поверхности для выполнения вдоха достаточно слегка откинуть голову назад, и рот окажется над водой. При низком положении пловца, когда плечи и подборо​док находятся глубоко в воде, гребок руками надо не​сколько видоизменить. В этом случае руки небольшой опорой постепенно обеспечивают, приподнимание плеч и головы над поверхностью воды. Не следует злоупотреб​лять резким нажимом рук в самом начале гребка. Лучше, если это поддерживающее усилие будет сделано на всем его протяжении. Предлагаем ниже упражнения для изу​чения движений рук.
Проделайте сначала упражнения  на суше   (рис.7):
— стать, наклонив​шись вперед. Смотреть вперед-вниз. Руки, вы​тянутые вперед, соеди​нить вместе, ладонями вниз. Начинать «гре​бок» поворотом ладо​ней кнаружи с одновре​менным движением ру​ками в стороны-вниз. Руки округлым движе​[image: image9.png]Puc, 7. YnpawmweHns Aan uayuenms
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 нием соединяются пе​ред грудью, не заходя за линию плеч. Кисти оказывают​ся впереди перед подбородком, локти опущены вниз. «Гребок» закончился. После этого руки, выпрямляясь вперед, возвращаются в исходное положение. Следует не​большая пауза. Вам, возможно, показалось, что выпол-
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нить данное упражнение очень трудно. Поверьте, это только сначала гребок кажется таким сложным. Не нуж​но напрягаться. Не следует допускать угловатых резких движений. Надо повторить упражнение еще раз медлен​но. Если оно все же не получается, то нужно выполнить «гребок» не сразу весь, а с задержкой в промежуточных положениях, проверяя правильность выполнения;
—
то же, что предыдущее упражнение, но в сочетании
с дыханием. После выполнения начала «гребка» и разве​
дения рук в стороны-вниз начинается вдох. Слегка при​
поднять голову вверх и через открытый рот неторопливо
вдохнуть воздух. Не задерживать во время вдоха движе​
ния руками и продолжать выполнять вторую половину
«гребка». К моменту соединения рук перед грудью вдох
заканчивается. Начинать выдох надо одновременно с вы​
ведением рук вперед в исходное положение. Нужно пред​
ставить себе мысленно, будто навстречу вам бежит вол​
на. Немного опустив лицо, надо продолжить выдох.
Во время паузы следует выдохнуть через нос остаток
воздуха.
Далее переходите к упражнениям в воде:
· сидя на мелком месте или стоя, наклонившись впе​ред, как в упражнении на суше, выполнить гребок рука​ми. Трудно? Сопротивление воды мешает свободе движе​ний? Тогда надо сделать гребок более коротким, но не та​ким размашистым;

· то же, что предыдущее упражнение, но в сочетании с дыханием. И здесь вода первоначально может быть по​мехой. Во-первых, брызги и струйки воды, стекающие по лицу! Только начинаешь делать вдох, как они попадают в рот и нос. Во-вторых, оказывается, так нелегко грести руками и дышать одновременно! Да, это и есть самые главные препятствия в овладении дыханием в брассе. Представьте, с такими трудностями приходится бороться даже некоторым пловцам-брассистам международного класса. Рекордсмен мира В. Косинский, например, наде​вал специальный зажим на нос, чтобы дышать только ртом. Впрочем, можно обойтись без такого приспособле​ния, прибегнув к следующему: не начинать вдох судо​рожно, а выполнять его продолжительно и свободно, а заканчивать выдох и ртом и носом одновременно, так, чтобы этим сдуть все капли воды, набегающие на лицо. Трудность же координации движений и дыхания исчезнет постепенно, по мере повторения упражнения;


—
то же, что предыдущее упражнение, но в сочетании
с ходьбой по дну. Не нужно спешить! Не следует делать
широких и быстрых шагов. Ходьба должна быть подчи​
нена гребкам руками.
ОСВАИВАЕМ СОГЛАСОВАНИЕ ДВИЖЕНИЙ
Теперь, на последующих шести-двенадцати заняти​ях, изучаем согласование движений рук, ног и дыхания. Чтобы плыть брассом быстро, недостаточно только изучить, а затем просто соединить продвижение от дви​жений ногами с продвижением от движений руками. Нужно так скоординировать эти два различных движе​ния, чтобы одно не ослабляло, а усиливало другое. Пер​выми начинают грести руки (см. рис. 4). Только после этого подтягиваются ноги. Голова приподнимается вверх так, чтобы рот оказался над водой и можно было бы сво​бодно сделать вдох. К тому моменту, когда ноги закончат свое подготовительное движение и будут подтянуты, ру​ки, закончив гребок, начинают вытягиваться вперед. Да​лее следует отталкивание ногами от слоя воды, которое обеспечивает длинное свободное скольжение. Руки на протяжении всего отталкивания ногами выходят вперед и во время скольжения остаются вытянутыми. В это вре​мя выполняется выдох — через рот и нос, длинно, свобод​но и, главное, непрерывно. Не исключено, что к этому моменту плечи и голова несколько опустятся вниз, лицо окажется в воде, а рот и нос покроет гребень волны. Не следует пугаться! Нужно сделать энергичный выдох, что​бы пузырьками выдыхаемого воздуха сбить набегающую воду.
Вы, наверное, заметили, что совмещение движений рук и ног и длительная пауза во время скольжения, ко​нечно же, заметно снижают скорость и уменьшают темп. Но зато такая учебная форма брасса быстрее осваивает​ся. Впоследствии в процессе совершенствования техники пауза будет сокращаться и скольжение уменьшится.
Предлагаем ниже упражнения для овладения согла​сованием движений.
Упражнения на суше (рис.8):
—
в положении стоя, вытянув руки вперед, перенести
центр тяжести на одну ногу, освободив вторую. Сделать
«гребок» руками. Как только он закончится, подтянуть
ногу, отведя колено в сторону. Затем отвести голень, раз-
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вернуть стопу. Возвращая руки в исходное положение, сделать через сторону к середине «захватывающее» дви​жение ногой;
· повторить предыдущее упражнение более слитно. Для этого начинать медленно «гребок» руками. Вслед за разведением рук сразу же начать подтягивать ногу и дальше, не останавливаясь, продолжить движения рука​ми и ногами. К тому моменту, когда руки, окончив «гре​бок», начинают выводиться вперед, нога, имитирующая движение, заканчивает подтягивание, стопа разворачива​ется носком на себя, голень через сторону к середине и вниз выполняет «отталкивание»;

· повторить все предыдущее упражнение, но после разведения сделать вдох через рот. Повторить несколько раз медленно, не увеличивая темпа.

Не нужно «зазубривать» всю эту сложную координа​цию. Главное в занятиях на суше — понять сущность со​гласования движений, составить правильное представле​ние об их последовательности.
Упражнения в воде:
· оттолкнуться от дна водоема или стены бассейна и скользить вдоль поверхности воды с опущенным вниз ли​цом. Задержать дыхание. Подхватить продвижение от скольжения гребком руками и тут же присоединить ноги,

· повторить несколько раз предыдущее упражнение, выполняя ряд движений одно за другим;

· после нескольких движений без дыхания, когда обу​чающийся почувствует, что плывет по поверхности воды, поднять лицо и начать дышать, согласуя вдох с гребком руками. Контролировать дыхание, подчиняя его гребко-вым движениям руками. Не нужно думать о движении ног. Подготовительные и толчковые движения ими ста-


раться выполнять автоматически. При изучении такого трудного упражнения, каким является согласование дви​жений рук, ног и дыхания, для того, чтобы легче держать​ся на воде, можно применить плавательный поплавок Он продается в спортивных магазинах. Нетрудно сделать его и самим из пенопласта. Можно в качестве поплавка использовать резиновую надувную подушку. Поплавок прикрепляется таким образом, чтобы тело пловца ле​жало высоко у поверхности воды. Такие поддерживаю​щие средства можно применять и в других упражнениях. Использование поддерживающих средств в занятиях не должно быть постоянным (большую часть обучения надо обходиться без них). Иначе у занимающегося образуется привычка плавать только с поддерживающими средства​ми, а не самостоятельно.
ОВЛАДЕВАЕМ СТАРТОМ И ПОВОРОТАМИ    '
Закончим наше начальное обучение освоением старто​вого прыжка и поворотов. Умение делать стартовый пры​жок прибавит уверенности. Оно позволит правильно вхо​дить прыжком в воду, поможет сдать нормы комплекса ГТО, принять участие в первых соревнованиях по плава​нию. Однако, если обучение проводится в условиях от​крытого водоема, на котором нет оборудованного плота со стартовыми тумбочками и надежной стенкой с глубоко опущенным под воду устойчивым щитом, изучение старта и поворотов нужно отложить, пока не появятся условия для овладения ими.
Изучение облегченной техники стартового прыжка проводится в такой последовательности.
На суше:
· принять обтекаемое положение тела для скольже​ния в воде после старта и поворотов: поднять руки вверх, соединить их, положив кисти одна на другую; опустить голову между руками, прижав подбородок к груди (не прогибаться в пояснице); подняться на носки и вытянуть​ся вверх;

