Мстислав Петрович Микрюков 

С РУЖЬЕМ НА ГЛУБИНУ. Спортивная подводная стрельба 

ПРЕДИСЛОВИЕ
    Более 70 про​цен​тов по​вер​х​нос​ти на​шей пла​не​ты - вод​ные прос​т​ран​с​т​ва. Зем​ной шар впол​не мог бы на​зы​вать​ся пла​не​та Оке​ан, а не пла​не​та Зем​ля. 

    Жизнь че​ло​ве​чес​т​ва, весь длин​ный и не​лег​кий путь его при​род​ной эво​лю​ции, об​ра​зо​ва​ние на​ро​дов и го​су​дарств свя​за​но с вод​ной сре​дой и ее ре​сур​са​ми. Еще в прош​лом ве​ке вы​да​ющий​ся рус​ский уче​ный ака​де​мик А. О. Ко​ва​лев​с​кий, рас​смат​ри​вая три ста​дии в раз​ви​тии че​ло​ве​чес​кой ци​ви​ли​за​ции, ха​рак​те​ри​зо​вал пер​вую ос​во​ени​ем рек, вто​рую - изу​че​ни​ем и ис​поль​зо​ва​ни​ем мо​рей и третью - ос​во​ени​ем Ми​ро​во​го оке​ана. И вот те​перь че​ло​ве​чес​т​во всту​пи​ло в та​кую ста​дию сво​его раз​ви​тия, ког​да про​ник​но​ве​ние в ра​нее не​дос​туп​ные прос​т​ран​с​т​ва на​шей пла​не​ты, ка​ки​ми яв​ля​ют​ся вод​ные тол​щи оке​ана, ста​но​вит​ся не толь​ко де​ятель​нос​тью воз​мож​ной, но и не​об​хо​ди​мой. 

    Океан - не​ис​чер​па​емая кла​до​вая пи​ще​вых, энер​ге​ти​чес​ких и про​мыш​лен​но-сырь​евых ре​сур​сов. Но эта ог​ром​ная кла​до​вая еще сла​бо изу​че​на и от​но​си​тель​но ма​ло ис​поль​зу​ет​ся на бла​го лю​дей. Толь​ко око​ло 5 про​цен​тов пи​ще​вых за​па​сов Ми​ро​во​го оке​ана че​ло​век бе​рет от не​го для сво​их нужд. Од​на​ко с каж​дым го​дом до​ля про​дук​тов мо​ря в об​щем ба​лан​се че​ло​ве​чес​ко​го пот​реб​ле​ния быс​т​ро воз​рас​та​ет. По​это​му XXIV съезд КПСС в сво​их ре​ше​ни​ях пос​та​вил как на​сущ​ную за​да​чу изу​че​ние Ми​ро​во​го оке​ана и прив​ле​че​ние его бо​гатств на служ​бу ком​му​нис​ти​чес​ко​го стро​итель​с​т​ва. 

    Но оке​ан не толь​ко кла​до​вая. Оке​ан - это во мно​гом та​ин​с​т​вен​ный, поч​ти не​из​ве​дан​ный, пол​ный за​га​док и чу​дес, пре​лес​тей и опас​нос​тей под​вод​ный мир со сво​ими за​ко​на​ми и со сво​ей жиз​нью, так не по​хо​жей на жизнь су​ши. Че​ло​век, ос​во​ив оке​ан, мо​жет по​лу​чить не​ви​дан​ные до​ны​не воз​мож​нос​ти для сво​его фи​зи​чес​ко​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния и ув​ле​ка​тель​ней​ше​го ак​тив​но​го от​ды​ха. Уже се​год​ня раз​лич​ные ви​ды под​вод​но​го спор​та, под​вод​ные иг​ры и под​вод​ные пу​те​шес​т​вия да​ют та​кие впе​чат​ле​ния и ощу​ще​ния, та​кую фи​зи​чес​кую и мо​раль​ную за​ряд​ку и тре​ни​ров​ку, ка​кие при всем же​ла​нии мы не мо​жем по​лу​чить на су​ше. 

    Подводный мир, по​доб​но кос​ми​чес​ко​му, чуж​дая для че​ло​ве​ка сре​да, что ес​тес​т​вен​но. Ибо че​ло​век, как выс​шее яв​ле​ние при​ро​ды, раз​ви​вал​ся и об​рел свой ны​неш​ний фи​зи​чес​кий и ду​хов​ный об​лик имен​но на по​вер​х​нос​ти зем​ли, в оп​ре​де​лен​ных при​ро​дой фи​зи​чес​ких ус​ло​ви​ях су​ши. Че​ло​век - влас​те​лин зем​ли, и он дол​жен быть хо​зя​ином во всех сво​их вла​де​ни​ях. Ему не​об​хо​ди​мо поз​нать и вод​ную сре​ду, на​учить​ся пре​бы​вать и дей​с​т​во​вать в ней, он дол​жен ос​во​ить ее и пос​та​вить се​бе на служ​бу в ин​те​ре​сах даль​ней​ше​го прог​рес​са. Рас​ши​ре​нию сфе​ры под​вод​ной де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка, поз​на​нию и ос​во​ению под​вод​но​го ми​ра, на​ря​ду с дру​ги​ми фор​ма​ми ре​ше​ния этой важ​ной проб​ле​мы, приз​ван слу​жить и под​вод​ный спорт, в том чис​ле та​кая его раз​но​вид​ность, как спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба. 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба (СПС) - са​мый мо​ло​дой в Со​вет​с​ком Со​юзе из во​ен​но-тех​ни​чес​ких вод​ных ви​дов спор​та. Как она воз​ник​ла? С изоб​ре​те​ни​ем лас​тов, мас​ки и ды​ха​тель​ной труб​ки - этих прос​тых, но ори​ги​наль​ных прис​по​соб​ле​ний - от​к​ры​лись две​ри в та​ин​с​т​вен​ный и за​ман​чи​вый под​вод​ный мир. По​яви​лись и под​вод​ные ружья для охо​ты на рыб. Од​на​ко эта охо​та не вклю​ча​ла в се​бя эле​мен​тов спор​тив​но​го и во​ен​но-прик​лад​но​го ха​рак​те​ра и но​си​ла чис​то лю​би​тель​с​кий ха​рак​тер. Под​вод​ной охо​той за​ни​ма​лись все, ко​му хо​те​лось, - без пред​ва​ри​тель​ной под​го​тов​ки и ме​ди​цин​с​ко​го кон​т​ро​ля. Мас​ш​та​бы это​го лю​би​тель​с​ко​го за​ня​тия нас​толь​ко воз​рос​ли, а нес​час​т​ные слу​чаи сре​ди охот​ни​ков нас​толь​ко учас​ти​лись, что встал воп​рос о при​ня​тии ря​да мер по вы​ра​бот​ке оп​ре​де​лен​ных пра​вил и ог​ра​ни​че​ний. Уп​рав​ле​ние мор​с​кой под​го​тов​ки и спор​та ЦК ДО​СА​АФ СССР сов​мес​т​но с Фе​де​ра​ци​ей под​вод​но​го спор​та (ФПС СССР) и спор​тив​ной об​щес​т​вен​нос​тью изу​чи​ло этот воп​рос и, взяв все луч​шее из под​вод​ной охо​ты, раз​ра​бо​та​ло уп​раж​не​ния и пра​ви​ла со​рев​но​ва​ний для но​во​го, са​мос​то​ятель​но​го во​ен​но-тех​ни​чес​ко​го под​вод​но​го ви​да спор​та - спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы, ко​то​рая бы​ла, ут​вер​ж​де​на Пре​зи​ди​умом ЦК ДО​СА​АФ СССР. 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба пред​с​тав​ля​ет со​бой тро​еборье, где каж​дое из трех уп​раж​не​ний са​мос​то​ятель​но, но все они тес​но свя​за​ны друг с дру​гом и пе​ре​хо​дят от бо​лее прос​то​го к бо​лее слож​но​му. Пер​вое уп​раж​не​ние - ог​не​вая под​го​тов​ка под​вод​но​го спор​т​с​ме​на-ст​рел​ка - ста​вит целью оз​на​ко​мить с ус​т​рой​с​т​вом лич​но​го ог​нес​т​рель​но​го ору​жия, на​учить поль​зо​вать​ся им. Это уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся в стрел​ко​вых ти​рах и счи​та​ет​ся на​ибо​лее лег​ким. Удель​ный вес его в об​щем за​че​те оч​ков тро​еборья сос​тав​ля​ет лишь 25 про​цен​тов. Вто​рое уп​раж​не​ние - зна​чи​тель​но слож​нее пер​во​го. Что​бы вы​пол​нить его, спор​т​с​ме​ну не​об​хо​ди​мо иметь вы​со​кую фи​зи​чес​кую об​щую под​го​тов​ку, глу​бо​кие зна​ния фи​зи​оло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей пла​ва​ния под во​дой и хо​ро​шую тре​ни​ро​ван​ность. Спор​т​с​ме​ну - под​вод​но​му стрел​ку на​до уметь пре​одо​ле​вать рас​сто​яние под во​дой и по​ра​жать не​под​виж​ную ми​шень. Это уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся в пла​ва​тель​ных бас​сей​нах или на от​к​ры​той во​де. И, на​ко​нец, третье уп​раж​не​ние - стрель​ба по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни или це​ли. Под​вод​ный стре​лок в этом уп​раж​не​нии дол​жен по​ка​зать мак​си​мум уме​ния, тре​ни​ро​ван​нос​ти и так​ти​чес​кой под​го​тов​ки. Удель​ный вес оч​ков пос​лед​не​го уп​раж​не​ния в об​щем за​че​те тро​еборья сос​тав​ля​ет 40 про​цен​тов. Уп​раж​не​ние име​ет два ва​ри​ан​та - стрель​ба по дви​жу​щей​ся под во​дой ми​ше​ни и стрель​ба по це​ли-ры​бе. Ва​ри​ант вы​би​ра​ют в за​ви​си​мос​ти от ус​ло​вий, где про​во​дят​ся со​рев​но​ва​ния. Зи​мой и там, где от​сут​с​т​ву​ет круп​ная ры​ба в во​до​емах, ис​поль​зу​ют ва​ри​ант стрель​бы по дви​жу​щей​ся под во​дой ми​ше​ни. Те​перь этот вид спор​та за​во​евал пра​ва граж​дан​с​т​ва и ус​пеш​но куль​ти​ви​ру​ет​ся в ор​га​ни​за​ци​ях ДО​СА​АФ, Во​ору​жен​ных Си​лах и ря​де ДСО на​ря​ду со ско​рос​т​ны​ми ви​да​ми, под​вод​ным ори​ен​ти​ро​ва​ни​ем и под​вод​ным ту​риз​мом. 

    На пер​вый план в спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе выс​ту​па​ет ее во​ен​но-прик​лад​ное зна​че​ние. Вод​ная сре​да из​дав​на ис​поль​зо​ва​лась для скры​тых нас​ту​па​тель​ных и обо​ро​ни​тель​ных дей​с​т​вий во вре​мя вой​ны. В эпо​ху на​уч​но-тех​ни​чес​кой ре​во​лю​ции и ак​тив​но​го ос​во​ения Ми​ро​во​го оке​ана воз​мож​нос​ти и не​об​хо​ди​мость ис​поль​зо​ва​ния под​вод​ных прос​т​ранств при во​ен​ных дей​с​т​ви​ях не​из​ме​ри​мо воз​рас​та​ют. За ру​бе​жом уде​ля​ет​ся боль​шое вни​ма​ние под​го​тов​ке бо​евых под​вод​ных плов​цов. 

    Если под​вод​ное ори​ен​ти​ро​ва​ние ос​но​ва​но на уме​нии спор​т​с​ме​на поль​зо​вать​ся под во​дой ап​па​ра​том на сжа​том воз​ду​хе (аква​лан​гом), то весь ком​п​лекс уп​раж​не​ний спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы ба​зи​ру​ет​ся на ес​тес​т​вен​ных воз​мож​нос​тях че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, т.е. на уме​нии спор​т​с​ме​на дли​тель​ное вре​мя за​дер​жи​вать ды​ха​ние, ны​ряя на зна​чи​тель​ные глу​би​ны и вы​пол​няя при этом оп​ре​де​лен​ную ра​бо​ту. Спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба от​ли​ча​ет​ся от ны​ря​ния в дли​ну в ско​рос​т​ных ви​дах под​вод​но​го спор​та, так как спор​т​с​ме​ну не​об​хо​ди​ма мак​си​маль​ная за​дер​ж​ка ды​ха​ния, обес​пе​чи​ва​ющая вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний под во​дой, а в ско​рос​т​ных ви​дах спор​т​с​мен дол​жен при за​дер​ж​ке ды​ха​ния по​ка​зать ми​ни​маль​ное вре​мя про​хож​де​ния дис​тан​ции под во​дой. 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба, как и во​об​ще под​вод​ный спорт, бе​зо​пас​на, ес​ли спор​т​с​мен зна​ет об​щеп​ри​ня​тые пра​ви​ла и не от​с​ту​па​ет от них. Од​на​ко без вра​чеб​но​го кон​т​ро​ля и ре​ко​мен​да​ций тре​не​ра на​чи​нать за​ни​мать​ся этим ви​дом спор​та ни в ко​ем слу​чае нель​зя. Ов​ла​де​ние мас​тер​с​т​вом спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы раз​ви​ва​ет у мо​ло​до​го че​ло​ве​ка му​жес​т​во и си​лу, за​ка​ля​ет его фи​зи​чес​кие и во​ле​вые ка​чес​т​ва, тре​ни​ру​ет уме​ние поль​зо​вать​ся стрел​ко​вым ору​жи​ем в лю​бой си​ту​ации на зем​ле и в во​де, дли​тель​ное вре​мя на​хо​дить​ся на пла​ву и под во​дой, вос​пи​ты​ва​ет спо​соб​ность к быс​т​рой ори​ен​ти​ров​ке в не​ожи​дан​ной си​ту​ации, к мгно​вен​но​му вы​бо​ру на​илуч​ше​го ре​ше​ния. 

    Хочу под​чер​к​нуть, что спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба - это не уве​се​ли​тель​ная про​гул​ка охот​ни​ка в лас​тах в глу​би​ны мо​рей, рек и озер. Ее цель со​дер​жа​тель​на и бла​го​род​на - вос​пи​ты​вать в мо​ло​дом че​ло​ве​ке, бу​ду​щем за​щит​ни​ке со​ци​алис​ти​чес​кой Ро​ди​ны, му​жес​т​во, си​лу, фи​зи​чес​кую кра​со​ту, наб​лю​да​тель​ность, со​об​ра​зи​тель​ность, нас​той​чи​вость, во​лю и кол​лек​ти​визм. Она дол​ж​на по​бу​дить его к поз​на​нию и ос​во​ению чу​дес​ной пла​не​ты, имя ко​то​рой - Оке​ан. 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба не тре​бу​ет слож​но​го обо​ру​до​ва​ния и сна​ря​же​ния спор​т​с​ме​на. Его ос​на​ще​ние сос​то​ит из лас​тов, мас​ки, ды​ха​тель​ной труб​ки (иног​да гид​ро​кос​тю​ма) и под​вод​но​го ружья. Все это сна​ря​же​ние вы​пус​ка​ет на​ша про​мыш​лен​ность по срав​ни​тель​но не​вы​со​кой це​не, что соз​да​ет бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для раз​ви​тия мас​со​вос​ти в этом ви​де спор​та и ор​га​ни​за​ции со​рев​но​ва​ний на пред​п​ри​яти​ях, в кол​хо​зах, уч​реж​де​ни​ях и шко​лах. 

    Книга Мстис​ла​ва Мик​рю​ко​ва «С ружь​ем на глу​би​ну» - пер​вая по​пыт​ка раз​ра​бо​тать ор​га​ни​за​ци​он​ные и учеб​но-тре​ни​ро​воч​ные ос​но​вы спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы как са​мос​то​ятель​но​го ви​да спор​та, дать не​ко​то​рые фор​мы и ме​то​ды под​го​тов​ки под​вод​но​го стрел​ка. Она рас​счи​та​на на тре​не​ров (инструк​то​ров) и спор​т​с​ме​нов - под​вод​ных стрел​ков. 

    По ос​нов​ной сво​ей про​фес​сии Мстис​лав Мик​рю​ков - ис​кус​ство​вед, кан​ди​дат на​ук, он жур​на​лист. Од​ним из пер​вых в на​шей стра​не он на​чал за​ни​мать​ся под​вод​ной охо​той, стал ин​с​т​рук​то​ром и тре​не​ром под​вод​но​го спор​та. Учас​тие в со​рев​но​ва​ни​ях на мо​ре, в озе​рах и ре​ках, лич​ный опыт обу​че​ния мо​ло​де​жи, изу​че​ние те​ории под​вод​но​го спор​та - все это да​ло ав​то​ру бо​га​тый ма​те​ри​ал для раз​мыш​ле​ний, по​бу​ди​ло к обоб​ще​ни​ям ме​то​ди​чес​ко​го ха​рак​те​ра. С мо​мен​та соз​да​ния ко​ми​те​та спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы ФПС СССР М. Мик​рю​ков яв​лял​ся в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни за​мес​ти​те​лем пред​се​да​те​ля по спор​тив​ной ра​бо​те. Два под​вод​ных уп​раж​не​ния для бас​сей​нов - стрель​ба по не​под​виж​ной и дви​жу​щей​ся ми​ше​ням - раз​ра​бо​та​ны под ру​ко​вод​с​т​вом ав​то​ра этой кни​ги. Эти уп​раж​не​ния с не​ко​то​ры​ми из​ме​не​ни​ями бы​ли ут​вер​ж​де​ны ЦК ДО​СА​АФ СССР, и те​перь, вмес​те со стрель​бой из ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та и стрель​бой по ры​бам на ес​тес​т​вен​ных во​до​емах, сос​тав​ля​ют эле​мен​ты тро​еборья для бас​сей​нов и от​к​ры​той во​ды. 

    Все, кто за​хо​чет учить​ся или учить спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе, най​дут в этой кни​ге не​об​хо​ди​мые све​де​ния. Кни​га прак​ти​чес​ки да​ет от​ве​ты на все ос​нов​ные воп​ро​сы об​ще​фи​зи​чес​кой, спе​ци​аль​ной и так​ти​чес​кой под​го​тов​ки спор​т​с​ме​на-под​вод​но​го стрел​ка. Она зна​ко​мит его со сна​ря​же​ни​ем, сис​те​ма​ми под​вод​ных ру​жей и ор​га​ни​за​ци​ей со​рев​но​ва​ний. В кон​це кни​ги крат​ко из​ло​же​ны обя​зан​нос​ти су​дей, ме​ры бе​зо​пас​нос​ти при про​ве​де​нии со​рев​но​ва​ний и не​ко​то​рые прак​ти​чес​кие со​ве​ты. 

    Отдельные по​ло​же​ния и тре​ни​ро​воч​ные ре​ко​мен​да​ции ав​то​ра мо​гут по​ка​зать​ся спор​ны​ми, в час​т​нос​ти не​ко​то​рые уп​раж​не​ния из сис​те​мы йо​гов, пред​ло​жен​ные для об​ще​фи​зи​чес​кой и спе​ци​аль​ной под​го​тов​ки под​вод​но​го плов​ца. На​до ду​мать, что в прак​ти​ке пов​сед​нев​ных за​ня​тий мно​гие ин​с​т​рук​то​ры, го​то​вя​щие спор​т​с​ме​нов - под​вод​ных стрел​ков, обо​га​тят пред​ло​жен​ные ав​то​ром ме​то​ды соб​с​т​вен​ны​ми учеб​но-тре​ни​ро​воч​ны​ми эле​мен​та​ми, при​ема​ми и раз​лич​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. И сос​тя​за​ния под​вод​ных стрел​ков по​ка​жут эф​фек​тив​ность их уси​лий. Ведь и сам ав​тор кни​ги го​во​рит, что твор​чес​ки ра​бо​та​ющий тре​нер (инструк​тор) дол​жен от​нес​тись к со​ве​там и пред​ло​же​ни​ям дан​но​го из​да​ния как к ма​те​ри​алу, из ко​то​ро​го он бу​дет стро​ить кон​к​рет​ную круг​ло​го​дич​ную сис​те​му обу​че​ния и тре​ни​ро​вок под​вод​ных стрел​ков. 

    Основываясь на ма​те​ри​але этой кни​ги и «Пра​ви​лах спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы», мож​но ор​га​ни​зо​вать под​го​тов​ку не толь​ко спор​т​с​ме​нов, но и об​щес​т​вен​ных тре​не​ров (инструк​то​ров) и су​дей. Все​мер​ным раз​ви​ти​ем спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы ор​га​ни​за​ции обо​рон​но​го Об​щес​т​ва вне​сут зна​чи​тель​ный вклад в вы​пол​не​ние ре​ше​ний VII съез​да ДО​СА​АФ СССР, пот​ре​бо​вав​ше​го «обес​пе​чить даль​ней​ший подъ​ем мас​со​вос​ти и спор​тив​но​го, мас​тер​с​т​ва по всем ви​дам во​ен​но-тех​ни​чес​ко​го спор​та». 

    Г. Оси​нов
ФИЗИЧЕСКИЕ И ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДВОДНОЙ СТРЕЛЬБЫ
УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ВИД ПОДВОДНОГО СПОРТА
    ...Лето. Си​не-се​реб​рис​тая вы​пук​лость мо​ря. То там, то здесь поб​лес​ки​ва​ют ды​ха​тель​ные труб​ки, то там, то здесь, как дель​финьи плав​ни​ки, вид​ны взмет​нув​ши​еся лас​ты - это под​вод​ный стре​лок ушел в глу​би​ну за сво​ей до​бы​чей. Вот он опус​ка​ет​ся в си​зые глу​би​ны, на дно, от кам​ня к кам​ню лег​ко и нес​лыш​но про​би​ра​ет​ся к не​боль​шой лу​жай​ке, где па​сет​ся стая жир​ных ло​ба​нов. Еще скры​тый бро​сок впе​ред, еще про​ход сквозь под​вод​ную пе​ще​ру, и ры​ба на рас​сто​янии выс​т​ре​ла. Уже хо​чет​ся вдох​нуть, но мед​лен​но вы​тя​ги​ва​ет​ся впе​ред под​вод​ное ружье. Мол​ни​ей свер​к​нул гар​пун и прон​зил боль​шое ок​руг​лое те​ло с круп​ной пер​ла​мут​ро​вой че​шу​ей. Ко​рот​кая борь​ба у дна - и ры​ба в креп​ких ру​ках спор​т​с​ме​на. Вол​на ра​дос​ти зах​лес​ты​ва​ет его. Он взле​та​ет на по​вер​х​ность, жад​но вды​ха​ет мор​с​кой воз​дух. Он по​бе​дил в труд​ном по​един​ке... 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба (СПС) - это зах​ва​ты​ва​ющее, ин​те​рес​ней​шее за​ня​тие, тре​бу​ющее от че​ло​ве​ка хо​ро​шей фи​зи​чес​кой и спе​ци​аль​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки и зна​ния мно​гих тайн мо​ря. 

    Спортивная под​вод​ная стрель​ба - не толь​ко стрель​ба по ры​бам, но и неч​то бо​лее ин​те​рес​ное и со​дер​жа​тель​ное - это спорт, вид мно​го​борья, где стрель​ба по ры​бам - од​но из уп​раж​не​ний. Прав​да, са​мое слож​ное. Этот вид спор​та, как и вся​кий дру​гой, име​ет оп​ре​де​лен​ные Пра​ви​ла и По​ло​же​ния о со​рев​но​ва​ни​ях, соб​с​т​вен​ную спор​тив​ную клас​си​фи​ка​цию от треть​его раз​ря​да до мас​те​ра спор​та СССР. Но​вый вид спор​та рас​по​ла​га​ет спе​ци​фи​чес​кой сис​те​мой под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов, ком​п​лек​сом обя​за​тель​ных уп​раж​не​ний, ос​во​ение ко​то​рых не толь​ко да​ет че​ло​ве​ку воз​мож​ность фи​зи​чес​ко​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния и ду​хов​но​го раз​ви​тия, но и на​ла​га​ет на не​го оп​ре​де​лен​ные об​щес​т​вен​ные обя​зан​нос​ти, как вся​кая дру​гая кол​лек​тив​ная де​ятель​ность, вос​пи​ты​ва​ет и раз​ви​ва​ет чув​с​т​во то​ва​ри​щес​т​ва. 

    СПС мож​но и нуж​но за​ни​мать​ся круг​лый год, со​вер​шен​с​т​вуя свое спор​тив​ное мас​тер​с​т​во, раз​ви​вая свои фи​зи​чес​кие и фи​зи​оло​ги​чес​кие дан​ные. И тот факт, что СПС ста​ла приз​нан​ным ви​дом под​вод​но​го спор​та, име​ет боль​шое физ​куль​тур​ное зна​че​ние. Ут​вер​ж​ден​ные Цен​т​раль​ным ко​ми​те​том ДО​СА​АФ СССР Пра​ви​ла и По​ло​же​ния о но​вом ви​де спор​та пре​дус​мат​ри​ва​ют спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния для под​вод​ных стрел​ков-спор​т​с​ме​нов, ко​то​рые мог​ли бы вы​пол​нять​ся в бас​сей​нах. Для со​рев​но​ва​ний в бас​сей​нах в лю​бое вре​мя го​да раз​ра​бо​та​ны и ут​вер​ж​де​ны два уп​раж​не​ния: стрель​ба по не​под​виж​ной ми​ше​ни и стрель​ба по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни с пред​ва​ри​тель​ным про​хо​дом сис​те​мы под​вод​ных пре​пят​с​т​вий. 

    При соз​да​нии этих уп​раж​не​ний ста​ви​лась за​да​ча сде​лать их дос​та​точ​но слож​ны​ми и спор​тив​но ин​те​рес​ны​ми, что​бы прив​лечь мно​гие ты​ся​чи мо​ло​дых лю​дей в бас​сей​ны для за​ня​тий СПС. Уп​раж​не​ния раз​ра​бо​та​ны с та​ким рас​че​том, что​бы на эле​мен​тах их вы​пол​не​ния мож​но бы​ло бы вос​пи​ты​вать и тре​ни​ро​вать у спор​т​с​ме​на оп​ре​де​лен​ные фи​зи​чес​кие и во​ле​вые ка​чес​т​ва, что​бы их вы​пол​не​ние в бас​сей​нах да​ва​ло че​ло​ве​ку нас​то​ящее спор​тив​ное удов​лет​во​ре​ние. 

    В дру​гих ви​дах под​вод​но​го спор​та со​вет​с​ким спор​т​с​ме​нам нет рав​ных в ми​ре. На​ша за​да​ча до​бить​ся, что​бы и со​вет​с​кие под​вод​ные стрел​ки дос​той​но пред​с​тав​ля​ли на меж​ду​на​род​ных ак​ва​то​ри​ях под​вод​ный спорт сво​ей стра​ны. 

    Предположить, что спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба - на​ибо​лее лег​кий из ви​дов под​вод​но​го спор​та, бы​ло бы серь​ез​ной ошиб​кой. Стрель​ба под во​дой - это, нап​ро​тив, выс​шая шко​ла по​ве​де​ния че​ло​ве​ка в сво​бод​ном ныр​ке под во​дой, выс​шая шко​ла поз​на​ния и ис​поль​зо​ва​ния воз​мож​нос​тей соб​с​т​вен​но​го ор​га​низ​ма в вод​ной сре​де. При ов​ла​де​нии мас​тер​с​т​вом СПС не​об​хо​ди​мы все ос​нов​ные фи​зи​чес​кие ка​чес​т​ва и во​ле​вые дан​ные, вос​пи​ты​ва​емые и раз​ви​ва​емые при за​ня​ти​ях дру​ги​ми ви​да​ми под​вод​но​го спор​та, - ско​рость дви​же​ния в ком​п​лек​те № 1 на во​де и под во​дой, мгно​вен​ная спо​соб​ность к ори​ен​ти​ров​ке, вы​нос​ли​вость и фи​зи​чес​кая си​ла, лов​кость, му​жес​т​во и хлад​нок​ро​вие, чув​с​т​во то​ва​ри​щес​т​ва и кол​лек​ти​виз​ма, уме​ние вла​деть ору​жи​ем, глу​бо​кие зна​ния те​ории под​вод​но​го спор​та. Не​об​хо​ди​мо и уме​ние поль​зо​вать​ся под​вод​ным сна​ря​же​ни​ем, в том чис​ле ак​ва​лан​га​ми и гид​ро​кос​тю​ма​ми, ибо каж​дый спор​т​с​мен дол​жен быть спо​со​бен тща​тель​но изу​чить под​вод​ный рель​еф ак​ва​то​рии бу​ду​щих со​рев​но​ва​ний или тре​ни​ро​вок, ока​зать эк​с​т​рен​ную по​мощь то​ва​ри​щу, по​пав​ше​му в бе​ду под во​дой. 

    Таким об​ра​зом, без вся​ко​го пре​уве​ли​че​ния - мож​но ска​зать, что спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба - это уни​вер​саль​ный вид под​вод​но​го спор​та, вос​пи​ты​ва​ющий в че​ло​ве​ке са​мые раз​нос​то​рон​ние фи​зи​чес​кие и ду​хов​ные спо​соб​нос​ти и ка​чес​т​ва. 

ЧЕЛОВЕК ПОД ВОДОЙ
    Подводный мир из​дав​на ма​нит к се​бе че​ло​ве​ка. Но, ве​ро​ят​но, с то​го са​мо​го мо​мен​та, ког​да наш да​ле​кий пре​док впер​вые во​шел в во​ду, он по​чув​с​т​во​вал и по​нял, что вод​ная сре​да от​ли​ча​ет​ся от воз​душ​ной, и обыч​ная жиз​не​де​ятель​ность в этой сре​де для су​хо​пут​но​го су​щес​т​ва не​воз​мож​на. 

    Уже са​мо дви​же​ние те​ла на во​де и сквозь во​ду зна​чи​тель​но зат​руд​не​но. Это по​то​му, что во​да в 775 раз плот​нее воз​ду​ха. Ее удель​ный вес ра​вен 1 г/см3. Что​бы срав​нить вес во​ды с ве​сом воз​ду​ха, пред​с​та​вим толь​ко, что столб воз​ду​ха вы​со​той во всю тол​щи​ну зем​ной ат​мос​фе​ры (сле​ды ат​мос​фе​ры об​на​ру​же​ны на вы​со​тах бо​лее 1000 км) ве​сит (да​вит на те​ло) столь​ко же, сколь​ко» ве​сит столб во​ды вы​со​той все​го-нав​се​го в 10 м. Плот​ность и удель​ный вес во​ды оп​ре​де​ля​ют си​лу, с ка​кой она воз​дей​с​т​ву​ет на пог​ру​жен​ное в нее те​ло. Это на​зы​ва​ет​ся гид​рос​та​ти​ческим дав​ле​ни​ем. 

    Тело спор​т​с​ме​на-ны​ряль​щи​ка при пог​ру​же​нии ис​пы​ты​ва​ет на се​бе ди​на​ми​чес​кое (пос​то​ян​но из​ме​ня​юще​еся) гид​рос​та​ти​чес​кое дав​ле​ние во​ды, ко​то​рое вы​зы​ва​ет оп​ре​де​лен​ные фи​зи​чес​кие и фи​зи​оло​ги​чес​кие из​ме​не​ния в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка. То есть дав​ле​ние во​ды ока​зы​ва​ет на ор​га​низм че​ло​ве​ка пря​мое - ме​ха​ни​чес​кое и кос​вен​ное - би​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие. 

    Несмотря на зна​чи​тель​ные раз​ме​ры, гид​рос​та​ти​чес​кое дав​ле​ние не опас​но для че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма по​то​му, что те​ло на​ше поч​ти на 70% сос​то​ит из жид​кос​ти, ко​то​рая, как из​вес​т​но, прак​ти​чес​ки не сжи​ма​ема и от​ве​ча​ет на дав​ле​ние во​ды та​ким же про​ти​во​дав​ле​ни​ем. Од​на​ко в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка есть по​лос​ти, за​пол​нен​ные воз​ду​хом, ко​то​рый под​вер​жен сжа​тию и умень​ше​нию в объ​еме под дав​ле​ни​ем сог​лас​но за​ко​ну Бой​ля-Ма​ри​от​та. Это - лег​кие, по​лость сред​не​го уха, гай​мо​ро​вы по​лос​ти и лоб​ные па​зу​хи, учас​т​ки ки​шеч​ни​ка. На​иболь​ший объ​ем воз​ду​ха сох​ра​ня​ет​ся в лег​ких, ко​то​рые и яв​ля​ют​ся «ком​пен​са​тор​ным ре​зер​ву​аром». При​да​точ​ные по​лос​ти но​са и сред​нее ухо у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка со​еди​не​ны воз​ду​хоп​ро​во​дя​щи​ми ка​на​ла​ми и ще​ля​ми с лег​ки​ми. В про​цес​се пог​ру​же​ния с за​па​сом воз​ду​ха в лег​ких пос​лед​ние под воз​дей​с​т​ви​ем воз​рас​та​юще​го дав​ле​ния ок​ру​жа​ющей вод​ной сре​ды (на 0,1 атм. че​рез каж​дый метр глу​би​ны) сжи​ма​ют​ся, и воз​дух в них в каж​дый от​дель​ный мо​мент на​хо​дит​ся под дав​ле​ни​ем, рав​ным дав​ле​нию ок​ру​жа​ющей вод​ной сре​ды. Че​рез воз​ду​хоп​ро​во​дя​щие ка​на​лы воз​рас​та​ющее дав​ле​ние в ви​де не​ко​то​ро​го ко​ли​чес​т​ва сжа​то​го воз​ду​ха про​ни​ка​ет и во все дру​гие по​лос​ти. В сред​нее ухо, в час​т​нос​ти, сжа​тый воз​дух из лег​ких пос​ту​па​ет по ев​с​та​хи​евым тру​бам. 


Рис.1
    Каждый ны​ряль​щик ис​пы​ты​вал при пог​ру​же​нии бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния в ушах, ко​то​рые но​вич​ка не​ред​ко на​дол​го от​пу​ги​ва​ют от даль​ней​ших по​пы​ток ны​рять бо​лее или ме​нее глу​бо​ко. Это - ре​зуль​тат дав​ле​ния во​ды на ба​ра​бан​ные пе​ре​пон​ки. 

