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Ùå â 1794 ðîö³ Îðîíö³ÿ äå Áåðíàðä³ çðîáèâ 
ñïðîáó îïèñàòè ïëàâàííÿ íà ñïèí³ åëåìåíòàðíèì 
ñïîñîáîì òîãî ÷àñó. Â³äîìî, ùî â 1871 ðîö³ ìàðê³ç 
Á³áåðî ïðîïëèâ íà ñïèí³ 1 ìèëþ çà 39,5 õâ.. ²ç 
1906 ðîêó íàö³îíàëüí³ òà ì³æíàðîäí³ çìàãàííÿ ç 
ïëàâàííÿ ïðîâîäèëèñÿ òðüîìà ñïîñîáàìè — â³ëü-
íèì ñòèëåì, áðàñîì ³ íà ñïèí³. Óïåðøå ñïîñ³á 
ïëàâàííÿ íà ñïèí³ áóëî âêëþ÷åíî äî ïðîãðàìè 
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð 1912 ðîêó (Â.Ï. Øàïîâàëîâ, 
1994).

Îïèñóþ÷è ñïîñ³á çàãàëîì, ìîæíà ñêàçàòè, 
ùî ñïîðòñìåí ëåæèòü íà ñïèí³ á³ëÿ ïîâåðõí³ 
âîäè ìàéæå ãîðèçîíòàëüíî â äîáðå îáò³÷íîìó 
ïîëîæåíí³ òà ïðîñóâàºòüñÿ âïåðåä çà äîïîìîãîþ 
ïîñë³äîâíèõ ãðåáê³â ïðàâîþ òà ë³âîþ ðóêàìè, 
ïåðåì³ííèõ ðóõ³â íîãàìè âãîðó-âíèç. Çàê³í÷èâ-
øè ãðåáîê, ðóêà âèõîäèòü ³ç âîäè é ïåðåíîñèòüñÿ 
âïåðåä ó ïîâ³òð³. Íà îäèí öèêë ðóõ³â ïðèõî-
äèòüñÿ äâà ãðåáêè ðóêàìè, ÷îòèðè àáî ø³ñòü (â 
çàëåæíîñò³ â³ä âàð³àíòà òåõí³êè) ðóõ³â íîãàìè, 
îäèí âäèõ ³ âèäèõ.

Ïðàâèëà çìàãàíü íàêëàäàþòü íà òåõí³êó ïëà-
âàííÿ êðîëåì íà ñïèí³ ïåâí³ îáìåæåííÿ. Ïî-ïåð-
øå, ïëàâåöü ïîâèíåí çíàõîäèòèñÿ â ïîëîæåíí³ íà 
ñïèí³ (êð³ì ïîâîðîò³â); ïî-äðóãå, òóëóá ïëàâöÿ 
ìîæå êîëèâàòèñÿ â³äíîñíî ïîâçäîâæíüî¿ îñ³ ò³ëà 
íå á³ëüøå, í³æ íà 90° â³ä ãîðèçîíòàë³; ïî-òðåòº, 
ñïîðòñìåí ïîâèíåí äîëàòè á³ëüø³ñòü äèñòàíö³¿ 
ó ïîëîæåíí³, êîëè éîãî ãîëîâà çíàõîäèòüñÿ íàä 
ïîâåðõíåþ âîäè (ï³ñëÿ ñòàðòó é ïîâîðîòó äîçâî-
ëÿºòüñÿ ïëèâòè ï³ä âîäîþ íå á³ëüøå 15 ìåòð³â. 
Íå äàë³, ÿê ó ö³é òî÷ö³ ïîâèííà ç’ÿâèòèñÿ ãîëîâà 
ïëàâöÿ íà ïîâåðõí³ âîäè) (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).

Íà Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ ³ ÷åìï³îíàòàõ ð³çíîãî 
ð³âíÿ ñïîñîáîì ïëàâàííÿ êðîëü íà ñïèí³ çìàãàí-
íÿ ïðîâîäÿòüñÿ íà äèñòàíö³ÿõ 100 ³ 200 ìåòð³â 
äëÿ æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â.

Öèì ñïîñîáîì ïðîïëèâàþòü òàêîæ ïåðøèé 
åòàï ó êîìá³íîâàí³é åñòàôåò³ 4õ100 ì ³ äðóãèé 
åòàï ó êîìïëåêñíîìó ïëàâàíí³.

Ñâ³òîâ³ ðåêîðäè ô³êñóþòüñÿ â 50-ìåòðîâîìó 
áàñåéí³ íà äèñòàíö³ÿõ 100, 200 ì òà êîìá³íîâàí³é 
åñòàôåò³ 4õ100 ì íà ïåðøîìó åòàï³ (ó 25-ìåòðîâî-
ìó áàñåéí³ äîäàòêîâî ùå é íà äèñòàíö³¿ 50 ì) äëÿ 
æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â.

Äåòàëüíå îçíàéîìëåííÿ ç òåõí³êîþ ïëàâàííÿ 
êðîëåì íà ñïèí³ (ÿê ³ ç ³íøèìè ñïîñîáàìè ïëà-
âàííÿ) ñë³ä ïî÷èíàòè ç âèâ÷åííÿ â³ðíîãî ïîëî-
æåííÿ ò³ëà ïëàâöÿ ó âîä³.

Òóò ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà òå, ùî ò³ëî ïëàâöÿ 
çàéìàº äîáðå îáò³÷íå òà ìàéæå ãîðèçîíòàëüíå 
ïîëîæåííÿ. Ïëå÷îâèé ïîÿñ äåùî âèùå â³ä òàçà. 