· принять обтекаемое положение тела, как в преды​дущем упражнении. Наклониться вперед-вниз, не сгибая ноги в коленях. Перенести центр тяжести тела вперед и медленно падать вниз-вперед (не отталкиваясь ногами!) до опоры кистями рук;

· из исходного положения, которое    применялось в
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первом упражнении («обтекаемое положение»), согнуть ноги и присесть. А теперь выпрыгнуть вверх и в полете еще больше вытянуться.
В воде:
— стать на край борта бассейна на глубокой части так, чтобы пальцы ног заходили за передний его край. Принять обтекаемое положение и наклониться вперед. Постепенно, теряя равновесие, упасть вперед, почти не отталкиваясь ногами. Все это время обязательно держать голову опущенной вниз, прижимая подбородок к груди. В момент входа в воду выпрямиться и проскользить под водой на небольшой глубине так, чтобы к концу скольже​ния всплыть к поверхности воды (рис. 9). Если это уп-
ражнение окажется трудным, нужно выполнить его из положения сидя на низком борту бассейна, поставив но​ги на сливной желоб у поверхности воды;
— после того, как предыдущее упражнение будет хо​рошо освоено, проделать его, слегка сгибая ноги, с оттал​киванием небольшой силы. Тело в полете держать вытя​нутым и напряженным.
При изучении стартового прыжка очень важно не спе​шить и последовательно осваивать подготовительные уп​ражнения, добиваясь правильного их выполнения. Не​соблюдение этих правил может привести к болезненным ударам о поверхность воды и даже к ушибам. В начале обучения надо сосредоточиться на правильном входе в воду, а на силу отталкивания пока не обращать внима​ния. Дело в том, что прыжок вниз головой, несмотря на кажущуюся простоту, для некоторых начинающих плов​цов нередко оказывается труднопреодолимым препят​ствием;

— перейти к выполнению стартового прыжка со стар​товой тумбочки, сначала самостоятельно (не торопясь), затем под команду голосом или свистком. Для этого при​нять удобное, устойчивое исходное положение: стать на край стартовой тумбочки так, чтобы пальцы ног заходи​ли за него. Ноги ставятся на небольшом расстоянии одна от другой (примерно на ширину стопы) и должны быть согнуты в коленях. Опустить руки вниз-вперед. Не следу​ет напрягаться, но надо быть собранным и внимательным. По стартовому сигналу послать руки вперед, начав паде​ние вперед-вниз. Одновременно оттолкнуться ногами и переходить в полет в направлении, горизонтальном к по​верхности воды. Не должно быть вылета под углом вверх. Направление прыжка — вниз-вперед.
В полете следует выпрямиться и опустить голову меж​ду руками. Не прогибаться. Не делать лишних движений. И самое главное, что теперь необходимо для успешного выполнения старта, — войти под небольшим углом в воду (врезаться в ее поверхность) вытянутым и напряженным телом, вызвав как можно меньше брызг (а значит и с меньшим сопротивлением). Правильный вход в воду обеспечивает хорошее скольжение и быстрое всплывание. Вдох выполняется автоматически, сам по себе, во время прыжка. В конце скольжения начинается длинный и энергичный выдох через рот и нос.
Нет более грубой ошибки в стартовом прыжке, чем неправильный вход. Нельзя торопиться осваивать старт с сильным прыжком и длинным скольжением, так как это может привести или к плоскому (плашмя) входу или к падению на воду ногами. И то, и другое резко увеличи​вает сопротивление и поэтому значительно снижает ско​рость скольжения (в некоторых случаях до 1 сек.!). Кро​ме того, следует иметь в виду, что навыки в технике стар​тового прыжка закрепляются очень прочно и исправить ошибки в дальнейшем необычайно трудно. Если вы, бу​дучи на соревнованиях по плаванию, присмотритесь к то​му, как выполняется вход в воду при стартовом прыжке, то с удивлением сможете заметить, что многие пловцы, даже опытные мастера, «шлепаются» при входе в воду, теряя драгоценные доли секунды... Это все недоработки начального обучения, ошибки прошлых лет.
Для того, чтобы проплывать длинную дистанцию в бассейне, нужно научиться делать повороты. В основе поворота лежит скольжение после отталкивания от пово-
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ротной стенки бассейна. Этому упражнению очень много внимания уделяется на первых занятиях и поэтому к на​чалу обучения повороту скольжение должно быть отрабо​тано в совершенстве. Надо повторить его еще несколько раз, проследив особенно тщательно за тем, чтобы перед погружением под воду был сделан хороший полноценный вдох. Когда грудная клетка хорошо наполнена воздухом, увереннее выполняется скольжение и легче переносится задержка дыхания. При подплывании к поворотной стене бассейна нужно сохранить скорость, тогда легче будет выполнить вращение. Поэтому важно правильно сориен​тироваться в отношении расстояния до поворота. Надо так проскользить от последнего отталкивания ногами, чтобы при наплывании пловца на поворотную стену обе руки легли на нее (на уровне воды) одновременно. Не прекращая двигаться вперед, следует сгруппироваться, подтянув ноги под себя. Далее начинается вращение. Его
можно выполнить в любую сто​рону, оставив одну руку на сте​не бассейна и используя вто​рую руку, опущенную в воду, для ускорения вращения. Надо успеть сделать глубокий вдох и опуститься под воду, поставив на стену бассейна обе ноги для отталкивания от нее. Почувст​вовав, что ноги надежно опира​ются о стену бассейна, а плечи и голова достаточно глубоко ушли под воду, следует оттолк​нуться в горизонтальном к по​верхности воды направлении. Все это хорошо видно на рис. 10. Нужно начать сколь​зить и всплывать одновремен​[image: image12.png]Puc,
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 но. Во второй половине сколь​жения начинается выдох, так, чтобы к тому моменту, когда лицо начнет показываться над поверхностью воды, он еще продолжался. Это пред​отвратит попадание воды в рот и нос.
Приступим к изучению простого учебного поворота. На суше (рнс. И):
— имитируя руками гребки брассом, мелкими шагами подойти к стене на расстояние вытянутых рук и поставить

на нее одновременно обе ладони. Мед​ленно приближаясь к стене грудью, ос​тавить одну руку на стене и повернуть​ся в сторону другой руки, поставить одну ступню на стену. Соединить обе руки и опустить между ними голову. Принять обтекаемое положение тела и оттолкнуться одной ногой, имитируя скольжение. В воде:
—
повторить несколько раз оттал​
кивание от стены бассейна с последу​
ющим скольжением, всплыванием и
выполнением нескольких движений
брассом;
—
подойти по дну на мелком месте
бассейна к его стене и сделать поворот
так, как в упражнении на суше;
—
выполнить предыдущее упражне​
ние, но после поворота опуститься под
воду и там оттолкнуться;
—
начать выполнение поворота,
подплывая к стенке бассейна с неболь​
шой скоростью. После отталкивания и
скольжения всплыть и продолжить
плавательные движения брассом в про​
тивоположном направлении.
Первое время не следует   спешить на повороте.    Важно уверенно выпол​нить вращение, сделать    полноценный глубокий вдох и, погрузившись под во​ду, стать в удобное для отталкивания положение. Только после этого под во​дой    нужно   оттолкнуться     и    начать[image: image13.png]YT
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 скольжение.    Правильное   выполнение стартового прыжка и поворотов не только    необходимо для участия в спортивных соревнованиях, но также слу​жит хорошим упражнением для освоения плавания и со​вершенствования в технике брасса.
Еще продолжительное время следует уделять основ​ное внимание правильному скольжению на небольшой глубине, с плавным переходом на поверхность воды. Только после этого можно начинать постепенно увеличи​вать силу отталкивания от стенки бассейна.
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Позднее, ознакомившись с техникой мастеров, вы уз​наете, что в их технике скольжение под водой после стар​тов и поворотов усиливается гребком руками до бедер — «выходом». Выполнение под водой одного такого длинно​го, за линию плеч, гребка разрешается официальными правилами в спортивных соревнованиях по плаванию. Но не следует спешить с освоением этого скоростного эле​мента. Только после того, как окрепнут руки, легко будет задерживаться дыхание и без задержек будет получать​ся простой учебный поворот, можно начинать освоение скоростного выхода. Выполнение этого элемента будет малоэффективным, если освоить лишь внешнюю его форму, не научившись сначала правильно скользить, а уже потом вкладывать силу в гребок под водой.
НЕ ОСТАНАВЛИВАЕМСЯ  НА ДОСТИГНУТОМ
Закончив обучение всем элементам брасса, переходи​те к его совершенствованию.
До того, как вы сможете начать тренироваться под руководством тренера, рекомендуем продолжить занятия самостоятельно. Обязательно пройдите углубленный ме​дицинский осмотр. Начинайте вести дневник тренировки. Привычка регулярно вести дневник очень пригодится впоследствии при спортивном совершенствовании. В дневнике коротко отмечайте содержание занятия и данные регулярного самоконтроля — самочувствие, час​тоту пульса, частоту дыхания, вес. Пульс на тренировках по плаванию принято определять по количеству его уда​ров за 10 сек. сразу же после проплывания дистанции или ее отрезка и затем через 1 мин. Делать это удобнее всего, положив ладонь одной руки на шею спереди под подбородком.
Начните постепенно увеличивать длину проплывае​мых отрезков. Не напрягайтесь излишне. Следите за тем, чтобы с каждым разом движения становились более сво​бодными.
Умение расслаблять мышцы после напряжения во вре​мя гребка теперь будет главным для дальнейшего совер​шенствования в технике. Вместе с освоением расслабле​ния к вам придет умение изменять темп плавания по сво​ему желанию.
Когда требуется проплыть более длинное расстояние, движения должны быть редкими. Удлините выдох. Пере-