    Все де​ло в том, что ев​с​та​хи​евы тру​бы в нор​маль​ном сос​то​янии, как пра​ви​ло, сом​к​ну​ты. Что​бы пе​ре​мес​тить до​пол​ни​тель​ный воз​дух в сред​нее ухо, его на​до при​ну​ди​тель​но «про​дуть» че​рез ев​с​та​хи​евы тру​бы. Ме​ха​ни​ка здесь прос​та: дав​ле​ние во​ды про​ги​ба​ет ба​ра​бан​ную пе​ре​пон​ку внутрь (рис. 1,а), а воз​дух, пос​ту​пив​ший из лег​ких и ком​пен​си​ру​ющий объ​ем по​лос​ти сред​не​го уха, соз​да​ет про​ти​во​дав​ле​ние, рав​ное гид​рос​та​ти​чес​ко​му, и ба​ра​бан​ная пе​ре​пон​ка за​ни​ма​ет свое нор​маль​ное по​ло​же​ние (рис. 1,б). 

    Способы «про​ду​ва​ния» - ин​ди​ви​ду​аль​ны. Не​ко​то​рым ны​ряль​щи​кам дос​та​точ​но сде​лать гло​та​тель​ные дви​же​ния, дру​гим вы​дох​нуть нем​но​го воз​ду​ха в мас​ку, треть​им - и та​ких боль​шин​с​т​во - при​хо​дит​ся за​жи​мать ноз​д​ри че​рез мас​ку, при​жи​мая ее ниж​ний край к но​су и де​лать при этом энер​гич​ный вы​дох но​сом, про​тал​ки​вая воз​дух в уши. У очень нем​но​гих лю​дей ев​с​та​хи​евы тру​бы сво​бод​но про​пус​ка​ют воз​дух; вы​рав​ни​ва​ние дав​ле​ния у них про​ис​хо​дит са​мо со​бой, без вся​ких до​пол​ни​тель​ных уси​лий. 

    Если вов​ре​мя не «про​дуть​ся» и про​дол​жать, пог​ру​же​ние, пре​воз​мо​гая боль, ба​ра​бан​ная пе​ре​пон​ка бу​дет про​дав​ле​на внутрь. Ес​ли же ус​т​ра​нить дос​туп и дав​ле​ние во​ды на пе​ре​пон​ку сна​ру​жи (сде​лать, ска​жем, твер​дые кол​па​ки на уши), то при пог​ру​же​нии воз​дух под по​вы​шен​ным дав​ле​ни​ем из лег​ких про​ник​нет в по​лость сред​не​го уха и тог​да ба​ра​бан​ная пе​ре​пон​ка мо​жет быть пор​ва​на дав​ле​ни​ем из​нут​ри. Раз​рыв ба​ра​бан​ной пе​ре​пон​ки воз​мо​жен толь​ко у но​вич​ков от эле​мен​тар​ной нег​ра​мот​нос​ти или от ли​ха​чес​т​ва, от пре​неб​ре​же​ния бо​ле​вы​ми пре​дуп​реж​де​ни​ями. В сос​то​янии прос​ту​ды, что не​ред​ко слу​ча​ет​ся в пер​вые дни пре​бы​ва​ния на мо​ре, сли​зис​тая обо​лоч​ка ев​с​та​хи​евых труб на​бу​ха​ет и про​хо​ди​мость их рез​ко ухуд​ша​ет​ся; ны​ря​ние в этом слу​чае не​до​пус​ти​мо. 

    Если вы чув​с​т​ву​ете, что не мо​же​те «про​дуть​ся» в ныр​ке, не​мед​лен​но всплы​ви​те и поп​ро​буй​те про​де​лать это на по​вер​х​нос​ти. По​лу​чи​лось, пов​то​ри​те ны​рок. Ес​ли уши не «про​ду​ва​ют​ся», ны​ря​ние на​до прек​ра​тить до пол​но​го вос​ста​нов​ле​ния про​хо​ди​мос​ти ев​с​та​хи​евых труб. 

    ...Если же все-та​ки пе​ре​пон​ка лоп​ну​ла - про​изош​ла ба​рот​рав​ма уха - не​об​хо​ди​мо не​мед​лен​но вый​ти из во​ды, вы​те​реть по​явив​шу​юся кровь, ог​ра​ни​чи​ва​ясь ра​ко​ви​ной уха и не про​ни​кая в слу​хо​вой про​ход, на​ло​жить су​хую сте​риль​ную по​вяз​ку, про​по​лос​кать гор​ло теп​лой во​дой с 3-4 кап​ля​ми йо​да на 1/2 ста​ка​на или сла​бым рас​т​во​ром мар​ган​цов​ки. Не сле​ду​ет смор​кать​ся. На​до не​мед​лен​но об​ра​тить​ся к вра​чу. Обыч​но, ес​ли в ра​ну не про​ник​ла ин​фек​ция, пе​ре​пон​ка че​рез пол​то​ры-две не​де​ли за​рас​та​ет. Но не так уж ред​ки и ин​фек​ци​он​ные ос​лож​не​ния. Пом​ни​те, что из-за неб​реж​нос​ти и нез​на​ния вы мо​же​те не толь​ко по​те​рять зна​чи​тель​ный про​цент слу​ха, но и рас​стать​ся с под​вод​ным ми​ром нав​сег​да! 

    Наружной воз​ду​хо​нос​ной по​лос​тью яв​ля​ет​ся у спор​т​с​ме​на под​ма​соч​ное прос​т​ран​с​т​во. Воз​дух под мас​кой то​же под​вер​жен сжа​тию. При этом соп​ро​тив​ле​ние ре​зи​ны, из ко​то​рой сде​ла​на мас​ка, не поз​во​ля​ет воз​ду​ху сжать​ся до не​об​хо​ди​мо​го объ​ема и иметь дав​ле​ние, рав​ное ок​ру​жа​юще​му. При пог​ру​же​нии в ка​кой-то мо​мент воз​ду​ха под мас​кой ока​зы​ва​ет​ся не​дос​та​точ​но и дав​ле​ние здесь ста​но​вит​ся мень​шим, чем в ок​ру​жа​ющей вод​ной сре​де и в тка​нях ли​ца. Воз​ни​ка​ет эф​фект при​са​сы​ва​ния мас​ки, на​по​ми​на​ющий дей​с​т​вие ме​ди​цин​с​кой бан​ки. При этом воз​мож​ны кро​во​из​ли​яния в под​кож​ную клет​чат​ку, раз​рыв тон​чай​ших со​су​дов в гла​зах, кро​во​те​че​ние но​сом. Из​бе​жать это​го нет​руд​но; сле​ду​ет толь​ко при пер​вом же ощу​ще​нии раз​ре​же​ния до​ба​вить, «под​дуть» в мас​ку воз​дух че​рез нос. Имен​но по​это​му неп​ри​год​ны для глу​бин​но​го ны​ря​ния гер​ме​тич​ные оч​ки, не зак​ры​ва​ющие но​са. 

    Спортсмену - под​вод​но​му стрел​ку на​до пом​нить, од​на​ко, что чем боль​ше об​зор​ное стек​ло мас​ки, чем боль​ше объ​ем под​ма​соч​но​го прос​т​ран​с​т​ва, тем боль​шее ко​ли​чес​т​во ком​пен​са​тор​но​го воз​ду​ха из лег​ких пот​ре​бу​ет​ся для вы​рав​ни​ва​ния здесь дав​ле​ния. При ны​ря​нии на глу​би​ны уже око​ло 10 м рас​ход воз​ду​ха (он здесь вдвое плот​нее) на под​ду​ва​ние боль​шой мас​ки мо​жет за​мет​но сок​ра​тить вре​мя пре​бы​ва​ния спор​т​с​ме​на под во​дой. То есть, вы​би​рая мас​ку для за​ня​тия спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой, вы дол​ж​ны иметь в ви​ду оп​ти​маль​ное со​от​но​ше​ние раз​ме​ров стек​ла и объ​ема под​ма​соч​но​го прос​т​ран​с​т​ва. 

    Существенно ины​ми по срав​не​нию с воз​душ​ны​ми яв​ля​ют​ся теп​лоп​ро​вод​ность и теп​ло​ем​кость вод​ной сре​ды. В во​де, да​же в том слу​чае, ес​ли тем​пе​ра​ту​ра ее бу​дет рав​на тем​пе​ра​ту​ре воз​ду​ха, че​ло​век ох​лаж​да​ет​ся зна​чи​тель​но быс​т​рее. При​чи​на в том, что теп​лоп​ро​вод​носгь во​ды при​мер​но в 25 раз боль​ше, чем теп​лоп​ро​вод​ность воз​ду​ха. Для дли​тель​но​го сох​ра​не​ния теп​ла те​ла во вре​мя пре​бы​ва​ния в во​де спор​т​с​ме​ны ис​поль​зу​ют раз​лич​ные гид​ро​кос​тю​мы. Речь о них пой​дет в со​от​вет​с​т​ву​ющем раз​де​ле кни​ги. 

СВЕТ, ЦВЕТ, ЗВУК ПОД ВОДОЙ И ЗНАЧЕНИЕ ИХ ТРАНСФОРМАЦИИ ДЛЯ СПОРТСМЕНА - ПОДВОДНОГО СТРЕЛКА
    Распространение све​та в во​де прин​ци​пи​аль​но иное, чем в воз​ду​хе. Да​же са​мая чис​тая во​да при​мер​но в 1000 раз ху​же про​пус​ка​ет свет, чем воз​дух. Слой дис​тил​ли​ро​ван​ной во​ды тол​щи​ной все​го в 1 м пог​ло​ща​ет бо​лее 10% лу​чис​той энер​гии сол​н​ца. Сте​пень про​ник​но​ве​ния све​та в тол​щу во​ды в зна​чи​тель​ной ме​ре за​ви​сит от уг​ла па​де​ния сол​неч​ных лу​чей и от сос​то​яния по​вер​х​нос​ти во​ды. Чем от​вес​нее сол​неч​ные лу​чи, тем боль​ше све​та про​ни​ка​ет в ее глу​би​ны. Чем ни​же сол​н​це и ос​т​рее угол па​де​ния лу​чей, тем боль​шее ко​ли​чес​т​во лу​чис​той энер​гии от​ра​жа​ет​ся от гла​ди мо​ря и ухо​дит в ат​мос​фе​ру. При оп​ре​де​лен​ном уг​ле па​де​ния вся све​то​вая энер​гия лу​ча бу​дет от​ра​жать​ся по​вер​х​нос​тью во​ды. Лег​кая мел​кая рябь уве​ли​чи​ва​ет ос​ве​щен​ность под во​дой. 

    Однако для под​вод​но​го стрел​ка по​лу​ден​ное ос​ве​ще​ние - от​нюдь не са​мое луч​шее. Яр​кие лу​чи вы​зы​ва​ют столь же яр​кое от​ра​же​ние взве​шен​ных час​тиц, и вся во​да при​ни​ма​ет мут​но-зо​ло​тис​тый от​те​нок, силь​но ухуд​ша​ющий ви​ди​мость. Кро​ме то​го, от​сут​с​т​вие те​ней от скал и кам​ней в се​ре​ди​не дня зат​руд​ня​ет не​за​мет​ное прод​ви​же​ние стрел​ка по дну и ус​т​рой​с​т​во при​дон​ных за​сад. 

    Подводному стрел​ку це​ле​со​об​раз​но иметь пред​с​тав​ле​ние об адап​та​ции че​ло​ве​чес​ко​го зре​ния к сни​же​нию ос​ве​щен​нос​ти. Из пов​сед​нев​ной прак​ти​ки из​вес​т​но, что гла​за име​ют спо​соб​ность прис​по​саб​ли​вать​ся к из​ме​не​нию ин​тен​сив​нос​ти све​та. Что​бы луч​ше ви​деть в по​лум​ра​ке, гла​зам нуж​но оп​ре​де​лен​ное вре​мя. Эту адап​та​цию мож​но ус​ко​рить при по​мо​щи не​ко​то​рой под​го​тов​ки. 

    Если спор​т​с​мен вы​пол​ня​ет уп​раж​не​ние стрель​бы под во​дой на глу​би​не, где низ​кая ос​ве​щен​ность, пе​ред ныр​ком ему не сле​ду​ет под​ни​мать го​ло​ву и смот​реть на яр​кий свет. Бо​лее то​го, во вре​мя от​ды​ха и ги​пер​вен​ти​ля​ций пе​ред ныр​ком ему по​лез​но зак​рыть гла​за и по​быть хо​тя бы ка​кое-то вре​мя «в тем​но​те». Зре​ние под во​дой в этом слу​чае бу​дет ос​т​рее. Ко​зы​рек из тем​но-крас​но​го ор​г​с​тек​ла, ук​реп​лен​ный над стек​лом мас​ки и за​щи​ща​ющий гла​за от пря​мых лу​чей сол​н​ца и бли​ку​ющей по​вер​х​нос​ти мо​ря, уве​ли​чит ско​рость адап​та​ции зре​ния к ус​ло​ви​ям низ​кой ос​ве​щен​нос​ти глу​бин. 

    Вода пред​с​тав​ля​ет со​бой си​ний све​то​фильтр, тем бо​лее гус​той, чем тол​ще слой во​ды. Все крас​ки с уве​ли​че​ни​ем глу​би​ны ме​ня​ют​ся. Так, нап​ри​мер, крас​ный цвет на глу​би​не око​ло 5 м ста​но​вит​ся бор​до​вым, за​тем с пог​ру​же​ни​ем пос​те​пен​но прев​ра​ща​ет​ся в ко​рич​не​вый, а за пре​де​ла​ми 12 м крас​ные цве​та все бо​лее прев​ра​ща​ют​ся в тем​но-зе​ле​ные. На глу​би​не 20-30 м все цве​та си​зо-се​рые, они од​но​тон​ны и тус​к​лы... 

    Ныряльщику по​лез​но знать, что, по​ра​нив​шись на глу​би​не, он не уви​дит крас​ной кро​ви и мо​жет не за​ме​тить на​чав​ше​го​ся кро​во​те​че​ния. Тем бо​лее что и бо​ле​вые ощу​ще​ния в мор​с​кой во​де за​мет​но при​туп​ле​ны. Воз​мож​на не​за​мет​ная боль​шая по​те​ря кро​ви. 

    Звук в во​де рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся с ог​ром​ной ско​рос​тью бо​лее 1500 м/сек. Это поч​ти в пять раз пре​вы​ша​ет ско​рость рас​п​рос​т​ра​не​ния зву​ко​вых волн в воз​ду​хе. На су​ше - пре​иму​щес​т​вен​но воз​душ​ная, а в во​де - пре​иму​щес​т​вен​но кос​т​ная про​во​ди​мость зву​ка. То есть ес​ли на по​вер​х​нос​ти звук - это ко​ле​ба​ния воз​ду​ха, вос​п​ри​ни​ма​емые ба​ра​бан​ной пе​ре​пон​кой уха, то в во​де зву​ко​вые вол​ны вос​п​ри​ни​ма​ют​ся в ос​нов​ном кос​тя​ми че​ре​па. 

    Дальность рас​п​рос​т​ра​не​ния зву​ка в во​де за​ви​сит не толь​ко от си​лы зву​ка, но и от его спек​т​ра. Уче​ные точ​но зна​ют, что вы​со​кая часть спек​т​ра быс​т​рее за​ту​ха​ет в во​де, чем низ​кая. Что же ка​са​ет​ся вос​п​ри​ятия зву​ка в во​де че​ло​ве​ком, то здесь де​ло, ве​ро​ят​но, об​с​то​ит ина​че. Прак​ти​ка го​во​рит о том, что под​вод​ник луч​ше слы​шит вы​со​кие зву​ки. Вспом​ним хо​тя бы, что бо​га​тей​ший мир зву​ков, ко​то​рым бук​валь​но зве​нит го​лу​бая тол​ща, ког​да мы ти​хо си​дим в за​са​де, - зву​ки, на​по​ми​на​ющие ко​ло​коль​чи​ки, уда​ры ме​тал​ли​чес​ких ша​ри​ков друг о дру​га и т. п. - это имен​но мир очень вы​со​ких зву​ков! На​уч​ных же дан​ных по​ка по это​му воп​ро​су нет; гид​ро​акус​ти​ки еще толь​ко изу​ча​ют эту проб​ле​му. 

    Большую опас​ность для под​вод​но​го стрел​ка, тре​ни​ру​юще​го​ся на мор​с​кой ак​ва​то​рии, пред​с​тав​ля​ют все​воз​мож​ные мо​тор​ные су​да. Не​ред​ки слу​чаи, ког​да ны​ряль​щик, на​хо​дясь на дне, вдруг слы​шит уси​ли​ва​ющий​ся шум мо​тор​но​го суд​на. Он опа​са​ет​ся, вы​ныр​нув, уго​дить под ло​пас​ти вин​та или под крылья. В этом слу​чае очень важ​но не па​ни​ко​вать, не спе​шить, прис​лу​шать​ся и пос​та​рать​ся про​ана​ли​зи​ро​вать звук. На ос​но​ва​нии мно​го​лет​не​го опы​та мож​но ска​зать, что на​ибо​лее опас​ные для ны​ряль​щи​ка су​да - ка​те​ра на под​вод​ных крыль​ях - по​сы​ла​ют под во​ду пре​иму​щес​т​вен​но вы​со​кий и слит​ный звук, по той, ве​ро​ят​но, при​чи​не, что сам кор​пус суд​на как ре​зо​на​тор низ​ких час​тот из во​ды уда​лен. Су​да на под​вод​ных крыль​ях бы​ва​ют хо​ро​шо слыш​ны под во​дой тог​да, ког​да они уже срав​ни​тель​но близ​ко. Это уве​ли​чи​ва​ет опас​ность. При стре​ми​тель​ном по​яв​ле​нии воз​рас​та​юще​го по си​ле вы​со​ко​го зву​ка со​ве​ту​ем не всплы​вать (если это воз​мож​но) до мо​мен​та, ког​да мощ​ность зву​ка нач​нет убы​вать. Ес​ли же за​дер​жать​ся под во​дой нель​зя, на​до, всплыв на по​вер​х​ность, од​нов​ре​мен​но с быс​т​рым вдо​хом мгно​вен​но ос​мот​реть​ся вок​руг и при не​об​хо​ди​мос​ти ныр​нуть сно​ва... Низ​кий же гус​той бу​ха​ющий звук го​во​рит о боль​шом ко​раб​ле, иду​щем в от​да​ле​нии. Сту​ча​щий звук мо​то​ра не​вы​со​ко​го спек​т​ра го​во​рит о мо​тор​ной лод​ке; си​ла зву​ка - о рас​сто​янии до нее. Вни​ма​тель​ность и прак​ти​ка на​учат со вре​ме​нем оп​ре​де​лять под во​дой рас​сто​яние до дви​жу​ще​го​ся суд​на и его тип. Од​на​ко при всех ус​ло​ви​ях, ес​ли слы​шен звук, ос​та​но​ви​тесь в по​лу​то​ра мет​рах от по​вер​х​нос​ти и ос​мот​ри​тесь. 

    Труднее оп​ре​де​лить мес​то​по​ло​же​ние ис​точ​ни​ка зву​ка и нап​рав​ле​ние его дви​же​ния. На по​вер​х​нос​ти че​ло​век оп​ре​де​ля​ет нап​рав​ле​ние зву​ка бла​го​да​ря то​му, что зву​ко​вая вол​на дос​ти​га​ет сна​ча​ла од​но​го уха (бли​жай​ше​го), а за​тем дру​го​го. Эта раз​ни​ца и да​ет под​соз​на​тель​но угол па​де​ния вол​ны. В во​де же ско​рость рас​п​рос​т​ра​не​ния зву​ка нас​толь​ко ве​ли​ка, что уло​вить раз​ни​цу дос​ти​же​ния вол​ной раз​ных учас​т​ков че​ре​па очень труд​но. Ошиб​ка мо​жет сос​та​вить все 180°. Од​на​ко, как по​ка​зы​ва​ют эк​с​пе​ри​мен​ты, дли​тель​ные тре​ни​ров​ки поз​во​ля​ют все-та​ки на​учить​ся оп​ре​де​лять нап​рав​ле​ние ис​точ​ни​ка зву​ка дос​та​точ​но пра​виль​но. 

МЕДИЦИНСКИЕ И ПСИХО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К СПОРТСМЕНУ - ПОДВОДНОМУ СТРЕЛКУ
    Физические и фи​зи​оло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти под​вод​но​го спор​та во​об​ще и спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы в час​т​нос​ти тре​бу​ют от че​ло​ве​ка от​лич​но​го здо​ровья, хо​ро​шей и ста​биль​ной вы​нос​ли​вос​ти при боль​ших фи​зи​чес​ких нап​ря​же​ни​ях, пси​хо​ло​ги​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти к ра​бо​те под во​дой, урав​но​ве​шен​ной нер​в​ной сис​те​мы, эмо​ци​ональ​ной ус​той​чи​вос​ти, быс​т​рой ре​ак​ции и на​ход​чи​вос​ти, наб​лю​да​тель​нос​ти и вы​дер​ж​ки[1]. 

    Обращение с под​вод​ным ору​жи​ем, об​ла​да​ющим боль​шой си​лой боя, тре​бу​ет не толь​ко хо​ро​шей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки, но и серь​ез​нос​ти. По​это​му сле​ду​ет до​пус​кать к за​ня​ти​ям спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой и сос​тя​за​ни​ям в бас​сей​нах мо​ло​дых лю​дей, дос​тиг​ших 16 лет, а к со​рев​но​ва​ни​ям на при​род​ных ак​ва​то​ри​ях, вслед​с​т​вие боль​ших фи​зи​чес​ких и пси​хо​ло​ги​чес​ких наг​ру​зок, толь​ко спор​т​с​ме​нов, дос​тиг​ших 18 лет. 

    Спортсмен - под​вод​ный стре​лок дол​жен быть сво​бо​ден от «бо​яз​ни зам​к​ну​то​го прос​т​ран​с​т​ва», об​ла​дать спо​соб​нос​тью быс​т​ро, спо​кой​но и пра​виль​но оце​нить из​ме​нив​шу​юся об​с​та​нов​ку, ни в ко​ем слу​чае не те​рять​ся в ава​рий​ной си​ту​ации и не под​да​вать​ся па​ни​ке, т.е. это че​ло​век со сме​лым и ре​ши​тель​ным ха​рак​те​ром, уве​рен​ный в сво​их си​лах, спо​соб​ный, вмес​те с тем, вер​но оп​ре​де​лить воз​мож​нос​ти соб​с​т​вен​но​го ор​га​низ​ма. 

    Больше все​го бед и неп​ри​ят​нос​тей при​но​сит спор​т​с​ме​нам из​лиш​няя са​мо​уве​рен​ность, ли​ха​чес​т​во, ре​кор​до​ма​ния - стрем​ле​ние во что бы то ни ста​ло ныр​нуть глуб​же, даль​ше, про​быть под во​дой доль​ше дру​гих и т.д. Глав​ный враг - азарт. Глав​ные друзья - трез​вость ума и вер​ная оцен​ка сво​их сил. При вра​чеб​ном и пси​хо-фи​зи​оло​ги​чес​ком от​бо​ре бу​ду​щих спор​т​с​ме​нов, при их под​го​тов​ке и вос​пи​та​нии все эти фи​зи​чес​кие спо​соб​нос​ти и осо​бен​нос​ти ду​шев​но​го скла​да на​до иметь в ви​ду. 

    Многие фи​зи​чес​кие и пси​хо​ло​ги​чес​кие ка​чес​т​ва, наз​ван​ные здесь и не​об​хо​ди​мые под​вод​но​му стрел​ку, при​хо​дят, как пра​ви​ло, толь​ко с опы​том, тре​ни​ро​ван​нос​тью и воз​рас​том. Та​ко​вы, нап​ри​мер, вы​нос​ли​вость при боль​ших фи​зи​чес​ких наг​руз​ках (ска​жем, при шес​ти​ча​со​вом два дня под​ряд пре​бы​ва​нии в во​де и под во​дой на со​рев​но​ва​ни​ях в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах), пси​хи​чес​кая урав​но​ве​шен​ность, хлад​нок​ро​вие и на​ход​чи​вость (ко​то​рая есть не что иное, как ре​али​зо​ван​ный опыт), от​сут​с​т​вие ощу​ще​ния опас​нос​ти при ра​бо​те на зна​чи​тель​ных глу​би​нах, на​ко​нец, вы​ра​бот​ка мно​го​об​раз​ных при​емов вы​пол​не​ния слож​ных под​вод​ных за​дач и зна​ние по​ва​док и ха​рак​те​ра жиз​ни раз​лич​ных под​вод​ных оби​та​те​лей. Как убе​ди​тель​но сви​де​тель​с​т​ву​ет прак​ти​ка спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы, ус​пех всег​да со​пут​с​т​ву​ет лю​дям, сло​жив​шим​ся фи​зи​чес​ки и ду​хов​но, лю​дям зре​лым. 

    С на​ча​лом мас​со​во​го и офи​ци​аль​но​го куль​ти​ви​ро​ва​ния спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы, с вве​де​ни​ем в прог​рам​му за​ня​тий и со​рев​но​ва​ний ком​п​лек​са уп​раж​не​ний СПС на​ча​ла «омо​ла​жи​вать​ся». 

СВОБОДНОЕ НЫРЯНИЕ - ОСНОВНОЙ ЭЛЕМЕНТ ФИЗИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ПОДВОДНОГО СТРЕЛКА
    Если вы за​ни​ма​етесь под​вод​ным ту​риз​мом или под​вод​ным ори​ен​ти​ро​ва​ни​ем, ско​рос​т​ным под​вод​ным пла​ва​ни​ем с ак​ва​лан​гом или ско​рос​т​ным пла​ва​ни​ем в лас​тах, во всех этих слу​ча​ях вас не за​бо​тит проб​ле​ма воз​ду​ха. Он у вас с со​бой в ак​ва​лан​ге или вы ды​ши​те ат​мос​фер​ным воз​ду​хом че​рез труб​ку. Да​же при ско​рос​т​ном ны​ря​нии в ком​п​лек​те №1 (муж​чи​ны - 40 м, жен​щи​ны - 25 м) глав​ная и един​с​т​вен​ная цель - ско​рость дви​же​ния, а не дли​тель​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Сред​ний спор​т​с​мен - вто​ро​раз​ряд​ник про​ны​ри​ва​ет 40 м за 22-25 сек. И толь​ко на это срав​ни​тель​но ко​рот​кое вре​мя, прав​да, при мак​си​маль​ном фи​зи​чес​ком нап​ря​же​нии, ему на​до за​дер​жать ды​ха​ние. Спор​тив​ные за​да​чи, це​ле​вые ус​та​нов​ки спор​т​с​ме​на-ско​рос​т​ни​ка и под​вод​но​го стрел​ка су​щес​т​вен​но раз​лич​ны. Ско​рос​т​ник стре​мит​ся раз​вить пол​ную мощ​ность и дос​тиг​нуть мак​си​маль​ной ско​рос​ти дви​же​ния для то​го, что​бы сок​ра​тить вре​мя пре​бы​ва​ния под во​дой. Стре​лок же, на​обо​рот, ча​ще все​го стре​мит​ся эко​но​мить уси​лия и как мож​но бо​лее уд​ли​нить вре​мя сво​их дей​с​т​вий под во​дой. В осо​бен​нос​ти та​ко​вой ос​нов​ная пред​по​сыл​ка ус​пеш​но​го вы​пол​не​ния труд​ней​ше​го уп​раж​не​ния - стрель​бы по дви​жу​щим​ся це​лям на при​род​ных ак​ва​то​ри​ях. 

    Ни в од​ном ра​нее су​щес​т​во​вав​шем ви​де под​вод​но​го спор​та ус​пех не за​ви​сит от ин​ди​ви​ду​аль​ной спо​соб​нос​ти и тре​ни​ро​ван​нос​ти за​дер​ж​ки ды​ха​ния на дли​тель​ное вре​мя. В ос​нов​ных уп​раж​не​ни​ях тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе имен​но от спо​соб​нос​ти про​из​воль​но за​дер​жать ды​ха​ние на зна​чи​тель​ное вре​мя и при этом ак​тив​но фи​зи​чес​ки дей​с​т​во​вать под во​дой за​ви​сит ус​пех. Сво​бод​ный ны​рок с за​дер​ж​кой ды​ха​ния, т.е. с за​па​сом воз​ду​ха в лег​ких, и есть глав​ный эле​мент, на ко​то​ром ба​зи​ру​ют​ся и раз​ви​ва​ют​ся все при​емы, спо​со​бы и раз​но​вид​нос​ти вы​пол​не​ния тре​ни​ро​воч​ных и за​чет​ных уп​раж​не​ний спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы. То есть от то​го, нас​коль​ко ов​ла​дел спор​т​с​мен тех​ни​кой сво​бод​но​го ныр​ка и прод​ви​же​ния под во​дой, нас​коль​ко нат​ре​ни​ро​вал он соб​с​т​вен​ный ор​га​низм, нас​коль​ко эко​ном​но на​учил​ся он рас​хо​до​вать кис​ло​род, за​па​сен​ный в кро​ви и лег​ких, в зна​чи​тель​ной ме​ре за​ви​сят спор​тив​ные ус​пе​хи. 

    Первое офи​ци​аль​ное зим​нее пер​вен​с​т​во Мос​к​вы по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе, сос​то​яв​ше​еся в на​ча​ле ап​ре​ля 1972 го​да, прив​лек​ло мно​го на​чи​на​ющих спор​т​с​ме​нов. Все они выс​ту​па​ли сла​бо. И ос​нов​ная при​чи​на бы​ла как раз в том, что боль​шин​с​т​ву из них да​же в нес​лож​ных уп​раж​не​ни​ях для бас​сей​на не хва​та​ло вре​ме​ни на про​хож​де​ние под​вод​ной дис​тан​ции и тща​тель​ное вы​це​ли​ва​ние ми​ше​ни пос​ле это​го. Как пра​ви​ло, они очень то​ро​пи​лись вы​ныр​нуть и вдох​нуть, чув​с​т​во​ва​ли се​бя край​не нес​во​бод​но под во​дой. От​сю​да - су​ет​ли​вость, ли​хо​ра​доч​ность и тре​во​га в дви​же​ни​ях, от​сут​с​т​вие точ​ной ори​ен​ти​ров​ки и ста​би​ли​за​ции те​ла, на​ру​ше​ние ог​не​во​го ру​бе​жа, пос​пеш​ные выс​т​ре​лы и про​ма​хи. 

    Совсем ина​че дей​с​т​во​ва​ли опыт​ные спор​т​с​ме​ны. Ведь да​же третье уп​раж​не​ние - стрель​ба по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни - за​ни​ма​ло 25-35 сек. Каж​дый хо​ро​ший спор​т​с​мен - под​вод​ный стре​лок спо​со​бен за​дер​жать ды​ха​ние в ныр​ке на 1,5-2 мин. Та​кой за​пас «сво​бо​ды» под во​дой и дал им яв​ное пре​иму​щес​т​во, ощу​ще​ние пол​ной рас​ко​ван​нос​ти, раз​ме​рен​ность и плав​ность дви​же​ний, воз​мож​ность не​то​роп​ли​во ста​би​ли​зи​ро​вать те​ло у ог​не​во​го ру​бе​жа, про​ве​рить по​ло​же​ние ружья и гар​пун-ли​ня и т.д., спо​кой​но и тща​тель​но при​це​лить​ся и плав​но на​жать на спуск. Ра​зу​ме​ет​ся, мно​гое за​ви​се​ло и от дру​гих фак​то​ров, нап​ри​мер, от ка​чес​т​ва ору​жия, но оп​ре​де​ля​ющим все-та​ки бы​ло вла​де​ние тех​ни​кой сво​бод​но​го ныр​ка. 

    Еще бо​лее не​об​хо​ди​ма спо​соб​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния на дос​та​точ​ное вре​мя при вы​пол​не​нии треть​его уп​раж​не​ния в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях, на мо​ре, где че​ло​век под во​дой всту​па​ет в еди​но​бор​с​т​во с ры​бой. 

    Дальше мы рас​смот​рим все фа​зы тех​ни​ки сво​бод​но​го ныр​ка и ме​то​ди​ку тре​ни​ров​ки за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Здесь же поз​на​ко​мим​ся толь​ко с на​чаль​ным и ко​неч​ным мо​мен​та​ми, ко​то​рые име​ют на​иболь​шее от​но​ше​ние к фи​зи​оло​гии сво​бод​но​го ныр​ка. 

    Предварительная ги​пер​вен​ти​ляция (уси​лен​ная вен​ти​ля​ция) име​ет сво​ей за​да​чей мак​си​маль​но уда​лить, «вы​мыть» из ор​га​низ​ма уг​ле​кис​лый газ - этот ес​тес​т​вен​ный раз​д​ра​жи​тель ды​ха​тель​но​го цен​т​ра (см. ни​же), а так​же нес​коль​ко уве​ли​чить со​дер​жа​ние кис​ло​ро​да в кро​ви. И имен​но это поз​во​ля​ет спор​т​с​ме​ну уве​ли​чить вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Объ​ем лег​ких че​ло​ве​ка сос​тав​ля​ет при​мер​но 6 л. При ды​ха​нии в лег​кие че​ло​ве​ка с од​ним вдо​хом пос​ту​па​ет все​го око​ло 0,5 л воз​ду​ха. Этот воз​дух на​зы​ва​ет​ся ды​ха​тель​ным. Ес​ли же сде​лать мак​си​маль​ный вдох, в лег​кие пос​ту​пит еще от 1,5 до 3 л воз​ду​ха в за​ви​си​мос​ти от ем​кос​ти лег​ких и тре​ни​ро​ван​нос​ти че​ло​ве​ка. Этот воз​дух на​зы​ва​ют до​пол​ни​тель​ным. Пос​ле нор​маль​но​го вы​до​ха до​пол​ни​тель​ным уси​ли​ем мож​но вы​тол​к​нуть из лег​ких еще от 1 до 2,5 л воз​ду​ха, ко​то​рый наз​ван ре​зер​в​ным. И, на​ко​нец, пос​ле та​ко​го мак​си​маль​но​го вы​до​ха в ды​ха​тель​ных пу​тях и лег​ких все-та​ки ос​та​нет​ся до 1,5 л ос​та​точ​но​го воз​ду​ха. Весь объ​ем воз​ду​ха, за ис​к​лю​че​ни​ем ос​та​точ​но​го, на​зы​ва​ет​ся жиз​нен​ной ем​кос​тью лег​ких. 