Òàç ³ ñòåãíà á³ëÿ ïîâåðõí³ âîäè, ãîì³ëêè òà ñòîïè 
á³ëüøå çàíóðåí³ ó âîäó. Êóò àòàêè ò³ëà çìåíøó-
ºòüñÿ ïðè çá³ëüøåíí³ øâèäêîñò³ é çíàõîäèòüñÿ â 
ìåæàõ 6—8° ïðè ïëàâàíí³ â ìàêñèìàëüíîìó òåì-
ï³. Ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ ç³ çìàãàëüíîþ øâèäê³ñòþ 
òóëóá ñïîðòñìåíà ëåæèòü ó íåâåëèêîìó çàãëèá-
ëåíí³ ì³æ ïåðåäíüîþ é çàäíüîþ õâèëÿìè, ÿê³ 
óòâîðþþòüñÿ á³ëÿ ãîëîâè òà í³ã. À ïëå÷îâèé ïîÿñ, 
ãðóäè é æèâ³ò ìîæóòü çâ³ëüíÿòèñÿ â³ä âîäè.

Ïðè ïëàâàíí³ íà ñïèí³, ãðóäè ñïîðòñìåíà íå 
ïîâèíí³ êîëèâàòèñÿ âãîðó òà âíèç òà ïåðåì³ùó-
âàòèñÿ âïðàâî é óë³âî. Ïëå÷îâèé ïîÿñ ðèòì³÷íî 
ïîâåðòàºòüñÿ âë³âî é âïðàâî â³äíîñíî ïîâçäîâæ-
íüî¿ îñ³ ò³ëà, íàõèëÿþ÷èñü â îäèí á³ê íà 25—40°. 
Ïîëîæåííÿ ãîëîâè çàëèøàºòüñÿ â³äíîñíî ñòà-
á³ëüíèì, øèÿ ïðÿìà, ¿¿ ì’ÿçè ðîçñëàáëåí³. Ãîëî-
âà ëåæèòü ïîòèëèöåþ íà ïåðåäí³é õâèë³. Ïëàâåöü 
äèâèòüñÿ âãîðó é òðîõè íàçàä. Ïðèðîäíå ïîëî-
æåííÿ ãîëîâè äóæå âàæëèâå äëÿ çàáåçïå÷åííÿ 
ðàö³îíàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà é åôåêòèâíîãî 
ãðåáêà ðóêàìè. Çâè÷êà ïëàâöÿ ïîâåðòàòè ãîëîâó 
ïîðóøóº ð³âíîâàãó é ïðèçâîäèòü äî âòðàòè øâèä-
êîñò³ (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).

Ïðîäîâæóºòüñÿ íàâ÷àííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ 
êðîëåì íà ñïèí³ îçíàéîìëåííÿì ³ç òåõí³êîþ ðî-
áîòè íîãàìè.

«Ïóðõàþ÷³» ðóõè íîãàìè ñõîæ³ íà ðóõè ïðè ïëà-
âàíí³ êðîëåì íà ãðóäÿõ — òåæ ïîïåðåì³íí³ é ä³àãî-
íàëüíî ñïðÿìîâàí³. Àíàëîã³÷íèé óäàðó ïðè ïëàâàí-
í³ êðîëåì íà ãðóäÿõ ðóõ óãîðó ïðåäñòàâëÿº ñîáîþ 
õëèñòîïîä³áíå âèïðÿìëåííÿ íîãè, ÿêå ïî÷èíàºòüñÿ 
ç³ çãèíàííÿ â òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîá³, ï³ñëÿ ÷îãî 
â³äáóâàºòüñÿ øâèäêå ¿¿ ðîçãèíàííÿ â êîë³ííîìó 
ñóãëîá³, à äàë³ — íåâåëèêå çãèíàííÿ â ãîì³ëêîâîìó, 
ïðè ÿêîìó ñòîïà «á’º» êð³çü ïîâåðõíþ âîäè.

Çãèíàííÿ í³ã çàáåçïå÷óº ïåðåì³ùåííÿ âîäè â 
íåîáõ³äíîìó íàïðÿìêó íàçàä çíà÷íî á³ëüøå, í³æ 
ïðè ïëàâàíí³ êðîëåì íà ãðóäÿõ.

Ðóõ óãîðó ïî÷èíàºòüñÿ, êîëè ñòîïà, ùå íå 
çàê³í÷èâøè ðóõ óíèç, îïóñòèòüñÿ íèæ÷å ð³âíÿ 
ñ³äíèöü. Ãîì³ëêè é ñòîïè ïðè öüîìó ðîçñëàáëåí³ 
é íîãà ÿê áè «âèøòîâõíóòà» òèñêîì âîäè â ïîëî-
æåííÿ, ïðè ÿêîìó âîíà ç³ãíóòà â êîë³í³ ï³ä êóòîì 
120—130° ç³ ñòîïîþ, ÿêà òðîõè ïîâåðíóòà íîñêîì 
óñåðåäèíó.

Ðóõ óíèç íàãàäóº â³äñêîê. Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ 
ðóõó âãîðó íîãà ç³ ñòîïîþ âèïðÿìëÿºòüñÿ â ïðè-
ðîäíîìó, íàï³âç³ãíóòîìó ïîëîæåíí³ é ðóõàºòüñÿ 
âíèç, äîêè íå îïèíèòüñÿ íèæ÷å ë³í³¿ ò³ëà, ï³ñëÿ 
÷îãî ñòåãíî ïî÷èíàº ¿¿ ðóõ óãîðó.

