JladopaTophe 3auarTa Ne 8-9 Texnika njiaBanHs KpoJjieM Ha CHHUHI.

ITnan:
1. AHani3 noyioKeHHs Tiia.
2. AHani3 pyxiB HOraMu Ta rpeOKOBHX pyXiB pyKaMHu.

3. JluxaHHs Ta KOOpAUHAIIIS PYXIB.

MeToan4Hi nmopaau.

VY nmpuxknagHuX OUISX cnocid ,,Ha CNHHI 3aCTOCOBYETHCS JUIsl OyKCHpYBaHHS
IpeIMETIB 1 Jitojiel. B IboMy BUTIAKY TUTaBEIb BUKOHYE PYXH HOTaMHU.

Kpoub Ha CIiHI 3 YCIIXOM 3aCTOCOBYETHCS ISl TOYATKOBOT'O HABYAHHS B IEPIITY
yepry. Lle mosicHIOETbCS THM, IO HOBAYOK, BUKOHYIOUH PYXH Ha CITHHI, MOXE
JIOBUTBLHO JIMXaTH, YOTO HE MOYKHA 3pOOUTH B IHIIIKMX CIIOCO0aX.

Texnika pyxiB criocoOOM ,,Ha CIUHI" Ma€ 6arato CIUILHOTO 3 TEXHIKOIO KPOJIA.
[TnaBenp, SIK 1 B KPOJIi HAa TPYAsIX, 3aliMa€ y BOJ1 TIOJIOKEHHS, OJIU3bKE 110
TOPU3OHTAIBHOTO. PyXH pykamMu BUKOHYIOThCS MonepeMinHo. Horu npamroroTh
MOTIEPEMIHHO Yy BEPTUKAJIBbHIN TUTomIKHI. Ha BUKOHAHHS OHOTO ITUKITY PYXiB
JIOBOJIMTHCS JIBa IPEOKU PyKaMH, IIICTh PyXiB HOTaMH, BIIUX 1 BUJIHX.

[Tonmoxxenns Tina. [Ipu muraBaHHI Ha CIHMHI 1€Y1 3HAXOIATHCS JICIIO BHIIE 32 Ta3.

PiBeHb BoM MpOXOaUTH OIS JIiHIT BYX, IiJ MA0OPIAAAM 1 TOPKAETHCS BEPXHBOT
YAaCTUHU TPYJIECH.

KyT aTaku konmBaeThCs B OUTBIN MIMPOKUX MEXaxX, HIK B KPOJIi HA TPYASIX.
[TomoxeHHS TUTaBI HA BOJII BITHOCHE TOPU3OHTANIBHE, KyT aTaKH CKJIAJIa€ B
cepenHbomy 6—12°.

O6epranns HaBkoJo oci. [Ipy mTaBaHHI HA CIIUHI CIIOCTEPITAIOTHCS 3HAYHI
KOJIMBAHHSA TUIa BIIHOCHO MOJXOBXKHBOI OCi: BOHH ciararoTh 30—40°. Take BigxmiieHHS
OyBae B cepeaunHI1 rpedKa OJIHIEI0 PYKOIO 1 M Yac pyXy IHIIOK PYKOIO HaJl MTOBEPXHEIO
BOJM B MiATOTOBYOMY pyci. Halmiockiiie MOJ0KEeHHS CIOCTEepPIraeThCs TOJ1, KOJU

OJIHA pyKa 3aKiH4ymWiIa TpeOOK 1 BUTATHYTa OISl CTErHa, a 1HIIA MICIs PyXy HaJ BOJOIO



TOPKHYJIAcs MOBEPXHI BOJU (Ha BXO/1).

[lonoxkeHHsT TOJOBU TiJ Yac T[UJIaBaHHS Ha CIHHI 3aJIMIIAETHCS BITHOCHO
crabinpauM. 1llus mpsma. Ii mM'a3u poscnabneni. IlnaBens AUBUTHCSA Bropy i TpPOXH
Hazaj. Bick royioBu € MpoOBXKEHHSIM OC1 Ty1y0a.