    Регуляция ды​ха​ния в нор​маль​ных ус​ло​ви​ях про​ис​хо​дит у че​ло​ве​ка ав​то​ма​ти​чес​ки и осу​щес​т​в​ля​ет​ся груп​пой нер​в​ных кле​ток го​лов​но​го моз​га, на​зы​ва​емых ды​ха​тель​ным цен​т​ром. Мы зна​ем, что внеш​нее ды​ха​ние есть обо​га​ще​ние кро​ви кис​ло​ро​дом и уда​ле​ние из нее про​дук​та рас​па​да - уг​ле​кис​ло​го га​за[2]. 

    Дыхательный центр очень чув​с​т​ви​те​лен к уве​ли​че​нию кон​цен​т​ра​ции уг​ле​кис​ло​го га​за в кро​ви и к сни​же​нию со​дер​жа​ния кис​ло​ро​да. И на​ше же​ла​ние вдох​нуть све​жий воз​дух - не что иное, как сиг​нал это​го цен​т​ра о том, что в кро​ви слиш​ком мно​го уг​ле​кис​ло​го га​за и не​дос​та​ет кис​ло​ро​да. При этом у нас бес​соз​на​тель​но уча​ща​ет​ся и уг​луб​ля​ет​ся ды​ха​ние. 

    Гипервентиляция есть при​ну​ди​тель​ное уг​луб​лен​ное ды​ха​ние с мак​си​маль​ной за​ме​ной воз​ду​ха в лег​ких при каж​дом ды​ха​тель​ном цик​ле. Ды​шать при ги​пер​вен​ти​ля​ции на​до так, что​бы при этом ис​поль​зо​ва​лась вся жиз​нен​ная ем​кость лег​ких. Тех​ни​ка ги​пер​вен​ти​ля​ции в оп​ре​де​лен​ной ме​ре ин​ди​ви​ду​аль​на. Од​на​ко оп​ти​маль​ным ва​ри​ан​том, най​ден​ным в ре​зуль​та​те ис​сле​до​ва​ний, счи​та​ет​ся 8-10 глу​бо​ких вдо​хов с пре​дель​ным вы​до​хом в ми​ну​ту и мак​си​маль​ный вдох пе​ред ныр​ком. При пра​виль​но про​де​лан​ной ги​пер​вен​ти​ля​ции в кон​це ее спор​т​с​мен ощу​ща​ет лег​кое и при​ят​ное чув​с​т​во «па​ре​ния» в го​ло​ве. Пос​ле это​го он де​ла​ет пос​лед​ний пол​ный вдох и ны​ря​ет. Пер​вые 10-20 сек. спор​т​с​мен ис​пы​ты​ва​ет из​бы​ток воз​ду​ха в лег​ких и ему хо​чет​ся нем​но​го вы​дох​нуть. Де​лать это​го не сле​ду​ет, ибо та​кое ощу​ще​ние сме​ня​ет​ся чув​с​т​вом оп​ти​маль​но​го рав​но​ве​сия, ког​да не хо​чет​ся ни вды​хать, ни вы​ды​хать и «бы​ло бы так всег​да». Это сос​то​яние в за​ви​си​мос​ти от то​го, на​хо​ди​тесь ли вы в за​са​де или ак​тив​но дей​с​т​ву​ете, длит​ся от 20 до 60 сек. За​тем по​яв​ля​ет​ся пер​вое, сла​бое по​ка, же​ла​ние вдох​нуть, ко​то​рое до​воль​но быс​т​ро обос​т​ря​ет​ся. Это сиг​нал без то​роп​ли​вос​ти и спо​кой​но воз​в​ра​щать​ся на по​вер​х​ность... 

    Несколько иной фи​зи​оло​ги​чес​кий ха​рак​тер но​сит очис​ти​тель​ная, пос​ле​ду​ющая вен​ти​ля​ция лег​ких, со​вер​ша​емая сра​зу же пос​ле воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность. Это ак​тив​ное уда​ле​ние ско​пив​ше​го​ся в кро​ви уг​ле​кис​ло​го га​за и воз​ме​ще​ние воз​ник​шей в ныр​ке кис​ло​род​ной не​дос​та​точ​нос​ти. Од​на​ко эта вен​ти​ля​ция не дол​ж​на быть ги​пер​вен​ти​ля​ци​ей, т.е. при​ну​ди​тель​ным ин​тен​сив​ным ды​ха​ни​ем с мак​си​маль​ны​ми вы​до​ха​ми и вдо​ха​ми. При очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции мож​но че​ре​до​вать глу​бо​кое, но сво​бод​ное и мед​лен​ное ды​ха​ние с час​тым, по​вер​х​нос​т​ным и лег​ким. Пос​ле​ду​ющая вен​ти​ля​ция - это всег​да спо​кой​ное ды​ха​ние с удо​воль​с​т​ви​ем и без вся​ко​го нап​ря​же​ния, в та​ком рит​ме и объ​еме вдо​хов, ка​кие при​ят​ны ор​га​низ​му. Сле​ду​ющую ги​пер​вен​ти​ля​цию пе​ред оче​ред​ным ныр​ком мож​но де​лать толь​ко тог​да, ког​да ды​ха​ние пол​нос​тью ус​по​ко​илось. Для это​го хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​но​му че​ло​ве​ку дос​та​точ​но 2-3 мин., в за​ви​си​мос​ти от вре​ме​ни ра​бо​ты. Та​ков нор​маль​ный фи​зи​оло​ги​чес​кий цикл за​дер​ж​ки и вос​ста​нов​ле​ния ды​ха​ния при сво​бод​ном ны​ря​нии. 

    Свободное ны​ря​ние на глу​би​ну при неп​ра​виль​ном вы​пол​не​нии, не​дос​та​точ​ном опы​те и гра​мот​нос​ти, ма​лой тре​ни​ро​ван​нос​ти или пе​рет​ре​ни​ров​ке мо​жет пов​лечь за со​бой на​ру​ше​ния про​цес​сов нор​маль​ной жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма. Ны​ря​ние с за​дер​ж​кой ды​ха​ния име​ет и свои опас​нос​ти, ко​то​рые спор​т​с​ме​ну - под​вод​но​му стрел​ку не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо знать. 

    Свободный ны​рок - это ин​тен​сив​ная фи​зи​чес​кая ра​бо​та спор​т​с​ме​на, про​из​во​ди​мая во вре​мя дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния в вод​ной сре​де. Ин​тен​сив​ная ра​бо​та в во​де, ак​ти​ви​за​ция про​цес​сов окис​ле​ния при​во​дят в этих ус​ло​ви​ях к рез​ко​му па​де​нию со​дер​жа​ния кис​ло​ро​да и по​вы​ше​нию со​дер​жа​ния уг​ле​кис​ло​го га​за в кро​ви. Ох​лаж​де​ние те​ла в во​де, осо​бен​но в ее при​дон​ных сло​ях, во вре​мя ны​ря​ния без гид​ро​кос​тю​ма еще бо​лее ин​тен​си​фи​ци​ру​ет пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да тка​ня​ми те​ла, что при​во​дит к быс​т​ро​му раз​ви​тию кис​ло​род​ной не​дос​та​точ​нос​ти. 

    Первые на​ру​ше​ния мо​гут воз​ник​нуть еще до пог​ру​же​ния. Дли​тель​ная и ин​тен​сив​ная ги​пер​вен​ти​ля​ция при​во​дит к рез​ко​му по​ни​же​нию нап​ря​же​ния уг​ле​кис​ло​го га​за в кро​ви - ги​по​кап​нии. Не​опыт​ный че​ло​век в стрем​ле​нии на​ды​шать​ся как мож​но силь​нее иног​да пре​вы​ша​ет стро​гие нор​мы по​лез​ной вен​ти​ля​ции. Уси​лен​ная ги​пер​вен​ти​ля​ция уже при 15-20 вдо​хах-вы​до​хах мо​жет при​вес​ти к яв​ле​нию ап​ноэ - неп​ро​из​воль​ной ос​та​нов​ке ды​ха​ния. При​чи​на ап​ноэ в том, что со​дер​жа​ние уг​ле​кис​ло​го га​за в кро​ви ста​но​вит​ся не​дос​та​точ​ным, что​бы воз​буж​дать ды​ха​тель​ный центр го​лов​но​го моз​га для им​пуль​сов-ко​манд мыш​цам, осу​щес​т​в​ля​ющим ды​ха​тель​ный про​цесс. Воз​ник​но​ве​ние ап​ноэ на су​ше не опас​но, и, как толь​ко вос​ста​но​вит​ся нор​маль​ное со​дер​жа​ние уг​ле​кис​ло​го га​за в кро​ви, ды​ха​ние во​зоб​но​вит​ся. Яв​ле​ние ап​ноэ на во​де опас​но тем, что в кон​це его мо​жет раз​вить​ся ос​т​рое кис​ло​род​ное го​ло​да​ние го​лов​но​го моз​га с по​те​рей соз​на​ния. На зем​ле соз​на​ние воз​в​ра​ща​ет​ся с вос​ста​нов​ле​ни​ем ды​ха​ния; на во​де это мо​жет при​вес​ти к тра​ги​чес​ко​му ис​хо​ду. Как по​ка​зы​ва​ют со​вет​с​кие и за​ру​беж​ные ис​сле​до​ва​ния[3] и эк​с​пе​ри​мен​ты, ги​пер​вен​ти​ля​ция лег​ких пе​ред ныр​ком не дол​ж​на пре​вы​шать 60-90 сек. 

    Превышение этих норм при​во​дит к не​же​ла​тель​ным пос​лед​с​т​ви​ям. Го​ло​вок​ру​же​ние, спу​тан​ность соз​на​ния, на​ру​ше​ние ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний во вре​мя ги​пер​вен​ти​ля​ции - яв​ный приз​нак пе​ре​вен​ти​ля​ции - ги​пер​п​ноэ, и за ко​то​рым мо​жет пос​ле​до​вать ап​ноэ. Но ап​ноэ иног​да воз​ни​ка​ет и без вся​ких пре​дуп​ре​ди​тель​ных приз​на​ков. 

    Особенно бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для воз​ник​но​ве​ния кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния соз​да​ют​ся при ны​ря​нии на глу​би​ны, пре​вы​ша​ющие 12-15 м. При​чи​на это​го в том, что на глу​би​не, где воз​дух лег​ких на​хо​дит​ся под по​вы​шен​ным дав​ле​ни​ем, уве​ли​чи​ва​ет​ся и пар​ци​аль​ное (час​тич​ное) дав​ле​ние кис​ло​ро​да, вхо​дя​ще​го в сос​тав воз​ду​ха. По​это​му, на​хо​дясь на глу​би​не, ны​ряль​щик дол​го не ощу​ща​ет кис​ло​род​ной не​дос​та​точ​нос​ти. Ког​да же он на​чи​на​ет воз​в​ра​щать​ся на по​вер​х​ность, со​дер​жа​ние кис​ло​ро​да в кро​ви бу​дет стре​ми​тель​но по​ни​жать​ся не толь​ко за счет его пот​реб​ле​ния ор​га​низ​мом, но и в ос​нов​ном вслед​с​т​вие рез​ко​го па​де​ния его пар​ци​аль​но​го дав​ле​ния в воз​ду​хе лег​ких в свя​зи с па​де​ни​ем об​ще​го дав​ле​ния воз​ду​ха. 

    Для при​ме​ра возь​мем на​шу пре​дель​ную глу​би​ну 15 м и хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​но​го спор​т​с​ме​на-ны​ряль​щи​ка, от​лич​но вла​де​юще​го при​ема​ми ги​пер​вен​ти​ля​ции и тех​ни​кой ныр​ка. Из​вес​т​но, что пар​ци​аль​ное дав​ле​ние га​за (р) оп​ре​де​ля​ет​ся по фор​му​ле 

    p = P * а / 100, 

    где P - ве​ли​чи​на об​ще​го (абсо​лют​но​го) дав​ле​ния га​зо​вой сме​си, а - про​цен​т​ное со​дер​жа​ние дан​но​го га​за в сме​си. В ат​мос​фер​ном воз​ду​хе со​дер​жит​ся нем​но​го боль​ше 20% кис​ло​ро​да. Пар​ци​аль​ное дав​ле​ние кис​ло​ро​да в воз​ду​хе на уров​не мо​ря бу​дет рав​но: 

    Po2 = 760*20/100 = 152 мм.рт.ст. 

    Обычно аль​ве​оляр​ный воз​дух со​дер​жит 14-15% кис​ло​ро​да; пос​ле ги​пер​вен​ти​ля​ции его со​дер​жа​ние мо​жет по​вы​сить​ся до 16-17%. Сде​лав ги​пер​вен​ти​ля​цию, спор​т​с​мен пог​ру​зил​ся на 15 м, со​вер​шив при этом оп​ре​де​лен​ные энер​ге​ти​чес​кие и кис​ло​род​ные зат​ра​ты, сни​зив со​дер​жа​ние кис​ло​ро​да в воз​ду​хе аль​ве​ол при​мер​но до 12-10%. Пос​ле не​ко​то​ро​го (в на​шем слу​чае - чрез​мер​но​го!) пре​бы​ва​ния на дан​ной глу​би​не и со​вер​ше​ния ка​ких-то дей​с​т​вий со​дер​жа​ние кис​ло​ро​да сни​зи​лось в аль​ве​олах до 4%, его пар​ци​аль​ное дав​ле​ние упа​ло весь​ма сос​то​яние от кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния у хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​ных лю​дей нас​ту​па​ет на по​вер​х​нос​ти зем​ли при сни​же​нии про​цен​т​но​го со​дер​жа​ния кис​ло​ро​да в воз​ду​хе аль​ве​ол до этой при​мер​но ве​ли​чи​ны, а его пар​ци​аль​ное дав​ле​ние бы​ва​ет рав​но 

    Po2 = 760*4/100 = 30,4 мм рт. ст. 

    Но это на по​вер​х​нос​ти зем​ли. На глу​би​не же 15 м при дав​ле​нии, рав​ном 2,5 атм. (или 1900 мм рт. ст.), пар​ци​аль​ное дав​ле​ние кис​ло​ро​да в воз​ду​хе аль​ве​ол бу​дет рав​но: 

    Po2 = 1900*4/100 = 76 мм рт. ст. 

    т.е. бу​дет вы​ше, чем в тех же ус​ло​ви​ях на по​вер​х​нос​ти, в 2,5 ра​за. И спор​т​с​мен бу​дет чув​с​т​во​вать се​бя так, как буд​то в его аль​ве​олах не 4% кис​ло​ро​да, а 10%! То есть еще впол​не хо​ро​шо, ес​ли учесть, что 10% - это две тре​ти нор​маль​но​го со​дер​жа​ния. Опас​ность же при​хо​дит при всплы​тии. Уже на глу​би​не 10 м пар​ци​аль​ное дав​ле​ние кис​ло​ро​да в воз​ду​хе аль​ве​ол упа​дет до 60,8 мм рт. ст., на 5 м - до 45,6 мм рт. ст., у по​вер​х​нос​ти - до 30,4 мм рт. ст. Что и рав​но 4% со​дер​жа​ния. Это кри​ти​чес​кая ве​ли​чи​на. Но в на​шем слу​чае она бу​дет еще мно​го мень​ше, так как мы не учи​ты​ва​ли про​дол​жа​ющий​ся рас​ход кис​ло​ро​да ор​га​низ​мом всплы​ва​юще​го спор​т​с​ме​на. Под​ни​ма​ясь на по​вер​х​ность с глу​би​ны 15 м, он «сжи​гал» его ин​тен​сив​нее, чем при пог​ру​же​нии, при​мер​но в те​че​ние 15 сек., и со​дер​жа​ние кис​ло​ро​да в аль​ве​оляр​ном воз​ду​хе фак​ти​чес​ки сни​зи​лось бы до 1-2%! По​те​ря соз​на​ния от кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния в этом слу​чае не​из​беж​на. По​это​му не​об​хо​ди​мо пра​виль​но и гра​мот​но ны​рять на глу​би​ну. 

    Наиболее опас​ная фа​за сво​бод​но​го ныр​ка - всплы​тие. Ра​зум​ный спор​т​с​мен, пог​ру​жа​ясь на зна​чи​тель​ную глу​би​ну, всег​да пом​нит об этом и на​чи​на​ет подъ​ем на по​вер​х​ность за​дол​го до «пос​лед​не​го звон​ка». 

    Кислородное го​ло​да​ние, по сви​де​тель​с​т​ву вра​ча-фи​зи​оло​га, спе​ци​алис​та по фи​зи​оло​гии и па​то​фи​зи​оло​гии под​вод​но​го спор​та В.И. Тю​ри​на, мо​жет раз​ви​вать​ся быс​т​рее при неб​ла​гоп​ри​ят​ных внеш​них ус​ло​ви​ях, тре​бу​ющих боль​шо​го нап​ря​же​ния фи​зи​чес​ких сил: при те​че​ни​ях, при вол​не​нии мо​ря, при боль​шой по​ло​жи​тель​ной пла​ву​чес​ти спор​т​с​ме​на, ког​да ны​рок со​вер​шал​ся с уси​ли​ем, или, на​обо​рот, при пре​одо​ле​нии зна​чи​тель​ной от​ри​ца​тель​ной пла​ву​чес​ти в на​ча​ле подъ​ема со дна и т.д. Раз​ви​тию кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния - этой глав​ной опас​нос​ти сво​бод​но​го ны​ря​ния и ос​нов​ной при​чи​ны нес​час​т​ных ис​хо​дов - спо​соб​с​т​ву​ет так​же не​дос​та​точ​ная тре​ни​ро​ван​ность спор​т​с​ме​на или пе​рет​ре​ни​ров​ка, бес​сон​ная ночь, пред​шес​т​ву​ющее силь​ное утом​ле​ние или ал​ко​голь​ное опь​яне​ние и т.п. От кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния, как убе​ди​тель​но до​ка​зы​ва​ет В.И. Тю​рин, гиб​нут не толь​ко но​вич​ки, но и бы​ва​лые спор​т​с​ме​ны. По​гиб​ли чем​пи​он Фран​ции и ми​ра по под​вод​ной охо​те Жюль Кор​ман, чем​пи​он Пор​ту​га​лии Хо​се Ра​ме​ла​та и дру​гие. В чем же при​чи​на? Ско​рее все​го - кис​ло​род​ное го​ло​да​ние и пе​ре​оцен​ка сво​их сил, а так​же фи​зи​чес​ких и фи​зи​оло​ги​чес​ких воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма и го​ло​вок​ру​же​ние от ус​пе​хов. 

    Всякие со​рев​но​ва​ния в ны​ря​нии на глу​би​ну в на​шей стра​не зап​ре​ще​ны еще с 1934 го​да. Муж​чи​нам раз​ре​ша​ет​ся ны​рять на глу​би​ну до 15 м, жен​щи​нам - до 10 м. Это не​об​хо​ди​мо знать всем ор​га​ни​за​то​рам мас​со​вых со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе, ин​с​т​рук​то​рам и тре​не​рам ко​манд. 

СНАРЯЖЕНИЕ И ОРУЖИЕ ПОДВОДНОГО СТРЕЛКА
КОМПЛЕКТ № 1 - ЛАСТЫ, МАСКА, ТРУБКА И ИХ ВЫБОР
    За 15 лет раз​ви​тия под​вод​но​го спор​та в СССР вы​пу​ще​но мно​го раз​лич​ных мо​де​лей лас​тов, ма​сок и тру​бок. 

    Ласты сле​ду​ет под​би​рать в ос​нов​ном в за​ви​си​мос​ти от спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти и фи​зи​чес​ких дан​ных. Опыт и прак​ти​ка со​рев​но​ва​ний и тре​ни​ро​вок под​с​ка​зы​ва​ют так​же, что ес​ли для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний под​вод​но​го дво​еборья в бас​сей​не нуж​ны лас​ты од​но​го ти​па, то для уп​раж​не​ния №3 в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах пред​поч​ти​тель​нее лас​ты с нес​коль​ко ины​ми ха​рак​те​рис​ти​ка​ми. В пер​вом слу​чае все по​пыт​ки уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся за 6-8 мин. При этом спор​т​с​ме​ну же​ла​тель​но иметь дос​та​точ​ную ско​рость и спо​соб​ность к до​воль​но слож​ным ма​нев​рам под во​дой, глав​ным об​ра​зом при по​мо​щи ног. Лас​ты в этом слу​чае дол​ж​ны иметь боль​шую ра​бо​чую по​вер​х​ность и быть срав​ни​тель​но жес​т​ки​ми. 

    Для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе в бас​сей​нах под​хо​дят зак​ры​тые лас​ты мос​ков​с​ко​го за​во​да №4, мо​де​ли №6 (рис. 2,а), а так​же лас​ты «Амфи​бия» ле​нин​г​рад​с​ко​го за​во​да: «Крас​ный тре​уголь​ник» (рис. 2,б). Но у лас​тов мо​де​ли №6 уз​кая ко​лод​ка, сжи​ма​ющая сто​пу в сред​ней, ее на​руж​ной час​ти; при дли​тель​ном поль​зо​ва​нии ими в мес​тах дав​ле​ния об​ра​зу​ют​ся хря​ще​вид​ные бо​лез​нен​ные при​пух​лос​ти. По​это​му внут​рен​нюю по​лость этих лас​тов при​хо​дит​ся вруч​ную рас​ши​рять. 

    На со​рев​но​ва​ни​ях не​ко​то​рые спор​т​с​ме​ны при​ме​ня​ют са​мо​дель​ные уд​ли​нен​ные ско​рос​т​ные лас​ты. Вряд ли это це​ле​со​об​раз​но: та​кие лас​ты ис​поль​зу​ют​ся для уве​ли​че​ния ско​рос​ти по пря​мой и ма​нев​ри​ро​вать в них труд​но. 

    Упражнение №3 в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах вы​пол​ня​ет​ся в те​че​ние 5-6 ча​сов, в каж​дый из двух дней. При этом спор​т​с​мен ны​ря​ет зна​чи​тель​но глуб​же, с боль​шей фи​зи​чес​кой наг​руз​кой при нес​рав​ни​мо бо​лее дли​тель​ном вре​ме​ни. Для вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния в мо​ре пред​поч​ти​тель​ны бо​лее элас​тич​ные «не уто​ми​тель​ные», но все-та​ки дос​та​точ​но силь​ные лас​ты, ко​то​рые поз​во​ля​ли бы спор​т​с​ме​ну из​бе​жать чрез​мер​ной ус​та​лос​ти ног, но вмес​те с тем быс​т​ро пог​ру​зить​ся, сде​лать стре​ми​тель​ный бро​сок под во​дой, что​бы схва​тить ры​бу ру​ка​ми и не дать ей сой​ти с гар​пу​на или, что​бы в ко​рот​кие се​кун​ды, ког​да ры​ба заш​ла за ка​мень, пе​ре​мес​тить​ся ей на​пе​ре​рез и т.д. Для вы​пол​не​ния слож​ных и раз​но​об​раз​ных за​дач это​го уп​раж​не​ния боль​ше все​го под​хо​дят зак​ры​тые лас​ты мос​ков​с​ко​го за​во​да №4 мо​де​ли №7 (рис. 2,в), лас​ты ки​ев​с​ко​го за​во​да мо​де​ли «Аква​навт» (рис. 2,г), а так​же зак​ры​тые лас​ты за​во​да «Вул​кан» мо​де​ли «Дель​фин» (рис. 2,д). 

    В озе​рах и ре​ках при срав​ни​тель​но низ​кой тем​пе​ра​ту​ре во​ды спор​т​с​ме​ны вы​пол​ня​ют это уп​раж​не​ние в су​хих гид​ро​кос​тю​мах ти​па «Сад​ко» с жес​т​ки​ми по​дош​ва​ми. 
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Рис.2
    В этом слу​чае удоб​но ис​поль​зо​вать лас​ты по​лу​от​к​ры​тых мо​де​лей с ре​гу​ли​ро​воч​ным ре​меш​ком на пят​ках или лас​ты мос​ков​с​ко​го про​из​вод​с​т​ва мо​де​ли «Тю​лень», соз​дан​ные спе​ци​аль​но для су​хих гид​ро​кос​тю​мов с про​ре​зан​ной пят​кой и со шну​ров​кой (рис. 2,е). Гид​ро​ди​на​ми​чес​кие дан​ные этих пос​лед​них лас​тов удов​лет​во​ря​ют тре​бо​ва​ни​ям ус​ло​вий озер и рек. 

    Хорошо тре​ни​ро​ван​ный спор​т​с​мен ис​поль​зу​ет лас​ты - бо​лее мощ​ные, тя​же​лые и жес​т​кие. Они со​об​ща​ют его дви​же​ни​ям боль​шую быс​т​ро​ту и рез​кость. У на​чи​на​юще​го под​вод​но​го стрел​ка но​ги в та​ких лас​тах ус​та​нут в пер​вые же 10-15 мин. В этом слу​чае воз​мож​ны су​до​ро​ги ик​ро​нож​ных мышц. На​чи​на​ющим под​вод​ным стрел​кам сле​ду​ет поль​зо​вать​ся мяг​ки​ми и лег​ки​ми лас​та​ми, в ко​то​рых мож​но про​иг​рать в ско​рос​ти, но вы​иг​рать в сох​ра​не​нии сил. Во всех ва​ри​ан​тах лас​ты дол​ж​ны быть по​доб​ра​ны по но​ге, ниг​де не жать и не ре​зать; тес​ные лас​ты вы​зы​ва​ют су​до​ро​гу мышц сто​пы. 

    Маска обес​пе​чи​ва​ет стрел​ку под во​дой не​об​хо​ди​мый об​зор, име​ет элас​тич​ную ре​зи​ну с тон​ким кра​ем, плот​но при​ле​га​ющим к ли​цу, ши​ро​кий или раз​д​во​ен​ный ре​зи​но​вый ре​ме​шок, хо​ро​шо фик​си​ру​ющий​ся на за​тыл​ке. Она дол​ж​на об​ла​дать оп​ти​маль​ным со​от​но​ше​ни​ем об​зор​нос​ти и объ​ема под​ма​соч​но​го прос​т​ран​с​т​ва. Чем об​зор​нее стек​ло и чем мень​ше при этом воз​ду​ха под мас​кой, тем луч​ше. На​ибо​лее пред​поч​ти​тель​ной при за​ня​ти​ях спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой оте​чес​т​вен​ной мо​делью мож​но счи​тать мас​ку «Вол​на» мос​ков​с​ко​го за​во​да №4. У нее прек​рас​ная об​зор​ность и за счет вог​ну​тос​ти ре​зи​ны внутрь сох​ра​ня​ет​ся ми​ни​маль​ное под​ма​соч​ное прос​т​ран​с​т​во; мас​ка име​ет очень на​деж​ный хо​мут для уп​лот​не​ния стек​ла, обес​пе​чи​ва​ющий пол​ную гер​ме​тич​ность. Но и эта мо​дель име​ет не​ко​то​рые, прав​да, лег​ко ус​т​ра​ни​мые в про​из​вод​с​т​ве не​дос​тат​ки. Так, край мас​ки у боль​шин​с​т​ва эк​зем​п​ля​ров тол​с​то​ват и тверд; по​лос​ти для за​жа​тия но​са сна​ру​жи так​же гру​бо​ва​ты, тол​с​ты и уз​ки, т.е. все вре​мя слег​ка сдав​ли​ва​ют ноз​д​ри с бо​ков. Ес​ли пла​вать в этой мас​ке ко​рот​кое вре​мя - не​дос​тат​ки эти не ощу​ти​мы, но ес​ли она на​хо​дит​ся на ли​це в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов, то на лбу и ще​ках ос​та​нут​ся от​чет​ли​вые крас​ные «шра​мы», а ноз​д​ри бу​дут бо​леть (рис. 3,а). Впол​не при​год​ны для на​ше​го ви​да спор​та и мас​ки то​го же за​во​да без осо​бо​го наз​ва​ния под ар​ти​ку​лом 49607. Они име​ют хо​ро​шую кон​с​т​рук​цию и элас​тич​ную ре​зи​ну, плот​но при​ле​га​ющий тон​кий край, удоб​ные ши​ро​кие гоф​ри​ро​ван​ные по​лос​ти внутрь для за​жа​тия но​са, не​ма​лую об​зор​ность (рис. 3,6). 
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Рис. 3
    Пригодны так​же мас​ки «Бу​ра​ти​но» то​го же за​во​да со стек​лом, име​ющим фор​му сдво​ен​ных оч​ков, и спе​ци​аль​ным при​ли​вом для но​са (рис. 3,б). Од​на​ко при очень не​боль​шом под​ма​соч​ном прос​т​ран​с​т​ве ма​ло​ва​та и их об​зор​ность. Су​щес​т​вен​ный их кон​с​т​рук​тив​ный не​дос​та​ток еще и в том, что стек​ло, имея глу​бо​кую вы​ем​ку для но​са, час​то ло​па​ет​ся по​по​лам при са​мом лег​ком слу​чай​ном на​жи​ме. С этой мас​кой не​об​хо​ди​мо об​ра​щать​ся ос​то​рож​но. Кро​ме то​го, фор​ма стек​ла не поз​во​ля​ет ох​ва​тить его хо​му​том. Про​во​лоч​ная стяж​ка в уз​ком мес​те стек​ла не га​ран​ти​ру​ет гер​ме​тич​ность, осо​бен​но при пе​ре​па​дах дав​ле​ния. 

    Для спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы неп​ри​год​ны мас​ки, зак​ры​ва​ющие нос и рот. Они име​ют очень боль​шое под​ма​соч​ное прос​т​ран​с​т​во и, как пра​ви​ло, труб​ки с кла​па​на​ми, ко​то​рые не всег​да на​деж​ны и, глав​ное, уве​ли​чи​ва​ют соп​ро​тив​ле​ние на вдо​хе и вы​до​хе, что зат​руд​ня​ет вен​ти​ля​цию. 

    Проверить при​год​ность мас​ки очень прос​то. На​до на​ло​жить ее на ли​цо, не при​жи​мая и не на​де​вая ре​меш​ка, слег​ка по​тя​нуть в се​бя воз​дух но​сом и уб​рать ру​ку. Под​хо​дя​щая по фор​ме и раз​ме​рам мас​ка плот​но «при​лип​нет» к ли​цу и не бу​дет про​пус​кать воз​дух. Мас​ка же не по ли​цу или пло​хо​го ка​чес​т​ва про​пус​тит воз​дух и упа​дет. Нель​зя ус​т​ра​нять про​те​ка​ние во​ды в мас​ку стя​ги​ва​ни​ем ре​меш​ка. При дли​тель​ном пла​ва​нии это на​ру​шит кро​во​об​ра​ще​ние го​ло​вы и ос​та​вит на ли​це по​ло​сы. 

    Многие на​чи​на​ющие спор​т​с​ме​ны стре​мят​ся поль​зо​вать​ся как мож​но бо​лее длин​ны​ми труб​ка​ми, опа​са​ясь по​па​да​ния во​ды во вре​мя пла​ва​ния по по​вер​х​нос​ти. Но чем длин​нее труб​ка, тем боль​ше об​щий объ​ем «вред​но​го прос​т​ран​с​тва»[4], тем боль​шая часть воз​ду​ха бу​дет ис​к​лю​че​на из ак​тив​но​го га​зо​об​ме​на, уве​ли​чит​ся соп​ро​тив​ле​ние вдо​ху и вы​до​ху, тем боль​шее вре​мя пот​ре​бу​ет​ся на нор​маль​ную ги​пер​вен​ти​ля​цию и быс​т​рее бу​дут утом​лять​ся ды​ха​тель​ные мыш​цы. 

    Тем бо​лее, что ведь все рав​но на​до ны​рять, и во​да не​из​беж​но за​пол​нит труб​ку. Это​го не сле​ду​ет бо​ять​ся и нуж​но на​учить​ся ав​то​ма​ти​чес​ки при пер​вом вы​до​хе на по​вер​х​нос​ти вы​тал​ки​вать из труб​ки всю во​ду без ос​тат​ка. И это тем лег​че сде​лать, чем ко​ро​че труб​ка. Пра​виль​нее поль​зо​вать​ся труб​ка​ми не длин​нее 35 см от уров​ня за​губ​ни​ка, т.е. ед​ва под​ни​ма​ющи​ми​ся над за​тыл​ком при пла​ва​нии. 

    Внутренний ди​аметр труб​ки не дол​жен быть мень​ше 18 и боль​ше 20 мм. Бо​лее тон​кая труб​ка уве​ли​чит соп​ро​тив​ле​ние ды​ха​нию, а при бо​лее ши​ро​кой не​об​хо​ди​мо слиш​ком боль​шое уси​лие, что​бы вы​дуть из нее всю во​ду пос​ле ныр​ка. И, на​ко​нец, труб​ка дол​ж​на иметь ми​ни​мум из​ги​бов. По​ку​пая труб​ку, нуж​но про​ве​рить, что​бы за​губ​ник был из​го​тов​лен из вы​со​ко​ка​чес​т​вен​ной ре​зи​ны, имел тон​кий край, не на​ти​ра​ющий де​сен, с тон​ки​ми фик​са​то​ра​ми, ко​то​рые за​жи​ма​ют​ся зу​ба​ми. Но и при этом ус​ло​вии от дли​тель​но​го сжи​ма​ния фик​са​то​ров рот и че​люс​ти спор​т​с​ме​на - под​вод​но​го стрел​ка за​мет​но ус​та​ют. При мно​го​ча​со​вом и ре​гу​ляр​ном пла​ва​нии в ком​п​лек​те №1 воз​мож​но от​ри​ца​тель​ное вли​яние это​го нап​ря​же​ния на зу​бы и дес​ны спор​т​с​ме​на. Мно​гие спор​т​с​ме​ны счи​та​ют, что в свя​зи с куль​ти​ви​ро​ва​ни​ем спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы как мас​со​во​го ви​да спор​та в на​шей стра​не, про​мыш​лен​нос​ти сто​ит вы​пус​кать уже не толь​ко за​губ​ни​ки, но и на​губ​ни​ки для ды​ха​тель​ных тру​бок. На​губ​ник плот​но при​ле​гал бы вок​руг рта, ос​тав​ляя че​люс​ти и зу​бы спор​т​с​ме​на в сво​бод​ном, не нап​ря​жен​ном сос​то​янии. Та​кая труб​ка дол​ж​на иметь свой ре​ме​шок, ох​ва​ты​ва​ющий го​ло​ву под за​тыл​ком. 