Âèïðÿìëåíà ï³ä ÷àñ ðóõó âíèç íîãà óòâîðþº 
êóò àòàêè, ïðè ÿêîìó âîäà ëèøå â³äøòîâõóºòüñÿ 
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âíèç. Ðóõ óíèç íå ñïðèÿº ïðîñóâàííþ é âèêîíó-
ºòüñÿ áåç âåëèêèõ çóñèëü.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ðóõè íîãàìè ïðè ïëàâàí-
í³ íà ñïèí³ ìàþòü ó ö³ëîìó á³ëüøå çíà÷åííÿ, í³æ 
ïðè ïëàâàíí³ êðîëåì íà ãðóäÿõ, ó çàáåçïå÷åíí³ 
ÿê ïðîñóâàííÿ, òàê ³ ð³âíîâàãè ò³ëà é çáåðåæåííÿ 
éîãî îáò³÷íîãî ïîëîæåííÿ â ð³çíèõ ôàçàõ öèêëó 
ðóõ³â (Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 2000).

Ùî ñòîñóºòüñÿ ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ, â³äîìî, ùî 
íàáóòè áóäü-ÿêó íàâè÷êó (íàïðèêëàä, ðóõ³â íîãà-
ìè ÿê ÷àñòèíè ñïîñîáó â ö³ëîìó) íàáàãàòî ëåãøå, 
í³æ çàñâî¿òè âåñü ñïîñ³á ó ö³ëîìó. Îäíàê ïðè ïëà-
âàíí³ íà ñïèí³ çà äîïîìîãîþ í³ã ñïîðòñìåí ïëèâå 
³íàêøå, í³æ ó ïîâí³é êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.

² âñå æ òàêè íå ìîæíà ñêàçàòè, ùî ïëàâàííÿ 
íà ñïèí³ çà äîïîìîãîþ í³ã íå ìàº ñåíñó. Öÿ âïðà-
âà äîçâîëÿº óêð³ïèòè íîãè ïëàâöÿ, àêöåíòóâàòè 
éîãî óâàãó íà äåÿêèõ äåòàëÿõ òåõí³êè.

Âïðàâè â ïëàâàíí³ íà ñïèí³ çà äîïîìîãîþ í³ã 
êðàùå çà âñå âèêîíóâàòè ç ðóêàìè, âèïðÿìëå-
íèìè çà ãîëîâîþ. Êîëè ïëàâåöü òðèìàº ðóêè çà 
ãîëîâîþ, êèñò³ ìîæóòü áóòè ðàçîì àáî íàð³çíî, 
àëå ë³êò³ îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíí³ áóòè ïðÿìèìè. Ï³ä 
÷àñ ðóõó íîãàìè ïàëüö³ ñòîï òðîõè «ïðîðèâàþòü» 
ïîâåðõíþ âîäè. Ìàêñèìàëüíå çàãëèáëåííÿ ñòîïè 
íå ïåðåâèùóº 46—60 ñì.

Êîëè ïëàâåöü âèêîíóº íà ñïèí³ âïðàâè çà äî-
ïîìîãîþ í³ã ³ç ðóêàìè êîëî ñòåãîí, â³í ñõèëüíèé 
á³ëüøå îïóñêàòè òàç ï³ä âîäó, à öå, ó ñâîþ ÷åð-
ãó, ìîæå íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ÿê³ñòü ãðåáê³â 
ðóêàìè. Âèêîíóâàòè âïðàâè íà ñïèí³ ç ðóêàìè, 
âèïðÿìëåíèìè çà ãîëîâîþ, äîñèòü âàæêî òèì 
ïëàâöÿì, ó ÿêèõ ïîãàíà ðóõëèâ³ñòü ó ïëå÷îâèõ, 
òàçîñòåãíîâèõ, êîë³ííèõ ³ ãîì³ëêîâèõ ñóãëîáàõ. Ó 
òàêèõ âèïàäêàõ ìîæíà, õî÷à é íåáàæàíî, ïëàâàòè 
çà äîïîìîãîþ í³ã ó ïîëîæåíí³, ïðè ÿêîìó îäíà 
ðóêà çíàõîäèòüñÿ çà ãîëîâîþ, à ³íøà — ó ñòåãíà.

Ïðè ñïîëó÷åíí³ ðóõ³â íîãàìè ç ðóõàìè ðóêàìè  
àìïë³òóäà ¿õ óäàð³â çì³íþºòüñÿ: äâà óäàðè ç øåñòè 
â ïîâíîìó öèêë³ âèêîíóþòüñÿ àêöåíòîâàíî — ç 
á³ëüøîþ àìïë³òóäîþ, ÷îòèðè — ³ç ìåíøîþ. Òîìó 
é ó âïðàâàõ çà äîïîìîãîþ ëèøå í³ã ïëàâöÿì òà-
êîæ êîðèñíî çì³íþâàòè ¿õ àìïë³òóäó ðóõ³â.

Ïðè ïëàâàíí³ çà äîïîìîãîþ í³ã îñíîâíà ñèëà, 
ÿêà ïðîñóâàº, âèíèêàº ïðè óäàðàõ óãîðó, ï³ä ÷àñ 
ÿêèõ êîë³íà ïîâèíí³ áóòè ïðÿìèìè. ßêùî âè-
êîíóâàòè óäàðè, ïðè ÿêèõ êîë³íà âèõîäÿòü íà ïî-
âåðõíþ âîäè, ðóõè ñòàþòü ìåíø åôåêòèâíèìè.