Pyxu Horamu. Pyxu Horamu normnepeMiHHi, B HapsiMax 3BepXy BHU3 1 Bil HU3Y 10
BEpXY. 3BEpXy BHU3 - MIATOTOBYE, B/l HU3Y J0 BEpPXy — pobdoUe pyXHu.

Buxinne monoxenns. Hora, 3akiHYMBIIM poOOYMiA pyX, MOBHICTIO BUIIPSMIICHA,
CTOIAa 3HAXOJUTHCSA OIS TMOBEPXHI, HOCOK BIATATHYTHH. Ta3 JIEXKUTh JENIO0 HIDKYE
MOBEPXHi: MDXK JITHIEI0 HOTHU Ta TOPU30HTAIBHOIO JIIHIEK YTBOPIOETHCS TOCTPUM KYT.

[TinroroBumii pyx. Ilepury moioBHHY HiATOTOBYOTO PyXy BHU3 HOTA PYXaEThCS
MIPAKTUYHO MIPSMOIO TIOBLIBHO. Y Pe3ysbTaTi IbOT0 Ta3 1 cTerHa (1 B I1IJIOMY MOJIOKEHHS
TiJla) CTalOTh BUIIMMHU. Hamani romizka i cToma MpPOJOBXKYIOTh MOYaTUNA pPyX BHU3,
CTErHO XK JICIIO BIACTA€, BiIOYBAETHCSA HE3HAYHE 3TMHAHHS HOTH B KOJIIHHOMY CYTJIOOI.
JIo MOMEHTY, KOJIM KYT MK CTETHOM 1 TOPU3OHTAIUTIO ckiane 6mm3pko 8—10°, cterno
3YIUHIETHCS 1 3MIHIOE HAIpsAM CBOro pyxy. Crtoma >k 1 TOMUIKa MIHSIOTh HalpsM pyXy
JIEMIO ITI3HIIIIE.

PoGounii pyx. Pobounii pyx Bke OyB MOYaTHil CTETHOM, BiH NEpPEAAEThCA Ha
HACTYMHI JIAHKU Ta BUKOHYEThCS 32 PAXyHOK EHEPrifHOTO PO3TMHAHHS HOTH
KOJIHHOMY Cyri06i. Pobounii pyXx BHKOHYEThCS B HAIpsAMY BiJl HM3Y JI0 Bepxy. Tak
caMo, K 1 B KpoJIi, TIpH IIbOMY BiTOyBa€ThCs MOCIAOBHA TIepeaada KUIbKOCTI pyXy 3
onHiei ymaHkW Ha 1HIIY. Peamizyethcsi pobounii pyx Ha cromi. Ctoma — OCHOBHUH
pyuriii. [Ipu ruraBaHHI Ha CIIMHI AMILTITYa PYXiB CTETHA € JEII0 MEHINOI0, HIXK Y KPOJTi,
a CTyNiHb 3TWHAHHS HOTM B KOJIHHOMY Cyrjio6i 3HayHo Outbmia. Y
BHCOKOKBANI(IKOBAaHMX IIJIABIIB CTETHA TMPAKTHYHO HE OIYCKAIOThCA HIDKYE
ropu3oHTam. Ile, 3 omHOro OOKy, 3a0e3rmeuye OOTIYHE IOJIOKCHHS Tila y BOAI, a 3
1HIIOT0 — e(QeKTUBHY pOOOTYy MEXaHIi3My IMOAO CTBOPEHHS CHJIM TITH. Y MUJIOMY
aMIUTITYJ]a pyXiB Ha CIIMHI HA PiBHI CTOM OUIbINe, HIK y Kpouti. CHiM TATH, CTBOPIOBaHI
pyXaMH HIT, Y IbOMY CIOCO01 3HAYHO OUIbIi, HIX Yy Kpoil. Kpim Toro, pyxu Horamu
BpPIBHOBAXYIOTh KOJIMBAaHHS T1J1a, yTPUMYIOTh HOT0 Y BUCOKOMY OOTIYHOMY MOJIOKEHHI.