ГИДРОКОСТЮМЫ
    Многочасовая дли​тель​ность уп​раж​не​ний спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы на ес​тес​т​вен​ных во​до​емах да​же при са​мой вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре во​ды де​ла​ет не​об​хо​ди​мым ис​поль​зо​ва​ние гид​ро​кос​тю​мов. Мно​гие фир​мы раз​ных стран, вы​пус​ка​ющие во​до​лаз​ное сна​ря​же​ние, соз​да​ют гид​ро​кос​тю​мы са​мых раз​лич​ных мо​де​лей. Од​на​ко все они де​лят​ся в ос​нов​ном на две груп​пы - су​хие и мок​рые. Пер​вые пол​нос​тью (иног​да за ис​к​лю​че​ни​ем ли​ца и кис​тей рук) изо​ли​ру​ют те​ло че​ло​ве​ка от соп​ри​кос​но​ве​ния с во​дой. Вто​рые - не гер​ме​тич​ны; во​да про​ни​ка​ет к те​лу, но из-за плот​нос​ти при​ле​га​ния кос​тю​ма и вор​сис​тос​ти под​к​лад​ки во​да поч​ти не ме​ня​ет​ся, и, бла​го​да​ря на​ли​чию воз​ду​ха в мик​ро​по​рах, наг​рев​шись од​наж​ды от те​ла, срав​ни​тель​но дол​го хра​нит его тем​пе​ра​ту​ру. 

    Сухие гид​ро​кос​тю​мы из​го​тав​ли​ва​ют обыч​но из срав​ни​тель​но тон​кой ре​зи​ны в ком​би​на​ции с про​ре​зи​нен​ны​ми тка​ня​ми. Теп​ло​изо​ля​ция обес​пе​чи​ва​ет​ся воз​ду​хом, со​дер​жа​щим​ся в шер​с​тя​ном во​до​лаз​ном белье, ко​то​рое на​де​ва​ют под су​хой гид​ро​кос​тюм. Кон​с​т​рук​ции су​хих кoc​тю​мов раз​но​об​раз​ны. Иног​да их де​ла​ют как ком​би​не​зо​ны - верх и низ вмес​те, а че​ло​век про​ни​ка​ет внутрь че​рез гер​ме​ти​чес​ки зак​ры​ва​юще​еся за​тем от​вер​с​тие на гру​ди. Но ча​ще та​кие кос​тю​мы сос​то​ят из ру​ба​хи со шле​мом, шта​нов вмес​те с обувью и пер​ча​ток. Гер​ме​ти​за​ция осу​щес​т​в​ля​ет​ся ли​бо при по​мо​щи внут​рен​не​го и на​руж​но​го уп​лот​ни​тель​ных ко​лец, ли​бо при по​мо​щи ту​го​го за​ка​ты​ва​ния до​пол​ни​тель​ных ре​зи​но​вых юбок в мес​те со​еди​не​ния шта​нов и ру​ба​хи; пер​чат​ки и ман​же​ты ру​ба​хи уп​лот​ня​ют​ся жес​т​ки​ми сни​зу и ре​зи​но​вы​ми свер​ху коль​ца​ми (рис. 4). 
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Рис. 4
    Мокрые гид​ро​кос​тю​мы кро​ят из спе​ци​аль​но соз​дан​но​го для этих це​лей ма​те​ри​ала, пред​с​тав​ля​юще​го со​бой вы​со​ко​ка​чес​т​вен​ную мик​ро​по​рис​тую ре​зи​ну. Кос​тю​мы луч​ших мо​де​лей име​ют гус​тую вор​сис​тую син​те​ти​чес​кую под​к​лад​ку, а сна​ру​жи пок​ры​ты уп​роч​ня​ющей тон​кой син​те​ти​чес​кой три​ко​таж​ной тканью. Мок​рые гид​ро​кос​тю​мы сос​то​ят обыч​но из кур​т​ки со спе​ци​аль​ной силь​ной и нер​жа​ве​ющей мол​ни​ей, шта​нов, нос​ков, шле​ма и пер​ча​ток. Иног​да есть и жи​лет. В не​ко​то​рых за​ру​беж​ных кос​тю​мах пос​лед​них мо​де​лей шлем сде​лан вмес​те с кур​т​кой, а мол​ния рас​па​хи​ва​ет ру​ба​ху сни​зу толь​ко до сол​неч​но​го спле​те​ния. Та​кая кон​с​т​рук​ция ис​к​лю​ча​ет сме​ну во​ды в на​ибо​лее под​виж​ном мес​те - на шее. В за​ви​си​мос​ти от тем​пе​ра​ту​ры во​ды и пред​по​ла​га​емой дли​тель​нос​ти пре​бы​ва​ния в ней мок​рый гид​ро​кос​тюм мож​но ис​поль​зо​вать ли​бо пол​нос​тью, ли​бо час​тич​но - на​де​вая, нап​ри​мер,толь​ко жи​лет или толь​ко кур​т​ку со шле​мом и т.д. Для теп​лых вод и при пла​ва​нии не доль​ше 1-2 ча​сов очень удоб​ны мок​рые гид​ро​ком​би​не​зо​ны с ко​рот​ки​ми шта​ни​на​ми и ко​рот​ки​ми ру​ка​ва​ми или без ру​ка​вов (рис. 5). 
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Рис. 5
    Из за​ру​беж​ных гид​ро​кос​тю​мов за​пад​но​гер​ман​с​кой фир​мы на​ибо​лее по​пу​ля​рен «Дра​гер» и мок​рые фран​цуз​с​кой фир​мы «Спи​ро​тех​ни​ка» мо​де​ли «Су​пер Ка​лип​со», так​же инос​т​ран​ных фи​ли​алов этой фран​цуз​с​кой фир​мы, та​ких, как италь​ян​с​кая «Тех​ни​саб», аме​ри​кан​с​кая и япон​с​кая «Аква​ланг», ав​с​т​ра​лий​с​кая «Аус​т​ра​лиа Дай​вэрз» и не​ко​то​рые дру​гие. 

    В на​шей стра​не так​же вы​пус​ка​ют​ся и су​хие, и мок​рые гид​ро​кос​тю​мы, ко​то​рые пос​ту​па​ют не​пос​ред​с​т​вен​но в ор​га​ни​за​ции ДО​СА​АФ. К су​хо​му ти​пу от​но​сят​ся та​кие, как ГКП-4 и ГКП-5, «Сад​ко-1» и «Сад​ко-2». Нес​коль​ко лет то​му на​зад на од​ном из ярос​лав​с​ких за​во​дов на​чал​ся вы​пуск пер​во​го со​вет​с​ко​го мок​ро​го гид​ро​кос​тю​ма «Неп​тун». В мо​де​ли «Неп​тун-2» ру​ба​ха за​ме​не​на кур​т​кой с мол​ни​ей, кро​ме шле​ма, име​ют​ся так​же и нос​ки. Это доб​рот​ный уни​вер​саль​ный кос​тюм из по​рис​той ре​зи​ны с проч​ной кап​ро​но​вой под​к​лад​кой. Не​дос​та​ток это​го кос​тю​ма - не​боль​шая элас​тич​ность по​рис​той ре​зи​ны, ко​то​рая не при​ле​га​ет плот​но к те​лу, а так​же от​сут​с​т​вие вор​са на под​к​лад​ке и пер​ча​ток в ком​п​лек​те. 

    Гидрокостюмы обо​их ти​пов име​ют об​щие дос​то​ин​с​т​ва и не​дос​тат​ки. Пос​лед​ние в той или иной ме​ре ус​т​ра​ня​ют​ся по хо​ду раз​ви​тия про​из​вод​с​т​ва и с соз​да​ни​ем но​вых мо​де​лей. Ос​нов​ное дос​то​ин​с​т​во (и в то же вре​мя не​дос​та​ток) всех су​хих гид​ро​кос​тю​мов - на​ли​чие у те​ла воз​душ​но​го теп​ло​изо​ли​ру​юще​го слоя. Этот слой хо​ро​шо сох​ра​ня​ет теп​ло, ибо теп​лоп​ро​вод​ность воз​ду​ха в 25 раз мень​ше, чем теп​лоп​ро​вод​ность во​ды. Не​дос​та​ток же сос​то​ит в том, что воз​дух сжи​ма​ет​ся под дав​ле​ни​ем во​ды и уже на глу​би​не 7-9 м про​ис​хо​дит силь​ный об​жим все​го те​ла, бук​валь​но ско​вы​ва​ющий дви​же​ния. Кос​тюм ста​но​вит​ся жес​т​ким. И это не толь​ко ме​ша​ет спор​т​с​ме​ну при ны​ря​нии, ма​нев​ри​ро​ва​нии и прод​ви​же​нии на глу​би​не, но и от​ри​ца​тель​но дей​с​т​ву​ет на его пси​хи​ку, ли​шая уве​рен​нос​ти, лег​кос​ти и сво​бо​ды. Вслед​с​т​вие это​го не​дос​тат​ка су​хие гид​ро​кос​тю​мы нель​зя ис​поль​зо​вать при за​ня​ти​ям спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой в мо​ре, где при​хо​дит​ся ны​рять дос​та​точ​но глу​бо​ко. Су​хие гид​ро​кос​тю​мы, в том, чис​ле и оте​чес​т​вен​ный «Сад​ко», при​ем​ле​мы для тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний в ре​ках и озе​рах. 

    Мокрые гид​ро​кос​тю​мы сво​бод​ны от это​го не​дос​тат​ка. Прос​лой​ка во​ды, про​пи​тав​шая под​к​лад​ку и вы​тес​нив​шая воз​дух, не до​пус​ка​ет об​жи​ма те​ла. Гид​ро​кос​тюм ощу​ща​ет​ся на те​ле сво​бод​но при​ле​га​ющим и не стес​ня​ющие дви​же​ний. Это боль​шое дос​то​ин​с​т​во мок​рых гид​ро​кос​тю​мов. К не​дос​тат​кам же та​ких кос​тю​мов от​но​сит​ся преж​де все​го то, что они, про​пус​кая во​ду к ко​же спор​т​с​ме​на, ху​же за​щи​ща​ют от ох​лаж​де​ния. Теп​ло​изо​ли​ру​ющий воз​дух здесь внед​рен в ре​зи​ну, ко​то​рая са​ма по се​бе хо​ро​ший про​вод​ник теп​ла. Так, нап​ри​мер, гид​ро​кос​тюм «Неп​тун» нель​зя ис​поль​зо​вать при дли​тель​ном пла​ва​нии и тем бо​лее ны​ря​нии в во​де с тем​пе​ра​ту​рой ни​же 16-18° (а имен​но та​кая тем​пе​ра​ту​ра, дер​жит​ся боль​шую часть ле​та во всех ре​ках и озе​рах на​шей сред​ней по​ло​сы), так как это при​ве​дет к опас​но​му пе​ре​ох​лаж​де​нию. 

    Другой не​дос​та​ток боль​шин​с​т​ва гид​ро​кос​тю​мов это​го ти​па - их ме​ня​юща​яся по​ло​жи​тель​ная пла​ву​честь, за​ви​ся​щая от глу​би​ны пог​ру​же​ния. На​де​вая гид​ро​кос​тюм, спор​т​с​мен ней​т​ра​ли​зу​ет свою об​щую уве​ли​чив​шу​юся по​ло​жи​тель​ную пла​ву​честь спе​ци​аль​ным по​ясом со свин​цо​вы​ми гру​за​ми, ко​то​рый, в за​ви​си​мос​ти от тол​щи​ны «ре​зи​но​воз​душ​но​го» слоя кос​тю​ма и соб​с​т​вен​ной пла​ву​чес​ти спор​т​с​ме​на, мо​жет ве​сить от 3 до 8 кг. Вы​со​ко​ка​чес​т​вен​ная по​рис​тая ре​зи​на со​дер​жит в сво​их мик​ро​по​рах очень боль​шой по срав​ни​тель​но​му объ​ему про​цент воз​ду​ха. При ны​ря​нии на зна​чи​тель​ные глу​би​ны воз​дух в по​рах сжи​ма​ет​ся, объ​ем тка​ни умень​ша​ет​ся, а об​щая от​ри​ца​тель​ная пла​ву​честь спор​т​с​ме​на уве​ли​чи​ва​ет​ся, зат​руд​няя ему и пе​ред​ви​же​ние по дну, и пер​вые мет​ры воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность. Это под​т​вер​ж​да​ет не толь​ко прак​ти​ка, но и эле​мен​тар​ные под​с​че​ты. Так, ес​ли спор​т​с​мен в гид​ро​кос​тю​ме, по​ло​жи​тель​ная пла​ву​честь ко​то​ро​го урав​но​ве​ши​ва​ет​ся гру​зо​вым по​ясом ве​сом 5 кг, имел при пол​ном вдо​хе 5 л воз​ду​ха в лег​ких и 1 кг об​щей по​ло​жи​тель​ной пла​ву​чес​ти (как это при​мер​но бы​ва​ет без гид​ро​кос​тю​ма), то при ны​ря​нии на глу​би​ну 10 м, ког​да объ​ем лег​ких и объ​ем тка​ни гид​ро​кос​тю​ма умень​шат​ся вдвое, его бу​дет тя​нуть вниз вес, рав​ный 4 кг. Для нес​коль​ких ны​ря​ний это, ра​зу​ме​ет​ся, нез​на​чи​тель​ная наг​руз​ка. Ес​ли же ис​чис​лять ра​бо​ту под​вод​но​го стрел​ка на со​рев​но​ва​ни​ях мно​ги​ми де​сят​ка​ми ны​ря​ний, то ста​но​вит​ся яс​но, как уве​ли​чит​ся об​щее утом​ле​ние спор​т​с​ме​на. Сле​ду​ет до​ба​вить так​же, что спо​соб​ность по​рис​той ре​зи​ны гид​ро​кос​тю​ма к сжа​тию за​мет​но умень​ша​ет на глу​би​не его теп​ло​изо​ля​ци​он​ные свой​с​т​ва. 

    Чтобы из​бе​жать и пе​ре​па​да пла​ву​чес​ти тол​с​тых мок​рых кос​тю​мов, и уве​ли​че​ния теп​ло​от​да​чи, не​ко​то​рые за​ру​беж​ные фир​мы ос​во​или вы​пуск не​оп​ре​на, в ко​то​ром воз​дух зак​лю​чен в мель​чай​шие стек​лян​ные ша​ри​ки, не под​да​ющи​еся сжа​тию. Это хо​ро​ший вы​ход из по​ло​же​ния[5]. 

    Все сна​ря​же​ние спор​т​с​ме​нов-под​вод​ни​ков, о ко​то​ром шла речь, из​го​тов​ле​но це​ли​ком или по де​та​лям из раз​лич​ных ви​дов и сор​тов ре​зи​ны. Уход за ним - это yxoд за ре​зи​но​вы​ми из​де​ли​ями во​об​ще. Ре​зи​ну нель​зя ос​тав​лять на сол​н​це; от это​го она быс​т​ро те​ря​ет элас​тич​ность, сох​нет, «ста​рит​ся». Не на​до за​бы​вать так​же, что вся​кая ре​зи​на бо​ит​ся ма​сел и жи​ров. Мик​ро​по​рис​тый слой, ес​ли он не за​щи​щен сна​ру​жи син​те​ти​чес​ким три​ко​та​жем, мож​но лег​ко на​дор​вать, за​це​пив​шись за су​чок, ко​ря​га про​во​ло​ку при дви​же​нии в во​де, по​ре​зать о лис​тья осо​ки и ка​мы​ша, об ос​т​рые края ра​ко​вин. Не​об​хо​ди​мо бе​речь гид​ро​кос​тю​мы из мик​ро​по​рис​той ре​зи​ны от та​ких ме​ха​ни​чес​ких пов​реж​де​ний, так как они под​да​ют​ся склей​ке толь​ко спе​ци​аль​ным кле​ем. Пос​ле пла​ва​ния в мо​ре мок​рый гид​ро​кос​тюм на​до про​мыть прес​ной во​дой, тща​тель​но про​по​лос​кать под​к​лад​ку, за​тем хо​ро​шень​ко про​су​шить в те​ни и по​ве​сить на пле​чи​ки в по​ли​эти​ле​но​вом чех​ле. 

    При дли​тель​ном хра​не​нии меж​ду се​зо​на​ми луч​ше все​го изо​ли​ро​вать ре​зи​ну от пе​ре​па​дов тем​пе​ра​ту​ры теп​ла и яр​ко​го све​та, сме​ня​юще​го​ся воз​ду​ха. На​илуч​ший спо​соб кон​сер​ва​ции - про​те​реть ре​зи​но​вые по​вер​х​нос​ти таль​ком, что​бы не сли​па​лись, сло​жить, не де​фор​ми​руя, в по​ли​эти​ле​но​вый ме​шок, зап​ла​вить его и по​ло​жить в тем​ное прох​лад​ное мес​то. 

    Для мок​рых гид​ро​кос​тю​мов и из​де​лий из по​рис​той ре​зи​ны, осо​бен​но не но​вых, не​же​ла​тель​ны сдав​ли​ва​ние, пе​ре​ло​мы и пе​ре​ги​бы на дол​гое вре​мя. В этих мес​там про​изой​дет пос​те​пен​ное «вы​са​чи​ва​ние» воз​ду​ха из мик​ро​пор, ткань по​те​ря​ет тол​щи​ну и мор​щи​ны мо​гут ос​тать​ся нав​сег​да. Нель​зя хра​нить ре​зи​но​вые из​де​лия там, где есть наф​та​лин. От наф​та​ли​на ре​зи​на быс​т​рее гру​бе​ет и раз​ру​ша​ет​ся. Бе​ре​ги​те ва​ше сна​ря​же​ние! Соб​лю​дая все эти пра​ви​ла ухо​да и хра​не​ния, вы мо​же​те зна​чи​тель​но уд​ли​нить срок его служ​бы. 

ОРУЖИЕ И ДРУГОЕ СНАРЯЖЕНИЕ
    Оружие под​вод​но​го стрел​ка - это под​вод​ное ружье и спе​ци​аль​ный нож. В за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра си​лы, выб​ра​сы​ва​ющей гар​пун, под​вод​ные ружья и пис​то​ле​ты бы​ва​ют пру​жин​ны​ми и ог​нес​т​рель​ны​ми, га​зо​бал​лон​ны​ми и гид​роп​нев​ма​ти​чес​ки​ми, ре​зи​но​во​го боя и пнев​ма​ти​чес​ки​ми. В оп​ре​де​лен​ных сис​те​мах под​вод​но​го ору​жия энер​гия выс​т​ре​ла за​ра​нее за​па​се​на и рас​счи​та​на на ка​кое-то ко​ли​чес​т​во выс​т​ре​лов. Она хра​нит​ся ли​бо в ви​де по​ро​хо​вых пат​ро​нов, ли​бо в ви​де сжа​то​го в спе​ци​аль​ных бал​ло​нах уг​ле​кис​ло​го га​за или воз​ду​ха. Та​кое ору​жие рас​хо​ду​ет за​па​сен​ную энер​гию и на​зы​ва​ет​ся по​это​му рас​ход​ным. Дру​гие сис​те​мы под​вод​ных ру​жей и пис​то​ле​тов дей​с​т​ву​ют без рас​хо​да за​па​сен​ной энер​гии. Они но​сят об​щее наз​ва​ние - без​рас​ход​ные. По пра​ви​лам спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы, дей​с​т​ву​ющим в на​шей стра​не и на меж​ду​на​род​ных со​рев​но​ва​ни​ях, спор​т​с​мен име​ет пра​во поль​зо​вать​ся толь​ко без​рас​ход​ным ору​жи​ем, т.е. толь​ко та​ким, ко​то​рое пе​ред каж​дым выс​т​ре​лом он за​ря​жа​ет мы​шеч​ным уси​ли​ем. Си​ла выс​т​ре​ла, та​ким об​ра​зом, рав​на при​ло​жен​но​му при за​ряд​ке уси​лию и ог​ра​ни​чен​на. По​это​му мы рас​смот​рим толь​ко прин​ци​пы дей​с​т​вия на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ных ти​пов без​рас​ход​но​го ору​жия - пнев​ма​ти​чес​ко​го и ре​зи​но​вою боя. 

    Подводное ружье дол​ж​но об​ла​дать тре​мя дос​то​ин​с​т​ва​ми: не​об​хо​ди​мой даль​нос​тью боя (мощ​нос​тью выс​т​ре​ла), при​цель​нос​тью и на​деж​нос​тью. По этим кри​те​ри​ям и раз​бе​рем две глав​ные сис​те​мы. 

    Пневматические под​вод​ные ружья - это на​ибо​лее по​пу​ляр​ное в на​шей стра​не ору​жие. На всех со​рев​но​ва​ни​ях пос​лед​них пя​ти лет, ко​то​рые про​во​ди​лись на Чер​ном мо​ре и в При​бал​ти​ке, на озе​рах Юж​но​го Ура​ла и Нов​го​род​с​кой об​лас​ти, на ма​лых во​до​емах и в ре​ках сред​ней по​ло​сы, от 60 до 80% учас​т​ни​ков выс​ту​па​ла с ружь​ями воз​душ​но​го боя. 

    В без​рас​ход​ном пнев​ма​ти​чес​ком ружье воз​дух вы​пол​ня​ет роль пру​жи​ны. Обыч​но ружье сос​то​ит из двух труб - внут​рен​ней и на​руж​ной, - меж​ду ко​то​ры​ми на​хо​дит​ся сжа​тый воз​дух. Внут​рен​няя труб​ка ма​ло​го ди​амет​ра в зад​нем кон​це сво​ем от​к​ры​та во внут​рен​нюю по​лость. Это ствол, по ко​то​ро​му сколь​зит гер​ме​тич​но уп​лот​нен​ный коль​ца​ми пор​шень. На​руж​ная тру​ба - ре​си​вер - име​ет в сво​ей зад​ней час​ти резь​бо​вое со​еди​не​ние с воз​в​рат​ным кла​па​ном. Сю​да на​вин​чи​ва​ет​ся на​сос, при по​мо​щи ко​то​ро​го в ре​си​ве​ре соз​да​ет​ся воз​душ​ное дав​ле​ние 8-15 атм. В не​за​ря​жен​ном сос​то​янии пор​шень дав​ле​ни​ем воз​ду​ха прод​ви​нут впе​ред до упо​ра в дем​п​фер - смяг​ча​ющую удар пру​жи​ну. Во вре​мя за​ряд​ки стре​лок встав​ля​ет гар​пун в ствол, вво​дит его хвос​то​вую часть в спе​ци​аль​ное за​ку​сы​ва​ющее от​вер​с​тие в пор​ш​не и, тол​кая даль​ше, прод​ви​га​ет пор​шень по ство​лу до за​щел​ки​ва​ния хвос​то​ви​ка пор​ш​ня с шеп​та​лом спус​ко​во​го ме​ха​низ​ма. При этом на на​ко​неч​ник гар​пу​на оде​ва​ет​ся спе​ци​аль​ная за​ряд​ная руч​ка. Гар​пун, тор​ча​щий из ство​ла, цен​т​ру​ет​ся сколь​зя​щим коль​цом для ли​ня. На​жа​ти​ем на ку​рок спор​т​с​мен ос​во​бож​да​ет пор​шень, ко​то​рый под дав​ле​ни​ем сжа​то​го воз​ду​ха стре​ми​тель​но воз​в​ра​ща​ет​ся в свое пер​во​на​чаль​ное по​ло​же​ние, вы​ки​ды​вая гар​пун впе​ред. Вмес​те с гар​пу​ном пор​шень вы​тал​ки​ва​ет и во​ду, за​пол​няв​шую прос​вет меж​ду гар​пу​ном и ство​лом. 

    Основное дос​то​ин​с​т​во пнев​ма​ти​чес​ко​го под​вод​но​го ору​жия - мак​си​маль​ная дли​на дви​же​ния гар​пу​на с при​ло​жен​ным к не​му уси​ли​ем, т.е. мак​си​маль​ный ра​бо​чий ход. В хо​ро​ших мо​де​лях ру​жей объ​ем по​лос​ти сжа​то​го воз​ду​ха в ре​си​ве​ре (т.е. без прос​т​ран​с​т​ва ство​ла) зна​чи​тель​но боль​ше внут​рен​не​го объ​ема ство​ла, по ко​то​ро​му дви​жет​ся пор​шень. Та​ким об​ра​зом, на пор​шень на всем пу​ти его дви​же​ния да​вит прак​ти​чес​ки оди​на​ко​вая си​ла. Имен​но эта ха​рак​тер​ная осо​бен​ность пнев​ма​ти​чес​ко​го ору​жия обес​пе​чи​ва​ет в зна​чи​тель​ной ме​ре даль​ность по​ле​та гар​пу​на вмес​те, ра​зу​ме​ет​ся, с си​лой дав​ле​ния воз​ду​ха, ко​то​рое соз​да​ет​ся на​со​сом при под​го​тов​ке ору​жия к се​зо​ну тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний. 

    Многие инос​т​ран​ные фир​мы, а так​же са​мо​де​ятель​ные ору​жей​ни​ки-умель​цы ос​во​или из​го​тов​ле​ние пнев​ма​ти​чес​ких под​вод​ных ру​жей с пе​рек​лю​ча​те​ля​ми си​лы боя. Пе​ре​во​дом ры​ча​га или по​во​ро​том коль​ца на зад​ней час​ти ре​си​ве​ра в од​но из двух, трех и да​же че​ты​рех по​ло​же​ний под​вод​ный стре​лок мо​жет сде​лать пос​ле​ду​ющий выс​т​рел бо​лее или ме​нее мощ​ным, в за​ви​си​мос​ти от не об​хо​ди​мой даль​нос​ти по​ле​та гар​пу​на или раз​ме​ра до​бы​чи. Раз​ни​ца в си​ле боя дос​ти​га​ет​ся тем, что при по​во​ро​те ры​ча​га, коль​ца пе​ред выс​т​ре​лом, пе​рек​ры​ва​ет​ся часть объ​ема сжа​то​го воз​ду​ха или его зас​тав​ля​ют в мо​мент рас​ши​ре​ния объ​ема про​хо​дить в ствол че​рез од​но и раз​но​ка​ли​бер​ных пе​ре​пус​к​ных от​вер​с​тий. Даль​ность по​ле​та гар​пу​на в за​ви​си​мос​ти от по​ло​же​ния пе​рек​лю​ча​те​ли и об​ще​го дав​ле​ния мо​жет ко​ле​бать​ся от 3 до 10 м[6]. 

    Пневматическое ору​жие - от​лич​ное, уни​вер​саль​ное ору​жие под​вод​но​го стрел​ка, спо​соб​ное удов​лет​во​рить вы​со​кие зап​ро​сы и опыт​но​го стрел​ка-под​вод​ни​ка, и на​чи​на​юще​го спор​т​с​ме​на (рис. 6). 

    Подводные пнев​ма​ти​чес​кие ружья, во вся​ком слу​чае, сов​ре​мен​ные, об​ла​да​ют ря​дом не​дос​тат​ков, о ко​то​рых не​об​хо​ди​мо знать. 
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Рис.6
    Главный их не​дос​та​ток - оп​ре​де​лен​ная слож​ность кон​с​т​рук​ции и не​об​хо​ди​мость вы​со​ко​го уров​ня точ​нос​ти и чис​то​ты об​ра​бот​ки де​та​лей в про​цес​се про​из​вод​с​т​ва. 

    Второй не​дос​та​ток - их срав​ни​тель​но силь​ная от​да​ча при выс​т​ре​ле и от​сю​да - зна​чи​тель​ный «опро​ки​ды​ва​ющий мо​мент», сни​жа​ющий при​цель​ность боя. 

    Рассмотрим те​перь прин​цип дей​с​т​вия ру​жей ре​зи​но​во​го боя. Энер​гия рас​тя​ну​той ре​зи​ны ис​поль​зо​ва​лась в са​мых пер​вых и прос​тей​ших прис​по​соб​ле​ни​ях для под​вод​ной охо​ты, та​ких, как «га​вай​с​кое копье» или «слинг». И пер​вые под​вод​ные ружья, соз​дан​ные ру​ка​ми пи​оне​ров это​го ви​да спор​та, а за​тем и про​мыш​лен​ны​ми пред​п​ри​яти​ями, так​же в ка​чес​т​ве ис​точ​ни​ка си​лы ис​поль​зо​ва​ли ре​зи​ну. 

    Ружье ре​зи​но​во​го боя име​ет на​ибо​лее прос​тую из всех ти​пов сов​ре​мен​но​го под​вод​но​го ору​жия кон​с​т​рук​цию. Оно сос​то​ит из не​су​щей тру​бы, ру​ко​ят​ки со спус​ко​вым ме​ха​низ​мом, тя​жей и гар​пу​на со сколь​зя​щей по не​му втул​кой для креп​ле​ния ли​ня. В прос​тых мо​де​лях гар​пун вво​дит​ся в от​вер​с​тие на пе​ред​ней струб​ци​не тя​жей, прод​ви​га​ет​ся до ру​ко​ят​ки, встав​ля​ет​ся в от​вер​с​тие и за​щел​ки​ва​ет​ся с шеп​та​лом. Втул​кой ли​ня он цен​т​ру​ет​ся в пе​ред​нем от​вер​с​тии. Гар​пун, та​ким об​ра​зом, сво​бод​но ле​жит в тол​ще во​ды, толь​ко в двух точ​ках - в на​ча​ле и в кон​це ка​са​ясь ружья. Ре​зи​на на​тя​ги​ва​ет​ся, и дуж​ка за​во​дит​ся в ко​сую про​резь на те​ле гар​пу​на. Ружье за​ря​же​но... На​жа​ти​ем кур​ка ос​во​бож​да​ет​ся хвос​то​вик гар​пу​на, ре​зи​на сок​ра​ща​ет​ся и тол​ка​ет гар​пун. Сво​им утол​ще​ни​ем на зад​нем кон​це он вы​би​ва​ет цен​т​ру​ющую втул​ку с ли​нем и про​дол​жа​ет свой путь впе​ред. Все ружье сос​то​ит из де​сят​ка де​та​лей. Прос​то​та обес​пе​чи​ва​ет на​деж​ность. 

    Принцип ре​зи​но​во​го боя поз​во​ля​ет иметь ору​жие са​мой раз​ной мощ​нос​ти и да​же в од​ном ружье варь​иро​вать си​лу выс​т​ре​ла. Для это​го на те​ле гар​пу​на де​ла​ет​ся не од​на, а две про​ре​зи на не​ко​то​ром рас​сто​янии друг от дру​га. Для сла​бо​го выс​т​ре​ла дуж​ка за​во​дит​ся в ближ​нюю, для силь​но​го - в даль​нюю про​резь. Мощ​ные, длин​ные ре​зи​но​вые ар​ба​ле​ты вы​пус​ка​ют​ся с дву​мя и да​же тре​мя па​ра​ми ре​зи​но​вых тя​жей с со​от​вет​с​т​вен​ным ко​ли​чес​т​вом про​ре​зей на гар​пу​не. Мож​но за​ря​дить ружье на од​ну па​ру тя​жей, на две или на все три, что ут​ра​ива​ет на​имень​шую си​лу выс​т​ре​ла (рис. 7). 
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Рис.7
    В нез​на​чи​тель​но ус​лож​нен​ных кон​с​т​рук​ци​ях ре​зи​но​вых ру​жей гар​пун во вре​мя ра​бо​че​го хо​да сколь​зит в же​ло​бе, как в кон​с​т​рук​ции ар​ба​ле​та Н. Чер​ни​ко​ва, или в ство​ле, как в кон​с​т​рук​ции ружья «Неп​тун», по​лу​чив​шей дип​лом I сте​пе​ни и I пре​мию на Мос​ков​с​ком смот​ре тех​ни​чес​ко​го твор​чес​т​ва в 1962 го​ду (рис. 8)[7]. 

[image: image7.png]



Рис.8
    Достоинство ору​жия ре​зи​но​во​го боя, кро​ме его прос​то​ты и на​деж​нос​ти, - при​цель​ность выс​т​ре​ла, осо​бен​но в кон​с​т​рук​ци​ях с нап​рав​ля​ющи​ми. При​чи​на это​го, в час​т​нос​ти, зна​чи​тель​но мень​ший, чем у пнев​ма​ти​чес​ких ру​жей, оп​ро​ки​ды​ва​ющий мо​мент. 

    Основная и глав​ная сла​бость ре​зи​но​вых ру​жей сос​то​ит в том, что ра​бо​та, зат​ра​чи​ва​емая на рас​тя​же​ние ре​зи​ны при за​ряд​ке, всег​да в той или иной ме​ре боль​ше ра​бо​ты, ко​то​рую ре​зи​на воз​в​ра​ща​ет при сок​ра​ще​нии. 

    В ре​зуль​та​те по​те​ри нап​ря​же​ний в на​тя​ну​тых ка​кое-то вре​мя ре​зи​но​вых тя​жах си​ла выс​т​ре​ла по срав​не​нию с мак​си​маль​ной мо​жет упасть в сред​нем на 20%. Это ха​рак​тер​ное свой​с​т​во ре​зи​ны ста​вит все ору​жие это​го ти​па в не​вы​год​ное по​ло​же​ние по срав​не​нию с пнев​ма​ти​чес​ким и да​же пру​жин​ным[8]. 

    Основной спо​соб сох​ра​нить энер​го​ем​кость ре​зи​ны во вре​мя дли​тель​но​го пре​бы​ва​ния ружья в за​ря​жен​ном сос​то​янии - ис​поль​зо​вать та​кие тя​жи, что​бы дли​на их в на​тя​ну​том по​ло​же​нии не пре​вы​ша​ла 300%. В этом слу​чае, как по​ка​зы​ва​ют ис​сле​до​ва​ния и те​оре​ти​чес​кие рас​че​ты, де​фор​ма​ции ре​зи​ны мож​но при​нять об​ра​ти​мы​ми и ли​ней​ны​ми. То есть, уси​лие за​ряд​ки да​же че​рез срав​ни​тель​но боль​шой мо​мент вре​ме​ни бу​дет ма​ло от​ли​чать​ся от уси​лия выб​ро​са гар​пу​на. 