ходите на длинное скольжение. На коротких отрезках, где нужно проплыть быстро, можно делать гребки чаще, а скольжение во время паузы сократить.
Не правда ли, какой замечательный способ плавания! Как легко плывется. Как приятно чувствовать, что ты по​коряешь водную стихию. Но ... внимательно прислушай​тесь к нашим советам.
Ваше непосредственное знакомство с плаванием толь​ко началось. Не будьте излишне самоуверенны! Не от​плывайте далеко от берега и не заплывайте на глубокое место. Остерегайтесь плавать в незнакомых водоемах, при сильном течении воды или больших волнах. Продол​жая занятия плаванием, проверяйте себя во всех техни​ческих деталях. Правильно ли вы выполняете подготови​тельные движения. Не тормозят ли они ваше продвиже​ние. Достаточно ли сильны ваши гребковые движения. Представьте себя мысленно на крупных соревнованиях, где за вами следят тысячи зрителей и на вас направлены объективы телевизионных камер: будет ли ваше плава​ние брассом красивым, мощным, быстрым, каким оно бы​вает у мастеров. Наверное, вы не готовы к такому сурово​му экзамену. Тогда еще и еще раз повторите учебные уп​ражнения. Исправляйте даже самые незначительные ошибки. Начинайте стартовать в небольших соревновани​ях. Сдайте нормы комплекса ГТО.
Только после того, когда сделано все в освоении брас​са, приглашаем вас подняться на следующую ступень и приступить к овладению мастерством плавания.
ПУТЬ В СПОРТИВНОЕ МАСТЕРСТВО
Теперь, когда закончился начальный этап освоения брасса, когда вы сами убедились, насколько привлекате​лен этот вид плавания, скольким полезным навыкам вы научились, мы советуем вам подняться еще на одну сту​пень, приступив к освоению спортивного мастерства в плавании брассом.
Пусть вас не пугают слова «освоение спортивного мас​терства», за которыми, наверное, представляются дни длительных изнурительных тренировок, тяжесть нагру​зок, накал напряженных спортивных соревнований, труд​ности режима, горечь неизбежных поражений.
Трудности, конечно, будут, но вполне преодолимые и
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приносящие в конечном итоге чувство удовлетворения, радость.
Мы и сами не подозреваем, какие огромные возмож​ности заложены в нас. То, о чем мы, казалось бы, не мог​ли и подумать, после регулярных тренировок становится вполне доступным. Ведь современная тренировка строит​ся на постепенном увеличении нагрузок и усложнении занятий. Серьезные многолетние занятия плавательным спортом помогают совершенствованию человека. Вместе с закалкой, физической тренированностью, укреплением здоровья приходят чувство уверенности, настойчивость и другие ценные качества.
Итак, овладение спортивным мастерством доступно каждому. Иной вопрос, как далеко вы пойдете по пути спортивного совершенствования. Одному оно дается до​вольно легко, от другого требует большого напряжения сил. Уровень наших личных достижений зависит от при​родных данных. И здесь особенно высоки требования к брассистам, занимающим верхнюю ступеньку мастерст​ва, — чемпионам олимпийских игр, рекордсменам мира. Но все, даже самые выдающиеся спортсмены начинали с малого. Поэтому не останавливайтесь на достигнутом и в путь в спортивное мастерство.
Сначала посмотрим, как и какими средствами дости​гаются высокие спортивные результаты в плавании брас​сом.
Современные результаты в брассе по сравнению с ре​кордными достижениями прошлого кажутся прямо-таки невероятными. А чуда, однако, здесь никакого нет. Прос​то коренным образом изменилась тренировка пловца-брассиста. Прежде всего во много раз увеличился объем нагрузок. Тренируясь по 2 раза ежедневно и преодолевая десятки километров, пловцы за год проплывают более трех-трех с половиной тысяч километров. И хотя некото​рые специалисты и ученые предлагают снизить объемы, практически время пребывания в бассейне год от года возрастает. Совершенно очевидно, что следующее поко​ление пловцов после Московской олимпиады будет пла​вать не только быстрее, но и больше. На очереди три тре​нировочных занятия в день! Но дело здесь не только в том, сколько плыть, но и в том, как плыть. Современная методика тренировки стала целой наукой. Тренеры, ис​пользуя помощь врачей, физиологов, биохимиков, инже​неров и многих других специалистов, умело регулируют

нагрузки, правильно сочетают применение различных средств. Другим важным фактором улучшения результа​тов является техника плавания. Вода, в которой лежит брассист, от которой он отталкивается и в которой гре​бет, коварный союзник. Она то становится неподатливой и упругой, когда нужно скользить в ней, то уступчивой и расплывающейся, когда начинаешь опираться о нее во время гребков. Поэтому спортивная техника плавания, такая простая в своей основе, сложна во множестве мел​ких деталей. Именно в совершенствовании техники, в дальнейшем ее развитии, в приспособлении ее к индиви​дуальным особенностям пловца ключ к успехам. Третьим фактором, от которого зависит значительное повышение результатов в плавании, стала физическая подготовка пловца. Плавание брассом требует всестороннего физиче​ского развития и способствует его улучшению. Этому по​могает общая физическая подготовка. Но особенное зна​чение имеет специальная физическая подготовка, одной из задач которой является совершенствование силы, гиб​кости, выносливости, быстроты и ловкости применительно к брассу. Общая и специальная физическая подготовка брассистов проводится на суше и в воде.
СПОРТИВНАЯ ТЕХНИКА БРАССА
Техника брасса, применяемого мастерами спорта во время тренировочных занятий и на соревнованиях по плаванию, существенно отличается от техники учебного варианта этого способа.
Современный брасс, с одной стороны, итог длительной эволюции народного способа плавания с естественными одновременными движениями, с другой — результат из​менения и усовершенствования его в процессе спортивно​го применения.
Как известно, спортивную технику формируют и на​правляют тренеры и ученые. Естественно, важно не толь​ко глубоко исследовать правильное направление, но и найти его. Иллюстрацией этого может служить пример поисковой работы тренеров по плаванию и специали​стов бионики, проведенной несколько лет назад в Англии.
Исследовался вопрос использования волнового дви​жения в новом варианте спортивного плавания. В качест​ве аналога был выбран угорь. Скользил он невероятно экономно, и движения его казались идеальными. Пред-
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ставлялось, будто именно такими движениями должны пользоваться спортсмены, чтобы плыть с рекородными скоростями. И вот когда через стеклянные стенки специ​ального бассейна стали наблюдать за пловцом, научив​шимся плыть волнообразно, как угорь, и анализировать его движения, то оказалось, что он продвигается предель​но экономно.., но не быстро. Практика подтвердила это. В чем же заключалась ошибка в данном исследовании? Дело в том, что волновое движение действительно широ​ко используется для достижения скорости. На его прин​ципе построен спортивный способ плавания дельфин. Од​нако в качестве биологической модели здесь использова​ли не медленно двигающегося угря, а быстроплавающую макрель. Следовательно, ошибка состояла в том, что не была учтена современная тенденция в развитии техники плавания — не в сторону экономизации, а по пути поиска скоростных вариантов. Поэтому, когда будете знакомить​ся с современной техникой брасса, оценивайте отдельные его элементы и детали прежде всего с точки зрения до​стижения скорости.
Ниже мы остановимся на наиболее характерных сто​ронах спортивной скоростной техники плавания брассом.
Движения ногами
Движения ногами — важная часть всей техники пла​вания брассом.
В связи с тем, что в современной технике брасса сила гребка руками значительно возросла, выполнение движе​ний ногами изменилось, стало более сложным. Продвиже​ние от ног в брассе достигается отталкиванием воды на- , зад по сложной винтообразной линии. А так как выпрям​ление и смыкание ног сливаются в единое целостное движение и бедра опережают голени и стопы, оно приоб​рело хлыстообразный характер. Существовавшее ранее стремление выделять искусственно эти элементы являет​ся ошибочным.
В исходном для отталкивания положении ноги согну​ты и пятки подтянуты к ягодицам. Колени разведены в стороны, но излишне не выходят за проекцию фронталь​ной плоскости тела пловца. Главным определяющим мо​ментом является вертикальное положение голени. Опти​мальное вертикальное положение голени достигается при полном развертывании стоп. Однако нередко из-за огра-