Pyxu pykamu. Pyxu pykamu — nonepeminHi. Bonu rpatots Beayuy poib. +L{ukin



PYXIB pyK MOke OyTH MOJUIEHUI Ha Ti K caMi (pa3u, 110 i IpH IJIaBaHHI KPOJIEM, MTPOTE
TpUBATICTH (a3, TPAEKTOPIA pyXy PYKH Ta JUHAMIKA rpeOKa CyTTEBO BIAPIZHAIOTHCS.

daza «BXiI pyKH y BOAy». Pyka BXOAUTh y BOAY HaNpOTH OJHOMMEHHOIO
IJIEYOBOTO cyrioba abo TpOXW Ha30BHI, JOJOHS pO3TOPHEHA HAa30BHI, MI3UHELb
IIEPIINNA TOPKAETHCS BOIU.

daza «3axBaT». Kuctb peOpoM A0JOHI pyXaeTbcs BHU3 1 TPOXM HA30BHI
[TnaBenp, BUIPOOOBYIOYM Ha JIOJIOHI THCK CTPIYHOTO MOTOKY BOJM, MOYMHAE 3THHATH
KUCTh, BUKOHYIOUHM 3axBaT. [InedoBuii mosC MOBEPTAETHCS BCIIM 32 PYKOIO, 1€ CIPUSE
Oinbin eeKTHUBHOMY 3axBaTy. [ yCHIIIHOrO BUKOHAHHS SIKOTO IUIABEIhb MOBUHEH
BOJIOJIITU TapHOIO PYXJMBICTIO B TuIeHOBUX cyrioOax. Jlo kiHIs ¢a3u 3axBaTy KHCTh
OIMHSETHCS HIDKYE 32 TOPU30HTAIBHY TUIOIIMHY CIIMHU Ha TIuouHI 15-20 cm.

Tpusainicts dazu cknagae 0,15 - 0,18cek (6:m3bK0 15 % Bin yacy MOBHOTO LUKITY
PYXiB).

daza «miararyBaHHs». B HIM BigOyBaeTbcs 3MiHA HampsMy pyXy KHCTI,
MOB'SI3aHOTO 13 3TMHAHHSAM 1 OOEpTaHHSAM MEPeaIuIiuds B JIKThOBOMY Cyriio0i. Kucth
pyXaeTbcsl Ha3aj 1 Bropy J0 MOBEpXHi1 BojaU. PoOoUl TUIONIMHM KHUCTI Ta TEpearuiaus
3aiiMaroTh (PpoHTANbHE TOJIOKEHHS, 3pyUHe 1 Halle(heKTUBHIIIE ISl OTIOPH. 32 PaXyHOK
MOTYTHBOT'O TIPUBEJICHHS IJIeYa TUIaBeIlb MIATATYEThCS.

VY mepurii mMoJIOBUHI TpebKa pyxX MTOJIOHEI0 € BEIy4YUM BIAHOCHO JIKTS. SIK 1 B
KpOJTi, JIIKOTh YTPUMYETHCS 1 3aJUIIAETHCS PO3TOPHEHUM YHHU3 1 BOIK, ajie HEe Haz3aj;
1HaKIIIe BTpavyaeThes OyAb-sKe 3HAUCHHS PyXYy B Iiil ¢a3i. Pyka eHepriiHo 3rUHA€THCS B
JTKTHOBOMY CyT001, 3aBISKH YOMY BHUKOHYETHCS IIBUIAKANA KOB3AIOUHH PyX KHUCTIO,
OCHOBHUM pPYIIIiEM, IO i 3a0e3nedye e(heKTUBHICTh CTBOPEHHS OTIOPH.

Kyt 3runanHs pyku B JIKTBOBOMY CYIJIOO1 J0cCSTae CBO€1 MaKCHMaIbHOT
BemuunH — 90 - 120°,

Tpusamicte dazu — 0,18—0,24cex (15—17 % Bim yacy Bchoro 1ukiny). daza
«BIAIMITOBXYBaHHS». BiNIITOBXYBaHHS MOYMHAETHCS Y MOMEHT IMPOXO/KCHHS KHCTIO
pYKU JiHii mieuend. Y miil ¢asi Bin0yBaeTbCsi pO3THHAHHS PYKU B JIIKTHOBOMY CYIJIO01 32
paxyHOK MOTYTHBOTO CKOPOYEHHS M'S31B Tyiy0a, miedoBoro mosica. Kucts koB3ae 1o

KPUBOJIIHIIHINA TPAEKTOPIi 10 MOBHOTO BUMPSIMIIEHHS PYKH B JIKThOBOMY cyrio0i. da3za



3aBEPIIYETHCS PYXOM KHUCTI, IO 3aXJbOCTYy€, Ha3aJ - BHU3. Y KiHII IpeOka BOHA
OMUHSETHCS HUKYE 3a CTETHO, MPUOJIM3HO Ha Tiil caMiii ITMOUHI, 10 i y (a3l 3axBary.

