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Введение

Плавание – жизненно важный навык, прежде всего, потому, что большая часть поверхности земли (71%) занимает водная среда, и человек вольно или невольно вынужден с ней контактировать.

С древних времен плавание применялось в быту и в труде человека. Многие профессии древних народов, селившихся возле морей, рек и озер требовали отличного владения плаванием. Например, во время рыбной ловли и охоты за водоплавающей дичью, при нырянии за жемчугом  и ценными раковинами.


Долгие годы во многих государствах плавание занимало важное место в военном деле. Умение преодолевать водные преграды в одежде, с вещами и грузом, разведка, специальные задания диверсионного характера требовали отличной плавательной подготовленности. 


Положительное влияние водной сферы на организм человека оказывается  полезным и эффективно используемым в прикладных целях.  Это прямо воплощено в прикладных способах плавания, которые достаточно полно отражены в  учебно-методической  литературе.

Понятие  «плавание» означает способность человека удерживаться на месте или передвигаться в воде с помощью локомоций (переместительных движений).  Общее число возможных способов  плавания превышает 500 тысяч, однако лишь немногие из них имеют практическое значение. Наиболее известны и широко применяются четыре спортивных способа плавания: вольный стиль, на спине, брасс, дельфин. Такие способы плавания  как: на боку, брасс на спине, тренжен и брасс с гребком до бедер утратили свое спортивное значение и перешли в раздел прикладного плавания. При обучении и тренировке в плавании применяются разнообразные плавательные упражнения, которые  по существу также являются прикладными способами плавания.

Для прикладного плавания при оказании необходимой помощи пострадавшему на воде необходимо применять ранее изученные элементы способов плавания и в большей мере  брасса, кроля на спине и на груди. Этим жизненно важным прикладным навыком  должен владеть каждый человек, чтобы обезопасить свою жизнь и своевременно прийти на помощь терпящим бедствие на воде.  

Из своего опыта работы, а я обучаю детей плаванию более 20 лет,  пришел к выводу, что при обучении тренеры и педагоги очень мало внимания и времени уделяют прикладному плаванию. Из специальных упражнений они проходят только плавание на ногах, плавание на руках и  выполняют различные фигуры обучающего характера   (медуза, торпеда, и.т. д.). Ныряния проходят только для изучения стартовых прыжков. Совсем не изучают освобождение от захватов, транспортировку пострадавшего, оказание первой помощи, как выйти из сложной ситуации на воде (например: если свело судорогой ногу и т.д.), а чтобы прийти на помощь пострадавшему нужно не только уметь передвигаться в воде, но и нырять (в длину и глубину), предварительно правильно к этому подготовившись. Уметь освобождаться от захватов (как известно утопающий хватается за соломинку) поэтому, не зная этого, можно пострадать вместе с ним. Уметь правильно транспортировать пострадавшего к берегу. Уметь оказывать первую помощь на берегу.

1. Способы прикладного плавания

Известно несколько видов прикладного плавания: ныряние  в длину, глубину, спасание тонущих, плавание в одежде, переправа в плавь, простые прыжки в воду и другие. Первые два являются важнейшими. Навыки прикладного плавания прививаются в процессе обучения техники спортивных способов плавания, стартовых прыжков и поворотов. Однако обучение отдельным видам прикладного плавания проводится на специальных занятиях.

Техника ныряния включает способы погружения под воду, способы передвижения под водой, всплывание, а также мероприятия, обеспечивающие ныряние.  

Нырянию всегда предшествует задержка дыхания, которая зависит от особенностей утилизации организмом кислорода. Ее средняя продолжительность на вдохе (обычной глубины) составляет около 50 с. После выдоха – 40 с. Чтобы увеличить продолжительность задержки дыхания, пловцы используют специальный прием – «гипервентиляцию легких». Предварительная гипервентиляция способствует увеличению задержки дыхания примерно в 1,5 раза. Она осуществляется выполнением 6-8 глубоких вдохов и выдохов, которые должны быть спокойными. Механизм этого приема прост и легко объясним известной физиологической закономерностью. Дело в том, что углекислота, образовавшаяся в результате утилизации кислорода, является мощным раздражителем дыхательного центра. Гипервентиляция приводит к «вымыванию» углекислоты – ее уменьшению и субъективно ощущается меньшая потребность в дыхании.