    Второй ме​нее су​щес​т​вен​ный не​дос​та​ток всех ру​жей е дан​но​го ти​па - пов​реж​да​емость и не​дол​го​веч​ность ре​зи​ны тя​жей. При по​пе​ре​мен​ном и сов​мес​т​ном воз​дей​с​т​вии во​ды, воз​ду​ха, сол​н​ца она быс​т​ро «ста​рит​ся», трес​ка​ет​ся, сох​нет и сла​бе​ет. Два се​зо​на дос​та​точ​но ак​тив​ной ра​бо​ты - пре​дель​ный срок ре​зи​но​вых тя​жей, пос​ле ко​то​ро​го их на​до ме​нять. 

    Конечно, по​пу​ляр​ность ру​жей ре​зи​но​во​го боя пос​ле изоб​ре​те​ния и со​вер​шен​с​т​во​ва​ния пнев​ма​ти​чес​ких зна​чи​тель​но упа​ла. Но, ес​ли еще 4-5 лет на​зад сре​ди под​вод​ных стрел​ков все​го ми​ра наб​лю​дал​ся мас​со​вый пе​ре​ход от ре​зи​но​вых ру​жей к пнев​ма​ти​чес​ким, то сей​час по​ло​же​ние впол​не ста​би​ли​зи​ро​ва​лось. 

    Несмотря на су​щес​т​вен​ные и в оп​ре​де​лен​ной ме​ре не​ус​т​ра​ни​мые не​дос​тат​ки, ре​зи​но​вые ружья про​дол​жа​ют про​из​во​дить поч​ти все фир​мы ми​ра. 

    У под​вод​но​го стрел​ка дол​ж​но быть нес​коль​ко ру​жей раз​ных дан​ных и па​ра​мет​ров, так как ему при​хо​дит​ся вы​пол​нять раз​лич​ные уп​раж​не​ния прог​рам​мы со​рев​но​ва​ний в раз​ных ус​ло​ви​ях бас​сей​нов и от​к​ры​той во​ды. Мощ​ность и га​ба​ри​ты - вот те па​ра​мет​ры, по ко​то​рым ружья дол​ж​ны от​ли​чать​ся в за​ви​си​мос​ти от то​го, ка​кое уп​раж​не​ние и в ка​ких при​род​ных ус​ло​ви​ях вы​пол​ня​ет спор​т​с​мен. 

    В прес​ной во​де не​об​хо​ди​мо са​мое ко​рот​кое ружье на​имень​шей мощ​нос​ти. В мо​ре луч​ше ис​поль​зо​вать ору​жие сред​не​го раз​ме​ра и сред​ней мощ​нос​ти (ре​гу​ли​ру​емой) с убой​ной си​лой от 3 до 6 м, ког​да вы​пол​ня​ет​ся уп​раж​не​ние стрель​бы по ры​бам. Для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний по не​под​виж​ной и дви​жу​щей​ся ми​ше​ни нуж​но ору​жие мак​си​маль​ной мощ​нос​ти и мак​си​маль​ной дли​ны гар​пу​на, ибо от это​го в пер​вую оче​редь за​ви​сит при​цель​носгь выс​т​ре​ла. По ме​ре ос​во​ения уп​раж​не​ний они бу​дут ус​лож​нять​ся - ми​шень ста​нет мень​ше, а дис​тан​ция ныр​ка - длин​нее и слож​нее по пре​пят​с​т​ви​ям. 

    За мно​гие го​ды про​из​вод​с​т​ва под​вод​но​го ору​жия раз​ра​бо​та​но мно​жес​т​во гар​пун​ных на​ко​неч​ни​ков - од​но​зуб​цев, дву​зуб​цев, тре​зуб​цев и мно​го​зуб​цев. В пра​ви​лах, дей​с​т​ву​ющих в на​шей стра​не, ска​за​но, что спор​т​с​мен-под​вод​ный стре​лок при вы​пол​не​нии лю​бо​го уп​раж​не​ния под во​дой мо​жет поль​зо​вать​ся толь​ко оди​нар​ны​ми на​ко​неч​ни​ка​ми. Это пра​виль​но, во-пер​вых, по​то​му что, поль​зу​ясь од​но​зу​бым на​ко​неч​ни​ком, спор​т​с​мен раз​ви​ва​ет при​цель​ную, точ​ную стрель​бу, во-вто​рых, по​то​му что од​но​зу​бец ле​тит на го​раз​до боль​шее рас​сто​яние и бо​лее при​цель​но. Кро​ме то​го, с од​но​зуб​ца ре​же схо​дит ры​ба, чем с тре​зуб​ца. 

    Рассмотрим ти​пы од​но​зуб​цев. 

    Для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния под​вод​ной стрель​бы по ми​ше​ням на​ко​неч​ник не дол​жен иметь кон​т​ра​ген​та - от​ки​ды​ва​юще​го​ся зу​ба. 

    Наконечник из​го​тов​ля​ют дос​та​точ​но мас​сив​ным, что​бы центр тя​жес​ти гар​пу​на был сме​щен впе​ред. Ко​нец не дол​жен быть ос​т​рым, что​бы не про​бить глу​бо​ко ми​шень и не зас​т​рять в ней. Три кон​с​т​рук​ции на​ко​неч​ни​ков для стрель​бы по ми​ше​ням по​ка​за​ны на рис. 9,а. Все они да​ют неп​ло​хие ре​зуль​та​ты. 

    Наконечники - од​но​зуб​цы для стрель​бы по ры​бам - иные по кон​с​т​рук​ции. Та​кой од​но​зу​бец не дол​жен зна​чи​тель​но пре​вы​шать ди​аметр гар​пу​на, ибо при этом уве​ли​чи​ва​ет​ся ло​бо​вое соп​ро​тив​ле​ние и умень​ша​ет​ся про​ни​ка​ющая спо​соб​ность на​ко​неч​ни​ка. Он дол​жен быть ос​т​рым и при лю​бом уг​ле по​па​да​ния не ри​ко​ше​тить, а про​би​вать цель. Луч​ше дру​гих в этом от​но​ше​нии на​ко​неч​ник с кор​ти​ко​по​доб​ным ос​т​ри​ем (рис. 9,б). 
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Рис.9
    При под​вод​ной стрель​бе по ры​бе на пу​ти по​ле​та гар​пу​на иног​да ока​зы​ва​ет​ся ка​мень. При по​ис​ках в гро​тах и пе​ще​рах за​ра​нее зна​ешь - по​па​дешь ты в ры​бу или нет, гар​пун обя​за​тель​но уда​рит​ся в ска​лу. По​это​му - на​до иметь смен​ные бой​ки на​ко​неч​ни​ка. 

    Наконечник дол​жен иметь один или два от​кид​ных кон​т​ра​ген​та. Иног​да они фик​си​ру​ют​ся ко​леч​ком. При по​па​да​нии оно сдви​га​ет​ся, и от​кид​ные кон​т​ра​ген​ты рас​к​ры​ва​ют​ся под воз​дей​с​т​ви​ем ре​зи​но​во​го вкла​ды​ша, встав​лен​но​го в сквоз​ное свер​ле​ние (рис. 9,е). Ча​ще кон​т​ра​ген​ты не фик​си​ру​ют​ся, а при​жи​ма​ют​ся к на​ко​неч​ни​ку встреч​ным то​ком во​ды. Ес​ли от​кид​ной кон​т​ра​гент один, же​ла​тель​но де​лать его та​ким, что​бы, от​к​ры​ва​ясь, он выс​ту​пал по обе сто​ро​ны на​ко​неч​ни​ка, об​ра​зуя по​пе​ре​чи​ну (рис. 9, г). 

    Из прак​ти​ки из​вес​т​но, что ры​ба зна​чи​тель​но ре​же схо​дит, ес​ли гар​пун про​шел сквозь нее, и она ока​за​лась на лес​ке. В этом слу​чае у ры​бы нет мас​сы, от ко​то​рой она мог​ла бы от​тол​к​нуть​ся, ко​то​рой мог​ла бы рас​ши​рить ра​ну, пор​вать те​ло и уй​ти. Гар​пун яв​ля​ет​ся та​кой опо​рой, ес​ли он ос​та​нет​ся в те​ле ры​бы. Спор​т​с​ме​ны-лю​би​те​ли кон​с​т​ру​иро​ва​ли та​кие на​ко​неч​ни​ки, ко​то​рые бы при по​па​да​нии в ры​бу мог​ли от​де​лять​ся, ос​та​ва​ясь скреп​лен​ны​ми с гар​пу​ном лес​кой или шну​ром. При по​доб​ной кон​с​т​рук​ции, да​же при нес​к​воз​ном по​ра​же​нии, ры​ба не име​ет жес​т​кой и мас​сив​ной опо​ры, а ока​зы​ва​ет​ся на гиб​ком со​еди​не​нии (рис. 9, д). Все из​вес​т​ные кон​с​т​рук​ции бы​ли не​дос​та​точ​но на​деж​ны, гиб​кое со​еди​не​ние рва​лось, за​ме​на его за​ни​ма​ла мно​го вре​ме​ни. Сос​ка​ки​ва​ющие на​ко​неч​ни​ки быс​т​ро на​чи​на​ли люф​то​вать, что вли​яло на при​цель​ность стрель​бы и т.д. От по​доб​ных кон​с​т​рук​ций под​вод​ные стрел​ки от​ка​за​лись еще 5-6 лет то​му на​зад. А нап​рас​но, идея хо​ро​ша и сле​до​ва​ло бы най​ти удов​лет​во​ри​тель​ную кон​с​т​рук​цию от​де​ля​юще​го​ся на​ко​неч​ни​ка.[9]
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Рис.10
    При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния №3 в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах спор​т​с​ме​ну-под​вод​но​му стрел​ку мо​жет по​на​до​бить​ся нож. Спе​ци​аль​ный нож под​вод​но​го стрел​ка дол​жен быть проч​ным, ос​т​рым и ос​т​ро​ко​неч​ным, что​бы про​бить че​шую круп​ной ры​бы, быть удоб​ным для пот​ро​ше​ния, иметь учас​ток пи​ло​об​раз​но​го лез​вия, что​бы в ава​рий​ной си​ту​ации им мож​но бы​ло мак​си​маль​но быс​т​ро пе​ре​ре​зать ве​рев​ку, креп​кий сте​бель во​до​рос​ли, ку​сок ста​рой се​ти, гар​пун-линь и т.п. Хо​ро​шо, ес​ли лез​вие но​жа из​го​тов​ле​но из нер​жа​ве​юще​го ме​тал​ла, руч​ка - из лег​ко​го ма​те​ри​ала, вы​ве​ши​ва​юще​го нож в во​де, а нож​ны из ре​зи​ны, бре​зен​та или плас​ти​ка. Нож дол​жен фик​си​ро​вать​ся в нож​нах на​кид​ным ре​меш​ком или ре​зин​кой. 

    У нас, к со​жа​ле​нию, не вы​пус​ка​ют спе​ци​аль​ных под​вод​ных но​жей. На рис. 10 по​ка​за​ны не​ко​то​рые хо​ро​шие за​ру​беж​ные мо​де​ли: аме​ри​кан​с​кие «про​фес​си​онал» а и «мас​тер» б, фран​цуз​с​кие «спи​ро​даг» в и «пой​нард» г. Хо​ро​шо от​ве​ча​ет тре​бо​ва​ни​ям под​вод​но​го стрел​ка нож мо​де​ли «кат​ран»[10] д. 

    Достоинства это​го но​жа в том, что каж​дый из​гиб лез​вия име​ет свое наз​на​че​ние. Так, нап​ри​мер, ниж​ний ра​ди​ус с зубь​ями на краю слу​жит для мгно​вен​но​го пе​ре​ре​за​ния ве​рев​ки, ли​ня, во​до​рос​ли, хреб​та круп​ной ры​бы при раз​дел​ке и т.п. Для это​го нож нак​ла​ды​ва​ют се​ре​ди​ной ниж​не​го ра​ди​уса на пе​ре​ре​за​емое мес​то и тя​нут к се​бе, и без силь​но​го на​жи​ма пи​ло​об​раз​ная часть лез​вия быс​т​ро ре​жет. Обо​юдо​ос​т​рый ко​нец лез​вия име​ет хо​ро​шую про​ни​ка​ющую спо​соб​ность. Руч​ка удоб​на, она из​го​тов​ле​на це​ли​ком из лег​ко​го, но проч​но​го пе​ноп​лас​та, что поз​во​ля​ет но​жу пла​вать. При слу​чай​ной по​те​ре его нет​руд​но об​на​ру​жить. 

    При ра​бо​те на мо​ре в те​че​ние мно​гих ча​сов спор​т​с​ме​ну же​ла​тель​но иметь с со​бой глу​би​но​мер и под​вод​ные ча​сы. Хо​ро​шо, ког​да то и дру​гое смон​ти​ро​ва​но в од​ном кор​пу​се. Ес​ли же эти при​бо​ры есть у вас в от​дель​нос​ти, их сле​ду​ет на​де​вать на од​ну ру​ку - на ле​вую, так как пра​вая бу​дет всег​да за​ня​та ружь​ем. На​ша про​мыш​лен​ность на​ча​ла вы​пус​кать под​вод​ные ча​сы мар​ки «Амфи​бия», ко​то​рые впол​не удов​лет​во​ря​ют тре​бо​ва​ни​ям спор​т​с​ме​на-под​вод​ни​ка. 

    При пла​ва​нии в гид​ро​кос​тю​ме, как мы уже зна​ем, ну​жен гру​зо​вой по​яс. Его сле​ду​ет скон​с​т​ру​иро​вать и из​го​то​вить так, что​бы гру​зы име​ли об​те​ка​емую фор​му и вес не бо​лее 400 г каж​дый (для точ​но​го урав​но​ве​ши​ва​ния пла​ву​чес​ти), лег​ко и быс​т​ро сни​ма​лись и на​де​ва​лись (рис. 11). По​яс дол​жен быс​т​ро рас​сте​ги​вать​ся од​ним дви​же​ни​ем ру​ки. 
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Рис.11
    Для хра​не​ния на пла​ву до​бы​той ры​бы спор​т​с​ме​ны при​ме​ня​ют сет​ку. В пос​лед​ние го​ды опыт​ные спор​т​с​ме​ны от​ка​за​лись от ку​ка​нов, так как ры​ба с них не​ред​ко сры​ва​ет​ся, а, бол​та​ясь, ме​ша​ет пла​ва​нию и осо​бен​но ны​ря​нию. По​яс​ная сет​ка, ко​то​рой пер​вы​ми ста​ли поль​зо​вать​ся мос​ков​с​кие спор​т​с​ме​ны, чрез​вы​чай​но удоб​на и прос​та. По вер​х​не​му и ниж​не​му краю ци​лин​д​ри​чес​кой, рас​тя​ги​ва​ющей​ся кап​ро​но​вой мел​кой сет​ки (от ма​ля​воч​ни​ка) про​дер​ну​та проч​ная и элас​тич​ная ре​зи​на. Сет​ка лег​ко на​де​ва​ет​ся по​верх гид​ро​кос​тю​ма. От​тя​нув вер​х​ний край, под​вод​ный стре​лок кла​дет в сет​ку ры​бу, ко​то​рая при пла​ва​нии и ны​ря​нии не ме​ша​ет дви​же​нию и не мо​жет пор​вать се​бе жаб​ры и уй​ти, как это бы​ва​ет при поль​зо​ва​нии ку​ка​ном. Та​кая сет​ка под​хо​дит для лю​бой ры​бы, кро​ме уг​ря. 

    Прибалтийские спор​т​с​ме​ны раз​ра​бо​та​ли кон​с​т​рук​цию ку​ка​на для уг​рей (впро​чем, он под​хо​дит и для дру​гой ры​бы с креп​ки​ми жаб​ра​ми). Сталь​ной тро​сик, об​тя​ну​тый кем​б​ри​ком и прик​реп​лен​ный к гру​зо​во​му по​ясу, име​ет на кон​це тол​с​тую, но дос​та​точ​но ос​т​рую иг​лу, ко​то​рая мо​жет в ще​ли сво​его ос​но​ва​ния за​ни​мать Т-образ​ное по​ло​же​ние. Уг​ря про​ты​ка​ют в жа​бер​ный ме​шок и на​ни​зы​ва​ют на тро​сик. Иг​ла по​во​ра​чи​ва​ет​ся в по​пе​реч​ное по​ло​же​ние и вты​ка​ет​ся в спе​ци​аль​ное от​вер​с​тие, сде​лан​ное в свин​це гру​зо​во​го по​яса. Ес​ли да​же она выс​ко​чит из это​го от​вер​с​тия, ры​ба все рав​но не мо​жет сой​ти с ку​ка​на. 

    Уход за ору​жи​ем и его хра​не​ние. В но​вом пнев​ма​ти​чес​ком ружье пос​ле пер​вых 20-30 выс​т​ре​лов же​ла​тель​но по​ме​нять мас​ло, так как в нем по​яв​ля​ют​ся ме​тал​ли​чес​кие при​ме​си от при​ти​ра​ющих​ся де​та​лей, что мо​жет пов​ре​дить зер​ка​ло ство​ла. Дол​го дер​жать мак​си​маль​ное дав​ле​ние не ре​ко​мен​ду​ет​ся - это от​ри​ца​тель​но дей​с​т​ву​ет на уп​лот​ни​те​ли. В то же вре​мя коль​цам, ман​же​там, саль​ни​кам и дру​гим уп​лот​ни​те​лям нич​то так не вре​дит, как час​тый и рез​кий пе​ре​пад дав​ле​ния. Так что пол​нос​тью спус​кать дав​ле​ние в се​зон тре​ни​ро​вок то​же не сле​ду​ет. Луч​ше все​го дер​жать ружье под дав​ле​ни​ем в 50-60% от ра​бо​че​го и под​ка​чи​вать не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред за​ня​ти​ями. Пнев​ма​ти​чес​кое ору​жие не дол​ж​но на​хо​дить​ся на сол​н​це​пе​ке - от наг​ре​ва в нем мо​жет зна​чи​тель​но под​нять​ся дав​ле​ние. Пос​ле поль​зо​ва​ния ружь​ем в мор​с​кой во​де его на​до тща​тель​но про​мыть сна​ру​жи прес​ной во​дой и про​те​реть. Для дли​тель​но​го хра​не​ния и кон​сер​ва​ции в ружье нуж​но пол​нос​тью спус​тить дав​ле​ние и ра​зоб​рать его с та​ким рас​че​том, что​бы ос​во​бо​дить от мас​ла все ре​зи​но​вые де​та​ли, уп​лот​ни​те​ли и коль​ца. Ме​тал​ли​чес​кие кор​ро​зи​ру​ющие по​вер​х​нос​ти же​ла​тель​но сма​зать. 

    Резиновое ружье так​же пос​ле каж​дой тре​ни​ров​ки в мо​ре не​об​хо​ди​мо хо​ро​шень​ко про​мыть прес​ной во​дой. Нель​зя ос​тав​лять его на сол​н​це - это вре​дит тя​жам. Для дли​тель​но​го хра​не​ния ре​зи​но​вые тя​жи от ружья от​де​ля​ют и кон​сер​ви​ру​ют по пра​ви​лам хра​не​ния ре​зи​ны (см. стр. 34 - гла​ва Гид​ро​кос​тюмы). 

ТРЕНИРОВКА ДЫХАНИЯ, ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА, ТЕХНИКА ПЛАВАНИЯ И НЫРЯНИЯ ПОДВОДНОГО СТРЕЛКА
ТРЕНИРОВКА ЗАДЕРЖКИ ДЫХАНИЯ
    Общефизическая под​го​тов​ка под​вод​но​го стрел​ка в оп​ре​де​лен​ной ме​ре от​ли​ча​ет​ся от та​ко​вой во всех дру​гих ви​дах под​вод​но​го спор​та. В сис​те​ме за​ня​тий об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​кой, тре​ни​ро​воч​ных и вспо​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ний, на​ря​ду с вы​пол​не​ни​ем все​го ком​п​лек​са фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, раз​ви​ва​ющих си​лу, лов​кость, ат​ле​тизм, вы​нос​ли​вость и во​ле​вые ка​чес​т​ва спор​т​с​ме​на, пер​вос​те​пен​ное вни​ма​ние уде​ля​ет​ся обу​че​нию спор​т​с​ме​на пра​виль​но​му ды​ха​нию. При​чем, пра​виль​но​му ды​ха​нию не толь​ко и да​же не столь​ко в про​цес​се вы​пол​не​ния то​го или ино​го уп​раж​не​ния в во​де, а глу​бо​ко​му ос​во​ению за​дер​ж​ки ды​ха​ния во​об​ще, пра​виль​но​му ды​ха​нию в лю​бой мо​мент круг​ло​го​дич​ных тре​ни​ро​вок - на су​ше и в во​де, в спор​т​за​ле и до​ма, в бас​сей​не и на мо​ре. Ни в од​ном ви​де спор​та ды​ха​ние не за​ни​ма​ет столь оп​ре​де​ля​юще​го по​ло​же​ния. 

    Кроме то​го, бу​ду​ще​му под​вод​но​му стрел​ку на​до знать, что ку​ре​ние и спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба не​сов​мес​тимы. 

    Первая груп​па уп​раж​не​ний про​во​дит​ся до​ма и в спор​т​за​ле. Мно​гие из ды​ха​тель​ных и не​ко​то​рые фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, ко​то​рые здесь ре​ко​мен​ду​ют​ся, за​им​с​т​во​ва​ны из сис​те​мы тре​ни​ро​вок ин​дий​с​ких йо​гов. Они пред​ла​га​ют​ся плов​цам-ны​ряль​щи​кам нес​лу​чай​но. На мно​го​лет​нем лич​ном опы​те ав​тор этой кни​ги убе​дил​ся в по​лез​нос​ти, а иног​да и в не​за​ме​ни​мос​ти оп​ре​де​лен​ных ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний йо​гов для фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия и тре​ни​ро​вок спор​т​с​ме​нов - под​вод​ных стрел​ков. В спе​ци​фи​ке ин​дий​с​ких уп​раж​не​ний, ко​то​рые яв​ля​ют​ся важ​ней​ши​ми и в на​ших спор​тив​ных за​ня​ти​ях, осо​бен​но важ​ны два мо​мен​та - это рит​ми​чес​кие дви​же​ния и пра​виль​ное ды​ха​ние в пла​ва​нии и про​из​воль​ная за​дер​ж​ка ды​ха​ния. Так, из​вес​т​ный про​па​ган​дист этой сис​те​мы С. Ис​су​ди​ан в кни​ге «Йо​га и здо​ровье» пи​шет: «Пла​ва​ние - это един​с​т​вен​ный вид спор​та, ко​то​рый сво​ими иде​аль​но рит​ми​чес​ки​ми дви​же​ни​ями зас​тав​ля​ет нас глу​бо​ко ды​шать в сти​ле Пра​на​ямы. Бла​го​да​ря имен​но это​му свой​с​т​ву пла​ва​ние чрез​вы​чай​но по​лез​но для здо​ровья. Кроль пред​с​тав​ля​ет со​бой пре​вос​ход​ный при​мер ды​ха​ния йо​гов. Один из на​ибо​лее глу​бо​ких в на​шей стра​не зна​то​ков йо​ги врач Б. Л. Смир​нов пи​шет: «В тех​ни​ку йо​ги ин​дий​с​кий на​род вло​жил свою ве​ко​вую муд​рость, при​во​дя​щую в изум​ле​ние глу​би​ной поз​на​ния фи​зи​оло​ги​чес​ких и пси​хо​ло​ги​чес​ких за​ко​нов и сте​пенью вла​де​ния сво​ими пси​хо​фи​зи​чес​ки​ми си​ла​ми... Ос​но​вой ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний йо​гов яв​ля​ет​ся за​дер​ж​ка ды​ха​ния»[11]. 

    Экс-чемпион ми​ра по ны​ря​нию в глу​би​ну фран​цуз Жак Ма​йоль тре​ни​ру​ет​ся в ды​ха​нии, де​ла​ет фи​зи​чес​кие и пред​ва​ри​тель​ные ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния по сис​те​ме йо​гов. При по​се​ще​нии Со​вет​с​ко​го Со​юза в 1972 го​ду он ут​вер​ж​дал, что йо​гов​с​кие «аса​ны» (по​зы) и шко​ла ды​ха​ния «Пра​на​яма» на​ибо​лее под​хо​дя​щи для тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са ны​ряль​щи​ков. 

    В пер​вом раз​де​ле го​во​ри​лось об опас​нос​тях сво​бод​но​го ны​ря​ния при за​дер​ж​ке ды​ха​ния, ес​ли это ны​ря​ние и ды​ха​ние со​вер​ша​ют​ся неп​ра​виль​но. Не​об​хо​ди​мо сде​лать ды​ха​ние и ны​ря​ние с за​па​сом воз​ду​ха в лег​ких гра​мот​ным и пра​виль​ным, что​бы спор​тив​ные за​ня​тия не толь​ко не бы​ли опас​ны​ми и ущер​б​ны​ми для фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния че​ло​ве​ка, но и не​из​мен​но при​но​си​ли бы поль​зу здо​ровью спор​т​с​ме​на, ук​реп​ля​ли бы его фи​зи​чес​ки и ду​хов​но. 

    Не ре​ко​мен​ду​ет​ся де​лать за​дер​ж​ки ды​ха​ния сра​зу же в са​мом на​ча​ле за​ня​тий. В пер​вую оче​редь сле​ду​ет ос​во​ить эле​мен​тар​ную тех​ни​ку пра​виль​но​го ды​ха​ния. Все ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния на​до вы​пол​нять стоя или си​дя пря​мо, что​бы грудь, шея и го​ло​ва на​хо​ди​лись стро​го на од​ной пря​мой ли​нии. Это очень важ​но для оп​ти​маль​но​го дей​с​т​вия ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний. На​чи​нать тре​ни​ро​вать​ся в ды​ха​нии не​об​хо​ди​мо под наб​лю​де​ни​ем тре​не​ра и луч​ше все​го ут​ром и ве​че​ром. При за​ня​ти​ях ды​ха​тель​ны​ми уп​раж​не​ни​ями сле​ду​ет стро​го соб​лю​дать ре​жим жиз​ни. 

    Различные ви​ды ды​ха​ния и спе​ци​аль​ные ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния име​ют свои це​ли и да​ют раз​лич​ные фи​зи​чес​кие и пси​хо​ло​ги​чес​кие эф​фек​ты. Для спор​т​с​ме​нов-под​вод​ни​ков на​ибо​лее по​лез​ны - пол​ное ды​ха​ние, очис​ти​тель​ное ды​ха​ние, ды​ха​ние для уве​ли​че​ния ра​бо​че​го объ​ема лег​ких, ды​ха​ние для рас​ши​ре​ния груд​ной клет​ки, ды​ха​ние, воз​буж​да​ющее нер​в​ную энер​гию, и ус​по​ка​ива​ющее ды​ха​ние, не​ко​то​рые «энер​ге​ти​чес​кие» ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. 

    Упражнения всег​да на​чи​най​те с воз​мож​но бо​лее пол​но​го вы​до​ха. Ды​ха​ние дол​ж​но быть очень плав​ным и рав​но​мер​ным. До са​мо​го кон​ца ды​ха​тель​ной эк​с​кур​сии струя воз​ду​ха дол​ж​на ид​ти без нап​ря​же​ния. Обыч​но ошиб​ка сос​то​ит в не​вер​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти вклю​че​ния в ра​бо​ту от​дель​ных групп мышц. Осо​бое вни​ма​ние сле​ду​ет об​ра​щать на пра​виль​ность пол​но​го ды​ха​ния. Каж​дый вдох де​лай​те так, что​бы сна​ча​ла ра​бо​та​ла ди​аф​раг​ма и мыш​цы жи​во​та, за​тем раз​д​ви​га​лись ниж​ние и сред​ние реб​ра и толь​ко в пос​лед​нюю оче​редь - вер​х​няя часть груд​ной клет​ки. Что​бы ды​ха​ние со​вер​ша​лось воз​мож​но пол​ней, не за​вер​шай​те пол​нос​тью дви​же​ния ди​аф​раг​мы, не да​вая жи​во​ту вы​пя​чи​вать​ся, пе​ре​хо​ди​те к плав​но​му подъ​ему ре​бер, сна​ча​ла ниж​них, по​том сред​них и вер​х​них. Толь​ко в пос​лед​ний мо​мент вдо​ха слег​ка нап​ря​ги​те до​пол​ни​тель​ные мыш​цы шеи и спи​ны. Нель​зя до​пус​кать, что​бы ко​нец вдо​ха со​вер​шал​ся с уси​ли​ем. Пол​ное ды​ха​ние вов​се не обоз​на​ча​ет пре​дель​но​го на​пол​не​ния лег​ких воз​ду​хом при каж​дом вдо​хе. Мож​но вды​хать сред​нее ко​ли​чес​т​во воз​ду​ха, но рас​п​ре​де​лять его по все​му объ​ему лег​ких. Од​на​ко нес​коль​ко раз в день де​лай​те ряд глу​бо​ких, пол​ных вды​ха​ний с пре​дель​ным на​пол​не​ни​ем, что​бы под​дер​жи​вать весь ды​ха​тель​ный ме​ха​низм в сос​то​янии го​тов​нос​ти. 

    Очистительное ды​ха​ние. Ре​ко​мен​ду​ет​ся де​лать его в са​мом на​ча​ле очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции, т.е. сра​зу пос​ле прек​ра​ще​ния за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Его вы​пол​ня​ют сле​ду​ющим об​ра​зом: вды​ха​ют пол​ные лег​кие пре​ды​ду​щим при​емом, за​дер​жи​ва​ют воз​дух на нес​коль​ко се​кунд (5-6), сжи​ма​ют гу​бы, как для свис​т​ка, и со зна​чи​тель​ной си​лой вы​ды​ха​ют нем​но​го воз​ду​ха. За​тем на се​кун​ду ос​та​нав​ли​ва​ют​ся и сно​ва де​ла​ют ко​рот​кий вы​дох, про​тал​ки​вая воз​дух че​рез гу​бы и т.д., по​ка весь воз​дух не бу​дет вы​дох​нут. Важ​но, что​бы воз​дух вы​ды​хал​ся с си​лой. Дей​с​т​ву​ет не​обык​но​вен​но ос​ве​жа​юще, быс​т​ро ус​т​ра​ня​ет кис​ло​род​ную не​дос​та​точ​ность. Уп​раж​не​ние де​ла​ют обыч​но стоя на слег​ка раз​д​ви​ну​тых но​гах. Ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять 2-4 цик​ла. 

    Расширение груд​ной клет​ки. Стой​те пря​мо. Вдох​ни​те пол​ные лег​кие, сде​лай​те за​дер​ж​ку. Вы​тя​ни​те ру​ки пе​ред со​бой на уров​не плеч и со​еди​ни​те сжа​тые с нап​ря​же​ни​ем ку​ла​ки. С си​лой от​ве​ди​те сжа​тые ку​ла​ки на​зад, сох​ра​няя по​ло​же​ние рук на уров​не плеч. Спо​кой​но вер​ни​те ру​ки впе​ред. Пов​то​ри​те дви​же​ние рук нес​коль​ко раз. Быс​т​ро и силь​но вы​дох​ни​те воз​дух че​рез от​к​ры​тый рот. 

    Увеличение ра​бо​че​го объ​ема лег​ких. Лю​бое пра​виль​ное ды​ха​ние уве​ли​чи​ва​ет ра​бо​чий объ​ем лег​ких, в осо​бен​нос​ти сис​те​ма​ти​чес​ки вы​пол​ня​емое пол​ное ды​ха​ние с пре​дель​ным на​пол​не​ни​ем. Но есть спе​ци​аль​ное уп​раж​не​ние для рас​ши​ре​ния и ак​ти​ви​за​ции де​ятель​нос​ти аль​ве​ол - мель​чай​ших ле​гоч​ных пу​зырь​ков, об​ви​тых кро​ве​нос​ны​ми ка​пил​ля​ра​ми. Встань​те пря​мо, опус​тив ру​ки. На​чав мед​лен​ный и пос​те​пен​ный вол​но​об​раз​ный вдох (по пра​ви​лу пол​но​го ды​ха​ния), сог​ни​те ру​ки в лок​тях и не​силь​но уда​ряй​те по гру​ди паль​ца​ми так, как обыч​но прос​ту​ки​ва​ет па​ци​ен​та док​тор. Ког​да лег​кие на​пол​нят​ся, ударь​те ла​до​ня​ми по гру​ди. Аэро​ди​на​ми​чес​кий удар рас​п​ра​вит спав​ши​еся аль​ве​олы, зас​та​вит их фун​к​ци​они​ро​вать, ак​ти​ви​зи​ру​ет от​да​чу кис​ло​ро​да в кровь. Нель​зя уда​рять силь​но и мно​гок​рат​но, что​бы не пов​ре​дить тон​чай​шую обо​лоч​ку аль​ве​ол. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют ос​то​рож​но и не ча​ще, чем 1-2 ра​за в день. 

    Возбуждение нер​в​ной де​ятель​нос​ти. Стоя сде​лай​те пол​ный вдох и за​дер​жи​те ды​ха​ние. Про​тя​ни​те впе​ред го​ри​зон​таль​но со​вер​шен​но рас​слаб​лен​ные ру​ки. Мед​лен​но раз​ве​ди​те ру​ки в сто​ро​ны, пос​те​пен​но нап​ря​гая мус​ку​лы с та​ким рас​че​том, что​бы, ког​да ру​ки бу​дут пол​нос​тью раз​ве​де​ны к пле​чам, ку​ла​ки бы​ли бы креп​ко сжа​ты, а в мыш​цах рук чув​с​т​во​ва​лась дрожь от нап​ря​же​ния. За​тем, по-преж​не​му дер​жа мус​ку​лы нап​ря​жен​ны​ми, мед​лен​но рас​к​рой​те сжа​тые ку​ла​ки и сно​ва быс​т​ро сож​ми​те их. Пов​то​ри​те это дви​же​ние нес​коль​ко раз. Силь​но вы​дох​ни​те воз​дух че​рез рот. Про​де​лай​те очис​ти​тель​ное ды​ха​ние. Цель это​го уп​раж​не​ния - под​нять и ожи​вить де​ятель​ность нер​в​ной сис​те​мы, вос​ста​но​вить нер​в​ную си​лу и энер​гию. Это луч​шее уп​раж​не​ние для под​к​реп​ле​ния и воз​буж​де​ния. Дей​с​т​вие его в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни за​ви​сит от си​лы нап​ря​же​ния мус​ку​лов, быс​т​ро​ты сжи​ма​ния ку​ла​ков и, глав​ным об​ра​зом, от глу​би​ны вдо​ха. 