Ï³ñëÿ âèâ÷åííÿ ðîáîòè íîãàìè, ïåðåõîäÿòü äî 
âèâ÷åííÿ ðîáîòè ðóêàìè.

Ïðè ïëàâàíí³ ñïîñîáîì êðîëü íà ñïèí³ ãðåá-
êàì ðóêàìè â³äâåäåíà ïðîâ³äíà ðîëü. Ãðåáêîâ³ 
ðóõè âèêîíóþòüñÿ ïîïåðåì³ííî â íàïðÿìêó ñïå-
ðåäó-âíèç-íàçàä.

ßê çàçíà÷àº Â.Ì. ×åðíîâ (1997) — íàéá³ëüø 
õàðàêòåðíèìè ïðîñòîðîâèìè ðèñàìè ïðàâèëüíî¿ 
òåõí³êè ïëàâàííÿ êðîëåì íà ñïèí³ º:

1. Âèêîíàííÿ ãðåáêà ðóêîþ:
à) çà êðèâîþ, ÿêà íàãàäóº ë³òåðó «S»;

á) ç³ çãèíàííÿì ³ ðîçãèíàííÿì ¿¿ ó ë³êòüîâîìó 
ñóãëîá³ (ìàêñèìàëüíèé êóò çãèíàííÿ 90—110°).

2. Âèêîíàííÿ ïåðøî¿ ïîëîâèíè ãðåáêà ç ïåðå-
âåðíåíèì âèñîêèì ïîëîæåííÿì ë³êòÿ.

3. Îïòèìàëüíà îð³ºíòàö³ÿ êèñò³ â³äíîñíî 
âîäè: ó ìîìåíò âõîäó â âîäó âîíà ïîâåðíåíà äî ¿¿ 
ïîâåðõí³ ï³ä êóòîì 90° ³  ì³çèíöåì óíèç, ùîá íå 
òÿãíóòè çà ñîáîþ ïîâ³òðÿí³ áóëüáè;  ï³ä ÷àñ âèõî-
äó ç âîäè — âåëèêèì ïàëüöåì óãîðó, ùîá çíèçèòè 
äî ì³í³ìóìó îï³ð âîäè.

Ãðåáîê ðóêîþ ïðè ïëàâàíí³ íà ñïèí³ óìîâíî 
ìîæíà ïîä³ëèòè íà ø³ñòü ôàç:

1) çà÷åïëåííÿ;
2) ï³äòÿãóâàííÿ;
3) â³äøòîâõóâàííÿ;
4) âèõ³ä ðóêè ç âîäè;
5) ïðîíîñ (ðóõ ðóêè íàä âîäîþ);
6) âõ³ä ðóêè ó âîäó.
Çà÷åïëåííÿ. Ðóêà âõîäèòü ó âîäó ïîâí³ñòþ 

âèïðÿìëåíîþ, ³ç ðîçãîðíóòîþ íàçîâí³ é ó á³ê 
äîëîíåþ, ï³ñëÿ ÷îãî ðóõàºòüñÿ âíèç ³ â á³ê ó ïî-
ëîæåííÿ, ñïðèÿòëèâå äëÿ çà÷åïëåííÿ. Ïðè éîãî 
âèêîíàíí³ ðóêà çíàõîäèòüñÿ â îäí³é ç íàéá³ëüø 
ãëèáîêèõ ³ øèðîêèõ òî÷êàõ òðàºêòîð³¿ ðóõó. Ïðè-
÷îìó ñïðîáà ïðèêëàñòè åíåðã³éíå çóñèëëÿ äî ¿¿ 
äîñÿãíåííÿ ïðèçâåäå ëèøå äî âòðàòè øâèäêîñò³ 
ïëàâàííÿ. Äîëîíÿ, ïîâåðòàþ÷èñü óíèç áëèæ÷å äî 
çàê³í÷åííÿ ðóõó ðóêè âíèç ³ â á³ê, ó ìîìåíò çà-
÷åïëåííÿ çâåðíóòà âíèç ³ íàçàä. Ïðè âèêîíàíí³ 
çà÷åïëåííÿ, ðóêà âæå òðîõè ç³ãíóòà â ë³êòüîâîìó 
ñóãëîá³. Çíà÷åííÿ øâèäêîãî âõîäó ðóêè ó âîäó é 
â³äíîñíî ãëèáîêîãî çà÷åïëåííÿ äåÿê³ òðåíåðè íå-
äîîö³íþþòü. Ö³ åëåìåíòè òåõí³êè äóæå âàæëèâ³ 
äëÿ çáåðåæåííÿ âð³âíîâàæåíîãî é âèñîêîãî ïîëî-
æåííÿ ò³ëà, ÿê³ñíîãî ãðåáêà é óçãîäæåííÿ ðóõ³â 
ðóêàìè. Ïðîòå, íàâ³òü ó íàéñèëüí³øèõ «ñïèí³ñ-
ò³â» ãëèáèíà çà÷åïëåííÿ ñóòòºâî â³äð³çíÿºòüñÿ, 
ùî, ³ìîâ³ðíî, îáóìîâëåíî îñîáëèâîñòÿìè ìîð-
ôîòèïó, ð³âíåì ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ³ ãíó÷êîñò³ 
(Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 2000).