Находясь под водой, человек через некоторое время  начинает испытывать потребность в дыхании. Чтобы дольше остаться под водой и при этом легче переносить недостаток кислорода необходимо при закрытой ротовой полости выполнить два-три глотательных движения затем – очень небольшой выдох. Такие действия уменьшают внутрилегочное давление и немного выводят из организма излишки углекислоты 

Техника передвижения под водой – производная от техники плавания. Наиболее распространены следующие способы: скольжение в вытянутом положении, различные варианты брасса на груди, плавание на боку, комбинированные варианты. Сопротивление волнообразованию при передвижении под  водой отсутствует, потому скорость плавания значительно выше. Целесообразно нырять в длину, находясь на глубине 60-80 см. от поверхности. 

При погружении в глубину, это известно, возрастает гидростатическое давление, что вызывает сжатие эластичных поверхностей легочного аппарата (воздухоносные пути, легкие), а также других полостей. Так, например, при погружении на 20 м. объем легких  уменьшается в три раза. Большее сжатие может привести  к потере сознания и даже к гибели организма.

Погружение на глубину осуществляется двумя способами: головой вниз и ногами вниз см. рис.№ 1. 
[image: image1.jpg]


Для обеспечения ныряния в глубину также могут быть использованы подсобные средства. Так чтобы увеличить скорость и глубину погружения, можно использовать груз, например камень, который пловец берет в руки и после достижения определенной глубины выбрасывает его.

Огромные преимущества создают при плавании и нырянии ласты: они увеличивают гребущие поверхности конечностей и увеличивают скорость, а также маневренность продвижений в воде.

2. Освобождение от захватов

Каждый умеющий плавать должен оказать помощь тонущему.  Услышав сигнал о помощи, не теряя времени, нужно быстро снять одежду, прыгнуть в воду и быстро приблизиться к пострадавшему.

Может случиться так, что тонущий будет пытаться  схватить спасателя за руки, ноги, туловище, голову.  Надо знать элементарные  способы и приемы освобождения от захватов. Общие правила  здесь могут быть таковы: активно действовать любой свободной, не захваченной конечностью; в случае если не один из приемов не приводит к успеху, следует просто вместе с утопающим уйти под воду; тонущий сам  «отцепится».

Вместе с тем есть определенные приемы, которые существенно помогут в освобождении от захватов рисунок № 2. Вот некоторые из них.
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Рис. 2. Приемы освобождения от захватов тонущего

«Захват за туловище, под руки». Для освобождения от захвата спасающий ладонью одной руки упирается в подбородок  и отталкивает голову назад, в то время как другая рука придерживает тело тонущего за поясницу.

«Захват за туловище сверху рук». При таком варианте захвата  спасающий делает резкое движение руками  в стороны - вверх  и «опускается» в освободившееся «кольцо».

«Захват за руки». При захвате за руки  выполнить резкое движение в стороны, надавливая на большие пальцы рук тонущего.

«Захват за туловище сзади». Действия спасающего аналогичны действиям в предыдущем захвате.  Необходимо захватить большие пальцы кистей рук  тонущего и резким движением постараться отвести руки в стороны, выполнив «болевой» прием.

Разумеется, невозможно предусмотреть все возможные варианты тех сложных жизненных ситуаций, в которых может оказаться спасатель; действовать необходимо по ситуации.

3. Транспортировка пострадавшего.

Если пострадавший обнаружен на дне, то его берут под мышки, за руки или за волосы, отталкиваются от дна и вместе с ним поднимаются на поверхность.

Освободившись от захватов или подняв утонувшего со дна, его транспортируют к берегу. Способ транспортировки  зависит от подготовленности пловца и поведения пострадавшего. Наиболее известны следующие способы:
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Транспортировка пострадавшего за волосы. Так транспортируют  потерявшего сознание. Движения выполняются ногами (брассом, на боку, кролем) и свободной рукой.

а) на спине за подбородок. Лежа на спине, взять пострадавшего за подбородок и плыть на спине, работая ногами брассом.

б) снизу под руку. Спасающий находится на боку, «верхней» рукой снизу под руку берет пострадавшего за подбородок и транспортирует, выполняя движения на боку и делая гребковые движения  другой рукой.