    Дыхание «ха» для ус​по​ко​ения нер​в​ной сис​те​мы. Встань​те, но​ги врозь. Сде​лай​те вдох, как при пол​ном ды​ха​нии, од​нов​ре​мен​но мед​лен​но под​ни​мая ру​ки над го​ло​вой. За​дер​жи​те ды​ха​ние на нес​коль​ко се​кунд (5-10), за​тем рез​ко нак​ло​ни​тесь впе​ред, брось​те ру​ки вниз, вы​ды​хая рас​к​ры​тым ртом со зву​ком «ха». Этот звук дол​жен про​из​во​дить​ся вы​хо​дя​щим воз​ду​хом, а не го​ло​сом. По сви​де​тель​с​т​ву од​но​го из ин​дий​с​ких ав​то​ров, это уп​раж​не​ние «ожив​ля​ет» цир​ку​ля​цию кро​ви, сни​ма​ет зяб​кость, ус​т​ра​ня​ет по​дав​лен​ное нас​т​ро​ение. Это уп​раж​не​ние быс​т​ро сни​ма​ет пред​с​тар​то​вое вол​не​ние, нер​в​ную дрожь. 

    Эффект, по​доб​ный пре​ды​ду​ще​му, вы​зы​ва​ет и нес​коль​ко иной спо​соб ды​ха​ния. Встань​те пря​мо, но​ги врозь, рез​ко вы​дох​ни​те. Сде​лай​те мед​лен​ный пол​ный вдох, од​нов​ре​мен​но под​ни​мая ру​ки впе​ред ла​до​ня​ми вверх. За​дер​жав ды​ха​ние, сож​ми​те паль​цы в ку​ла​ки, быс​т​ро приб​ли​зив к пле​чам, и сно​ва вып​ря​ми​те ру​ки. За​тем с вы​до​хом опус​ти​те ру​ки и рас​слабь​те их, нем​но​го нак​ло​нив​шись впе​ред. 

    Это уп​раж​не​ние осо​бен​но эф​фек​тив​но, ес​ли, вып​рям​ляя ру​ки впе​ред, вы бу​де​те де​лать это так, буд​то пре​одо​ле​ва​ете ка​кое-то силь​ное соп​ро​тив​ле​ние мед​лен​но, с боль​шим уси​ли​ем. Уп​раж​не​ние это хо​ро​шо по​мо​га​ет при нер​в​ной дро​жи в ру​ках, со​об​ща​ет уве​рен​ность в се​бе, го​тов​ность к спор​тив​ной борь​бе. 

    Согревающее ды​ха​ние. Си​дя «по-ту​рец​ки», дер​жа го​ло​ву и кор​пус пря​мо, в быс​т​ром тем​пе сде​лай​те де​сять силь​ных вдо​хов-вы​до​хов, пос​ле че​го глу​бо​ко вдох​ни​те и за​дер​жи​те ды​ха​ние на 15-20 сек. Вы​дох де​лай​те мед​лен​но. Пов​то​ри​те три ра​за. За​тем сде​лай​те очис​ти​тель​ное ды​ха​ние. Уп​раж​не​ние сни​ма​ет прос​туд​ные яв​ле​ния в гор​ле, быс​т​ро по​мо​га​ет при пе​ре​ох​лаж​де​нии ног, по​вы​ша​ет теп​ло во всем те​ле. 

    Мы уже го​во​ри​ли, что в на​шем ви​де спор​та боль​шое зна​че​ние име​ет дли​тель​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния. От этой спо​соб​нос​ти за​ви​сит сво​бо​да по​ве​де​ния спор​т​с​ме​на под во​дой, точ​ность его дей​с​т​вий и, в ко​неч​ном сче​те - ус​пех в вы​пол​не​нии под​вод​ных уп​раж​не​ний. Не​об​хо​ди​мо тре​ни​ро​вать спо​соб​ность за​дер​жи​вать ды​ха​ние во вре​мя фи​зи​чес​ких дей​с​т​вий. Мно​го​чис​лен​ные уп​раж​не​ния, раз​ви​ва​ющие эту спо​соб​ность, де​лят​ся на две груп​пы. В пер​вую вхо​дят те, ко​то​рые мож​но вы​пол​нять до​ма, в спор​т​за​ле, на бор​ти​ке, т.е. вне во​ды, во вто​рую груп​пу - уп​раж​не​ния на во​де и под во​дой. 

    Начинать тре​ни​ров​ки за​дер​ж​ки ды​ха​ния сле​ду​ет под наб​лю​де​ни​ем тре​не​ра с уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых в сос​то​янии по​коя. От​лич​ные уп​раж​не​ния для это​го - все при​ве​ден​ные здесь спо​со​бы ды​ха​ния с за​дер​ж​кой без дви​же​ний. Пос​ле каж​дой дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при​вы​кай​те де​лать очис​ти​тель​ное ды​ха​ние и спо​кой​ную очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию. Ско​ро это ста​нет ав​то​ма​ти​чес​ким дей​с​т​ви​ем. Сле​ду​ющая сту​пень тре​ни​ро​вок про​из​воль​но​го прек​ра​ще​ния ды​ха​ния - за​дер​ж​ки при прос​тей​ших и крат​ков​ре​мен​ных фи​зи​чес​ких нап​ря​же​ни​ях. Пос​те​пен​но фи​зи​чес​кие дей​с​т​вия во вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния де​ла​ют​ся бо​лее ин​тен​сив​ны​ми и бо​лее про​дол​жи​тель​ны​ми. При​во​дим не​ко​то​рые уп​раж​не​ния за​дер​жек ды​ха​ния при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках. 

    1. Встань​те пря​мо. По​ло​жи​те ру​ки на бед​ра. Сде​лай​те ги​пер​вен​ти​ля​цию сле​ду​ющим спо​со​бом: 3-4 цик​ла пол​но​го ды​ха​ния (с вол​но​об​раз​ным сни​зу вверх на​пол​не​ни​ем лег​ких) без за​дер​жек. За​тем еще один срав​ни​тель​но быс​т​рый (за 3-4 сек.) пол​ный вдох и за​дер​жи​те ды​ха​ние. Мед​лен​но нак​ло​няй​те кор​пус впе​ред, на​зад, в сто​ро​ны. Ко​ли​чес​т​во нак​ло​нов по тре​ни​ро​ван​нос​ти уве​ли​чи​ва​ют. Пос​ле вы​пол​не​ния де​лай​те обя​за​тель​но 2-3 цик​ла очис​ти​тель​но​го ды​ха​ния. 

    2. Ляг​те на спи​ну, ру​ки вдоль кор​пу​са ла​до​ня​ми вниз. Сде​лай​те ги​пер​вен​ти​ля​цию и за​дер​жи​те ды​ха​ние. Мед​лен​но под​ни​май​те пря​мые но​ги квер​ху, к го​ло​ве и так​же мед​лен​но опус​кай​те их об​рат​но. Де​лай​те все мед​лен​но и с нап​ря​жен​ны​ми мус​ку​ла​ми все​го те​ла. Рас​слабь​тесь, не вста​вая, сде​лай​те очис​ти​тель​ное ды​ха​ние. 

    3. Ис​ход​ное по​ло​же​ние то же. Сде​лай​те ги​пер​вен​ти​ля​цию, за​дер​жи​те ды​ха​ние. При​под​ни​ми​те но​ги и нач​ни​те ими дви​же​ние «кроль». Мед​лен​но под​ни​май​те но​ги, не прек​ра​щая дви​же​ния «кроль», до вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния и так же мед​лен​но опус​кай​те. Сядь​те пря​мо, сде​лай​те вен​ти​ля​цию. 

    Полезно сис​те​ма​ти​чес​ки де​лать при​се​да​ния, дви​же​ния для тре​ни​ров​ки вес​ти​бу​ляр​но​го ап​па​ра​та (вра​ще​ния го​ло​вой, «во​рон​ка» кор​пу​сом и пр.) с за​дер​ж​кой ды​ха​ния. 

    Эффективны так​же и за​дер​ж​ки ды​ха​ния на хо​ду. Идя энер​гич​ным сред​ним ша​гом, дер​жи​те го​ло​ву, шею и кор​пус на од​ной пря​мой ли​нии. Сде​лай​те пол​ный вдох че​рез нос на 4 ша​га, за​дер​жи​те ды​ха​ние на 8 ша​гов, вы​дох но​сом - то​же на 8 ша​гов. Уве​ли​чи​вай​те про​дол​жи​тель​ность за​дер​жек крат​но двум (для сох​ра​не​ния рит​ма) - на 10 ша​гов, на 12 ша​гов и т.д. При утом​ле​нии сде​лай​те очис​ти​тель​ное ды​ха​ние, сво​бод​ную очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию, от​дох​ни​те, не ос​та​нав​ли​ва​ясь, ды​ша пол​ным ды​ха​ни​ем 4 на 6 ша​гов без за​дер​жек. 

    Во всех по​доб​ных тре​ни​ров​ках до​би​ва​ют​ся не​нап​ря​жен​ной мак​си​маль​ной за​дер​ж​ки при зна​чи​тель​ной фи​зи​чес​кой наг​руз​ке. Осо​бое мес​то в ком​п​лек​се на​зем​ных уп​раж​не​ний за​ни​ма​ет тре​ни​ров​ка за​дер​ж​ки ды​ха​ния в бе​ге. Сво​бод​ный бег на уд​ли​ня​ющи​еся дис​тан​ции - не​за​ме​ни​мая для под​вод​но​го стрел​ка фор​ма тре​ни​ро​вок сер​деч​ной де​ятель​нос​ти и об​щей вы​нос​ли​вос​ти. Не​за​ме​ним так​же бег и для тре​ни​ро​вок за​дер​ж​ки ды​ха​ния при мак​си​маль​ном фи​зи​чес​ком нап​ря​же​нии. Для вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мо уже иметь хо​ро​ший на​вык за​дер​ж​ки ды​ха​ния на су​ше и во​де все​ми ука​зан​ны​ми здесь спо​со​ба​ми. В сущ​нос​ти, за​дер​ж​ка​ми в бе​ге про​ве​ря​ет​ся и тре​ни​ру​ет​ся не столь​ко дли​тель​ность про​из​воль​но​го прек​ра​ще​ния ды​ха​ния, сколь​ко спо​соб​ность ор​га​низ​ма нор​маль​но фун​к​ци​они​ро​вать в ус​ло​ви​ях кис​ло​род​но​го го​ло​да, т.е. спо​соб​ность быс​т​ро вос​ста​но​вить нор​маль​ное ды​ха​ние пос​ле за​дер​ж​ки, без сня​тия фи​зи​чес​кой наг​руз​ки с ор​га​низ​ма. 

    Бегите лег​ким ста​йер​с​ким ша​гом, опи​ра​ясь на всю ступ​ню, бо​лее - на внеш​ний ее край. Ру​ки не​нап​ря​жен​но сог​ну​ты в лок​тях. Кор​пус, шею и го​ло​ву дер​жи​те на од​ной пря​мой, под​бо​ро​док слег​ка выд​винь​те впе​ред. Ды​ха​ние ртом - пол​ное, вол​но​об​раз​ное, но не мак​си​маль​ное. Вы​дох нес​коль​ко длин​нее, вдо​ха: нап​ри​мер, вдох на 6 ша​гов, вы​дох на 8 (или 4 на 6). При приб​ли​же​нии к ки​ло​мет​ро​вой от​мет​ке дис​тан​ции сде​лай​те ги​пер​вен​ти​ля​цию ртом - 10-12 пол​ных вдо​хов-вы​до​хов в рит​ме 2x2 ша​га, за​тем мак​си​маль​ный вы​дох и пол​ный (но не мак​си​маль​ный!) вдох и за​дер​жи​те ды​ха​ние. Очень важ​но при этом ос​та​вить мыш​цы-вды​ха​те​ли нап​ря​жен​ны​ми, т.е. не рас​слаб​лять их пол​нос​тью. Дер​жать мыш​цы ды​ха​ния нап​ря​жен​ны​ми - обя​за​тель​ное ус​ло​вие вся​кой за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Ина​че вес рас​слаб​лен​ных мышц вмес​те с ве​сом ре​бер, плеч и т.д. бу​дет да​вить на лег​кие, что силь​но зат​руд​нит кро​во​об​ра​ще​ние в них. Про​ве​рить, нап​ря​же​ны ли вды​ха​те​ли, мож​но сле​ду​ющим об​ра​зом: пос​ле вдо​ха от​к​рой​те щель гор​та​ни - воз​дух не дол​жен вы​хо​дить. 

    На 1 км дис​тан​ции бе​га не сле​ду​ет де​лать боль​ше од​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния. Тре​ни​ров​ки на​чи​най​те с дис​тан​ции в 1 км с од​ной за​дер​ж​кой близ​ко к кон​цу дис​тан​ции про​дол​жи​тель​нос​тью 10-15 сек. (сле​ди​те по се​кун​до​ме​ру). Сра​зу же при​вы​кай​те нор​ма​ли​зо​вать ды​ха​ние в бе​ге, де​лая на хо​ду нес​коль​ко цик​лов (2-3) очис​ти​тель​но​го ды​ха​ния и очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию. 
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    Постепенно (в сис​те​ме круг​ло​го​дич​ных тре​ни​ро​вок) до​во​дят это уп​раж​не​ние к пе​ри​оду со​рев​но​ва​ний до ежед​нев​но​го бе​га на 8000 м с во​семью за​дер​ж​ка​ми ды​ха​ния. Лю​бой спор​т​с​мен, на​чав​ший за​ни​мать​ся за​дер​ж​ка​ми в бе​ге, очень ско​ро убе​дит​ся, что за​дер​ж​ки ды​ха​ния не толь​ко не уве​ли​чи​ва​ют кис​ло​род​ной за​дол​жен​нос​ти в бе​ге, но, на​обо​рот, уди​ви​тель​но ак​ти​ви​зи​ру​ют весь про​цесс внеш​не​го и внут​рен​не​го ды​ха​ния, де​ла​ют ды​ха​ние в бе​ге лег​ким и не​нап​ря​жен​ным. На гра​фи​ке по​ка​за​на дли​тель​ность за​дер​жек ды​ха​ния на дис​тан​ци​ях 3, 5 и 8 тыс. м.[12]

    Очень важ​но сле​дить, что​бы вре​мя, не​об​хо​ди​мое на нор​ма​ли​за​цию ды​ха​ния пос​ле за​дер​ж​ки, в про​цес​се тре​ни​ро​вок умень​ша​лось. И это во мно​гом бу​дет за​ви​сеть от гра​мот​нос​ти очис​ти​тель​но​го ды​ха​ния и очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции пос​ле за​дер​ж​ки и, ко​неч​но, от тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​на. При хо​ро​шей тре​ни​ро​ван​нос​ти вос​ста​нов​ле​ние нор​маль​но​го ды​ха​ния пос​ле мак​си​маль​ной за​дер​ж​ки в про​цес​се бе​га дол​ж​но нас​ту​пать не поз​же, чем че​рез 2-3 мин. Пер​вый по​ка​за​тель нор​ма​ли​за​ции ды​ха​ния - спо​соб​ность сде​лать пол​ный вдох с от​чет​ли​вым ощу​ще​ни​ем удо​воль​с​т​вия и удов​лет​во​рен​ности. 

    Данное уп​раж​не​ние луч​ше, чем ка​кое бы то ни бы​ло дру​гое, вы​яв​ля​ет фи​зи​чес​кие и фи​зи​оло​ги​чес​кие воз​мож​нос​ти за​дер​ж​ки ды​ха​ния каж​до​го спор​т​с​ме​на, ибо здесь про​ве​ря​ет​ся спо​соб​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния и его вос​ста​нов​ле​ния при зна​чи​тель​ной ра​бо​те ор​га​низ​ма, в ус​ло​ви​ях быс​т​рей​ше​го раз​ви​тия кис​ло​род​но​го де​фи​ци​та. Од​на​ко при пог​ру​же​нии под​вод​но​го стрел​ка в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях, нап​ри​мер, при вы​пол​не​нии 3-го уп​раж​не​ния в мо​ре, слу​ча​ет​ся так, что пос​ле зна​чи​тель​ных фи​зи​чес​ких дей​с​т​вий на дне ока​зы​ва​ет​ся не​об​хо​ди​мой мак​си​маль​ная мы​шеч​ная ра​бо​та для быс​т​рей​ше​го воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность. Соз​да​ет​ся кри​ти​чес​кая си​ту​ация быс​т​ро​го раз​ви​тия кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния. Это сле​ду​ет пом​нить при тре​ни​ров​ках. Ны​ряль​щик дол​жен быть пси​хо​ло​ги​чес​ки и фи​зи​чес​ки го​тов к та​кой не​же​ла​тель​ной, но воз​мож​ной си​ту​ации. Ими​та​ция та​ко​го по​ло​же​ния воз​мож​на при всех за​дер​ж​ках ды​ха​ния в ра​бо​те. Это на​до прак​ти​ко​вать вре​мя от вре​ме​ни с каж​дым спор​т​с​ме​ном под ру​ко​вод​с​т​вом тре​не​ра и в при​сут​с​т​вии вра​ча. Ког​да спор​т​с​мен чув​с​т​ву​ет, что приб​ли​жа​ет​ся ко​нец вре​ме​ни за​дер​ж​ки, ему нуж​но не умень​шить, а уве​ли​чить фи​зи​чес​кую наг​руз​ку. Так, нап​ри​мер, во вре​мя нак​ло​нов кор​пу​са или при дви​же​нии но​га​ми в сти​ле кроль си​дя пе​ред кон​цом за​дер​ж​ки де​ла​ют нес​коль​ко энер​гич​ных при​се​да​ний, в кон​це за​дер​ж​ки на хо​ду вы​пол​ня​ют ко​рот​кую про​беж​ку, на ис​хо​де за​дер​ж​ки в бе​ге за​мет​но уве​ли​чи​ва​ют темп. 

    Следует, од​на​ко, не за​бы​вать, что и пос​ле это​го быс​т​рое рас​слаб​ле​ние всех мышц и рез​кое сни​же​ние тем​па дей​с​т​вий не​до​пус​ти​мо. При всех ус​ло​ви​ях нап​ря​же​ние мышц дол​ж​но сни​мать​ся плав​но. Это на​до вы​ра​бо​тать в се​бе до ав​то​ма​тиз​ма, ибо рас​слаб​ле​ние мы​шеч​ных тка​ней при ос​т​рой кис​ло​род​ной не​дос​та​точ​нос​ти спо​соб​с​т​ву​ет по​те​ре соз​на​ния. По​доб​ные ре​гу​ляр​ные тре​ни​ров​ки, со​вер​шен​но бе​зо​пас​ные на су​ше, под​го​то​вят ор​га​низм к чрез​мер​ным наг​руз​кам и дли​тель​нос​тям за​дер​жек, вы​ра​бо​та​ют до​пол​ни​тель​ные «ава​рий​ные» фи​зи​оло​ги​чес​кие ре​зер​вы, ис​к​лю​чат по​те​рю во​ле​во​го кон​т​ро​ля и воз​ник​но​ве​ние па​ни​чес​ко​го сос​то​яния, столь опас​но​го под во​дой, ра​зовь​ют уве​рен​ность в сво​их си​лах. Ра​зу​ме​ет​ся, та​кие си​ту​ации нуж​но вся​чес​ки пре​дуп​реж​дать при тре​ни​ров​ках или со​рев​но​ва​ни​ях. Од​на​ко эти на​вы​ки и ка​чес​т​ва, при​об​ре​тен​ные под​вод​ны​ми стрел​ка​ми, мо​гут ока​зать​ся не​об​хо​ди​мы​ми на со​рев​но​ва​ни​ях в при​род​ных ус​ло​ви​ях. 

    Задержки в бе​ге - от​лич​ный по​ка​за​тель тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​на и его го​тов​нос​ти к сос​тя​за​ни​ям на от​к​ры​той во​де. Од​на​ко дос​тиг​нуть в этом уп​раж​не​нии по​ка​за​те​лей, ко​то​рые мы при​ве​ли (см. гра​фик), не​лег​ко. Они дос​туп​ны спор​т​с​ме​ну, хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​но​му, за​ни​ма​юще​му​ся сис​те​ма​ти​чес​ки и круг​ло​го​дич​но, под​дер​жи​ва​юще​му се​бя в сос​то​янии фи​зи​чес​кой го​тов​нос​ти. Вы​пол​не​ние ус​ло​вий при​ве​ден​но​го гра​фи​ка - сви​де​тель​с​т​во дос​та​точ​ной тре​ни​ро​ван​нос​ти ды​ха​тель​ной фун​к​ции под​вод​но​го стрел​ка. Что же ка​са​ет​ся за​дер​жек ды​ха​ния в по​кое, то че​ло​век, фи​зи​чес​ки здо​ро​вый и не но​ви​чок в спор​те, за два-три ме​ся​ца ос​во​ения ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний, ежед​нев​ных фи​зи​чес​ких за​ня​тий и тре​ни​ро​вок мо​жет до​вес​ти вре​мя про​из​воль​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния в по​кое до 2-2,5 мин. Это кон​т​роль​ное вре​мя, до​бив​шись ко​то​ро​го, спор​т​с​мен мо​жет счи​тать​ся ос​во​ив​шим ме​то​ди​ку и фи​зи​оло​гию за​дер​ж​ки ды​ха​ния в по​кое. Даль​ней​шее уве​ли​че​ние вре​ме​ни за​дер​ж​ки при​дет толь​ко с дли​тель​ным опы​том. 

ОБЩЕФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
    Цели и за​да​чи об​ще​фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний в сис​те​ме тре​ни​ро​вок под​вод​но​го стрел​ка зак​лю​ча​ют​ся в том, что​бы, на​ря​ду с тре​ни​ров​кой за​дер​ж​ки ды​ха​ния, раз​вить у спор​т​с​ме​на гиб​кость те​ла, си​лу ног и ста​но​вую си​лу, мыш​цы рук и прес​са, об​щую вы​нос​ли​вость, нат​ре​ни​ро​вать вес​ти​бу​ляр​ный ап​па​рат. Что​бы до​бить​ся это​го, по​лез​но ис​поль​зо​вать уп​раж​не​ния и ме​то​ди​ку тре​ни​ро​вок под​вод​ных плов​цов.[13] Од​на​ко не​ко​то​рые уп​раж​не​ния спе​ци​фич​ны. 
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Рис.12
    Большое зна​че​ние для спор​т​с​ме​на - под​вод​но​го стрел​ка име​ют уп​раж​не​ния, раз​ви​ва​ющие мыш​цы брюш​но​го прес​са (рис. 12, а, б), уп​раж​не​ния для раз​ви​тия и ук​реп​ле​ния мышц дви​же​ния ног в кро​ле в (см. рис. 12), уп​раж​не​ния для од​нов​ре​мен​но​го раз​ви​тия мышц ног и прес​са г, за​ня​тия со штан​гой и т.п. 
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Рис.13
    В свя​зи с тре​ни​ров​кой за​дер​ж​ки ды​ха​ния го​во​ри​лось о важ​ном зна​че​нии бе​га на длин​ные дис​тан​ции. Это уп​раж​не​ние с из​ме​не​ни​ем тем​па бе​га, с кон​т​ро​лем ды​ха​ния как нич​то дру​гое по​мо​га​ет в под​го​тов​ке к вы​пол​не​нию 3-го уп​раж​не​ния в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах, это​го по​ис​ти​не ма​ра​фон​с​ко​го 5-б-ча​со​во​го зап​лы​ва с час​ты​ми ныр​ка​ми на зна​чи​тель​ные глу​би​ны. Под​вод​ный стре​лок в пе​ри​од на​ивыс​шей тре​ни​ро​ван​нос​ти дол​жен про​бе​гать ежед​нев​но 8-10 ты​сяч м в хо​ро​шем тем​пе (если без за​дер​жек ды​ха​ния) без нап​ря​же​ния. 

    Для на​зем​ных тре​ни​ро​вок вес​ти​бу​ляр​но​го ап​па​ра​та мож​но ис​поль​зо​вать та​кие уп​раж​не​ния, как вра​ще​ния го​ло​вой при раз​ном по​ло​же​нии те​ла: стоя, си​дя, ле​жа, стоя на мос​ти​ке, стоя на ру​ках. Эф​фек​тив​на и «во​рон​ка» кор​пу​сом. 

    Для спе​ци​аль​но​го раз​ви​тия мышц рук, на ко​то​рые ло​жит​ся очень боль​шая наг​руз​ка при мно​гок​рат​ном за​ря​жа​нии под​вод​но​го ору​жия, слу​жат уп​раж​не​ния с ре​зи​но​вы​ми или пру​жин​ны​ми эс​пан​де​ра​ми (рис. 13, а, б). 

    Для раз​ви​тия от​дель​ных мы​шеч​ных групп, для тре​ни​ров​ки об​щей гиб​кос​ти и «элас​тич​нос​ти» те​ла, для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния вес​ти​бу​ляр​но​го ап​па​ра​та, спо​соб​нос​ти к дли​тель​но​му мы​шеч​но​му нап​ря​же​нию, для вос​пи​та​ния ат​ле​тиз​ма и тре​ни​ров​ки спо​соб​нос​ти дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках под​вод​ным стрел​кам ре​ко​мен​ду​ет​ся ряд асан из сис​те​мы фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний йо​гов, ис​поль​зу​емых не​ко​то​ры​ми спор​т​с​ме​на​ми - под​вод​ны​ми стрел​ка​ми. 

    Эти уп​раж​не​ния прин​ци​пи​аль​но от​ли​ча​ют​ся от обыч​ных фи​зи​чес​ких за​ня​тий тем, что поч​ти все они ста​тич​ны. Ес​ли обыч​ное фи​зи​чес​кое уп​раж​не​ние пред​с​тав​ля​ет со​бой мно​гок​рат​ное и быс​т​рое нап​ря​же​ние и рас​слаб​ле​ние тех или иных мы​шеч​ных групп, сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние сус​та​вов, соч​ле​не​ний и т.д., то ре​ко​мен​ду​емые уп​раж​не​ния - это как бы од​на па​ра дви​же​ний, дан​ная в чрез​вы​чай​но за​мед​лен​ном тем​пе, - нап​ря​же​ние-рас​слаб​ле​ние, сги​ба​ние-раз​ги​ба​ние. Ес​ли обыч​ные уп​раж​не​ния ак​тив​но прив​ле​ка​ют кровь к мы​шеч​ным тка​ням ор​га​нов дви​же​ния те​ла, то ре​ко​мен​ду​емые уп​раж​не​ния, соз​да​вая мед​лен​ное, уси​ли​ва​юще​еся, ста​тич​ное нап​ря​же​ние поч​ти всех од​нов​ре​мен​но мышц дви​же​ния те​ла, на​обо​рот, вы​тес​ня​ют из них кровь, ко​то​рая те​перь обиль​но омы​ва​ет оп​ре​де​лен​ные внут​рен​ние ор​га​ны и мозг. В свя​зи с этим во вре​мя вы​пол​не​ния дан​ных уп​раж​не​ний нель​зя за​ни​мать​ся обыч​ны​ми фи​зи​чес​ки​ми. 

    Обескровливание нап​ря​жен​ных мышц во всех по​зах йо​гов, ве​ро​ят​но, име​ет от​но​ше​ние к их спо​соб​нос​ти дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния[14]. 

    Если это так, то ре​ко​мен​ду​емые уп​раж​не​ния име​ют для спор​т​с​ме​нов - под​вод​ных стрел​ков спе​ци​аль​ное зна​че​ние как тре​нинг дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при нап​ря​же​ни​ях. 

    Прежде все​го, по​лез​ны ны​ряль​щи​кам на глу​би​ну не​ко​то​рые «пе​ре​вер​ну​тые» по​ло​же​ния, ибо ко​му, как не под​вод​ным стрел​кам, ча​ще все​го при​хо​дит​ся на​хо​дить​ся вниз го​ло​вой. Ре​ко​мен​ду​ем сле​ду​ющие уп​раж​не​ния. 
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Рис.14
    1. По​ло​жи​те на пол под​с​тил​ку, встань​те на ко​ле​ни. Сде​лай​те из кис​тей рук «за​мок». Пос​тавь​те за​ты​лок на этот «за​мок» и обоп​ри​тесь лок​тя​ми о пол. Не​то​роп​ли​во под​тя​ги​вай​те ко​ле​ни к гру​ди, под​ни​мая кор​пус в воз​дух. Мед​лен​но вып​рям​ляй​те но​ги и, ба​лан​си​руя кор​пу​сом, под​дер​жи​вай​те рав​но​ве​сие. Пер​вый раз ос​тань​тесь так нес​коль​ко се​кунд. Ды​ши​те мед​лен​но и глу​бо​ко толь​ко но​сом. Пос​те​пен​но уве​ли​чи​вай​те вре​мя пре​бы​ва​ния в этой по​зе до по​лу​ча​са. Уже в пер​вый раз вы по​чув​с​т​ву​ете, как при​ят​но и силь​но нап​ря​га​ют​ся при этом все на​руж​ные мыш​цы те​ла (рис. 14,а). 

    2. Ле​жа на спи​не, по​ло​жи​те ру​ки вдоль кор​пу​са ла​до​ня​ми на пол, сде​лай​те мед​лен​ный вдох и под​ни​май​те пря​мые но​ги до вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния. За​тем сра​зу же под​ни​ми​те весь кор​пус, под​дер​жи​вая се​бя ла​до​ня​ми под бо​ка. Под​бо​ро​док креп​ко при​жи​май​те к гру​ди. Ды​ши​те жи​во​том и ос​та​вай​тесь в этом по​ло​же​нии, по​ка не по​явят​ся приз​на​ки утом​ле​ния (для на​чи​на​ющих 1-2 мин.). За​вер​шая, мед​лен​но опус​кай​те кор​пус, по​том но​ги на пол. Нес​коль​ко се​кунд обя​за​тель​но по​ле​жи​те, мед​лен​но и рав​но​мер​но ды​ша. Нель​зя вска​ки​вать сра​зу. Эф​фект уп​раж​не​ния по​до​бен пре​ды​ду​ще​му. Од​на​ко «под​бо​ро​доч​ный за​мок» умень​ша​ет при​лив кро​ви к го​ло​ве (рис, 14,б). 
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Рис.15
    3. Ле​жа на спи​не с нес​коль​ко раз​ве​ден​ны​ми ру​ка​ми ла​до​ня​ми вниз, сде​лай​те мед​лен​ный вдох и, под​ни​мая обе но​ги, зап​ро​кинь​те их за го​ло​ву, кос​нув​шись нос​ка​ми по​ла. Ды​шать нуж​но глу​бо​ко, мед​лен​но и рит​мич​но (рис. 15,а).[15]

    4. Ле​жа ли​цом вниз на под​с​тил​ке, по​ло​жи​те обе ру​ки ла​до​ня​ми вниз под пле​ча​ми. С пол​ным вдо​хом мед​лен​но под​ни​май​те, нас​коль​ко мож​но, го​ло​ву. За​тем, нап​ря​гая мыш​цы спи​ны, под​ни​май​те пле​чи и кор​пус все вы​ше и вы​ше. Ру​ки не по​мо​га​ют дви​же​нию, а толь​ко пре​пят​с​т​ву​ют кор​пу​су опус​тить​ся об​рат​но. По​чув​с​т​ву​ете, как нап​ря​же​ние в шее пос​те​пен​но рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся все даль​ше и даль​ше по поз​во​ноч​ни​ку. В пос​лед​ней фа​зе мож​но по​мочь ру​ка​ми от​ги​ба​нию кор​пу​са на​зад. Об​ласть пу​па не дол​ж​на от​ры​вать​ся от по​ла. В этом по​ло​же​нии сле​ду​ет ос​та​вать​ся до 30 сек., за​дер​жи​вая ды​ха​ние. По​том с мед​лен​ным вы​до​хом воз​в​ра​щай​тесь в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ри​те 2-3 ра​за. Это уп​раж​не​ние ус​по​ка​ива​ет нер​в​ную сис​те​му, раз​ви​ва​ет гиб​кость поз​во​ноч​ни​ка и мыш​цы спи​ны и прес​са. Кро​ме то​го, это по​ло​же​ние тре​ни​ру​ет за​дер​ж​ку ды​ха​ния при мы​шеч​ном нап​ря​же​нии (рис, 15,б). 

    5. Ле​жа ли​цом вниз, кос​ни​тесь под​бо​род​ком по​ла, по​ло​жи​те ку​ла​ки на пол ря​дом с бед​ра​ми. Сде​лай​те пол​ный вдох, за​дер​жи​те ды​ха​ние и, упи​ра​ясь ку​ла​ка​ми, под​ни​май​те как мож​но вы​ше вып​рям​лен​ные но​ги. Пос​ле зна​чи​тель​ной вы​дер​ж​ки в этом по​ло​же​ний воз​в​ра​щай​тесь в ис​ход​ное по​ло​же​ние и толь​ко за​тем сде​лай​те вы​дох но​сом. Для вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния не​об​хо​ди​мы боль​шие уси​лия, но и дей​с​т​ву​ет оно эф​фек​тив​но: от​лич​но раз​ви​ва​ет мыш​цы рук, спи​ны, прес​са и ног. Хо​ро​шо тре​ни​ру​ет за​дер​ж​ку ды​ха​ния при мак​си​маль​ном нап​ря​же​нии мышц (рис. 15, в). 

