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ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ НЫРЯНИЯ В ДЛИНУ  

ПРИ ПОДВОДНОМ ПЛАВАНИИ 
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В данной статье представлены указания о правильном нырянии в дли-

ну. Кратко изложены дыхательные упражнения, необходимые для более дол-

гого задержания дыхания. Приведены примеры разных техник погружения в 

воду, среди которых можно выбрать, которые наиболее подходят конкрет-

ному человеку. Расписаны иные необходимые физические упражнения для 

удачного ныряния, как в бассейне, так и в природном водоёме. 

Ключевые слова: ныряние, погружение, кислород, гипервентиляция, 

брасс, кроль, физическая форма. 

Ныряние – плавание под водой без поддерживающих средств и при-

способлений. Его часто отождествляют с погружением, однако термин «ны-

ряние» больше подходит для активных действий пловца в воде. 

Ныряние в длину – перемещение пловца под водой преимущественно в 

горизонтальной плоскости на определенное расстояние [1]. 

Техника ныряния слагается из нескольких самостоятельных компонен-

тов – выполнения специальных дыхательных упражнений до и после старта, 

техники погружения в воду, направления движения и способов передвиже-

ния под водой [2]. 

Дыхательные упражнения 

Длина проплываемого под водой расстояния определяется продолжи-

тельностью задержки дыхания пловцом, которая зависит от: тренированно-

сти человека, запасов кислорода, интенсивности его расходования [1]. 

Специальные упражнения до и после старта обеспечивают и облегчают 

длительную задержку дыхания [2]. Средняя продолжительность задержки 
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дыхания у человека в состоянии покоя после обычного вдоха составляет 54,5 

с., у тренированных спортсменов время задержки дыхания достигает не-

скольких минут. Предварительная гипервентиляция легких воздухом увели-

чивает продолжительность задержки дыхания в 1,5 раза. Она осуществляется 

путем выполнения 6 – 8 глубоких вдохов и полных выдохов. Более продол-

жительное выполнение упражнения не увеличивает длительность задержки 

дыхания и может привести к головокружению [1]. Гипервентиляция способ-

ствует выделению из организма углекислоты и тем самым ограничивает ее 

излишнее накопление в крови во время мышечной работы под водой при за-

держке дыхания. Непосредственно перед стартом ныряющий выполняет не 

слишком глубокий вдох. 

Продвигаясь под водой, пловец через некоторое время после задержки 

дыхания начинает испытывать желание сделать вдох. Для того чтобы облег-

чить это состояние, следует выполнить при закрытой ротовой полости два-

три глотательных движения и сразу после этого небольшой выдох. Эти дей-

ствия уменьшают внутри легочное давление и выводят излишки углекисло-

ты из организма [2]. 

Существенно влияет на продолжительность задержки дыхания выпол-

няемая человеком работа, а также температура и глубина погружения. По-

этому техника плавательных движений под водой должна быть экономичной 

и обеспечивать быстрое продвижение. 

В отличие от плавания, волновое сопротивление при нырянии не воз-

никает, поэтому скорость плавания под водой выше, чем по поверхности. 

Нырять в длину следует на глубине не менее 60 –80 см от поверхности, но не 

вблизи дна, так как при этом увеличивается сопротивление трения. 

Под водой ориентировка затруднена. При определении направления 

движения под водой с закрытыми глазами человек может допускать ошибки 

до 180°, а при определении своего положения ошибка составляет в среднем 

17°. Поэтому нырять нужно только с открытыми глазами, а при очень пло-

хой видимости под водой – с вытянутыми вперед руками [1]. 

Техника погружения в воду. 

Техника ныряния в длину предусматривает правильное погружение в 

воду или правильный старт. Ныряют двумя способами, в зависимости от вы-

бранного стиля плавания: ногами или головой вниз из опорного или без-

опорного положения. Головой вниз ныряют, когда известно дно водоёма и 

во время спортивных соревнований в бассейнах. Ногами вниз ныряют, когда 

глубина бассейна либо озера и характер дна неизвестны, а также при экс-

тренных прыжках в одежде. 

Погружение в воду головой вниз с использованием опоры выполняется 

как обычный стартовый прыжок. Если же прыжок связан с последующим 

нырянием в глубину, то тело должно входить в воду под большим углом. 

Наиболее простым способом погружения в воду на большую глубину явля-

ется прыжок в воду ногами вниз с поднятыми вверх руками [3]. 