Ï³äòÿãóâàííÿ éäå çà çà÷åïëåííÿì ó ìîìåíò 
çì³íè íàïðÿìêó ðóõó êèñò³, ïîâ’ÿçàíî¿ ç³ çãèíàí-
íÿì ³ îáåðòàííÿì ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³. Ðóêà ðó-
õàºòüñÿ âãîðó é íàçàä ïî íàï³âêîëîâ³é òðàºêòîð³¿, 
áóäó÷è ç³ãíóòîþ â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ï³ä êóòîì 
ïðèáëèçíî 90°, äîêè íå äîñÿãíå ãðóäíî¿ êë³òèíè. 
Äàë³ êèñòü ïîâåðòàºòüñÿ äîëîíåþ âãîðó é óñåðåäè-
íó. Øâèäê³ñòü ¿¿ ðóõó ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ 
(Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 2000).
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Òðåáà ñë³äêóâàòè, ùîá êèñòü íå âèïåðåäæàëà 
ë³êîòü. Íàïðèê³íö³ ôàçè ï³äòÿãóâàííÿ êóò çãè-
íàííÿ ðóêè â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ äîñÿãàº ìàê-
ñèìàëüíî¿ âåëè÷èíè 65—115° (Ë.Ï. Ìàêàðåíêî, 
1975) àáî 90—110° (Ä.ª. Êàóíñ³ëìåí, 1982).

íî. Âèõîäó ðóêè ç âîäè äîïîìàãàº íàõèë ò³ëà â 
ïðîòèëåæíèé á³ê ³ àêòèâíå ï³äí³ìàííÿ íàä âî-
äîþ ïëå÷îâîãî ïîÿñó ç áîêó ðóêè, ÿêà çàâåðøèëà 
ãðåáîê (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).

Ïðîíîñ ðóêè íàä âîäîþ. Ðîçñëàáëåíà é âè-
ïðÿìëåíà ðóêà ðóõàºòüñÿ âãîðó é âïåðåä äî ìî-
ìåíòó âõîäó ó âîäó, òîáòî ïðîíîñ âèêîíóºòüñÿ âè-
ñîêî é íàä ãîëîâîþ, àëå í³ â ÿêîìó ðàç³ íå íèçüêî 
é íå ÷åðåç á³ê, ùî ïîðóøèëî á ïîëîæåííÿ ò³ëà é, 
êð³ì òîãî, øâèäêî, àëå ì’ÿêî. Ó ïåðø³é ïîëîâèí³ 
ïðîíîñó äîëîíü ðîçãîðíóòà âñåðåäèíó, à â äðóã³é 
— íàçîâí³ (õî÷à ó äåÿêèõ ïëàâö³â íàçîâí³ âåñü 
÷àñ, îñê³ëüêè âîíè âèòÿãóþòü êèñòü ³ç âîäè òèëü-
íîþ ñòîðîíîþ äî ò³ëà). ¯¿ ðîçâîðîò çä³éñíþºòüñÿ 
ïðè ïðîõîäæåíí³ íàéâèùî¿ òî÷êè íàä ãîëîâîþ 
é íà ïî÷àòêó ¿¿ çíèæåííÿ ïåðåä âõîäîì ó âîäó 
(Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 2000, ñ. 68).

Øâèäê³ñòü ðóõó ðóêè íàä âîäîþ íå ïîâèííà 
çì³íþâàòèñÿ. Ñïðîáà ñïîâ³ëüíèòè ðóõ ïðèçâî-
äèòü äî ðîçõèòóâàííÿ ïëå÷åé, à áóäü-ÿêå ïðèñêî-
ðåííÿ âèêëèêàº ïðè çàíóðåíí³ êèñò³ äîäàòêîâèé 
îï³ð âîäè. Ó äåÿêèõ ïëàâö³â ðóêà ï³ä ÷àñ ðóõó íàä 
âîäîþ çãèíàºòüñÿ â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³, ùî äàº 
çìîãó ïëàâöåâ³ êðàùå ðîçñëàáèòè ðóêó ïðè âèñî-
êîìó òåìï³ ïëàâàííÿ (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).

Â³äøòîâõóâàííÿ ïî÷èíàºòüñÿ ï³ñëÿ òîãî, ÿê 
îñíîâíà îïîðíà ëàíêà — êèñòü ïðîõîäèòü òî÷êó 
ïëå÷îâîãî ñóãëîáà. Â³äøòîâõóâàííÿ àêöåíòóºòüñÿ 
çóñèëëÿìè òà àìïë³òóäîþ ðóõ³â. Ïëå÷å çàâåðøóº 
ïðèâåäåííÿ, à êèñòü ³ ïåðåäïë³÷÷ÿ ïðîäîâæóþòü 
åíåðã³éíèé ðóõ ïî êðèâîë³í³éí³é òðàºêòîð³¿ äî 
ïîâíîãî âèïðÿìëåííÿ ðóêè â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³. 
Çàâåðøóºòüñÿ â³äøòîâõóâàííÿ õëüîñòêèì ðóõîì 
êèñò³ íàçàä-âíèç-óñåðåäèíó. Íàïðèê³íö³ ðóõó 
êèñòü îïèíÿºòüñÿ íèæ÷å çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà 
(íà ò³é æå ãëèáèí³, ùî é ó ôàç³ çà÷åïëåííÿ), âîíà 
íå òîðêàºòüñÿ ñòåãíà (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).