TpuBanmicte ¢a3u BigmroBxyBaHHa — 0,22—0,29cex (20—25 % Bix uacy
MOBHOTO IIUKJTY PYXIB).

da3za «BUXIi pyKH 3 Boau». Pyx pyku B 1iif a3zl — MIBUIKHUI 1 KOB3aIOUHA.

Pyka BumpsimieHa, MOBEpHEHa JOJIOHEIO 10 cTerHa. Po3ciabieHa KHCTh
BUXOJUTh 3 BOJIW BEIUKUM TajblleM a00 TWJIBHOK CTOPOHOIO, TIPU IOMY
3MEHIITYIOTHCS OIIp BOJU Ta BIAMOBIIHO /151 CUJI, IO TOTUISITh.

Buxony pyku 3 BOIW CHPHUSIOTH KPEH TiJla B MPOTHIICKHY CTOPOHY (iHIIA pyKa
3HAXOJUTHCS HAa BXOJ1 Y BOJY) 1 IMIBEICHHS HAJ MOBEPXHEIO BOJW IUICYa PYKH, IO
3aBepmmia rpedok, Tpusanmicts dazu — 0,10—0,12cex (6—10 % Bix yacy MOBHOTO
LUKITYy PYyXIB PYKH).

[TinroroBunii pyx pyKow («IPOHOC») BHKOHYETHCS CYBOPO Y BEPTHKAIbHIN
IUIOIIMHI HaJ[ TUIOM, B €IMHOMY PUTMI PYXIB iHIIOIW pykoro. IIpu pyci Hajg BoOIOIO -
pyka mpsiMa 1 po3ciabneHa. /lo MOMEHTY Mo4YaTKy HACTYMHOTO IUKIY ii pyX AeIio
IPUCKOPIOETHCS, MMPOTE PyKa HE «IILIOMAETHCS» Y BOY, @ BXOAUTH M'SKO.

Tpusainicts dazu (nepioxy) — 0,40—0,50cex (30—35 % Bix ychoro yacy pyxy
pyxn).

Huxannsa. JluxaHHs dYacTile 3a BCE Y3TOJKYETHCA 3 PYXOM OJIHIET PYKH:
HAIPUKJIAJ, Y KIHIl MATOTOBYOTO PyXYy BHUKOHYETHCS BIWX, y KIHII I'peOKa II€r XK
PYKOIO 1 ITiJT 4ac BUXOAY 11 3 BOJU — BHAUX. Y 1bOMY BUIAJKY JTUXAHHS 3I1IMCHIOETHCS
Ha JIBa TPEOKU pyKaMH.

BuxopucroByoTbcss ¥ iHINI BaplaHTH JuXaHHA. BinOyBaeTbcs 3aranpHa
Y3roJKEHICTh pyxXiB. OCHOBHUI BapiaHT 3Jaro/PKCHUX PyXiB B KpoJai Ha CHUHI —
ImecTuyAapHa KoopauHamis. Bona 3a0e3redye  CTIMKICTh  MOJIOKEHHS — Tija,
Oe3MepepPBHICTD 1 MOCTIHHICTD TATOBUX 3YCHJIb.

VY3romkeHHs pyxiB pyK. Pykum pyxaroTbcs «y mpoTudasi»: KOIu OfHa pyKa
3aKiHUy€ TpeOOK 1 BUXOJUTh 3 BOJM, 1HIIIA - BXOJIUTH Y BOJY 1 MOYMHAE 3axBat. Pazom 3
TUM, pyKa, IPOXOJASYM MO MOBITPIO, HA SIKYChb MUTh ONHHSETHCA Yy BOJAl paHille, HIX

KHCTb, 10 3aBeplIye poOoUMil pyX, 1 B MOMEHT 3aXBaTy pyX HIOW MepenaeThes 3 OJHIET



PYKH Ha 1HIY.