ниченной подвижности ног в коленных суставах полное развертывание стоп происходит тогда, когда ноги уже начали разгибание. Этот, казалось бы, малозаметный не​достаток существенно влияет на образование силы опо​ры. От этого начало отталкивания как бы «смазывается». Другой не менее важной деталью исходного положения ног перед отталкиванием является взаимосвязанное по​ложение бедер и таза. В самый последний момент подтя​гивания ног непосредственно перед приходом в исходное для отталкивания положение лучшему, более обтекаемо​му положению бедер помогает едва заметное движение таза, вызывающее небольшой прогиб в поясничной части туловища. В спортивной практике это движение иногда называют «забрасыванием пяток к тазу».
Начавшееся отталкивание первоначально не сообща​ет большого ускорения телу пловца. Сначала происходят создание опоры и разгон массы воды *. Но уже в середи​не отталкивания, еще до того, как стопы опустятся в крайнее нижнее положение, скорость достигает наиболь​шей величины. Именно в это время, а не в конце движе​ния ног нужно вложить максимальное усилие. Затем на​пряжение сбрасывается. Следует расслабление мышц. Скорость продвижения хотя и начинает падать, но дер​жится еще на высоком уровне. После окончания отталки​вания ноги остаются опущенными вниз. Это положение, i-'як мы узнаем ниже, может иметь различные варианты. И хотя избежать полностью опускания ног невозможно (или, правильнее сказать, возможно только теоретичес​ки), надо стараться всячески уменьшить его. Далее начи​нается активное всплывание ног для выравнивания и при​нятия обтекаемого положения тела пловца — подготовка к гребку руками. Выполняется выравнивание движением таза и спины. Этому же способствует опускание головы лицом в воду. Но самый главный фактор выравнивания положения тела пловца — раннее начало гребка руками. Энергичный захват воды ладонями позволяет почти не​медленно убрать бедра от встречного потока воды, а го-
* Есть еще одна причина неполноценности начала отталкивания. Кинестетическое ощущение опоры и давления воды («чувство воды») у ног значительно хуже, чем у рук. Поэтому опытные мастера брас​са часто включают в разминку специальные упражнения «на ощу​щение», например серию мелких частых толчков ногами, без полного подтягивания, чередуя их с длительным расслаблением ног и опус​канием голеней.
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лени скрыть за ними. В таком обтекаемом положении свободные и расслабленные ноги находятся на протяже​нии всего гребка руками. При этом отмечается интерес​ное явление. При хорошем расслаблении ноги под дейст​вием завихрений, неизбежно возникающих за телом плов​ца, как бы разбрасываются и вследствие этого выходят из положения полной симметрии. Такая частичная асим​метрия («рабочая асимметрия»), особенно в тренировоч​ных упражнениях при невысоких скоростях, возникает на короткое время и нарушением правил не является. После окончания гребка руками ноги поднимаются вверх пятка​ми к поверхности воды и начинают подтягиваться в ис​ходное положение перед отталкиванием. В связи с тем, что к этому времени скорость продвижения тела пловца сильно падает, подтягивание должно быть сделано до​статочно быстро. Однако этим усиливается резкое тормо​жение. Поэтому тренеру и спортсмену важно найти оп-ти-мальное соотношение этих противоречивых факторов. В современной спортивной практике можно выделить два основных варианта техники движения ног: 1) отталкива​ние при неподвижном («жестком») положении таза; 2) отталкивание захлестывающего характера с дополни​тельным движением таза и спины.
Если на протяжении всего толчкового движения ног таз сохраняет неподвижное положение и служит жесткой неподвижной опорой, то толчок получается сильным, но требует большой мощности выполнения. Ноги опускаются в конце движения ниже обычного, и чтобы возвратить их в обтекаемое положение, нужен очень сильный гребок руками. Этот вариант характерен для брассистов атле​тического сложения (с массивными ногами, ограниченной гибкостью), мало использовавших в тренировке плавание дополнительными способами. Среди советских пловцов такой техникой пользовался рекордсмен страны А. Федо​ровский. Пловцы, обладающие более тонкой мышечной координацией, хорошо владеющие, кроме брасса, други​ми способами плавания, особенно дельфином, чаще при​меняют вариант захлестывающего толчка. В этом случае на протяжении отталкивания таз и спина не остаются не​подвижными, а помогают коротким движением вверх об​разованию большего захлеста голеней и стоп. Часто в это движение, носящее волнообразный характер, включаются плечи. Таким образом, в основе первого варианта лежит сила отталкивания, в основе второго — его скорость.

Движения руками
Если в прошлом в брассе главную роль играли дви​жения ногами, то в современной технике определяющими стали движения руками. Однако это бесспорное положе​ние иногда трактуют неправильно: считают, что движе​ния ногами потеряли свое значение, стали второстепенны​ми. Движения руками не заменили, а позволили усилить движения ногами. Гребок руками начинается с захвата — создания опоры ладоням. Чаще всего это достигается раз​воротом кистей рук кнаружи. Трудность создания хоро​шего захвата состоит в том, что в это время еще продол​жается отталкивание ногами и поступательное движение тела еще очень большое. С нарастающим давлением по​верхностей кистей на воду они разводятся в стороны и вниз, после чего руки начинают сгибаться в локтевых сус​тавах. Плечи служат в это время опорой и заметно от​стают. Образуется характерное положение обгона при высоком положении локтей, подобно тому, как это имеет место в плавании кролем и баттерфляем при качествен​ном выполнении гребка. Положение высокого локтя в брассе должно достигаться не механическим принятием такой позы, а сильным и ускоренным гребущим движени​ем предплечья.
Следует упомянуть здесь об одной ошибке, которая часто встречается у молодых пловцов, не обладающих достаточной силой рук. Это — ложное положение высо​кого локтя, создаваемое при сгибании рук в локтевых суставах сразу от поверхности воды без ее захвата и без увеличения силы опоры на гребущих поверхностях. При этом не достигается нужной эффективности. Гребок еще некоторое время продолжается движением рук вниз. Когда кисти доходят до линии плеч, он заканчивается. Кисти соединяются перед грудью, чаще всего в положе​нии ладонями вверх. Это наиболее опасный момент: тело здесь наименее обтекаемое, сопротивление резко увели​чивается и скорость продвижения падает до самого низ​кого уровня. Поэтому теперь следует избегать даже самой незначительной задержки в данном положении. Об​ратите внимание на то, что при этом возникает дополни​тельная трудность: в тот же самый момент происходит вдох и при неотработанной технике движения он рефлек-торно может вызвать задержку в движении. Важно учи​тывать и такую закономерность: чем сильнее гребок, чем
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с большей скоростью он выполняется, тем больше остает​ся времени на последующее подготовительное движение локтей и кистей.
Далее руки без замедления выталкиваются вперед. Следует иметь в виду, что ошибочным будет как задерж​ка выведения рук вперед, так и чрезмерно активное их выведение, которому препятствует встречный поток, по​вышающий сопротивление и тормозящий поступательное движение.
Согласование движений рук, ног и дыхания
Отличительной чертой современной техники брасса является отсутствие фазы скольжения — наплыва. Без-наплывность заключается в беспрерывном, образно гово​ря, наслаивании гребков рук на отталкивания ногами.
После того как закончились все подготовительные движения (ноги подтянуты, руки выходят вперед), произ​водится разворот стоп и сразу же начинается отталкива​ние. Как только скорость продвижения, достигнутая при отталкивании ногами, повысится до наибольшего уровня, начинается гребковое движение руками. Гребок'руками сначала подхватывает, а затем усиливает и развивает скорость и она возрастает до максимального значения.
Обратите внимание на огромный перепад скорости внутри цикла продвижения пловца в брассе. От почти полного падения в конце подготовительных движений скорость скачком возрастает чуть ли не в 2 раза при со​вмещении гребка руками и отталкивания ногами. Эта не​равномерность продвижения — тоже характерная черта современной техники плавания брассом. Равномерность движения, над достижением которой работали прошлые поколения брассистов и их тренеров, теперь становится серьезным недостатком техники. Но, конечно, продвиже​ние скачками, отход от равномерного хода, может дости​гаться только при условии, если скорость во время под​готовительных движений не будет снижаться и неравно​мерность будет расти за счет увеличения скорости от гребковых движений.
Дыхание при плавании брассом пока еще не является достаточно изученным и разработанным.
Вдох выполняется в момент высокого и устойчивого положения плеч. Таким моментом является окончание гребка руками и соединение их перед грудью. Вдох дол-