Âèõ³ä ðóêè ç âîäè. Ï³ñëÿ ïîïåðåäíüî¿ ôàçè áåç 
íàéìåíøî¿ çóïèíêè ðîçñëàáëåíà êèñòü ïðÿìî¿ 
ðóêè (äîëîíåþ äî ñòåãíà) ðóõîì, ÿêèé êîâçàº 
ñïðÿìîâóºòüñÿ âåëèêèì ïàëüöåì äî âèõîäó ç 
âîäè. Ðóõ âèêîíóºòüñÿ äîñèòü øâèäêî, àëå ïëàâ-

Ôàçà âõîäó ðóêè ó âîäó. Ðóêà âõîäèòü ó âîäó 
ïðÿìîþ, áëèçüêî äî ïîçäîâæíüî¿ îñ³ ò³ëà àáî íà 
øèðèí³ îäíîéìåííîãî ïëå÷îâîãî ñóãëîáà. Ðóêà 
ðîçãîðíóòà íàçîâí³, ê³íö³ ïàëüö³â ñïðÿìîâàí³ 
âíèç. Çóñòð³÷àþòüñÿ äâà âàð³àíòè âõîäó ðóêè ó 
âîäó:

1) ðåáðîì êèñò³ (ì³çèíöåì);
2) çîâí³øíüîþ ñòîðîíîþ êèñò³ (äîëîíåþ âãî-

ðó), àëå â ìîìåíò çà÷åïëåííÿ âîíà ðîçâåðòàºòüñÿ 
äîëîíåþ íàçîâí³.

Ð³çí³ âàð³àíòè âõîäó ðóêè ó âîäó â ïåðøó ÷åð-
ãó çàëåæàòü â³ä ãíó÷êîñò³ é ñòóïåíÿ ðóõëèâîñò³ â 
ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997).
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Ñïîëó÷åííÿ ðóõ³â ðóê íàãàäóº ïîâ³òðÿíèé 
ìëèí. Âõ³ä ó âîäó îäí³ºþ ðóêîþ ñï³âïàäàº ³ç 
çàâåðøåííÿì ãðåáêà ³íøîþ, çà÷åïëåííÿ ïåð-
øîþ — ³ç âèõîäîì ³ç âîäè äðóãî¿, ùî çàáåçïå-
÷óº áåçïåðåðâí³ñòü ³ ïëàâí³ñòü òÿãîâèõ çóñèëü 
(Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 2000, ñ. 68).

ßê óæå çàçíà÷àëîñÿ âèùå, ïðè ïëàâàíí³ êðî-
ëåì íà ñïèí³ (ÿê ³ â ³íøèõ ñïîñîáàõ ïëàâàííÿ) 
ãðåáîê ðóêîþ âèêîíóºòüñÿ ç³ çãèíàííÿì òà ðîç-
ãèíàííÿì ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³.

Äëÿ âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê òà â³äïðàöüîâó-
âàííÿ åëåìåíò³â åôåêòèâíî¿ òåõí³êè çàñòîñîâó-
þòüñÿ òàê³ âïðàâè, ÿê³ äîçâîëÿþòü ïåðåêîíàòèñÿ 
â íåäîë³êàõ ãðåáêà ïðÿìîþ ðóêîþ.

Ïî-ïåðøå, ïëàâöåâ³ ïðîïîíóºòüñÿ ïðîñó-
âàòèñÿ â ïîëîæåíí³ íà ñïèí³ âïåðåä çà äîïî-
ìîãîþ çì³ííèõ ãðåáê³â ïðÿìèìè ðóêàìè. Â³í 
áóäå ïëèâòè çà çì³ºïîä³áíîþ òðàºêòîð³ºþ. Êîëè 
ïîâòîðèòè âïðàâó, àëå âèêîíóâàòè ãðåáêè ç³ãíó-
òèìè ðóêàìè, ïîáà÷èìî, ùî â³äõèëåííÿ òóëóáà 
âá³ê çìåíøóºòüñÿ ìàéæå âäâ³÷³. Àáî ìîæíà çà-
ïðîïîíóâàòè âïðàâó: ïëàâåöü ïîâèíåí ïåðå-
ñóâàòèñÿ ç ãóìîâèì êðóãîì ì³æ íîãàìè, îäíà 
ðóêà á³ëÿ ñòåãíà, ³íøà, ïîâí³ñòþ âèïðÿìëåíà 
â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³. Âèêîíóº äåê³ëüêà ãðåáê³â. 
Ïëàâåöü áóäå ïðîñóâàòèñÿ ïî íåâåëèêîìó êîëó. 
Éîãî ìîæíà ïîð³âíÿòè ç êàíî¿ñòîì, ÿêèé âèêî-
ðèñòîâóº øèðîêèé ãðåáîê äëÿ òîãî, ùîá ïîâåð-
íóòè ñâ³é ÷îâåí â îäèí á³ê.