[image: image16.png]



Рис.16
     На рис. 16 при​во​дим еще нес​коль​ко по​ло​же​ний те​ла, раз​ви​ва​ющих об​щую гиб​кость, си​лу и элас​тич​ность мышц, ди​апа​зон ра​бо​ты сус​та​вов и соч​ле​не​ний, тре​ни​ру​ющих вес​ти​бу​ляр​ный ап​па​рат и спо​соб​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния при нап​ря​же​ни​ях. Все эти уп​раж​не​ния тре​бу​ют ли​бо мед​лен​но​го, рит​мич​но​го ды​ха​ния жи​во​том че​рез нос, ли​бо за​дер​ж​ки ды​ха​ния на вдо​хе. Вре​мя фик​си​ро​ва​ния те​ла в по​зе за​ви​сит от тре​ни​ро​ван​нос​ти и ко​леб​лет​ся от нес​коль​ких се​кунд до нес​коль​ких ми​нут. 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НА ВОДЕ И ПОД ВОДОЙ. ПОДВОДНЫЕ ИГРЫ
    Вторая груп​па уп​раж​не​ний для тре​ни​ров​ки фи​зи​чес​ких дан​ных и спо​соб​нос​ти дли​тель​ной про​из​воль​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния про​во​дит​ся круг​ло​го​дич​но в бас​сей​нах и на ес​тес​т​вен​ных во​до​емах. Це​ле​вая ус​та​нов​ка за​ня​тий этой груп​пы - вос​пи​та​ние сво​бо​ды по​ве​де​ния в во​де и пол​ное пре​одо​ле​ние ощу​ще​ний опас​нос​ти и стра​ха, вы​ра​бот​ка об​щих на​вы​ков дви​же​ния и дей​с​т​вий в во​де, при​емов спе​ци​аль​но​го ды​ха​ния и за​дер​жек его в ус​ло​ви​ях, приб​ли​жен​ных к ус​ло​ви​ям со​рев​но​ва​ний и за​ня​тий спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой. 

    Развитие на​вы​ков рит​ми​чес​ко​го ды​ха​ния и за​дер​жек ды​ха​ния на во​де. Спор​т​с​мен ло​жит​ся на во​ду, дер​жась ру​ка​ми за бор​тик (или опи​ра​ясь о дно), и на​чи​на​ет дви​же​ния но​га​ми в сти​ле кроль. Но​ги дол​ж​ны дви​гать​ся рит​мич​но и не​то​роп​ли​во. Под​ни​мая го​ло​ву, спор​т​с​мен де​ла​ет вдох, за​тем опус​ка​ет ее в во​ду, сле​ду​ет за​дер​ж​ка ды​ха​ния, по​том вы​дох в во​ду. Важ​но рит​ми​чес​кое сог​ла​со​ва​ние ды​ха​ния с дви​же​ни​ями ног, ко​то​рое осу​щес​т​в​ля​ет​ся по сче​ту 6 пар дви​же​ний ног - на вдох, 6 пар - на за​дер​ж​ку, 6 пар - на вы​дох. Со вре​ме​нем дли​тель​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния уве​ли​чи​ва​ют. 

    То же в ком​п​лек​те № 1 на пла​ву. Сна​ча​ла обе ру​ки не нап​ря​жен​но вы​тя​ни​те вдоль кор​пу​са, по​том пра​вую сог​ни​те в лок​те и приж​ми​те к бо​ку, сжав паль​цы без нап​ря​же​ния. По​доб​но уп​раж​не​ни​ям, раз​ви​ва​ющим об​щую вы​нос​ли​вость, дан​ный эле​мент вы​пол​ня​ют в раз​ных тем​пах - от ми​ни​маль​но​го до мак​си​маль​но​го. При лю​бой ско​рос​ти нель​зя на​ру​шать рит​мич​ность ды​ха​ния и за​дер​жек. До​ве​дя за​дер​ж​ки ды​ха​ния до 50-60 пар уда​ров но​га​ми, сле​ду​ет от​дох​нуть в дви​же​нии, сде​лав два-три очис​ти​тель​ных ды​ха​тель​ных цик​ла. Пос​ле это​го ды​ши​те спо​кой​но, лег​ко и глу​бо​ко в ре​жи​ме 4 па​ры на вдох, 6 пар на вы​дох без за​дер​жек. Темп дви​же​ния пос​те​пен​но сни​жай​те до ми​ни​маль​но​го. Пос​ле та​ко​го от​ды​ха в дви​же​нии уп​раж​не​ние мож​но пов​то​рить. Нель​зя, од​на​ко, сно​ва вво​дить за​дер​ж​ки преж​де, чем ды​ха​ние пол​нос​тью нор​ма​ли​зу​ет​ся. Ны​ря​ние в глу​би​ну - важ​ней​шее уп​раж​не​ние в сис​те​ме тре​ни​ро​вок под​вод​но​го стрел​ка. Его не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять ре​гу​ляр​но как в бас​сей​нах, так и в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах круг​лый год на глу​би​нах от 4 до 15 м. Тех​ни​ка сво​бод​но​го ныр​ка сос​то​ит из шес​ти пос​ле​до​ва​тель​ных фаз. 

    Первая фа​за - ги​пер​вен​ти​ляция (рис. 17, I). 
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Рис.17
    Примите на по​вер​х​нос​ти го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние с та​ким рас​че​том, что​бы вся спи​на бы​ла вы​ше уров​ня во​ды. Ги​пер​вен​ти​ля​цию мож​но де​лать бо​лее быс​т​ро и мед​лен​нее, смот​ря по вре​ме​ни, ка​ким вы рас​по​ла​га​ете. Ес​ли есть пол​ная ми​ну​та, сде​лай​те 6-10 вол​но​об​раз​ных вдо​ха-вы​до​ха в ре​жи​ме 3x4 сек. или 3х5 сек., за​тем мак​си​маль​но вы​дох​ни​те и вдох​ни​те пол​ные лег​кие с подъ​емом плеч и клю​чиц*. Не рас​слаб​ляя мышц-вды​ха​те​лей пол​нос​тью, со​вер​ши​те вто​рую фа​зу. * Ес​ли же вре​ме​ни на ги​пер​вен​ти​ля​цию ма​ло, вы​пол​няй​те ее в ре​жи​ме 2x2 сек. (12-15 раз). И толь​ко пос​лед​ний вдох - мед​лен​ный, пре​дель​ный, с вклю​че​ни​ем до​пол​ни​тель​ных мышц плеч и спи​ны. 

    Вторая фа​за - ны​рок (рис. 17, II). Его вы​пол​няй​те с та​ким рас​че​том, что​бы со​об​щить те​лу пер​во​на​чаль​ное дви​же​ние вниз с ми​ни​маль​ной зат​ра​той энер​гии. Из го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния, по​мо​гая греб​ком рук, вы​тя​ну​тых до это​го впе​ред - в сто​ро​ны, и ласт, энер​гич​но, но не рез​ко выб​рось​те кор​пус впе​ред на по​вер​х​ность, вол​но​об​раз​но, как это де​ла​ют дель​фи​ны, ок​руг​лым дви​же​ни​ем «вот​к​ни​тесь» в во​ду. Ког​да кор​пус при​мет вер​ти​каль​ное по​ло​же​ние, вып​ря​ми​те но​ги над во​дой. Под ве​сом ног и ласт спор​т​с​мен на​чи​на​ет пог​ру​же​ние. Ра​бо​тать лас​та​ми мож​но на​чи​нать толь​ко тог​да, ког​да они скро​ют​ся под во​дой. 

    Третья фа​за - пог​ру​же​ние (рис. 17, III). Иди​те вниз вер​ти​каль​но с той быс​т​ро​той, ка​кую поз​во​ля​ет «про​ду​ва​ние». То​ро​пить​ся не сле​ду​ет, но и мед​лить тем бо​лее. Глуб​же 7 м те​ло уже тя​же​лее во​ды, и даль​ней​шее пог​ру​же​ние на​до со​вер​шать по инер​ции и под дей​с​т​ви​ем си​лы тя​жес​ти, не ра​бо​тая лас​та​ми, а лишь уп​рав​ляя ими, ес​ли это не​об​хо​ди​мо. Во вре​мя пог​ру​же​ния ру​ки вы​тя​ни​те впе​ред; нуж​но хо​ро​шо ви​деть путь пог​ру​же​ния впе​ре​ди. 

    Четвертая фа​за - дей​с​т​вия на дне (рис. 17, IV). В за​ви​си​мос​ти от за​дач уп​раж​не​ния дей​с​т​вия эти раз​лич​ны. Од​на​ко лю​бые дей​с​т​вия в тол​ще во​ды на​до вы​пол​нять «элас​тич​но», мяг​ко, пом​ня, что соп​ро​тив​ле​ние во​ды тем силь​нее, чем рез​че дви​же​ния. Прод​ви​гать​ся по дну не​об​хо​ди​мо скрыт​но, ис​поль​зуя те​ни и не​ров​нос​ти дна. При хо​ро​шем фи​зи​чес​ком сос​то​янии и дос​та​точ​ной тре​ни​ро​ван​нос​ти, при гра​мот​но про​ве​ден​ной ги​пер​вен​ти​ля​ции вре​мя пре​бы​ва​ния под во​дой при фи​зи​чес​ких дей​с​т​ви​ях мо​жет ко​ле​бать​ся от 1 до 2 мин. Для на​чи​на​ющих спор​т​с​ме​нов вре​мя пре​бы​ва​ния под во​дой не дол​ж​но пре​вы​шать 30-40 сек. при глу​би​не не бо​лее 5 м. Это​го с из​быт​ком дос​та​точ​но для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний в бас​сей​не и это хо​ро​шее вре​мя при под​вод​ных дей​с​т​ви​ях в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах. Ни​ког​да не сле​ду​ет за​дер​жи​вать​ся на дне «до пос​лед​ней мо​чень​ки». Это не толь​ко опас​но (ибо на​до еще вер​нуть​ся на по​вер​х​ность), не толь​ко быс​т​ро утом​ля​ет под​вод​но​го стрел​ка фи​зи​чес​ки, но не​за​мет​но и не​ук​лон​но по​дав​ля​ет и его пси​хи​ку. Ны​ря​ние пе​рес​та​ет быть нас​лаж​де​ни​ем и иг​рой сил, а пос​те​пен​но ста​но​вит​ся нуд​ной и уто​ми​тель​ной ра​бо​той. 

    Пятая фа​за ныр​ка - воз​в​ра​ще​ние на по​вер​х​ность (рис. 17, V). Всплы​вай​те всег​да быс​т​ро, энер​гич​но, с нап​ря​же​ни​ем не​ко​то​рых мышц (брюш​но​го прес​са, нап​ри​мер, или пле​че​во​го по​яса). При всплы​тии и вы​хо​де на по​вер​х​ность в осо​бен​нос​ти ни в ко​ем слу​чае нель​зя сра​зу рас​слаб​лять мыш​цы, сра​зу же и рез​ко пе​ре​хо​дя в сос​то​яние по​коя. Лег​ко ра​бо​тай​те но​га​ми, плы​ви​те, дви​гай​тесь, лишь пос​те​пен​но сни​мая нап​ря​же​ние мышц, рас​слаб​ля​ясь и де​лая очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию. 

    Шестая фа​за, пос​лед​няя - очис​ти​тель​ное ды​ха​ние и вен​ти​ля​ция (рис. 17, VI). В за​ви​си​мос​ти от нап​ря​же​ния за​дер​ж​ки ды​ха​ния сде​лай​те один-че​ты​ре цик​ла очис​ти​тель​но​го ды​ха​ния, пос​ле че​го пе​ре​хо​ди​те к спо​кой​ной очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции до пол​ной нор​ма​ли​за​ции ды​ха​ния. 

    В этом уп​раж​не​нии осо​бое вни​ма​ние об​ра​щай​те на гра​мот​ность ги​пер​вен​ти​ля​ции, вы​рав​ни​ва​ние дав​ле​ния в сред​нем ухе (до​ве​ди​те до ав​то​ма​тиз​ма). При за​ня​ти​ях без ору​жия преж​де все​го вос​пи​ты​вай​те в се​бе плав​ность, элас​тич​ность, мяг​кость всех дви​же​ний во всех фа​зах ныр​ка, уме​ние на​ибо​лее эко​ном​но дей​с​т​во​вать под во​дой. Рез​кость при вы​пол​не​нии сво​бод​но​го ныр​ка не​до​пус​ти​ма - она слиш​ком до​ро​га по энер​гии и рас​хо​ду кис​ло​ро​да. 

    С эти​ми же ис​ход​ны​ми дан​ны​ми сле​ду​ет тре​ни​ро​вать ны​ря​ние в дли​ну. В от​ли​чие от ско​рос​т​ни​ков под​вод​ные стрел​ки ны​ря​ют в дли​ну пре​иму​щес​т​вен​но по дну или впол​во​ды с вер​ти​каль​ным пог​ру​же​ни​ем и всплы​ти​ем. Здесь так​же на​до вос​пи​ты​вать мяг​кость, не​то​роп​ли​вость, эко​но​мич​ность дви​же​ния над дном или в тол​ще во​ды. Дис​тан​ция - 15, 25 и 40 м. Пре​дель​ная дис​тан​ция для хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​ных спор​т​с​ме​нов - про​ны​ри​ва​ние 25-мет​ро​во​го бас​сей​на ту​да и об​рат​но по дну с пог​ру​же​ни​ем и подъ​емом по стен​ке. Ру​ки в дви​же​нии не учас​т​ву​ют. Они или обе вы​тя​ну​ты вдоль кор​пу​са, или пра​вая ру​ка сог​ну​та в лок​те и при​жа​та к те​лу. Вос​пи​ты​вая сво​бо​ду по​ве​де​ния под во​дой, на​до на​учить спор​т​с​ме​нов вы​пол​нять это уп​раж​не​ние в мед​лен​ном «про​гу​лоч​ном» тем​пе. Мак​си​маль​ную дис​тан​цию спор​т​с​ме​ны дол​ж​ны про​хо​дить обя​за​тель​но при син​х​рон​ной стра​хов​ке с по​вер​х​нос​ти (см. стр. 123). 

    Особое мес​то в сис​те​ме тре​ни​ро​вок в во​де под​вод​но​го стрел​ка за​ни​ма​ют эле​мен​ты, со​вер​шен​с​т​ву​ющие ра​бо​ту вес​ти​бу​ляр​но​го ап​па​ра​та. Они сос​то​ят из вы​пол​не​ния са​мых раз​лич​ных фи​гур «выс​ше​го пи​ло​та​жа» под во​дой. Это пог​ру​же​ние и всплы​тие «што​по​ром», про​хож​де​ние дис​тан​ции го​ри​зон​таль​но мед​лен​ным «што​по​ром», вверх ли​цом, «мер​т​вые пет​ли», «спи​раль» и т.п. (рис. 18). 

    Освоив уп​раж​не​ния, в кон​це лю​бо​го из них мож​но иног​да вво​дить за​пол​не​ние мас​ки во​дой на дне, ос​во​бож​де​ние ее от во​ды вы​до​хом че​рез нос и всплы​тие. Пер​во​на​чаль​но тре​нер дол​жен по​ка​зать это уп​раж​не​ние сам и на​хо​дить​ся ря​дом на дне, ког​да на​чи​на​ющий спор​т​с​мен впер​вые по​пы​та​ет​ся сде​лать это. За​пол​не​ние мас​ки во​дой под во​дой чрез​вы​чай​но силь​но дей​с​т​ву​ет на пси​хи​ку спор​т​с​ме​на, неп​ро​из​воль​но вы​зы​вая чув​с​т​во стра​ха и па​ни​ки[16]. 
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Рис.18
    Каждый под​вод​ный стре​лок дол​жен ос​во​ить это уп​раж​не​ние, что​бы ава​рий​ное за​пол​не​ние мас​ки во​дой на глу​би​не при ра​бо​те в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях не ста​ло для не​го опас​ной не​ожи​дан​нос​тью. 

    «Стежка». Это уп​раж​не​ние на раз​ви​тие рит​мич​но​го ды​ха​ния при пла​ва​нии в ком​п​лек​те №1, тре​ни​ров​ку ныр​ков схо​ду, спо​соб​нос​ти быс​т​рой вен​ти​ля​ций и вос​ста​нов​ле​ния нор​маль​но​го ды​ха​ния при наг​руз​ках во вре​мя пла​ва​ния. Спор​т​с​мен плы​вет в спо​кой​ном тем​пе при по​мо​щи дви​же​ния ног. Ру​ки вы​тя​ну​ты по бо​кам (или пра​вая сог​ну​та в лок​те). Проп​лыв не​ко​то​рую дис​тан​цию, спор​т​с​мен де​ла​ет вен​ти​ля​цию и схо​ду ны​ря​ет нак​лон​но вглубь. Впол​во​ды он не​ко​то​рое вре​мя дви​жет​ся по дис​тан​ции, за​тем нак​лон​но всплы​ва​ет и про​дол​жа​ет пла​ва​ние на по​вер​х​нос​ти. 

    График пла​ва​ния и ныр​ков пос​те​пен​но ус​лож​ня​ет​ся в за​ви​си​мос​ти от фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти и тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​на. Нап​ри​мер, уп​раж​не​ние на​чи​на​ет​ся в гра​фи​ке 10х10 м. Оба эле​мен​та «стеж​ки» уд​ли​ня​ют​ся че​рез каж​дые 100 м уп​раж​не​ния и до​во​дят​ся до гра​фи​ка 25x25 м. При пер​вых приз​на​ках утом​ле​ния или воз​ник​но​ве​ния кис​ло​род​ной не​дос​та​точ​нос​ти спор​т​с​ме​ну не​об​хо​дим от​дых в ви​де мед​лен​но​го пла​ва​ния по по​вер​х​нос​ти и очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции до пол​но​го вос​ста​нов​ле​ния нор​маль​но​го ды​ха​ния. 

    Челночное ны​ря​ние. Это уп​раж​не​ние сле​ду​ет счи​тать ос​нов​ным тре​ни​ро​воч​ным эле​мен​том под​вод​но​го стрел​ка для вы​пол​не​ния прог​рам​мы со​рев​но​ва​ний в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах. При сис​те​ма​ти​чес​ком и дли​тель​ном вы​пол​не​нии его вос​пи​ты​ва​ют​ся и тре​ни​ру​ют​ся важ​ней​шие фи​зи​чес​кие ка​чес​т​ва спор​т​с​ме​на, не​об​хо​ди​мые ему в са​мом слож​ном уп​раж​не​нии сос​тя​за​ний - в стрель​бе по дви​жу​щим​ся це​лям (ры​бам) в при​род​ных ус​ло​ви​ях на от​к​ры​тых во​до​емах. 

    Челночное ны​ря​ние пред​с​тав​ля​ет со​бой пов​то​ря​ющи​еся цик​лы пос​ле​до​ва​тель​ных эле​мен​тов: ги​пер​вен​ти​ля​ция, за​дер​ж​ка ды​ха​ния, ны​рок и пог​ру​же​ние, пре​бы​ва​ние на дне (в по​кое или в дей​с​т​вии), всплы​тие, от​дых с очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ци​ей и сно​ва ги​пер​вен​ти​ля​ция, за​дер​ж​ка и т.д. Хро​но​мет​раж внут​ри цик​ла и час​то​та пов​то​ре​ния цик​лов ус​лож​ня​ют​ся в за​ви​си​мос​ти от уров​ня под​го​тов​ки спор​т​с​ме​на и его кон​к​рет​но​го фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния и тре​ни​ро​ван​нос​ти в каж​дый от​дель​ный мо​мент тре​ни​ро​воч​но​го се​зо​на и да​же каж​до​го за​ня​тия. 

    Упражнение вы​пол​ня​ет​ся как в бас​сей​нах, так и, в осо​бен​нос​ти эф​фек​тив​но, на мо​ре во вре​мя тре​ни​ро​воч​ных сбо​ров. Ре​ко​мен​ду​емый хро​но​мет​раж вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния: 60 сек. ги​пер​вен​ти​ля​ции (гв), 40 сек. пре​бы​ва​ния под во​дой (ппв) в по​ло​же​нии по​коя на дне, 90 сек. очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции (ов) и сно​ва - 60 сек. гв и т.д. Пос​ле вы​пол​не​ния 6-8 цик​лов хро​но​мет​раж из​ме​ня​ет​ся. Сна​ча​ла уве​ли​чи​ва​ет​ся толь​ко вре​мя пре​бы​ва​ния под во​дой: 60 гв х 90 ппв х 90 ов. За​тем уве​ли​чи​ва​ет​ся и вре​мя очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции: 60гв х 90 ппв х 120 ов. И, на​ко​нец, 60 гв х 120 ппв х 180 ов. 

    Как вид​но из гра​фи​ков, зна​чи​тель​ное уве​ли​че​ние вре​ме​ни за​дер​ж​ки ды​ха​ния вле​чет за со​бой и бо​лее дли​тель​ную очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию. Вре​мя же ги​пер​вен​ти​ля​ции - пос​то​ян​но, оно не мо​жет пре​вы​шать 1 мин. Нуж​но, од​на​ко, вни​ма​тель​но сле​дить, что​бы очис​ти​тель​ная вен​ти​ля​ция, ко​то​рая вы​пол​ня​ет​ся, как мы уже го​во​ри​ли, лег​ким не​пол​ным нас​лаж​да​ющим ды​ха​ни​ем, не прев​ра​ти​лась в ги​пер​вен​ти​ля​цию. Нель​зя за​бы​вать, что уве​ли​че​ние вре​ме​ни ги​пер​вен​ти​ля​ции свы​ше 60-80 сек. мо​жет пов​лечь за со​бой ап​ноэ (см. пер​вый раз​дел). Уве​ли​чи​вать вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния в ныр​ке и пре​бы​ва​ние на дне бо​лее 2 мин. не сле​ду​ет. Та​кие за​дер​ж​ки под во​дой под си​лу лишь от​дель​ным спор​т​с​ме​нам. Это уп​раж​не​ние мож​но про​во​дить на глу​би​нах от 3 до 12 м. При​чем, на боль​ших глу​би​нах тре​нер дол​жен да​вать сиг​нал воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность с уче​том вре​ме​ни подъ​ема, ко​то​рое вхо​дит в об​щее вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния. 

    Подводные иг​ры. Тре​ни​ров​ке фи​зи​чес​ких дан​ных, на​вы​ков пра​виль​но​го ды​ха​ния, гра​мот​ных за​дер​жек, ос​во​ению тех​ни​ки сво​бод​но​го ныр​ка, дви​же​ний и дей​с​т​вий под во​дой мо​гут прек​рас​но слу​жить раз​лич​ные под​вод​ные иг​ры. При ра​бо​те с на​чи​на​ющи​ми юны​ми спор​т​с​ме​на​ми под​вод​ные иг​ры на​до про​во​дить ре​гу​ляр​но. Это сде​ла​ет за​ня​тия в бас​сей​не бо​лее ув​ле​ка​тель​ны​ми и спор​тив​но нап​ря​жен​ны​ми. Все иг​ры про​во​дят​ся в ком​п​лек​те №1. 

    Пятнашки. Во​дя​щий мо​жет оса​лить иг​ро​ка толь​ко на по​вер​х​нос​ти во​ды. От не​го спа​са​ют​ся в ныр​ке. Учас​т​ни​ки пла​ва​ют и ны​ря​ют толь​ко при по​мо​щи ног, во​дя​щий не име​ет пра​ва оса​лить иг​ро​ка, ес​ли пос​лед​ний ус​пел ныр​нуть, спа​са​ясь от во​дя​ще​го, в тре​тий раз под​ряд. Соб​лю​де​ние это​го пра​ви​ла обя​за​тель​но, ина​че мно​гок​рат​ное ны​ря​ние без тща​тель​ной вен​ти​ля​ции мо​жет пов​лечь за со​бой ос​т​рое кис​ло​род​ное го​ло​да​ние. 

    Подводный хок​кей. Пе​ред на​ча​лом иг​ры учас​т​ни​ки по пять (или три) че​ло​ве​ка в ко​ман​де выс​т​ра​ива​ют​ся у про​ти​во​по​лож​ных ко​рот​ких сте​нок бас​сей​на. В ру​ке каж​до​го 30-см клюш​ка (из тек​с​то​ли​та, плас​ти​ка, про​пи​тан​ной фа​не​ры и пр.). В цен​т​ре бас​сей​на на дне ле​жит ла​тун​ная (или дю​ра​ле​вая) шай​ба. У дна в цен​т​ре ко​рот​ких сте​нок бас​сей​на обоз​на​че​ны во​ро​та ши​ри​ной 1-1,5м. 

    По свис​т​ку судьи спор​т​с​ме​ны ус​т​рем​ля​ют​ся впе​ред. За​да​ча - за​бить шай​бу в во​ро​та со​пер​ни​ка. На​ру​ше​ни​ем счи​та​ет​ся по​каз клюш​ки над во​дой, сня​тие од​ной ру​ки с ру​ко​ят​ки клюш​ки во вре​мя борь​бы на дне тол​ка​ние или за​цеп​ле​ние про​тив​ни​ка клюш​кой или дру​гая гру​бость. На​ибо​лее серь​ез​ное на​ру​ше​ние, - ес​ли спор​т​с​мен воль​но или не​воль​но по​ме​ша​ет всплыть со​пер​ни​ку. На​ру​ши​те​ля уда​ля​ют из во​ды на 1 или 2 мин. 

    За иг​рой сле​дит судья на во​де и судья на бор​ти​ке, Судья на бор​ти​ке ру​ко​во​дит иг​рой зву​ко​вы​ми сиг​на​ла​ми - уда​ра​ми по гон​гу, на​по​ло​ви​ну пог​ру​жен​но​му в во​ду. Судья на во​де по​да​ет сиг​на​лы-жес​ты судье на бор​ти​ке: сжа​тый ку​лак - гол; па​лец - штраф 1 мин., ле​вой ру​кой - по​ка​зы​ва​ют в сто​ро​ну на​ру​ши​те​ля; два паль​ца - штраф 2 мин., ла​донь - все из во​ды. 

    Звуковые сиг​на​лы: один удар - на​ча​ло или про​дол​же​ние иг​ры; два уда​ра - ос​та​нов​ка иг​ры из-за на​ру​ше​ния или за​би​то​го го​ла; три уда​ра - ко​нец пе​ри​ода, иг​ры; че​ты​ре уда​ра - все из во​ды. 

    Играется че​ты​ре пе​ри​ода по 6 мин. каж​дый, с двух​ми​нут​ным пер​вым и треть​им пе​ре​ры​ва​ми и пя​ти​ми​нут​ным - пос​ле по​ло​ви​ны иг​ры. Пос​ле пе​ре​ры​вов - сме​на во​рот. 

    Подводный бас​кет​бол. Ко​ли​чес​т​во иг​ро​ков та​кое же, как и в под​вод​ном хок​кее. Ре​зи​но​вый или плас​ти​ко​вый мяч име​ет в ди​амет​ре 18-20 см. «Кор​зи​на​ми» слу​жат гим​нас​ти​чес​кие об​ру​чи, зак​реп​лен​ные на по​вер​х​нос​ти во​ды в цен​т​ре ко​рот​ких сте​нок. По свис​т​ку судьи ко​ман​ды, по​сы​лая впе​ред быс​т​рей​ше​го, плы​вут к ле​жа​ще​му в цен​т​ре мя​чу. Иг​рок име​ет пра​во нак​рыть мяч ла​донью од​ной ру​ки, пог​ру​зить его и пе​ред​ви​гать​ся впе​ред по во​де или под во​дой. 

    Нарушением счи​та​ет​ся вся​кое пе​ре​ме​ще​ние мя​ча по по​вер​х​нос​ти или по воз​ду​ху, хва​та​ние со​пер​ни​ка ру​кой, при​жи​ма​ние мя​ча к те​лу или при​кос​но​ве​ние к не​му вто​рой ру​кой. На​ру​ши​те​ля уда​ля​ют на 1-2 мин. В борь​бе за мяч раз​ре​ша​ет​ся дей​с​т​во​вать так же, как и в бас​кет​бо​ле: уда​ром по мя​чу без ка​са​ния ру​ки про​тив​ни​ка. Гол зас​чи​ты​ва​ет​ся, ес​ли на​па​да​ющий про​шел за​щи​ту, кос​нул​ся мя​чом дна на вер​ти​ка​ли под коль​цом, пос​ле че​го уб​рал ла​донь и мяч вып​рыг​нул из во​ды внут​ри кор​зи​ны-коль​ца. 

    Во вре​мя дви​же​ния мя​ча вверх сквозь во​ду дру​гой иг​рок ко​ман​ды мо​жет под​п​ра​вить его в коль​цо, ес​ли на​хо​дит​ся в это мгно​ве​ние под во​дой. За​щи​ща​юще​му, на​хо​дя​ще​му​ся под во​дой, так​же раз​ре​ша​ет​ся прег​раж​дать путь мя​чу на​верх или сби​вать его с пу​ти. Как то​му, так и дру​го​му мож​но ка​сать​ся мя​ча толь​ко од​ной ру​кой. 

    Эту иг​ру же​ла​тель​но про​во​дить в бас​сей​нах с рав​но-глу​бо​ким дном. Судья на во​де по​да​ет сиг​на​лы-жес​ты глав​но​му судье на бор​ти​ке, ко​то​рый да​ет зву​ко​вые сиг​на​лы иг​ра​ющим. Сиг​на​лы та​кие же, как и в под​вод​ном хок​кее. Иг​ра про​во​дит​ся так​же в те​че​ние че​ты​рех пе​ри​одов с та​ким же иг​ро​вым вре​ме​нем и пе​ре​ры​ва​ми. 

    Подводный сла​лом. На дне бас​сей​на и в тол​ще во​ды ус​та​нав​ли​ва​ют нес​коль​ко пре​пят​с​т​вий, ко​то​рые ны​ряль​щик дол​жен пре​одо​леть во вре​мя про​хож​де​ния дис​тан​ции. Это мо​гут быть трое раз​ру​ша​ющих​ся во​рот, об​ра​зу​ющих «зиг​заг» дви​же​ния спор​т​с​ме​на над дном или «змей​ку», или двое во​рот и коль​цо в тол​ще, ко​то​рое спор​т​с​мен дол​жен прой​ти «гор​кой» или «мер​т​вой пет​лей». 
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Рис.19
    Побеждает спор​т​с​мен, про​шед​ший дис​тан​цию с на​илуч​шим ре​зуль​та​том. Раз​ру​ше​ние во​рот мож​но штра​фо​вать до​бав​ле​ни​ем од​ной се​кун​ды к вре​ме​ни про​хож​де​ния дис​тан​ции или как-ни​будь ина​че. Вре​мя от​с​чи​ты​ва​ет​ся с мо​мен​та пог​ру​же​ния все​го те​ла и сна​ря​же​ния спор​т​с​ме​на до мо​мен​та его по​яв​ле​ния на по​вер​х​нос​ти. 

    Назначение всех под​вод​ных игр - тре​ни​ров​ка спе​ци​аль​ной вы​нос​ли​вос​ти, вос​пи​та​ние ощу​ще​ния сво​бо​ды и рас​ко​ван​нос​ти под во​дой, вы​ра​бот​ка ав​то​ма​тиз​ма в при​емах за​дер​ж​ки ды​ха​ния, про​ду​ва​ния и вен​ти​ля​ции, спо​соб​нос​ти мно​гок​рат​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния с ог​ра​ни​чен​ным вре​ме​нем на очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию, уме​ния про​дол​жать дей​с​т​во​вать при боль​ших фи​зи​чес​ких наг​руз​ках, нес​мот​ря на по​яв​ле​ние кис​ло​род​ной за​дол​жен​нос​ти. Имен​но в этом смысл спе​ци​аль​ной вы​нос​ли​вос​ти. 

    Тренеру сле​ду​ет знать, что все эти иг​ры, кро​ме, по​жа​луй, под​вод​но​го сла​ло​ма, тре​бу​ют поч​ти пре​дель​но​го нап​ря​же​ния от спор​т​с​ме​на, мак​си​маль​но​го ис​поль​зо​ва​ния всех его фи​зи​чес​ких, фи​зи​оло​ги​чес​ких и во​ле​вых дан​ных и ре​сур​сов. В этих ус​ло​ви​ях опас​но до​пус​кать ка​кой бы то ни бы​ло азарт и со​пер​ни​чес​т​во. Дол​ж​на соз​да​вать​ся ат​мос​фе​ра лег​кой, по​лу​шут​ли​вой, дру​жес​кой иг​ры. Важ​но, что​бы спор​т​с​ме​ны бы​ли убеж​де​ны, что по​бе​ды в этих иг​рах не да​ют им ни​ка​ких пре​иму​ществ, не вли​я​ют на от​но​ше​ние к ним тре​не​ра, на его ре​ше​ние при фор​ми​ро​ва​нии ко​ман​ды для учас​тия в со​рев​но​ва​ни​ях и т.д. 

    В ус​ло​ви​ях быс​т​ро​го и час​то​го ны​ря​ния, ув​ле​че​ния иг​рой, борь​бы под во​дой за шай​бу или мяч спор​т​с​мен мо​жет за​быть или не ус​петь вов​ре​мя сде​лать про​ду​ва​ние, по​пы​тать​ся пре​воз​мочь боль в ушах, что гро​зит ба​рот​рав​мой уха. Учас​т​ни​кам на​до не​ус​тан​но на​по​ми​нать об этом, по​мо​гать им вы​ра​ба​ты​вать ав​то​ма​тизм в про​ду​ва​нии. 

    Перед каж​дой под​вод​ной иг​рой не​об​хо​ди​мо ос​ви​де​тель​с​т​во​ва​ние вра​чом сос​то​яния уха, гор​ла, но​са. При​сут​с​т​вие вра​ча во вре​мя вся​ких тре​ни​ро​вок на во​де обя​за​тель​но. 

ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ-УПРАЖНЕНИЙ ТРОЕБОРЬЯ. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ И МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
    Программа со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе вклю​ча​ет в се​бя три уп​раж​не​ния. Уп​раж​не​ния № 1 и № 2 пос​то​ян​ны для всех со​рев​но​ва​ний - зим​них и лет​них, про​во​дя​щих​ся в бас​сей​нах и на от​к​ры​той во​де - на мор​с​ких, озер​ных и реч​ных ак​ва​то​ри​ях. Это стрель​ба из ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та (МП-1) и стрель​ба по не​под​виж​ной ми​ше​ни под во​дой - ПНМ (под​вод​ная не​под​виж​ная ми​шень). Уп​раж​не​ние № 3 име​ет две мо​ди​фи​ка​ции: стрель​ба по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни - ПДМ (под​вод​ная дви​жу​ща​яся ми​шень) и стрель​ба по дви​жу​щим​ся це​лям (ры​бам) - ПДЦ (под​вод​ная дви​жу​ща​яся цель). Уп​раж​не​ние ПДМ вы​пол​ня​ет​ся в бас​сей​нах в те се​зо​ны го​да, ког​да нель​зя ор​га​ни​зо​вать со​рев​но​ва​ния на от​к​ры​той во​де. Про​во​дят его и ле​том в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах при от​сут​с​т​вии ры​бы, а так​же в юно​шес​ких спор​т​ла​ге​рях, ими​ти​руя по​ра​же​ние спор​т​с​ме​ном жи​вой це​ли. Уп​раж​не​ние ПДЦ не про​во​дят зи​мой, так как его вы​пол​ня​ют толь​ко на при​род​ных во​до​емах[17]. 