жен быть полноценным, глубоким. Поверхностное ды​хание— ошибка, в дальнейшем трудноисправимая. После вдоха следует небольшая естественная пауза. Затем на​чинается выдох. Выполняется он через рот и частично че​рез нос. О возможности исключения дыхания носом мы упомянули в разделе начального обучения. Ровный и продолжительный выдох в самый последний момент при появлении рта над поверхностью воды может резко уси​ливаться и носить взрывной характер.
И, наконец, еще об одной особенности современного согласования движений в брассе — о согласовании их при высоком темпе плавания. Повышение темпа, т. е. частоты движений, явилось следствием более сильного гребка руками и повышения мощности толчка ногами. Частично темп возрос и за счет уменьшения времени на подготовительные движения. Но, конечно, главное, бла​годаря чему достигнуто повышение темпа в плавании— это исчезновение скольжения в наплыве и переход на та​кое согласование движений рук и ног, при котором они наслаиваются одно на другое. Однако увеличение темпа выгодно (будет улучшать результат) только при опреде​ленном условии — сохранении хорошего качества греб​ков руками и толчковых движений ногами. Формула со​временного темпового брасса: и чаще и сильнее!
Положение тела и вертикальные перемещения
При плавании брассом на протяжении одного цикла движений тело беспрерывно изменяет свое положение и совершает вертикальные перемещения. На сегодняшний день вопрос о том, каким образом поступать при неизбеж​ном приподнимании головы и плеч во время вдоха, не сходит с повестки дня. Несколько упрощая сущность проблемы, можно сказать, что существуют два основных направления: плыть, как можно больше сохраняя гори​зонтальное положение, предельно экономя на сопротив​лении, или же не бояться подъема вверх и ухудшения об​текаемости тела, а выведение рук вперед использовать аналогично применению подводных крыльев в судах по​добных конструкций (рис. 12).
Теоретически возможно все время держать тело в строго горизонтальном обтекаемом положении, как при скольжении, но тогда нельзя будет выполнять с большей эффективностью    гребковые    движения,      использовать
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включение мощных групп мышц таза, спины, плеч. Мо​гут быть и другие решения.
В момент окончания подтягивания ног таз слегка опускается и поворачивается движением поясничной час​ти спины. При отталкивании ногами таз приподнимается вверх, обеспечивая использование элементов волнообраз​ного движения. В это же самое время происходит неболь​шое погружение передней части тела из-за опускания груди на руки, выполняющие гребок. После этого ноги и туловище поднимаются вверх, оказываясь в зоне мень​шего сопротивления. Оптимальные размеры и границы изменения положения тела и вертикальных перемещений находятся в прямой зависимости от того, насколько они усиливают гребковые движения и как влияют на возрас​тание сопротивления воды. Этот" элемент техники плава​ния брассом очень важен для скорости продвижения, хо​тя колебания тела происходят в границах небольшой амплитуды и малозаметны. Поэтому в самом начале спор​тивного совершенствования, как и в начальной фазе обу​чения, можно не заострять на них внимания и рекомендо​вать горизонтальное положение тела, тем более, что у малоквалифицированных пловцов брассом тело еще ле​жит в воде под большим углом к линии горизонта. В пе​риод спортивного совершенствования, овладения мастер​ством знание изменения положения тела и использова​ние его для повышения эффективности гребковых движений обязательно.
Хорошим примером, показывающим особенности со​временного слитного брасса, может служить техника ре​кордсменки мира Л. Качюшите (СССР). График измене-

ния скорости внутри одного цикла движений (рис. 13) и снятая под водой кинограмма техники (рис. 14) позволяют рассмотреть и проанализиро​вать отдельные ее детали*.
К моменту, когда ноги за​кончили подготовительное дви​жение и полностью подтянуты (кадр 1), туловище приняло горизонтальное положение, при этом руки почти полностью вытянуты вперед, лицо опуще​но в воду.
Такое положение помогает уменьшить встречное сопро​[image: image15.png]06 03 045 060

Puc. 13, Tpaduic HameneHun
BHYTPMUMKAIOBOR  CKOPOCTH
anavanns J1. Kauiownte



 тивление воды и с наибольшей
эффективностью использовать   последующее отталкива​ние ногами.
Кадры 2, 3, 4, 5 показывают выполнение отталкивания ногами. Посмотрите на графике, как плавно и быстро нарастает поступательное движение! Движение ногами назад-вниз сливается с их смыканием без всякого разры​ва. В начале толчка (кадры 2, 3) таз служит неподвиж​ной опорой и обеспечивает «вкладывание» усилия в про​движение туловища. Но по мере развития отталкивания ногами в направлении вниз-назад оно усиливается не​большим, но очень важным движением таза вверх (кад​ры 4, 5, 6). Заметьте, компенсаторно происходит опуска​ние верхней части туловища и плеч (это очень хорошо видно на 6-м кадре). Если бы при этом происходило пас​сивное скольжение, то оно привело бы к грубой ошибке и задержке в продвижении. Но здесь срабатывает эффект безнаплывности. Поскольку руки подхватывают продви​жение от ног (кадры 5, 6) и начинают гребок раньше полного выпрямления ног в коленных суставах, заметно​го падения скорости не происходит. Обратите внимание на безупречный гребок руками. Вся первая часть движе​ния выполняется кистями и предплечьями.    Образуется
* Киносъемка техники с одновременной записью динамики внутрицикловой скорости плавания Л. Качюшите выполнены груп​пой эстонских ученых — Т. Тампом, Р. Каалом, Р. Хальяндом.
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положение высокого локтя (кадр 7). Эту деталь можно по праву назвать элементом «ультра-си» современного брас​са. Когда в гребке руками движение кистей и пред​плечий усиливается движением плеч (кадр 8), скорость продвижения достигает максимального значения. На всем протяжении гребка руками туловище занимает горизон​тальное положение и хорошо обтекается встречным по​током воды. Не заходя за линию плеч, руки, закончив гребок, экономным и плавным движением сводятся лок-