в) снизу под две руки. Если пострадавший оказывается слишком «буйным», спасающий, «продев» под обе руки пострадавшего свой «верхнюю»руку, берет его  за дальнюю руку, ложится на бок и в таком положении осуществляет транспортировку.

Основные требования к приемам транспортировки - быстрота передвижения с пострадавшими обеспечение ему при этом возможности дыхания.

Бывают случаи, когда человек не потерял сознания, не обессилел, а просто испугался или слегка устал, а для оказания ему помощи нельзя применить спасательный инвентарь. Тогда надо подплыть к такому человеку, постараться убедить его в том, что опасности нет, и помочь ему добраться до берега. Для этого применяют следующие способы транспортировки:
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а) Уставший опирается одной рукой о плечо спасателя.

б) Уставший опирается о плечи спасателя со стороны спины.

После того как пострадавший доставлен к берегу, ему необходимо помочь выбраться (или вытащить) и оказать первую помощь.

Несчастный случай может произойти и не на занятиях по плаванию: человек может тонуть в незнакомом  месте, возможно, очень глубоком. Прежде чем броситься ему на помощь, надо оценить обстановку, продумать, в каком месте лучше войти или прыгнуть в воду. Если сильное течение быстро сносит утопающего, надо добежать до того места на берегу, напротив которого находится утопающий и лишь, потом прыгнуть в воду. Если есть подручные  средства, надо ими воспользоваться.

В случае, когда пострадавший уже погрузился под воду, надо нырять с открытыми глазами, а при плохом освещении – с вытянутыми руками несколько ниже места происшествия, учитывая скорость течения. Возможно, придется нырять не один раз, в этом случае не стоит отчаиваться после нескольких неудачных попыток.

Подплыв к утопающему, его поворачивают на спину, захватывают руками голову так, чтобы рот находился над водой, и плывут с ним к берегу способом на спине или на боку, работая одними ногами.

При плавании на боку лучше поступать таким образом: повернув пострадавшего спиной к себе, продеть свою руку под его руку, захватить запястье другой его руки и плыть к берегу, работая ногами и свободной рукой.

Плывя с пострадавшим к берегу, надо следить за тем, чтобы его рот и нос все время находились над поверхностью воды.

4. Оказание первой помощи 

Последовательность мероприятий по оказанию первой помощи, таким образом, включает в себя следующие этапы;

- обеспечение свободы дыхания и кровообращения (расстегнуть или разорвать одежду);

- приведение пострадавшего в сознание  и его согревание;

-  открывание и очистка рта;

-  удаление воды из дыхательных путей, легких и желудка;

-  проведение мер по восстановлению дыхания и кровообращения.
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Особенно важно согреть шею, затылок и ноги  (стопы). Именно здесь сосредоточено большое количество рецепторных окончаний терморецепторов, а эффект согревания – наибольший.

Если пострадавший  без сознания, то  приступают к мероприятиям искусственного дыхания и мерам по восстановлению сердечной деятельности, кровообращения.
[image: image6.jpg]



Последовательность при оказании помощи такова:

1) подготовка к выполнению искусственного дыхания;

2) выполнение  искусственного дыхания;

3) меры по предупреждению возможных осложнений.

Заключение

Работая в учреждении дополнительного образования, я пришел к выводу, что прикладному плаванию необходимо обучать детей на каждой ступени. Так, работая по программе «Младшие школьники», мы изучаем простейшие фигуры и движения рук и ног, в группах «Общая физическая подготовка» изучаем сведения ног судорогой, ныряние в длину и глубину и транспортировка пострадавшего, в группах спортивного совершенствования мы учимся освобождаться от захватов и х спортивного совершенствования мы учимся освобождаться от захватов иот освобождение от захватов 16
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 PAGE \*Arabic 16оказывать первую помощь пострадавшему. Это всё необходимо для того, чтобы дети и подростки, прошедшие обучение в нашем центре, смогли не только сами выйти из сложной ситуации на воде, но и помочь своему товарищу.

И в заключении, хочу привести пример, мой ученик, Киселев Евгений, учащийся школы № 97, 5 «А» класс, отдыхая летом в лагере «Берёзка», спас на реке мальчика 11 лет, за что был награждён медалью и грамотой.
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