Ïî-äðóãå, âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ 
êðîëåì íà ñïèí³ ïðîõîäèòü åôåêòèâí³øå, ÿêùî 
âîíî ïîáóäîâàíî íà çàñòîñóâàíí³ òðåíàæåð³â, 
ÿê³ ìîäåëþþòü íàéá³ëüø â³ðí³ ðóõè ñïîðòñìåí³â 
ïî ïðèíöèïó ñóïðÿæåíîãî âïëèâó, ÿêèé ïðè-
çíà÷åíèé äëÿ îïòèìàëüíîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ³ ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê. Ç ö³ºþ 
ìåòîþ Â.Ë. Êðàñèëüíèêîâ (1987) çàïðîïîíóâàâ 
òðåíàæåð äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ 
êðîëåì íà ñïèí³ çà äîïîìîãîþ ñïðÿìîâóþ÷èõ 
ìîäåëüíèõ òðàºêòîð³é äëÿ ïðàâî¿ òà ë³âî¿ ðóêè 
ïî çàäàíîìó øëÿõó ïåðåñóâàííÿ êèñòåé ó òðüîõ 
ïëîùèíàõ. Ïëàâåöü âèêîíóº ðóõè ðóêàìè ïî âñ³é 
äîâæèí³ ìîäåëüíî¿ òðàºêòîð³¿ äî ïîâíîãî çàñâî-
ºííÿ âïðàâè íà ñóø³ çà 5—6 äí³â. Ó ïðèðîäíèõ 
óìîâàõ ïëàâåöü, ðîçòàøóâàâøèñü íà ëåæàíö³, 
âèêîíóº âèâ÷åíó òðàºêòîð³þ ãðåáêà íà îñíîâ³ ñó-
ïðÿæåíîãî âïëèâó: òåìï çá³ëüøóºòüñÿ äî 35—40 
öèêë³â çà õâèëèíó. Ñïîðòñìåí ïðîâîäèòü ðóêîþ 
ïî ñïðÿìîâóþ÷³é òðàºêòîð³¿, òðîõè òîðêàþ÷èñü ¿¿ 
ðåáðîì êèñò³ ç³ çá³ëüøåííÿì òåìïó äî 55 öèêë³â 
çà õâèëèíó. Ó ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ ó ïëàâö³â 
çíà÷íî çá³ëüøóºòüñÿ «êðîê», çá³ëüøóºòüñÿ ñèëà 
òÿãè, ùî ñïðèÿº çíà÷íîìó ïîêðàùåííþ ðåçóëü-
òàò³â.

Ùî ñòîñóºòüñÿ âèêîíàííÿ äèõàííÿ, òî ó 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ïëàâàíí³ íà 
ñïèí³, óìîâè äëÿ öüîãî ³äåàëüí³, òîìó ùî ãîëî-
âà âåñü ÷àñ çíàõîäèòüñÿ íàä âîäîþ. Ïëàâåöü ìîæå 
âèêîíóâàòè âäèõ ³ âèäèõ êîëè çàâãîäíî.

Òåõí³êó äèõàííÿ íà ñïèí³ ð³çí³ àâòîðè, ó 
ïðèíöèï³, îïèñóþòü îäíàêîâî:

1) òðèâàëèé âäèõ ïî÷èíàºòüñÿ ç âèõîäîì îä-
í³º¿ ðóêè ç âîäè äëÿ ïðîíîñó, à çàê³í÷óºòüñÿ ïå-
ðåä âõîäîì ðóêè ó âîäó. Çàòðèìóâàííÿ äèõàííÿ 
íà âäèõó ñï³âïàäàº ç ïåðåáóâàííÿì îáîõ ðóê ó 
âîä³, êîëè îäíà ðóêà çíàõîäèòüñÿ íà ïî÷àòêó çà-
÷åïëåííÿ, à ³íøà — âèõîäèòü ³ç âîäè (².Í. Ñî-
ëîïîâ 1988);

2) äèõàííÿ óçãîäæóºòüñÿ ç ðóõîì îäí³ºþ ðó-
êîþ. Íàïðèê³íö³ ¿¿ ðóõó â ïîâ³òð³ é âõîäó ó âîäó — 
âèêîíóºòüñÿ âäèõ. Ï³ä ÷àñ ãðåáêó, âèõî äó  ðóêè ç 
âîäè é ïî÷àòêó ¿¿ ïðîíîñó â ïîâ³òð³ — íåçíà÷íå 
çàòðèìóâàííÿ äèõàííÿ é âèäèõ (Í.Æ. Áóëãàêîâà, 
1979, 1984; Ë.Ï. Ìàêàðåíêî, 1975).

Âäèõ ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ íà ñïèí³ âèêîíóºòüñÿ 
÷åðåç ðîò, âèäèõ — ÷åðåç ðîò ³ í³ñ. Òåìï äèõàííÿ 
÷³òêî ðåãëàìåíòóºòüñÿ òåìïîì ïëàâàëüíèõ ðóõ³â 
³ çðîñòàº ó â³äïîâ³äíîñò³ ç³ çðîñòàííÿì òåìïó 
ãðåáêîâèõ ðóõ³â.

Íà ïðàêòèö³ ñïîðòñìåíè âèêîðèñòîâóþòü 
ñï³ââ³äíîøåííÿ äèõàëüíèõ ³ ðóõîâèõ öèêë³â 
â³ä 1:1 äî 1:3 (îäíå äèõàííÿ â³äïîâ³äàº îäíîìó, 
äâîì àáî òðüîì ðóõîâèì öèêëàì). Íà ï³äñòàâ³ 
ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü áóëî âèÿâëåíî, ùî íàé-
ïîøèðåí³øèì âàð³àíòîì º ñï³ââ³äíîøåííÿ 1:1, 
òîìó ùî âîíî çàáåçïå÷óº åêîíîì³÷í³ñòü äèõàííÿ 
é íàéá³ëüøó åôåêòèâí³ñòü íàñè÷åííÿ îðãàí³çìó 
êèñíåì (Â.Ì. ×åðíîâ, 1997). 

ßê âæå çàçíà÷àëîñÿ, ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³-
àë³çóþòüñÿ â ïëàâàíí³ íà ñïèí³, äåùî ³íø³, í³æ 
â ³íøèõ ïëàâö³â, óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ âäèõó, 
îñê³ëüêè ãîëîâà âåñü ÷àñ çíàõîäèòüñÿ íà ïîâåðõí³ 
âîäè. Ïëàâåöü ìîæå âèêîíóâàòè âäèõ êîëè çà-
áàæàº, ñàìå òîìó ïðàâèëüíà ïîñòàíîâà äèõàííÿ 
ñòàº ïðîáëåìîþ. Ïðîãðåñóþ÷à íà äèñòàíö³¿ âòî-
ìà ÷àñòî ïðèçâîäèòü äî ÷àñòîãî é ïîâåðõíåâîãî 
äèõàííÿ, îáì³í êèñíþ ï³ä ÷àñ âäèõó òà âèäèõó 
çìåíøóºòüñÿ äî 0,5 ë. Ùîá çàïîá³ãòè öüîìó, íà 
òðåíóâàííÿõ ³ çìàãàííÿõ ïëàâåöü ïîâèíåí êîíò-
ðîëþâàòè äèõàííÿ: íå âèêîíóâàòè á³ëüøå îäíîãî 
âäèõó é âèäèõó çà öèêë ðóõ³â ðóê. 