тями внутрь и   соединяются   перед   грудью    (кадры 9, 10, 11).
На графике видно, что снижение скорости в этой час​ти цикла не так значительно, как это встречается у пловцов брассом, для которых характерны резкие, угло​ватые движения, гребок за линию плеч. А между тем, этот момент осложняется приподнимаем головы вверх над поверхностью воды для вдоха (кадры 8—11). Далее следуют подготовительные движения, сильно замедляю​щие продвижение: таз постепенно опускается вниз, так, что туловище занимает положение с большим углом ата​ки, ноги сгибаются и пятки подтягиваются по направле​нию вдоль поверхности воды. Руки постепенно выталки​ваются вперед (кадры 11, 12, 13). К последнему в цикле положению (кадр 14) скорость падает до самого низкого значения. Падает, но сохраняется! Сравните такое выпол​нение элементов техники с выполнением их брассистами, не владеющими высоким уровнем мастерства,— скорость у них иногда снижается почти до полной остановки. Преи​мущество Л. Качюшите не только в непосредственной экономии времени, но и в том, что при более высокой ско​рости удобнее и с меньшими затратами сил можно на​чать отталкивание ногами. Обратите внимание на край​ние положения в цикле, где одно движение переходит в другое (кадры 14 и 1). Не следовало бы выпрямить руки полностью вперед до начала отталкивания ногами? Дей​ствительно, руки, оставленные впереди сильно согнуты​ми, при выпрямлении вперед против встречного потока вызывают резкое возрастание сопротивления и замедля​ют продвижение. Но и преждевременное выведение пря​мых рук может затруднить выполнение захвата и вызвать задержку движения плеч. Небольшое же сгибание их в исходном положении не влечет заметного торможения и дает большое преимущество в начальной части гребка руками — захвате. Как хорошо видно на начальных кад​рах кинограммы, Л. Качюшите находит очень своеобраз​ное решение этой проблемы. Неполное выпрямление рук не мешает ей сохранять поступательное движение. Вы​прямление же рук, когда оно сливается с последующим отталкиванием ногами, помогает послать вперед плечи, способствует созданию хорошей опоры рук при захвате. Такой нестандартный подход к элементам техники, под​гонка ее по своим индивидуальным параметрам — хае рактерная особенность рекордсменки мира Л. Качюшите,
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Повороты
Мастерство брассиста при выполнении поворота оп​ределяется уже при подплывании к поворотной стене бас​сейна. На последних метрах скорость не должна падать. Сохранение ее не только выгодно само по себе, оно также обеспечивает качественное выполнение вращения. После касания руками * пловец еще некоторое время скользит, наплывая вперед на согнутые руки. Затем следует пово​рот на бок. Одна рука отрывается от стены, вторая нет. Тело переходит в вертикальное положение. Ноги группи​руются, скрещиваясь, и продолжают двигаться вперед. Плечи с помощью опоры руки, опирающейся о стену, на​чинают двигаться в противоположном направлении, по​этому поворот с таким вращением называют маятнико​вым. Ступни ставятся на стену бассейна. Плечи и голова ложатся на бок и погружаются под воду. Этому способ​ствует энергичное движение руки со стены в воду. Под водой пловец полностью разворачивается на бок. Ноги сильно согнуты и удобно поставлены на стену для после​дующего отталкивания.
Без задержки следует отталкивание. Тело умеренно погружено и принимает хорошо обтекаемое положение. Начинается выход (рис. 15). Руки соединены вместе впе​реди. Голова опущена между ними и подбородок прижат к груди. Первоначально скольжение направлено под не​большим углом вниз. Выход на поверхность воды осуще​ствляется с помощью гребка руками до бедер и одного движения ногами. Такой выход разрешается в соревнова​ниях при условии выполнения последующего гребка пос​ле появления головы над водой. В связи с тем, что ско​рость в скольжении очень высока, но вместе с этим быст​ро падает, важно выработать умение своевременно начи​нать длинный гребок руками. Начав его преждевременно, можно затормозить поступательное движение. В свою очередь, затянутое скольжение приведет к потере скорос​ти и затруднит выполнение хорошего гребка. Длинный гребок начинается небольшим движением кистей рук в стороны, подхватывающим поступательную скорость скольжения (см. рис. 15, кадр 1). По мере того, как со​здается опора на ладонях и предплечьях, руки сгибаются
* При поворотах, как и на финише, брассист должен коснуться стены бассейна одновременно двумя руками на одном уровне.
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в локтях до вертикального положения. Гребок продол​жается с нарастающей скоростью вниз-назад (см. рис. 15, кадры 2, 3, 4). У бедра гребок заканчивается с захлестом кистями (они по инерции зайдут после за линию тулови​ща) (см. рис. 15, кадр 5). Чтобы увеличить силу гребка и удержать правильное направление, голову еще сильнее
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прижимают подбородком к груди. Пловец, получив до​бавочный импульс движения, снова скользит. На всем этом пути тело лежит под небольшим углом и все время всплывает. Руки экономным и плавным движением вдоль туловища, стараясь создавать как можно меньшее сопро​тивление, выходят вперед (см. рис. 15, кадры 6, 7). Ноги медленно подтягиваются. А так как это происходит под водой, голень поднимается выше таза в очень удобное по​ложение для последующего сильного отталкивания нога​ми (см. рис. 15, кадр 8). Мощным отталкиванием ногами (которое даже сильнее отталкивания во время обычного плавания) пловец поднимается спиной к поверхности во​ды (см. рис. 15, кадр 9). Голова в конце скольжения и обязательно до начала первого гребка руками (как это требуют правила) показывается из воды. Необходимо от​метить, что только на самом первом этапе овладения тех​никой можно допустить регулирование глубины и длины скольжения подниманием и опусканием головы и рук. При высоком спортивном мастерстве весь выход пред​ставляет единый целостный элемент, в котором после толчка от стены бассейна брассист уходит на твчно оп​ределенную глубину и все его последующие действия со​впадают с всплыванием и не требуют никаких поправок.
Старт
Начало стартового прыжка при плавании орассом та​кое же, как в других способах.   Более   низкая скорость
плавания на дистанции и применение длинного гребка при выходе позво​ляют выполнить вылет и вход в воду под несколько большим углом (рис. 16). Все это обеспечивает бо​лее глубокое погружение пловца.
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Техника выхода после старта ничем не отличает​ся от той, которая описана выше в разделе о выпол​[image: image18.png]Puc. 16. Texnnuka 8x0aa B BOAY npu
craprosom npebike B Gpacce




 нении поворотов.

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БРАССИСТА
Работа над совершенствованием физической подго​товленности пловца, специализирующегося в брассе, на​чинается очень рано — практически одновременно с обу​чением.
Первые 2 года главное внимание уделяется общей подготовке. Поэтому основными средствами в это время являются общеразвивающие упражнения на суше, бег на местности, лыжи, различные игры. Но даже при проведе​нии общеразвивающих упражнений опытные тренеры на​ходят возможность сделать их адекватными по функцио​нальному воздействию упражнениям в будущих плава​тельных тренировках (применительно или к дистанции, которую намечено готовить, или к отрезкам, сериям от​резков). Например, давая упражнения с набивными мя​чами, можно связать эти упражнения с количеством гребков на отрезке или с темпом плавания, или, наконец, со временем проплывания дистанции. Такое (по принци​пу адекватности) проведение упражнений, включаемых в общую физическую подготовку, повышает эмоциональ​ность тренировки, обеспечивает большую их целенаправ​ленность. Затем начинается постепенное включение про​стых упражнений специальной направленности (с набив​ными мячами и амортизаторами, отягощениями, на гиб​кость в коленных и тазобедренных суставах, упражнений имитационного характера). В последующие годы удель​ный вес специальной физической подготовки значительно возрастает. Главное внимание уделяется силовой подго​товке. Необходимый уровень подвижности в плечевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах под​держивается упражнениями на гибкость.
В силовой подготовке можно выделить два направле​ния: применение упражнений для повышения абсолют​ной силы и упражнений для развития силовой выносли​вости.
У советских брассистов накоплен большой опыт в проведении силовой подготовки. Широко использовались рекодсменами мира В. Косинским, Г. Прозуменщиковой, И. Поздняковой при подготовке к Олимпийским играм 1964 г. изометрические упражнения для развития силы. При изометрии во время имитации отталкивания ногами или притягивания руками, как при гребке, пловец увели-
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чивает и поддерживает напряжение мышц с максималь​ной силой без движения в течение короткого промежутка времени. Применялись также изотонические упражнения, заключавшиеся в поднятии (или отталкивании) до зара​нее определенной позиции и возвращении в первоначаль​ное положение.
В период подготовки к Олимпийским играм 1976 г. брассисты, как и вся сборная команда страны, включали упражнения вариативной изотонии. Особенно большой объем работы такой силовой подготовки выполнила бри​гада брассисток в составе М. Кошевой, М. Юрчени, Л. Ру​сановой и др. Упражнения проводились на тренажерах конструкции лаборатории плавания ВНИИФК. На этих аппаратах можно было, используя разные пружинные амортизаторы, увеличивать или уменьшать силу сопро​тивления. Специальное устройство с применением маят​никового рычага позволяло во время имитации гребко-вых движений совместить максимум напряжения мыши, участвующих в гребковых движениях, с максимальным сопротивлением.
В настоящее время брассисты начали применять изо-кинетические упражнения.    На сегодняшний    де^нь это
самый
прогрессивный
способ наращивания си​лы. Специальная элект​ронная аппаратура, такая, например, как мини-жим (рис. 17), создает изоки-нетическое сопротивление такой величины (при со​хранении большой точ​ности), которое равно количеству прилагаемой силы и поддерживает его на всем протяжении гребка или отталкивания [image: image19.png]Puc, 17. Tpesaxepst ans cneumans-
HOH dpHanueckoi noarotoskm Epac-
cHcToB Ha cywe



 ногами.
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Специальная физичес​кая подготовка пловца-брассиста обязательно проводит​ся, как уже говорилось выше, не только на суше, но и в воде. Широко распространенным упражнением для ног является плавание с движениями одними ногами с дос​кой в руках. Лучшие советские брассисты не ограничи​ваются обычной доской и для решения различных задач