KoHTpoJIbHI NUTAHHSA

1. SIki OCHOBHI TiepeBary IJjaBaHHs Ha CIHHI J1JI1 HOBAUKIB?

. SIke mosoKeHHs Ti1a € ONTUMAJIbHUM MPU TJIaBaHHI HA CIIUH1?
. SIx BinOyBarOThCSA PyXy HOTaMHU B IILOMY CTHJII IJITABAHHS ?

. SIxi ocHOBHI (pa3u pyxy pyK IpH IJIaBaHHI HA CTIHHI?

. SAxun KYT aTaKu € TUIIOBUM JJIA TUIABIA Ha cruHi?

AN N KW

. HoMy BaxxJiBO 30epiratu cTaOiIbHE MOJIOKEHHSI TOJIOBU IIiJl Yac TJIaBaHHS Ha
cruH1?

7. SIxi OCHOBHI (paKTOPH BIUIMBAIOTh HA €(DEKTUBHICTh PYXIB HOramMu?

8. Sk BimOyBa€eThCA y3roIKEHHS PYXIB PYK Iij Yac MjIaBaHHs?

9. fxki da3u BKItOUYaE poOOUNd pyX pyKu?

10. Sxi BapiaHTH AUXaHHS BUKOPUCTOBYIOTHCS TIPH TUIaBaHHI HA CIIMH1?

TecToBi 3aB1aHHA

1. SIke 3 HaBellEHUX TOJIOKEHB € ONTUMAIBHHUM IPH IUIaBaHHI Ha CIIAHI?
- a) [Tneui HUKYE Ta3y
- b) IIneyi Bumie Tazy

- ¢) [neui 1 Ta3 HAa OMHOMY piBHI

2. SIxa TpuBaNicTh (Pa3u «BUXIM PYKHU 3 BOJIN»?
-a) 0,10—0,12 cexk
- b) 0,18—0,24 cex
- ¢) 0,40—0,50 cex

3. Sxumii KyT 3rUHaHHS pPYKH B JIKThOBOMY Cyrio0i mig dYac Qasu

CIATATYBaHHS»?



- a) 90—120°
- b) 45—60°
- ¢) 180°

4. Slka da3za pyxy pyk BiIOYBa€TbCs, KOJU KUCTh JIIHIMHO MPOXOAUTH Mieyl?
- a) Bxin y Bony
- b) BigmroBxyBanHs

- ¢) [linTaryBanus

5. CKUIbKH pyXiB HOTaMHU BUKOHYETHCS 32 OJWH LUKJI IIPU IJIABaHH1 HA CTIMHI?
- a) Yotupu
- b) licth

- ¢) Bicim

6. ILlo € ocHOBHUM pyIIIiEM TTiJT 4ac poOOYOro pyxy HOTH?
- a) Criiika
- b) Crona

- ¢) 'ominka

7. Slxa TpuBaTicTh (ha3u «3axBaTy» Il Yac pyxy pyku?
-a) 0,15—0,18 cex
- b) 0,22—0,29 cex
- ¢) 0,40—0,50 cex

8. Slka amrmiTya pyxiB CTErHa MpH MJIaBaHHI HA CIIMHI BUINA?
- a) Y kpodmi
- b) ¥V nnaBanHi Ha crivHI

- ¢) He BinpizHsieThes

9. SIknit cTHIb IUTaBaHHSA JO3BOJISLE HOBAYKAM BUIBHO JUXATH?



- a) Kponb
- b) [InaBanus Ha crinH1

- ¢) bpac

10. Skwuii BapiaHT JUXAaHHS € HAUMOMIMPEHIIINM IT1]] Yac MJIaBaHHs Ha CIIHHI?
- a) Y3rokeHe 3 pyxamu 000X pyK
- b) Y3romxene 3 pyxoM OAHIET pyKd