Способы передвижения под водой. 
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Данные способы являются производными техник плавания, то есть со-

держат некоторые изменения в структуре движений или какие-либо элемен-

ты техник. Наиболее распространены следующие способы передвижения 

под водой: 

1. «Торпеда». Тело пловца вытянуто, руки впереди, голова между 

руками. Передвижение осуществляется за счет выполнения энергичных 

движений ногами, как при плавании кролем на груди. 

2. Брасс: 

a. Первый вариант. Из исходного положения (руки впереди, голова 

между руками) руки выполняют длинный гребок до бедер, после которого 

следует короткая пауза. Далее руки и ноги одновременно выполняют 

подготовительные, затем гребковые движения и т. д. 

b. Второй вариант. Руки выполняют гребок до бедер, затем следует 

пауза (ноги выпрямлены). Далее руки и ноги одновременно выполняют 

подготовительные движения, после чего руки остаются впереди, а ноги 

выполняют гребок, после которого следует вторая, но короткая пауза и т. д. 

3. Комбинированный способ. При нырянии этим способом руки 

выполняют длинные гребки брассом в сочетании с попеременными 

непрерывными движениями ногами кролем. 

4. Способ на боку. При нырянии этим способом происходят 

следующие изменения в технике плавания: из исходного положения (тело 

лежит на боку, руки вытянуты вперед) обе руки одновременно выполняют 

гребок вниз и назад к бедрам. Далее руки и ноги одновременно выполняют 

подготовительные, затем гребковые движения и т. д. [2] 

Физическая подготовка. 

Без подобающей физической подготовки ныряние в бассейне либо 

другом водоёме в длину невозможно. Около 70% тренировок относятся к 

общей физической подготовке (ОФП) в воде. Они направлены на развитие 

выносливости и увеличение скоростных способностей. Занятия предполага-

ют разные виды нагрузок: равномерные, интервальные, контрольно-

соревновательные и т. п. 

ОФП на суше – неотъемлемая часть тренировок. Упражнения выпрям-

ляют позвоночник, увеличивают подвижность суставов, развивают мышеч-

ную ткань, закаливают организм. Силовые упражнения выполняются с утя-

желением, например, со штангой либо гантелями. Если к развитию силы 

нужно прибавить скорость, то пловцам предлагается поиграть в баскетбол, 

волейбол либо толкнуть ядро. Упражнения на гибкость необходимы для 

придания суставам эластичности, что необходимо для растяжки и выполне-

ния разворотов. В этом случае применяется комплекс упражнений для растя-

гивания мышц [3]. 

В заключении стоит сказать, что ныряние способствует укрепление 

общей физической формы, способствует развитию силы и гибкости организ-

ма, укрепляет здоровье. Данный навык применим не только в бассейнах, но 

и в природных водоёмах на отдыхе. Также он может пригодиться в экстрен-
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ной ситуации, когда необходимо быстро погрузиться в воду и при этом не 

получить травму. 
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Статья рассматривает влияние аэробики на организм человека. Описы-

ваются как направления аэробики, так и процессы, происходящие в организ-

ме во время занятий. Поднимаются вопросы о пользе и противопоказаниям к 

занятиям аэробикой, а также приводятся рекомендации для любительских 

систематических занятий данной дисциплиной. 

Ключевые слова: аэробика, аэробные упражнения, здоровый образ 

жизни, физическое развитие, мотивация. 

Аэробика – это комплекс активных физических упражнений, выполня-

емый под ритмичную музыку без остановок и пауз. Основными упражнени-

ями в аэробике являются прыжки, быстрая ходьба, а также упражнения на 

гибкость. 

Существует несколько видов оздоровительной аэробики, каждому из 

которых присущи свои отличительные черты. Рассмотрим наиболее попу-

лярные направления. Классическая аэробика – это ритмичные танцевальные 

движения под быструю музыку, которая задает ритм и позволяет держать 

темп. Укрепляются все группы мышц, усиливается кислородный обмен, 

укрепляется сердце, улучшается осанка, тело становится подтянутым, гиб-

ким и пластичным. Аква-аэробика – это аэробные занятия, которые прово-

дятся в воде. Прорабатываются все группы мышц, суставы и связки, а благо-

даря легкому массажу водой подтягивается кожа, уменьшаются проявления 

целлюлита. К занятиям допускаются даже люди с заболеваниями сердца и ва-

рикозным расширением вен. Степ-аэробика – это аэробные упражнения, ко-

торые выполняются с использованием специальной платформы – степа. Во 
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