используют доски разной конструкции. Например, Г. Про​копенко для «шлифовки» своего планирующего брасса использовал «сверхобтекаемую» доску каплеобразной формы, В. Косинский — утяжеленную доску*, Н. Пан​кин—доску со специальным V-образным тормозом сни​зу, хорошо пропускавшим воду при небольшой скорости и резко повышавшим сопротивление в момент ее увели​чения.
Тормозными устройствами пользуются также при плавании с движениями одними руками. Кроме того, час​то применяются упражнения в парах со взаимной букси​ровкой, но они, к сожалению, намного снижают плот​ность тренировочного занятия.
При плавании с полной координацией движений отя​гощениями могут служить хорошо растягивающие амор​тизаторы, прикрепленные к стене бассейна.
Для прошлого характерна тенденция использовать на тренировках в воде возможно большее количество раз​личных упражнений. Нередко это мотивировалось стрем​лением избежать монотонности тренировок. В настоящее время набор упражнений становится все меньше, но объем их и интенсивность выполнения значительно воз​росли. Многие ведущие тренеры отмечают, что при из​лишне большом разнообразии средств внимание спорт​смена трудно сосредоточить на выполнении определен​ной задачи. Пловцы высокой квалификации также считают, что излишнее разнообразие средств мешает. Уменьшение же количества упражнений, но выполнение их с большим числом повторений позволят по-настояще​му «вложиться» в упражнение.
При подборе и проведении отдельных упражнений по специальной физической подготовке в воде необходимо обязательно учитывать фактор влияния его на технику плавания. Каждое упражнение должно укреплять и со​вершенствовать технический навык, а не разрушать. Так, например, если в качестве упражнения для увеличе​ния силы участвующих в гребковых движениях мышц ног включено плавание с помощью движений одними но​гами, с отягощением тяжелым поясом, то при выборе ве-
* Любопытно, что В. Косинский использовал доску в качестве своеобразного психологического раздражителя: на верхней ее по​верхности были нарисованы три двойки (намеченный результат 2 мин. 22 сек. — новый рекорд мира).
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са и расположения отягощения обязательно следует учи​тывать, как будут подтягиваться ноги (широко или уз​ко), сохранится ли «хлесткость» отталкивания. Иначе говоря, нужно принимать во внимание влияние приме​няемого упражнения на индивидуальную технику данно​го пловца.
Отличным универсальным средством физической под​готовки брассиста является плавание другими способами и использование их элементов. В связи с этим следует четко разграничивать применение дополнительных видов плавания для отдыха и снижения напряжения и исполь​зование их в качестве средств нагрузки.
Выполнение брассистами плавательных упражнений другими спортивными способами, особенно дельфином и кролем, удобно прежде всего тем, что в этом случае мож​но достигать очень большой интенсивности, не опасаясь нарушений в технике брасса и потери правильной коор​динации. Более того, отдельные детали техники брасса очень трудно усовершенствовать, не применяя аналогич​ного элемента из других дополнительных способов пла​вания. Например, в гребке руками в брассе положение высокого локтя наиболее успешно осваивается в том случае, если много и интенсивно плавать с движениями одними руками дельфином, дельфином с ослабленными движениями ногами, с движениями только руками с под​нятой головой. Очень хорошо прослеживается взаимо​связь волнообразного движения ногами и таза в спосо​бе дельфин с захлестывающим движением в конце оттал​кивания в брассе.
Излишне говорить о том, насколько важно юному брассисту своевременно и полно освоить технику плава​ния дополнительными способами, получить начальные навыки выполнения плавательных тренировочных уп​ражнений этими способами и с использованием их эле​ментов.
Неумение пловца, специализирующегося в брассе, тренироваться (да, тренироваться, а не просто уметь плавать!) в плавании дополнительными способами обед​няет его технический арсенал, сужает творческие воз​можности.

КАКИМ БУДЕТ БРАСС ЗАВТРА
Попробуем заглянуть в завтрашний день. Каким бу​дет плавание брассом? Какими будут брассисты, их ре​зультаты?
Итак, каким может быть плавание брассом в бу​дущем.
Мнение большинства спортивных специалистов и уче​ных сходится на том, что плавание еще не достигло вы​сокого уровня развития и продолжает развиваться.
Рекордные показатели, достижения пловцов прош​лых лет, казавшиеся фантастическими, неповторимыми, сегодня становятся обычными и доступными даже для молодых спортсменов. Это объясняется многими причи​нами.
Главным, конечно, является значительное совершен​ствование тренировочного процесса. Углубление знаний, накопление опыта позволяет в плавании, как, впрочем, и в других видах спорта, раскрыть огромные возможности человеческого организма.
Другие факторы, обусловливающие рост скоростей на голубых дорожках бассейнов, характерны только для плавания. Вот, например, вопрос о сопротивлении воды плывущему спортсмену. Брассист при проплывании дис​танции увлекает за собой соседние слои воды и поэтому как бы вынужден тянуть двухметровый «мешок». Боль​шую часть своей энергии пловец тратит на борьбу с ним. Чтобы уменьшить сопротивление, совершенствуют тех​нику плавания, строят и оборудуют специальные ско​ростные бассейны — с гладкими стенками, определенной глубиной, с волногасящими дорожками и сливными бор​тиками, подбирают определенный состав воды. Плава​тельные костюмы.и трусы начинают изготавливать из материалов особой гладкости. На очереди применение смазок для кожи (возможно, полимерных) для этих же целей.
Тренировка в плавании становится сложным комп​лексным мероприятием. С каждым годом в подготовке мастеров участвует все большее количество специалис​тов самых различных направлений. За изменениями, про​исходящими в организме под действием тренировочных нагрузок, наблюдают медики, биологи, биохимики. Над поддержанием на высоком уровне и регулированием эмо​ционального состояния работают психологи. Инженеры
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и техники измеряют и регистрируют данные техники пла​вания, стартов, поворотов, используя тончайшую элект​ронную аппаратуру.
Да, бассейны завтрашнего дня будут скорее похожи на научно-исследовательную лабораторию.
Ясно, что тренеру-педагогу для того, чтобы освоить и применить колоссальный поток информации, придется еще более всесторонне совершенствовать свои знания.
Важный фактор, с которым связан рост спортивных результатов,— непрерывное возрастание тренировочных нагрузок и умелое обеспечение восстановления и полно​ценного отдыха.
Интенсивность упражнений на суше и в воде так воз​растут, что это потребует от тренера и спортсмена наря​ду со многими рациональными мерами, направленными на предотвращение перенапряжения, перетренированнос​ти, умения оптимально планировать соотношение нагру​зок и средств отдыха.
Приходится во многом согласиться с почти парадок​сальным выводом некоторых тренеров, которые говорят, что будущие рекорды по плаванию не столько в работе, сколько... в отдыхе. Например, не случайно молодым пловцам в перерыве между заплывами, когда они оста​ются отдыхать в воде, иногда показывают на стене бас​сейна мультфильмы. Для мастеров создаются специаль​ные восстановительные центры, в которых применяются самые современные и очень сложные средства реабили​тации.
Однако не следует думать, что брассисты завтрашне​го дня будут плавать или отдыхать под стеклянным кол​паком, вдыхая кислородную смесь. Их подготовка будет разумным сочетанием тренировок с учебой и работой, сочетанием культурного отдыха с применением техничес​ких средств восстановления. Рекордсменами и чемпиона​ми у нас будут не спортивные роботы, а жизнерадостные юноши и девушки, лучшие представители советской мо​лодежи.
В плавании брассом мы ожидаем дальнейшего стре​мительного роста скоростей еще по одной причине. Пла​вание этим способом долгое время не пользовалось до​статочной популярностью в мире. Только сейчас интерес к нему возрос по-настоящему. Этим и объясняется то, что если в других способах, как в кроле, например, миро​вые достижения   улучшаются уже давно не на десятые