Íà òðåíóâàíí³ ïðîïîíóºòüñÿ â³äïðàöüîâóâàòè 
òåõí³êó äèõàííÿ, âèêîíóþ÷è âäèõ ï³ä ÷àñ ïðîíî-
ñó îäí³º¿ ðóêè, à âèäèõ — ï³ä ÷àñ ïðîíîñó ³íøî¿. 
Îñê³ëüêè âäèõ çàéìàº ìåíøå ÷àñó, í³æ âèäèõ, 
öÿ âïðàâà ìîæå çäàâàòèñÿ íååôåêòèâíîþ, ïðîòå 
âîíà ç óñï³õîì ñëóæèòü ïîñòàíîâ³ ïðàâèëüíîãî 
äèõàííÿ. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ãëèáèíè äèõàííÿ 
÷óäîâîþ âïðàâîþ º òðèâàëå ïëàâàííÿ êðîëåì íà 
ãðóäÿõ.

Â îñíîâíîìó, òåõí³êà äèõàííÿ º ðåôëåêòîð-
íîþ é òîìó íå âèìàãàº çíà÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ïîñò³éíî 
çíàõîäèòüñÿ â ïîë³ çîðó òðåíåð³â ³ ñïîðòñìåí³â. 
Ö³êàâ³ñòü äî ïðîöåñó óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè 
áóëà, º é áóäå îáóìîâëåíà òèì, ùî â òåõí³ö³ ðóõ³â 
ïëàâö³â, íàâ³òü âèñîêîãî êëàñó, º ïîìèëêè, ÿê³ 
íåìîæëèâî ïîÿñíèòè ò³ëüêè ³íäèâ³äóàëüíèìè 
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îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòñìåí³â. Òîìó é íàäàë³ â 
öåíòð³ óâàãè áóäå ïîáóäîâà òà óäîñêîíàëåííÿ 
³íäèâ³äóàëüíî¿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ç óñóíåííÿì 
îáìåæóþ÷èõ åëåìåíò³â ³ç çá³ðêè íàéá³ëüø ïî-
øèðåíèõ ïîìèëîê: íàäì³ðíî âèñîêå ïîëîæåí-
íÿ ò³ëà, çíà÷í³ êîëèâàííÿ òóëóáà, íåäîñòàòíüî 
âèðàçíå çà÷åïëåííÿ âîäè íà ïî÷àòêó ãðåáêà, 
íåðàö³îíàëüíèé âõ³ä ðóê ó âîäó, íàäëèøêîâèé 
òèñê íà âîäó ïðÿìîþ ðóêîþ íà ïî÷àòêó ãðåáêà, 
ïåðåä÷àñíå íàäì³ðíå çãèíàííÿ ðóê ó ë³êòüîâèõ 
ñóãëîáàõ ïðè ãðåáêó, íåçàâåðøåí³ñòü ãðåáêîâîãî 
ðóõó ðóêàìè, íåðàö³îíàëüíå ïîëîæåííÿ êèñò³ 
ïðè ãðåáêó òà ïðîíîñó íàä âîäîþ òà ³í.

Âàæëèâèì íàïðÿìêîì óäîñêîíàëåííÿ òåõí³-
êè ïëàâàííÿ òà ³íøèõ êîìïîíåíò³â ñòðóêòóðè 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ º é áóäå âèêîðèñòàííÿ 
ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðþ. Íàïðèêëàä, ã³äðîêàíàëè 
òà òðåíàæåðè:

à) òèïà «Ì³í³-Äæèì», «Ñóïåð Ì³í³-Äæèì» — 
äîçâîëÿþòü âèêîíóâàòè âïðàâè â ³çîê³íåòè÷íîìó 
ðåæèì³ ðîáîòè;

á) òèïà «Íàóò³ëóñ» òà «Óí³âåðñàë» — ñòâîðþ-
þòü óìîâè äëÿ îäíî÷àñíîãî ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³ 
â ñóãëîáàõ òà ñèëîâèõ ÿêîñòåé;

â) òèïà «Á³îê³íåòèê» — ä³àãíîçóþ÷³ òðåíàæå-
ðè, ÿê³ äîçâîëÿþòü ðåºñòðóâàòè çóñèëëÿ ïëàâö³â 
ïðè ðîáîò³ â ³çîê³íåòè÷íîìó ðåæèì³ ç áëèçüêèìè 
äî çìàãàëüíèõ øâèäêîñòÿìè ðóõ³â;

ã) òèïà «Ñâ³ì-îí», «Ïîâåð Ïàê», «Àêâàòîí³-
êà», ÿê³ ïðàöþþòü çà ïðèíöèïîì ïîëåãøåíîãî 
ë³äèðóâàííÿ òà ïåðåäáà÷àþòü ì³í³ìàëüí³ â³ä-
õèëåííÿ â³ä ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè âèêîíàííÿ 
çàïëàíîâàíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿.
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