МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ТЕРНОПІЛЬСЬКИЙ національнИЙ ТЕХНІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ  ІВАНА ПУЛЮЯ

                                                                        Кафедра  фізичного  

                                                             виховання і спорту
Навчально-методичні матеріали
з розділу “Прикладне плавання”
для студентів денної форми навчання

	[image: image1.png](e






Тернопіль 2011 

Навчально-методичні матеріали з розділу “Прикладне плавання” для студентів денної форми навчання. / Курко Я.В., Босюк О.М. – Тернопіль: Видавництво ім. Івана Пулюя ТДТУ, 2009.– 30 c.
  Відповідальний за випуск:  Курко Я.В. – канд. мед. наук, завідувач 

                                                     кафедри спорту  і фізичної  реабілітації
 Рецензенти: Гуляр С.А. – професор, доктор медичних наук, завідувач   лабораторії підводної фізіології інституту фізіології імені А.А. Богомольця НАН України. 

                                 Курко Г.Б. – старший викладач кафедри безпеки  життєдіяльності людини Тернопільського національного економічного університету

Розглянуто й затверджено на засіданні кафедри спорту і фізичної реабілітації (протокол № 3 від 8 листопада  2007р.).

Схвалено на засіданні Вченої ради факультету комерційного навчання ТДТУ  ім. І. Пулюя  (протокол № 2 від 19 листопада  2007р.).

Навчально-методичні матеріали складено з метою оволодіння студентами технікою прикладних способів плавання, правил поведінки на воді під час екстремальних ситуацій, набуття необхідних знань та навичок з надання невідкладної допомоги потопаючому. 

ЗМІСТ
ВСТУП..........................................................................................................................4

1. ПЛАВАННЯ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ..................................................4
1.1 Тривалість безпечного перебування у воді………….............…………….5

1.2 Способи відпочинку під час перебування у воді.……………………........5
1.3 Судоми при плаванні.…………………………………………….......…..…6
1.4 Плавання в нічний час.……………………………………….........………..7
1.5 Плавання в одязі та роздягання у воді.…………………………...…..……7
1.6 Плавання при попаданні у водорості.……………………………...…....…8
1.7 Плавання при сильній хвилі………………………………………....….......8
1.8 Плавання при сильній течії і водоверті.………………………………......10
1.9 Плавання у воді, покритій речовиною, що горить.……………………....10
1.10 Дії людини, що провалилася під лід.…………………………………....11
1.11 Плавання з підтримуючими засобами.……………………………….….11
2. ТЕХНІКА ПРИКЛАДНИХ СПООБІВ ПЛАВАННЯ І ПІРНАННЯ ................11
2.1 Брас на спині.……………………………………..……………………..….11
2.2 Плавання на боці.………………............…………..………………….…...13
2.3 Техніка пірнання…………………………………………………………...14
2.4 Пірнання в глибину.………………………………….………………….....16
2.5 Пірнання в довжину......................................................................................18
3. ПОРЯТУНОК ТИХ, ХТО ТОНЕ..........................................................................19
3.1 Надання допомоги вплав.…………………………….…………………....21
3.2 Способи транспортування потерпілого.……………………………….…22
3.3 Звільнення від захватів потерпілого.………........………………………..23
3.4 Пошук людини, що потонула………………………………………….….25
3.5 Підйом того, що втопився.………………………………………….……..25
4. ПЕРША ДОЛІКАРСЬКА ДОПОМОГА..............................................................25
4.1 Методика проведення штучного дихання......................................................27
4.2 Техніка проведення непрямого масажу серця....................................................28
 ВИКОРИСТАНА Й РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА………...............…….30
PAGE  