- ¢) be3 y3romkeHHs 3 pyxamu pyk
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	Методичні поради.
	У прикладних цілях спосіб „на спині” застосовується для буксирування предметів і людей. В цьому випадку плавець виконує рухи ногами.
	Кроль на спині з успіхом застосовується для початкового навчання в першу чергу. Це пояснюється тим, що новачок, виконуючи рухи на спині, може
	довільно дихати, чого не можна зробити в інших способах.
	Техніка рухів способом „на спині” має багато спільного з технікою кроля.
	Плавець, як і в кролі на грудях, займає у воді положення, близьке до
	горизонтального. Рухи руками виконуються поперемінно. Ноги працюють
	поперемінно у вертикальній площині. На виконання одного циклу рухів
	доводиться два гребки руками, шість рухів ногами, вдих і видих.
	Положення тіла. При плаванні на спині плечі знаходяться дещо вище за таз. Рівень води проходить біля лінії вух, під підборіддям і торкається верхньої
	частини грудей.
	Кут атаки коливається в більш широких межах, ніж в кролі на грудях.
	Положення плавця на воді відносне горизонтальне, кут атаки складає в
	середньому 6—12 .
	Обертання навколо осі. При плаванні на спині спостерігаються значні
	коливання тіла відносно подовжньої осі: вони сягають 30—40 . Таке відхилення буває в середині гребка однією рукою і під час руху іншою рукою над поверхнею води в підготовчому русі. Найплоскіше положення спостерігається тоді, коли одна рука закінчила ...
	Положення голови під час плавання на спині залишається відносно стабільним. Шия пряма. Її м'язи розслаблені. Плавець дивиться вгору і трохи назад. Вісь голови є продовженням осі тулуба.
	Рухи ногами. Рухи ногами поперемінні, в напрямах зверху вниз і від низу до верху. Зверху вниз - підготовче, від низу до верху — робоче рухи.
	Вихідне положення. Нога, закінчивши робочий рух, повністю випрямлена, стопа знаходиться біля поверхні, носок відтягнутий. Таз лежить дещо нижче поверхні: між лінією ноги та горизонтальною лінією утворюється гострий кут.
	Підготовчий рух. Першу половину підготовчого руху вниз нога рухається практично прямою повільно. У результаті цього таз і стегна (і в цілому положення тіла) стають вищими. Надалі гомілка і стопа продовжують початий рух вниз, стегно ж дещо відстає, від...
	Робочий рух. Робочий рух вже був початий стегном, він передається на наступні ланки та виконується за рахунок енергійного розгинання ноги  колінному суглобі. Робочий рух виконується в напряму від низу до верху. Так само, як і в кролі, при цьому відбув...
	Рухи руками. Рухи руками — поперемінні. Вони грають ведучу роль. +Цикл рухів рук може бути поділений на ті ж самі фази, що й при плаванні кролем, проте тривалість фаз, траєкторія руху руки та динаміка гребка суттєво відрізняються.
	Фаза «вхід руки у воду». Рука входить у воду напроти однойменного плечового суглоба або трохи назовні, долоня розгорнена назовні, мізинець перший торкається води.
	Фаза «захват». Кисть ребром долоні рухається вниз і трохи назовні. Плавець, випробовуючи на долоні тиск стрічного потоку води, починає згинати кисть, виконуючи захват. Плечовий пояс повертається вслід за рукою, це сприяє більш ефективному захвату. Для...
	Тривалість фази складає 0,15 - 0,18сек (близько 15 % від часу повного циклу рухів).
	Фаза «підтягування». В ній відбувається зміна напряму руху кисті, пов'язаного із згинанням і обертанням передпліччя в ліктьовому суглобі. Кисть рухається назад і вгору до поверхні води. Робочі площини кисті та передпліччя займають фронтальне положення...
	У першій половині гребка рух долонею є ведучим відносно ліктя. Як і в кролі, лікоть утримується і залишається розгорненим униз і вбік, але не назад; інакше втрачається будь-яке значення руху в цій фазі. Рука енергійно згинається в ліктьовому суглобі, ...
	Кут згинання руки в ліктьовому суглобі досягає своєї максимальної величини — 90 - 120 .