доли секунды, а на сотые, в брассе они растут на целые секунды. Так, в предолимпийский 1979 год рекорды в кроле улучшались на десятые доли, а в брассе, напри​мер, Л. Качюшите с рекорда на дистанции 200 м сброси​ла сразу более 2 секунд.
Большие резервы заложены в технике брасса, и прежде всего в координации движений. Можно с уверен​ностью сказать, что наметившийся повсеместно переход к уменьшению скольжения и сокращению наплыва будет продолжен.
Очевидно, что координация гребка руками и отталки​вания ногами будет усовершенствована так, что образу​ется, так сказать, суперслитный брасс, состоящий из од​них быстрых и беспрерывных скачков.
Будущий брассист поплывет высоко по самой поверх​ности, не успевая проваливаться глубоко под воду.
Подобное ведь произошло, например, в эволюции тех​ники «дельфина», где на смену плаванию с раздельными движениями и глубоким заныриванием пришло плавание с полностью слитной координацией по поверхности воды. Повышение слитности в брассе должно привести к из​менению движения руками. Возможно, даже к появле​нию новой техники гребка. Детальный   анализ техники современных брассистов показывает, что неполная слит​ность, т. е. разрыв в поступательном    движении    после отталкивания ногами,   происходит не только из-за того, что запаздывает гребок руками, но часто и из-за неудач​ного захвата кистями в самом начале их движения, ког​да он выполняется слишком размашисто и вызывает   в большей степени не силу продвижения, а подъемную си​лу. Если начало гребка руками будет выполнено качест​венно, тогда и вторая его половина может быть усовер​шенствована таким образом, что скорость  будет нарас​тать беспрерывно. А так как все в технике взаимосвяза​но и изменение одного ее элемента немедленно влияет на другие элементы, потребуется усиление   толчка ногами. Наверное, мы уже не увидим широкого «обхватывающе​го» движения ногами. Короткий захлестывающий удар, направленный вниз, впитавший в себя детали «дельфи​на», быстрая смена напряжения и расслабления, — таки​ми, очевидно, станут движения ногами в брассе.
Вторым направлением новой техники брасса может быть перестройка дыхания. Брасс в настоящее время ос​тался единственным способом плавания на груди, в кото-
Ы
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ром дыхание выполняется каждый раз на цикл движе​ний. В других способах пропуск дыхания и один вдох на несколько циклив стали обычной нормой. Ясно, что здесь будут большие трудности, связанные с перестройкой тех​ники гребка руками — он будет иным при низком поло​жении головы — с лицом, опущенным на воду.
Сложность будет и в том, что возникают два различ​ных вида координации движений: один вид — координа​ция на цикле со вдохом, другой — координация при опу​щенной голове. Появление такой техники не исключено в будущем.
Имеются еще два существенных для повышения ско​рости элемента техники в плавании брассом — техника поворотов и техника старта. До последнего времени от​ношение к ним было предельно упрощенным. Оно выра​жалось формулой: «выиграть на старте и поворотах не​возможно, важно ничего не проиграть». В этой области также можно ожидать значительных перемен.
Заманчивой является возможность заменить обыч​ный способ вращения на повороте на вращение типа сальто-поворот и сэкономить этим до 0,20—0;30 сек. времени. Может быть, для этого потребуется в рамках правил изменить технику касания кистями поворотной стены (например, касание тыльной стороной кисти, обра​щенной ладонью вниз, и т. д.). В старте самым уязвимым местом является момент входа в воду. Больший угол вхо​да, типичный для старта в брассе, а следовательно, и более глубокое погружение позволяют применить не​обычную технику, при которой сгруппированное в по​следней фазе полета тело пловца вытягивается по мере погружения и этим уменьшается сопротивление удара от падения на поверхность воды.
По данным американских специалистов и кафедры плавания Ленинградского института физической культу​ры имени П. Ф. Лесгафта, исследовавших этот вариант, экономия во времени может составить около 0,30 сек.
Только в недавнее время появилась возможность бла​годаря применению измерительной электронной аппара​туры давать объективную оценку выполнению выхода на поверхность бассейна после старта и поворотов. Оказа​лось, что брассисты неоправданно длинно скользят и, используя скольжение в качестве привычного отдыха, не​произвольно теряют скорость. Поэтому уже в ближай-

шие годы мы будем свидетелями быстрых укороченных выходов в заплывах брассом.
Словом, весь технический арсенал плавания брассом будет пересматриваться только в направлении роста ско​рости. Экономичность, удобство, отдых, сохранение сил — все эти понятия уйдут в прошлое.
«Но ведь это потребует огромного напряжения сил», — скажете вы. Да, это, видимо, будет так. Новая техника потребует и новой, более совершенной трени​ровки.
Еще сложнее станут тренажеры и другое оборудова​ние на суше. Можно предполагать, что в ближайшие го​ды значительно увеличится число приспособлений для тренировок в воде. Здесь можно думать и о плаватель​ных досках с меняющейся конфигурацией и заданным сопротивлением, и об отягощениях, и специальных под​держивающих средствах типа гидрокостюмов, и о спе​циальных ластах с вертикальными ребрами.
Обнадеживающие результаты дали пробы примене​ния плавательного тредбана (бассейна, в котором можно создать встречный поток воды с регулируемой ско​ростью).
На очереди конструирование специального буксирую​щего устройства для упражнения в плавании, застав​ляющего выполнять движения руками или ногами с по​вышенной скоростью, так как опираться придется об убегающий назад поток воды.
Таким образом, нас ждут новые формы тренировки, новая техника брасса, новые скорости, новые рекорды.
Какой может быть динамика спортивного роста брас​систов. Кто же станет будущими рекордсменами и чем​пионами в плавании брассом? Можно ли предсказать спортивный путь победителей следующих олимпийских игр? Да, оказывается, составить прогноз можно довольно точно. Анализ динамики подготовки пловцов, проведен​ный специалистами, позволил сделать вывод о некоторой стабилизации показателей их спортивного роста. На под​готовку брассиста высокого класса в мужском плавании требуется около 10 лет, в женском — около 7 лет. Уста​новлено также, что на олимпийских играх сильнейшими в плавании брассом женщины становятся чаще всего в 18—19 лет, мужчины — в 20—21 год. Это, конечно, сред​ние данные. В отдельных случаях мы можем встретиться с некоторыми отклонениями от этих показателей.
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Нужно прежде всего иметь в виду то, что возраст фактический, или, как принято говорить, паспортный, не всегда соответствует уровню развития организма — воз​расту биологическому. Это следует учитывать, характе​ризуя состояние спортсмена
Чаще всего «нарушителями» закономерностей явля​ются пловцы с самыми высокими результатами — на уровне рекордов мира и победителей олимпийских игр. Наверное, не будет преувеличением сказать, что сами ре​кордсмены являются отклонением от нормы. Современ​ные рекордные достижения так высоки и показываются в такой напряженной обстановке, что добиться их могут только спортсмены исключительно одаренные, развитие которых идет не всегда обычным путем. В олимпийскую команду их привести могут не только талант, трудолю​бие, здоровая психика, но и правильное, хорошо сбалан​сированное планирование многолетней подготовки.
Как показывает опыт, результаты будущих олимпий​цев из года в год растут беспрерывно, но далеко не рав​номерно, скачками. Сначала такая неравномерность обусловлена законами развития и созревания детского организма, в дальнейшем же скачки в результатах про​исходят по мере изменений в организме, происходящих под воздействием нагрузок.
В практике мы всегда имеем дело с тремя различны​ми уровнями спортивных результатов у молодых плов​цов — опережающим, нормальным и опаздывающим.
Заниженные результаты в своей возрастной группе (т. е. результаты ниже возможностей юного пловца) опасны, помимо ряда организационных трудностей (спортсмены не будут включены в состав команды, их не переведут в более сильную группу и др.) и возникно​вения комплекса неполноценности, главным образом тем, что даже большой скачок в последующем не приве​дет к достаточному успеху и пловец снова останется от​стающим. Уровень очень высоких результатов среди сво​их сверстников опасен тем, что чаще всего достигается форсированной подготовкой, при которой весь трениро​вочный процесс направлен на предельное раскрытие всех возможностей организма, т. е. при максимальных напря​жениях в ущерб последующему развитию. Многие трене​ры отмечают также, что использование перехода от ин​тенсивных тренировок к продолжительному снижению тренировочных   нагрузок   равносильно   форсированию.

Форсированная подготовка молодых спортсменов приво​дит к необратимым неблагоприятным изменениям и прекращению спортивного роста. Хотя сам по себе вы​сокий спортивный результат и большой временной ска​чок всегда признак одаренности пловца, далеко не без​различно, какими средствами он достигнут. Правильно построенная многолетняя тренировка молодых пловцов, оптимальный подбор применяемых средств и методов должны подготовить их к высоким результатам по дости​жении полной физической и духовной зрелости. При соблюдении этого уровень промежуточных спортивных результатов в своих возрастных категориях будет важ​ным показателем подготовки.
Если сопоставить средние показатели с прогнозами результатов для призеров будущих олимпийских игр, мы увидим, какая напряженная подготовка предстоит брас​систам, которые будут готовиться к борьбе за призовые места в олимпийских финальных заплывах.
Таблица 1 показывает предполагаемый ход подготов​ки женщин и девушек, специализирующихся в плавании брассом, к Олимпийским играм 1984 г. Подготовка муж​чин-брассистов отражена в таблице 2.
Еще более длинный и не менее трудный путь — у юных пловцов-брассистов к Олимпийским играм 1988 г. Практически большая часть будущих олимпийцев сегод​ня только что пришли и начали занятия в бассейне. В таблицах 3 и 4 приводятся варианты моделей много​летнего планирования на основе спортивных результа​тов. В качестве примера взята подготовка девочек 1970— N 1969 гг. рождения (10—11 лет в 1980 г.) и мальчиков 1968—1967 гг. рождения (12—13 лег в 1980 г.) к Олим​пийским играм 1988 г., т. е. ко времени, когда пловцы этой возрастной группы смогут бороться за право стать на олимпийский пьедестал.
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