	Тривалість фази — 0,18—0,24сек (15—17 % від часу всього циклу). Фаза «відштовхування». Відштовхування починається у момент проходження кистю руки лінії плечей. У цій фазі відбувається розгинання руки в ліктьовому суглобі за рахунок могутнього скорочен...
	Тривалість фази відштовхування — 0,22—0,29сек (20—25 % від часу повного циклу рухів).
	Фаза «вихід руки з води». Рух руки в цій фазі — швидкий і ковзаючий.
	Рука випрямлена, повернена долонею до стегна. Розслаблена кисть виходить з води великим пальцем або тильною стороною, при цьому зменшуються опір води та відповідно дія сил, що топлять.
	Виходу руки з води сприяють крен тіла в протилежну сторону (інша рука знаходиться на вході у воду) і підведення над поверхнею води плеча руки, що завершила гребок, Тривалість фази — 0,10—0,12сек (6—10 % від часу повного циклу рухів руки).
	Підготовчий рух рукою («пронос») виконується суворо у вертикальній площині над тілом, в єдиному ритмі рухів іншою рукою. При русі над водою - рука пряма і розслаблена. До моменту початку наступного циклу її рух дещо прискорюється, проте рука не «шльоп...
	Тривалість фази (періоду) — 0,40—0,50сек (30—35 % від усього часу руху руки).
	Дихання. Дихання частіше за все узгоджується з рухом однієї руки: наприклад, у кінці підготовчого руху виконується вдих, у кінці гребка цією ж рукою і під час виходу її з води — видих. У цьому випадку дихання здійснюється на два гребки руками.
	Використовуються й інші варіанти дихання. Відбувається загальна узгодженість рухів. Основний варіант злагоджених рухів в кролі на спині — шестиударна координація. Вона забезпечує стійкість положення тіла, безперервність і постійність тягових зусиль.
	Узгодження рухів рук. Руки рухаються «у протифазі»: коли одна рука закінчує гребок і виходить з води, інша - входить у воду і починає захват. Разом з тим, рука, проходячи по повітрю, на якусь мить опиняється у воді раніше, ніж кисть, що завершує робоч...
	Контрольні питання
	1. Які основні переваги плавання на спині для новачків?
	2. Яке положення тіла є оптимальним при плаванні на спині?
	3. Як відбуваються рухи ногами в цьому стилі плавання?
	4. Які основні фази руху рук при плаванні на спині?
	5. Який кут атаки є типовим для плавця на спині?
	6. Чому важливо зберігати стабільне положення голови під час плавання на спині?
	7. Які основні фактори впливають на ефективність рухів ногами?
	8. Як відбувається узгодження рухів рук під час плавання?
	9. Які фази включає робочий рух руки?
	10. Які варіанти дихання використовуються при плаванні на спині?
	Тестові завдання
	1. Яке з наведених положень є оптимальним при плаванні на спині?
	- a) Плечі нижче тазу
	- b) Плечі вище тазу
	- c) Плечі і таз на одному рівні
	2. Яка тривалість фази «вихід руки з води»?
	- a) 0,10—0,12 сек
	- b) 0,18—0,24 сек
	- c) 0,40—0,50 сек
	3. Який кут згинання руки в ліктьовому суглобі під час фази «підтягування»?
	- a) 90—120
	- b) 45—60
	- c) 180
	4. Яка фаза руху рук відбувається, коли кисть лінійно проходить плечі?
	- a) Вхід у воду
	- b) Відштовхування
	- c) Підтягування
	5. Скільки рухів ногами виконується за один цикл при плаванні на спині?
	- a) Чотири
	- b) Шість
	- c) Вісім
	6. Що є основним рушієм під час робочого руху ноги?
	- a) Стійка
	- b) Стопа
	- c) Гомілка
	7. Яка тривалість фази «захват» під час руху руки?
	- a) 0,15—0,18 сек
	- b) 0,22—0,29 сек
	- c) 0,40—0,50 сек (1)
	8. Яка амплітуда рухів стегна при плаванні на спині вища?
	- a) У кролі
	- b) У плаванні на спині
	- c) Не відрізняється
	9. Який стиль плавання дозволяє новачкам вільно дихати?
	- a) Кроль
	- b) Плавання на спині
	- c) Брас
	10. Який варіант дихання є найпоширенішим під час плавання на спині?
	- a) Узгоджене з рухами обох рук
	- b) Узгоджене з рухом однієї руки
	- c) Без узгодження з рухами рук