Упражнение № 1. СТРЕЛЬБА ИЗ МАЛОКАЛИБЕРНОГО ПИСТОЛЕТА (МП-1)
    Дистанция 25 м. Ми​шень с чер​ным кру​гом № 4. По​ло​же​ние для стрель​бы - стоя. Выс​т​ре​лов - 3 проб​ных и 10 за​чет​ных. Вре​мя на проб​ные 5 мин., на за​чет​ные - 15 мин. 

    Тренировки и со​рев​но​ва​ния по пу​ле​вой стрель​бе про​хо​дят в стрел​ко​вых ти​рах или на спе​ци​аль​ных по​ли​го​нах под ру​ко​вод​с​т​вом ин​с​т​рук​то​ров стрел​ко​во​го спор​та. 

    Стойка стрел​ка. Спор​т​с​мен дол​жен сто​ять пря​мо, дер​жа на од​ной пря​мой ли​нии грудь, шею и го​ло​ву, пра​вым бо​ком к ми​ше​ням. Но​ги на ши​ри​не плеч, ступ​ни под удоб​ным уг​лом друг к дру​гу, ле​вая но​га чуть выд​ви​ну​та впе​ред. Ес​ли но​ги сто​ят ши​ре, чем сле​ду​ет, это спо​соб​с​т​ву​ет го​ри​зон​таль​но​му ка​ча​нию те​ла во вре​мя при​це​ли​ва​ния - пис​то​лет бу​дет сме​щать​ся спра​ва на​ле​во и об​рат​но. Ес​ли но​ги сто​ят уже, чем на​до, воз​мож​ны ко​ле​ба​ния в вер​ти​каль​ной плос​кос​ти - труд​нее сох​ра​нить точ​ный прос​вет меж​ду яб​ло​ком и муш​кой. Пу​ли бу​дут ло​жить​ся в вер​ти​каль​ном рас​се​ива​нии. Ле​вая ру​ка за​ки​ну​та за спи​ну или ле​жит на бед​ре, или за​су​ну​та в кар​ман; пра​вая сво​бод​но вы​тя​ну​та в сто​ро​ну ми​ше​ней. Ле​вый глаз зак​рыт. 

    Пистолет вкла​ды​ва​ют ле​вой ру​кой в пра​вую так, что​бы ру​ко​ят​ка ло​жи​лась как раз на се​ре​ди​ну ду​ги, об​ра​зу​емой боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми. Пис​то​лет нуж​но сжи​мать силь​нее все​го сред​ним паль​цем, вдав​ли​вая им ру​ко​ят​ку в са​мую се​ре​ди​ну ла​до​ни. Бе​зы​мян​ный па​лец да​вит сла​бее, еще сла​бее - ми​зи​нец. Ука​за​тель​ный па​лец не учас​т​ву​ет в об​х​ва​те ру​ко​ят​ки. Сжи​май​те ру​ко​ят​ку пис​то​ле​та не силь​но и не сла​бо. У опыт​ных стрел​ков су​щес​т​ву​ет та​кое срав​не​ние: дер​жать пис​то​лет на​до, как пти​цу - силь​но сож​мешь - за​да​вишь, сла​бо - уле​тит. Един​с​т​вен​ное мес​то соп​ри​кос​но​ве​ния ука​за​тель​но​го паль​ца с пис​то​ле​том - это ку​рок, он по​па​да​ет как раз на мес​то сги​ба паль​ца меж​ду пер​вой и вто​рой фа​лан​га​ми. 

    Техника при​це​ли​ва​ния и выс​т​ре​ла. Встань​те пря​мо, про​кон​т​ро​ли​руй​те по​ло​же​ние спи​ны, шеи и го​ло​вы. По​вер​ни​те ли​цо к ми​ше​ням, зак​рой​те гла​за и под​ни​ми​те пис​то​лет (не​за​ря​жен​ный). Про​кон​т​ро​ли​руй​те мы​шеч​ны​ми ощу​ще​ни​ями по​ло​же​ние ру​ки, «при​цель​тесь», не от​к​ры​вая глаз. Ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете, что стре​ля​ете «вот так», от​к​рой​те гла​за. За​меть​те, ку​да смот​рит пис​то​лет. Пов​то​ри​те еще раз. Ес​ли пис​то​лет смот​рит ле​вее ми​ше​ни, чуть выд​винь​те впе​ред ле​вую но​гу, ес​ли пра​вее, чуть отод​винь​те ее на​зад. До​бей​тесь та​ко​го по​ло​же​ния те​ла и ру​ки, что​бы мыс​лен​но «выс​т​ре​лив» не гля​дя, вы «по​па​да​ли» в ми​шень. В па​узе меж​ду выс​т​ре​ла​ми стре​лок дер​жит пис​то​лет опу​щен​ным; ду​ло нап​рав​ле​но в сто​ро​ну ми​ше​ней под уг​лом не бо​лее 45° к по​лу. 

    Дышите мер​но, спо​кой​но, вол​но​об​раз​ным (с жи​во​та до вер​х​них ре​бер) пол​ным ды​ха​ни​ем. По ко​ман​де тре​не​ра (или судьи у ог​не​во​го ру​бе​жа) за​ря​ди​те пис​то​лет, взве​ди​те ку​рок. С подъ​емом ру​ки сде​лай​те вдох, жес​т​ко зак​ре​пи​те ру​ку в за​пяс​тье и лок​те​вом сус​та​ве, нап​ря​ги​те мыш​цы ног и яго​ди​цы. Еще до дви​же​ния ру​ки вверх глаз дол​жен сов​мес​тить муш​ку в про​ре​зи. Пос​ле это​го не​то​роп​ли​во (но и не очень мед​лен​но, при​мер​но в те​че​ние 3 сек.) под​ни​май​те ру​ку. Од​нов​ре​мен​но кор​пус чуть от​к​ло​ня​ет​ся вле​во, соз​да​вая про​ти​во​вес ру​ке с пис​то​ле​том. Луч​ше про​ве​ди​те пис​то​лет чуть вы​ше ми​ше​ни, а за​тем уже, за​та​ив ды​ха​ние на по​лу​вы​до​хе, мед​лен​но опус​кай​те его, так как во вре​мя подъ​ема нап​ря​же​ние в ру​ке силь​нее, чем во вре​мя опус​ка​ния, и воз​мож​но боль​шее дро​жа​ние. 

    Самое глав​ное и неп​ре​мен​ное пра​ви​ло при​це​ли​ва​ния: ви​деть рез​ко про​резь и муш​ку и не​рез​ко - ми​шень. Мак​си​маль​но точ​но по​мес​ти​те муш​ку по​се​ре​ди​не про​ре​зи, сле​дя так​же за тем, что​бы муш​ка не бы​ла вы​со​кой или низ​кой, а бы​ла со​вер​шен​но ров​ной (рис. 20). 
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Рис.20
    Необходимо сле​дить и за тем, что​бы ми​шень (пов​то​ря​ем, что она дол​ж​на ви​деть​ся рас​п​лыв​ча​той, не в фо​ку​се!) на​хо​ди​лась воз​мож​но точ​нее по цен​т​ру над муш​кой и прос​вет меж​ду муш​кой и ми​шенью при каж​дом выс​т​ре​ле был стро​го оди​на​ков. 

    В пер​вое вре​мя тре​ни​ро​вок ко​ле​ба​ния пис​то​ле​та - он хо​дит из сто​ро​ны в сто​ро​ну - не​из​беж​ны. Не опа​сай​тесь это​го. Со вре​ме​нем ко​ле​ба​ния умень​шат​ся до ми​ни​му​ма. За​пом​ни​те: ес​ли у вас от​чет​ли​вы, в фо​ку​се про​резь и муш​ка и они точ​но сов​ме​ще​ны, то да​же при за​мет​ном сме​ще​нии впра​во-вле​во, вниз-вверх все​го пис​то​ле​та (муш​ка ос​та​ет​ся точ​ной) ошиб​ка при выс​т​ре​ле не бу​дет зна​чи​тель​ной - пу​ля не вый​дет из чер​но​го яб​ло​ка. Зна​чит, вы выбь​ете 80-85 оч​ков из 100 воз​мож​ных. Это очень неп​ло​хо для на​ча​ла. Ошиб​ка же по​ло​же​ния муш​ки в про​ре​зи да​ет «отрыв», пу​ля ло​жит​ся да​ле​ко за пре​де​ла​ми чер​но​го кру​га. 

    С то​го мо​мен​та, ког​да вы, чуть опус​тив пис​то​лет, по​мес​ти​ли муш​ку-про​резь под тем​ным рас​п​лыв​ча​тым пят​ном чер​но​го яб​ло​ка, на​ча​лось вре​мя при​це​ли​ва​ния. Оно ни в ко​ем слу​чае не дол​ж​но пре​вы​шать 6-8 сек. Ес​ли за это вре​мя не уда​ет​ся унять дро​жа​ние муш​ки в про​ре​зи, точ​но «зак​ре​пить» ее по го​ри​зон​та​ли и вер​ти​ка​ли, су​зить до ми​ни​му​ма го​ри​зон​таль​ный ди​апа​зон ко​ле​ба​ний и соз​дать обыч​ный прос​вет меж​ду муш​кой и яб​ло​ком ми​ше​ни - от​дох​ни​те, опус​тив ру​ку, сде​лай​те нес​коль​ко цик​лов пол​но​го ды​ха​ния. Ес​ли же при​чи​ной это​му пред​с​тар​то​вое вол​не​ние, по​ло​жи​те пис​то​лет и сде​лай​те три-че​ты​ре ды​ха​ния «ха». 

    Каждый выс​т​рел на​до «ра​бо​тать», от​к​ла​ды​вая его до то​го мо​мен​та, ког​да при​це​ли​ва​ние вас удов​лет​во​рит. Не​ред​ко мы рас​счи​ты​ва​ем на слу​чай​ность и на​жи​ма​ем на ку​рок, на​де​ясь, что имен​но в мо​мент выс​т​ре​ла пис​то​лет в сво​их ко​ле​ба​ни​ях зай​мет нуж​ное по​ло​же​ние под ми​шенью. Это серь​ез​ная ошиб​ка. Нель​зя так​же «ло​вить» муш​кой яб​ло​ко, но​ро​вя в это ко​рот​кое мгно​ве​ние быс​т​ро на​жать на ку​рок. В та​ком слу​чае не​из​бе​жен ры​вок кур​ка - рез​кое сок​ра​ще​ние мышц ла​до​ни не​из​беж​но сдви​нет ду​ло пис​то​ле​та и про​изой​дет «отрыв». На​жи​мать на ку​рок не​об​хо​ди​мо плав​но, рав​но​мер​но, но уве​рен​но. Вре​мя на​жа​тия не дол​ж​но пре​вы​шать 2-З сек. 

    Замечено, что у го​лод​но​го че​ло​ве​ка нес​коль​ко при​туп​ля​ет​ся зре​ние, у сы​то​го оно ос​т​рее, за​то пос​ле еды за​мет​но уча​ща​ет​ся пульс. Стре​лять на​до че​рез 1,5-2 ча​са пос​ле еды. 

    Разумеется, есть и иные спо​со​бы при​це​ли​ва​ния и выс​т​ре​ла, иные «при​емы ра​бо​ты» каж​до​го выс​т​ре​ла. Те​ми при​ема​ми, ко​то​рые здесь опи​са​ны, тре​ни​ру​ет мас​тер спор​та СССР И. М. Ге​ра​си​мо​вич. Ре​зуль​та​ты у спор​т​с​ме​нов хо​ро​шие[18]. 

    Ниже при​во​дим нес​коль​ко тре​ни​ро​воч​ных уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых до​ма, для раз​ви​тия и ук​реп​ле​ния мышц ног и та​за, рук, пле​че​во​го по​яса и кор​пу​са, для сох​ра​не​ния ос​т​ро​ты зре​ния. 

    Для тре​ни​ров​ки фик​си​ро​ван​ной стой​ки не​об​хо​ди​мо сис​те​ма​ти​чес​ки уп​раж​нять мыш​цы ног и кор​пу​са. Для это​го под​хо​дят (см. пре​ды​ду​щий раз​дел) об​ще​фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, в час​т​нос​ти за​ня​тия на швед​с​кой стен​ке, при​се​да​ния со штан​гой и др. Кро​ме это​го, ре​ко​мен​ду​ем сле​ду​ющее ста​тич​ное уп​раж​не​ние на раз​ви​тие и уп​рав​ле​ние мыш​ца​ми ног, та​за и брюш​но​го прес​са. 

    Встаньте в стой​ку стрель​бы из пис​то​ле​та. Мед​лен​но и пол​но вы​дох​ни​те, од​нов​ре​мен​но мак​си​маль​но рас​сла​бив ука​зан​ные мыш​цы. Сде​лай​те два-три пол​ных (но не пре​дель​ных) вдо​ха-вы​до​ха и за​дер​жи​те ды​ха​ние на по​лув​до​хе, не рас​слаб​ляя вды​ха​те​лей. Пос​те​пен​но сни​зу вверх нап​ря​ги​те мыш​цы икр, бед​ра, та​за, брюш​но​го прес​са. Сох​ра​ни​те нап​ря​же​ние в те​че​ние нес​коль​ких се​кунд (8-15), за​тем сни​ми​те его пос​ле​до​ва​тель​но в об​рат​ном по​ряд​ке. Пов​то​ри​те 10-12 раз. Это уп​раж​не​ние чрез​вы​чай​но по​лез​но: ук​реп​ля​ет ра​бо​чие мыш​цы, по​мо​га​ет вы​ра​бо​тать жес​т​кую, фик​си​ро​ван​ную стой​ку, учит спор​т​с​ме​на обо​соб​лять груп​пы мышц, ру​ко​во​дить ими по от​дель​нос​ти и вмес​те. 

    Для раз​ви​тия пле​че​во​го по​яса слу​жат вра​ще​ния пле​ча​ми с ру​ка​ми, сог​ну​ты​ми в лок​тях, от​жим пря​мо​го те​ла от по​ла, под​тя​ги​ва​ние на тур​ни​ке, подъ​ем на ру​ках по швед​с​кой стен​ке и т. п. 

    Для спе​ци​аль​но​го раз​ви​тия мышц пра​вой ру​ки и вы​ра​бот​ки ее фик​си​ро​ван​но​го по​ло​же​ния все стрел​ки из пис​то​ле​та прак​ти​ку​ют подъ​ем пря​мой ру​ки (как при при​це​ли​ва​нии) с гру​зом при​мер​но 2 кг. Под​няв ру​ку до уров​ня пле​ча, дер​жат ее так до утом​ле​ния. Для вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния луч​ше все​го сде​лать ме​тал​ли​чес​кий урав​но​ве​шен​ный ма​кет пис​то​ле​та (чуть тя​же​лее нас​то​яще​го) с при​цель​ной рам​кой и муш​кой. Ежед​нев​но фик​си​руя ру​ку и при​це​ли​ва​ясь, вы за​ме​ти​те прод​ви​же​ние в тре​ни​ров​ках. 

    Полезно так​же и та​кое уп​раж​не​ние: встань​те в стой​ку стрель​бы, вы​тя​ни​те обе ру​ки в сто​ро​ны, за​дер​жи​те ды​ха​ние на по​лув​до​хе. За​тем энер​гич​но сож​ми​те ку​ла​ки, зак​ре​пи​те сус​та​вы и пре​дель​но нап​ря​ги​те мыш​цы рук и пле​че​во​го по​яса до дро​жи; дер​жи​те до утом​ле​ния, по​том плав​но рас​слабь​те мыш​цы, опус​ти​те ру​ки, вос​ста​но​ви​те ды​ха​ние. Пов​то​ри​те 15-20 раз. 

    Во мно​гих ви​дах спор​та, где ус​пех в оп​ре​де​ля​ющей ме​ре за​ви​сит от фи​зи​чес​ких уси​лий, ре​зуль​та​ты, ко​то​рые по​ка​зы​ва​ет спор​т​с​мен на со​рев​но​ва​ни​ях, как пра​ви​ло, нес​коль​ко вы​ше тре​ни​ро​воч​ных. Не​ред​ко мас​те​ра-штан​гис​ты под​ни​ма​ют на со​рев​но​ва​ни​ях вес на 15-20 кг боль​ший, чем им уда​ва​лось взять на тре​ни​ров​ках. Пред​с​тар​то​вое вол​не​ние, сво​е​об​раз​ное «фи​зи​чес​кое вдох​но​ве​ние» в этих ви​дах спор​та бла​гот​вор​но вли​я​ет на спор​т​с​ме​на, по​вы​ша​ет его ре​зуль​та​ты. В стрел​ко​вом спор​те в борь​бу всту​па​ют не столь​ко фи​зи​чес​кие дан​ные, сколь​ко нер​вы. При про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях по​беж​да​ет тот, у ко​го бо​лее урав​но​ве​шен​ная и тре​ни​ро​ван​ная нер​в​ная сис​те​ма, ко​му в боль​шей сте​пе​ни уда​лось унять пред​с​тар​то​вые эмо​ции. Ес​ли спор​т​с​мен силь​но вол​ну​ет​ся, то внут​рен​няя нер​в​ная дрожь, прос​ту​па​ет на​ру​жу в ви​де мы​шеч​ной дро​жи, что чрез​вы​чай​но зат​руд​ня​ет точ​ное при​це​ли​ва​ние. По​это​му ре​зуль​та​ты на со​рев​но​ва​ни​ях по стрель​бе, как пра​ви​ло, ни​же тре​ни​ро​воч​ных. Ко​неч​но, вла​деть сво​ими нер​ва​ми преж​де все​го по​мо​жет прак​ти​ка со​рев​но​ва​ний. Од​на​ко ре​ко​мен​ду​ем не пре​неб​ре​гать и ды​ха​тель​ны​ми уп​раж​не​ни​ями, спе​ци​аль​но рас​счи​тан​ны​ми на ус​по​ко​ение нер​вов и ук​реп​ле​ние нер​в​ной сис​те​мы. Ес​ли ды​ха​ние «ха» приз​ва​но ус​по​ка​ивать всю нер​в​ную сис​те​му, то уп​раж​не​ние, ко​то​рое мы при​ве​ли сле​ду​ющим (см. стр. 51 [сог​ре​ва​ющее ды​ха​ние]), не​пос​ред​с​т​вен​но ус​т​ра​ня​ет дрожь в ру​ках, со​об​щая при этом го​тов​ность к спор​тив​ной борь​бе. Про​де​лай​те его пе​ред вы​хо​дом на ру​беж ог​ня. 

    В зак​лю​че​ние при​во​дим нес​коль​ко пре​вос​ход​ных уп​раж​не​ний для глаз, по​мо​га​ющих сох​ра​нить зор​кость. Ре​ко​мен​ду​ем вы​пол​нять их по ут​рам, си​дя по-ту​рец​ки. 

    Сделайте глу​бо​кий вдох, за​тем, рав​но​мер​но ды​ша но​сом, смот​ри​те на точ​ку меж​ду бро​вя​ми до тех нор, по​ка гла​за не ус​та​нут. По​том пе​ре​ве​ди​те их на кон​чик но​са и дер​жи​те так до ус​та​лос​ти. Пос​ле это​го смот​ри​те пря​мо впе​ред, за​тем с глу​бо​ким мед​лен​ным вдо​хом по​во​ра​чи​вай​те гла​за как мож​но боль​ше впра​во, с мед​лен​ным вы​до​хом воз​в​ра​щая их в ис​ход​ное по​ло​же​ние. По​том с мед​лен​ным вдо​хом по​во​ра​чи​вай​те гла​за вле​во и опять с вы​до​хом воз​в​ра​щай​те их об​рат​но. Пов​то​ряй​те три ра​за. 

    Смотрите пря​мо, за​тем с вы​до​хом смот​ри​те вниз, с мед​лен​ным вдо​хом опи​сы​вай​те ок​руж​ность впра​во-вверх,в вер​х​нем по​ло​же​нии на​чи​най​те вы​дох, про​дол​жая вра​ще​ние вле​во-вниз. В ниж​нем по​ло​же​нии вы​дох за​кан​чи​вай​те. Сно​ва на​чи​най​те вдох и гла​за идут по вто​ро​му кру​гу впра​во-вверх. Та​ким об​ра​зом сде​лай​те три кру​га. За​тем пос​ле крат​ко​го от​ды​ха вы​пол​няй​те три кру​га в дру​гую сто​ро​ну. Эти уп​раж​не​ния йо​ги ре​ко​мен​ду​ют де​лать «соз​на​тель​но и очень мед​лен​но». 

    Не за​бы​вай​те, глав​ная пред​по​сыл​ка ус​пе​ха в том, что​бы тща​тель​но «ра​бо​тать» каж​дый выс​т​рел, от​к​ла​ды​вая его вся​кий раз, ког​да при​це​ли​ва​ние вас пол​нос​тью не удов​лет​во​ря​ет. Ес​ли же все идет хо​ро​шо - вы спо​кой​ны, а ру​ка твер​до фик​си​ру​ет пис​то​лет, - не мед​ли​те, не за​тя​ги​вай​те выс​т​рел. Опас​но ра​бо​тать «на де​сят​ку» - это из​лиш​не воз​буж​да​ет и ско​вы​ва​ет стрел​ка. Ес​ли вы тща​тель​но под​го​тав​ли​ва​ете каж​дый выс​т​рел, де​сят​ки ста​нут «вы​хо​дить са​ми». 

    В «Пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе» ска​за​но, что ре​зуль​та​ты в пу​ле​вой стрель​бе из ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та оп​ре​де​ля​ют​ся по ко​ли​чес​т​ву вы​би​тых оч​ков, ум​но​жен​но​му на ко​эф​фи​ци​ент 25 (нап​ри​мер; учас​т​ник вы​бил 92 оч​ка, его ре​зуль​тат в этом уп​раж​не​нии 2300 оч​ков). 

    Упражнение № 1 име​ет очень важ​ное во​ен​но-прик​лад​ное зна​че​ние в на​шем мно​го​борье. Глав​ная его за​да​ча - поз​на​ко​мить мо​ло​до​го че​ло​ве​ка с ус​т​рой​с​т​вом и дей​с​т​ви​ем стрел​ко​во​го ог​нес​т​рель​но​го ору​жия, от​ра​бо​тать от​дель​ные эле​мен​ты пра​виль​ной стрель​бы, на​учить бу​ду​ще​го за​щит​ни​ка Ро​ди​ны хо​ро​шо вла​деть ору​жи​ем. 

Упражнение № 2. СТРЕЛЬБА ПО НЕПОДВИЖНОЙ МИШЕНИ ПОД ВОДОЙ (ПНМ)
    Упражнение про​во​дит​ся в пла​ва​тель​ных бас​сей​нах и на от​к​ры​той во​де. Дис​тан​ция для ны​ря​ния к ог​не​во​му ру​бе​жу от 15 до 25 м. Дис​тан​ция стрель​бы от 3 до 5 м. Ми​шень ус​та​нав​ли​ва​ют в во​де вер​ти​каль​но на глу​би​не от 3 до 5 м. Уп​раж​не​ние - низ​шее по ка​те​го​рии слож​нос​ти из всех под​вод​ных уп​раж​не​ний СПС и вмес​те с тем са​мос​то​ятель​ное. 

    Рассмотрим пос​ле​до​ва​тель​но тех​ни​ку вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния. Под​го​тов​ка вклю​ча​ет в се​бя пред​с​тар​то​вый кон​т​роль сна​ря​же​ния и ору​жия и са​моп​ро​вер​ку фи​зи​чес​ко​го и пси​хо​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния. Ос​мат​ри​вая ору​жие, про​верь​те дав​ле​ние (если это пнев​ма​ти​чес​кое), ра​бо​ту спус​ко​во​го ме​ха​низ​ма (вхо​лос​тую), ров​ность гар​пу​на и плот​ность по​сад​ки на​ко​неч​ни​ка, сос​то​яние ли​ня (нет ли по​тер​тос​тей и уз​лов), мест креп​ле​ния его к ружью и гар​пун​но​му коль​цу. В мас​ке про​верь​те плот​ность по​сад​ки стек​ла, сде​лай​те про​фи​лак​ти​ку от за​по​те​ва​ния[19], ос​мот​ри​те го​лов​ной ре​ме​шок и его креп​ле​ния. 

    На труб​ке про​верь​те плот​ность и пра​виль​ную по​сад​ку за​губ​ни​ка. 

    Некоторые спор​т​с​ме​ны вы​пол​ня​ют это уп​раж​не​ние без труб​ки, что раз​ре​ша​ет​ся и, ве​ро​ят​но, да​же удоб​но в бас​сей​нах, где старт да​ет​ся с мел​кой во​ды, и спор​т​с​мен мо​жет вен​ти​ли​ро​вать​ся, на​хо​дясь до по​яса на воз​ду​хе. В рав​ног​лу​бо​ких же бас​сей​нах и на от​к​ры​той во​де гра​мот​ная ги​пер​вен​ти​ля​ция без труб​ки не​воз​мож​на. Тре​нер дол​жен ре​ко​мен​до​вать спор​т​с​ме​нам вы​пол​нять все уп​раж​не​ния в пол​ном ком​п​лек​те № 1. Это вы​ра​ба​ты​ва​ет при​выч​ку вла​де​ния всем ком​п​лек​том. 

    Закончив кон​т​роль ору​жия и сна​ря​же​ния, 30 мин. до стар​та пос​вя​ти​те сво​ему ды​ха​нию и пси​хо​ло​ги​чес​ко​му сос​то​янию. Пос​ле ко​рот​кой фи​зи​чес​кой раз​мин​ки - при​се​да​ний, нак​ло​нов и вра​ще​ний кор​пу​сом, ра​зог​ре​ва мышц пле​че​во​го по​яса и ног и т. п. - сде​лай​те нес​коль​ко ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний. 

    Сидя пря​мо и спо​кой​но, по​ло​жив ру​ки на ко​ле​ни, сде​лай​те 15-20 цик​лов мед​лен​но​го пол​но​го (с жи​во​та до клю​чиц) ды​ха​ния. За​тем, че​рез 2-3 мин. про​де​лай​те 6-8 раз ды​ха​тель​ное уп​раж​не​ние для сня​тия дро​жи в ру​ках. На​ко​нец, не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред стар​том, ес​ли спор​т​с​мен еще чув​с​т​ву​ет чрез​мер​ное вол​не​ние, вы​пол​ни​те 4-5 цик​лов ды​ха​ния «ха». 

    По раз​ре​ше​нию судьи спор​т​с​мен вхо​дит в во​ду, по объ​яв​ле​нию «ми​нут​ной го​тов​нос​ти» и по ко​ман​де «за​ря​жай» не​то​роп​ли​во и спо​кой​но за​ря​жа​ет ружье. Пом​ни​те, что за​ря​жать ружье мож​но, толь​ко пол​нос​тью пог​ру​зив его в во​ду и нап​ра​вив гар​пун нак​лон​но вниз в сто​ро​ну ми​ше​ней (рис 21). 
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Рис.21
    Усилие за​ряд​ки на​до со​вер​шать, сде​лав пред​ва​ри​тель​но пол​ный (но не мак​си​маль​ный) вдох. За​ря​див ружье (на это дол​ж​но ухо​дить 5-10 сек.), ин​тен​сив​но и пре​дель​но вы​дох​ни​те, за​тем де​лай​те ги​пер​вен​ти​ля​цию: 6-8 пре​дель​ных вол​но​об​раз​ных вдо​ха-вы​до​ха с вклю​че​ни​ем до​пол​ни​тель​ных ды​ха​тель​ных мышц плеч и спи​ны во вре​мен​ном рит​ме 3 на 4 сек. Пос​ле ко​ман​ды «Марш!» сде​лай​те пос​лед​ний пол​ный вы​дох и вдох и плав​но иди​те под во​ду. Не бул​ты​хай​те лас​та​ми по по​вер​х​нос​ти, ра​бо​тай​те ими толь​ко под во​дой. Ружье дер​жи​те в вы​тя​ну​той впе​ред пра​вой ру​ке. Дис​тан​цию про​хо​ди​те не​то​роп​ли​во, плав​но и раз​ме​рен​но; гля​дя впе​ред, точ​но дер​жи​те нап​рав​ле​ние на ми​шень. Вре​ме​ни бо​лее чем дос​та​точ​но; ведь на вы​пол​не​ние все​го уп​раж​не​ния ухо​дит обыч​но не бо​лее 30 сек., т. е., ес​ли вы тре​ни​ро​ва​лись в ды​ха​нии, у вас есть в за​па​се как ми​ни​мум еще столь​ко же. Спеш​ка всег​да вред​на, она воз​буж​да​ет; быс​т​рое дви​же​ние под во​дой ме​нее эко​ном​но по рас​хо​ду кис​ло​ро​да. Кро​ме то​го, чем быс​т​рее дви​же​ние к ми​ше​ням, тем труд​нее ста​би​ли​за​ция те​ла у ог​не​во​го ру​бе​жа. Дви​жу​щий​ся спор​т​с​мен вле​чет за со​бой мас​су во​ды, и эта под​вод​ная вол​на, раз​го​ня​ясь, про​дол​жа​ет не​за​мет​но тол​кать спор​т​с​ме​на впе​ред тог​да, ког​да он, как ему ка​жет​ся, за​мер в тол​ще во​ды точ​но на ли​нии ог​не​во​го ру​бе​жа. За​ход за чер​ту в та​ком слу​чае воз​мо​жен, ес​ли учесть, что в ус​ло​ви​ях де​фи​ци​та вре​ме​ни лег​ко за​быть про​ве​рить еще раз пе​ред са​мым выс​т​ре​лом свое по​ло​же​ние от​но​си​тель​но ру​бе​жа. 

    Но вот спор​т​с​мен под​хо​дит к ру​бе​жу выс​т​ре​ла на од​ной глу​би​не с ми​шенью. Те​перь за​да​ча быс​т​ро ста​би​ли​зи​ро​вать те​ло в во​де до воз​мож​но бо​лее пол​но​го по​коя. За​тор​мо​зить дви​же​ние мож​но вер​х​ней по​вер​х​нос​тью ласт, рез​ко сог​нув но​ги в го​ле​нос​топ​ных сус​та​вах, по​том в ко​ле​нях. Быс​т​ро ос​та​но​вить​ся в во​де мож​но за счет энер​гич​но​го сги​ба в по​яс​ни​це, опус​кая вниз пря​мые но​ги. В обо​их слу​ча​ях окон​ча​тель​ной ста​би​ли​за​ции те​ла в тол​ще во​ды на​до по​мо​гать ле​вой ру​кой. Цель​тесь и стре​ляй​те по ми​ше​ни толь​ко тог​да, ког​да ва​ше те​ло ста​тич​но в во​де на од​ном уров​не с ми​шенью. Ес​ли ми​шень ус​та​нов​ле​на не​пос​ред​с​т​вен​но над дном или на рас​сто​янии до 1,5 м от не​го, ста​би​ли​зи​ро​вать те​ло от​но​си​тель​но ми​ше​ни лег​ко. Спор​т​с​мен мо​жет лечь на дно грудью, ли​бо от​с​т​ра​нив​шись от не​го ле​вой ру​кой, ли​бо си​дя на лас​тах, стоя на ко​ле​нях или, на​ко​нец, стоя на но​гах (рис. 22). Ра​зу​ме​ет​ся, спор​т​с​мен за​ра​нее зна​ет глу​би​ну ус​та​нов​ки ми​ше​ней и, ес​ли ми​шень на​хо​дит​ся от дна на рас​сто​янии, не пре​вы​ша​ющем его рос​та, пе​ред вы​пол​не​ни​ем уп​раж​не​ния на​де​ва​ет на по​яс​ни​цу гру​зо​вой по​яс, обес​пе​чи​ва​ющий у дна от​ри​ца​тель​ную пла​ву​честь в раз​ме​ре 2,5-3 кг. Это по​мо​жет быс​т​рой и ве​со​мой опо​ре на дно. 
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Рис.22
    Труднее ста​би​ли​зи​ро​вать​ся про​тив ми​ше​ни, ес​ли спор​т​с​мен не дос​та​ет но​га​ми дна. В этом слу​чае важ​но «вы​ве​сить» те​ло на уров​не ми​ше​ни, т. е. дос​тичь ней​т​раль​ной пла​ву​чес​ти на оп​ре​де​лен​ной глу​би​не. С прак​ти​кой и эк​с​пе​ри​мен​та​ми на раз​ных глу​би​нах, каж​до​му спор​т​с​ме​ну до​бить​ся это​го не так уж труд​но. Учи​ты​вая, что от​ка​зы​вать​ся от пре​дель​но​го вдо​ха пе​ред ныр​ком не​це​ле​со​об​раз​но и неп​ре​дус​мот​ри​тель​но, на​до иметь на уров​не лег​ких вы​ше сол​неч​но​го спле​те​ния (центр тя​жес​ти те​ла) груз ве​сом 1 кг (на лям​ках, не зат​руд​ня​ющих ды​ха​ния), ес​ли глу​би​на ми​ше​ни не пре​вы​ша​ет 3 м. Ес​ли при этом спор​т​с​мен все-та​ки сох​ра​ня​ет не​ко​то​рую по​ло​жи​тель​ную пла​ву​честь, на​ру​ша​ющую по​кой те​ла, у не​го есть до​пол​ни​тель​ный ре​гу​ля​тор - лег​кие - мож​но нем​но​го вы​дох​нуть. Опас​нее взять лиш​ний груз и ока​зать​ся на уров​не ми​ше​ни за​ме​те​но тя​же​лее во​ды. В этом слу​чае спор​т​с​ме​ну при​дет​ся под​дер​жи​вать уро​вень ми​ше​ни при по​мо​щи лас​тов, что обя​за​тель​но от​ра​зит​ся на ка​чес​т​ве при​це​ли​ва​ния. 

    Прицеливание в во​де име​ет свои су​щес​т​вен​ные осо​бен​нос​ти. Лу​чи, па​да​ющие в глаз спор​т​с​ме​на от це​ли, про​хо​дят на сво​ем пу​ти три проз​рач​ные сре​ды с раз​лич​ной плот​нос​тью и с раз​лич​ным ко​эф​фи​ци​ен​том пре​лом​ле​ния: во​ду, стек​ло и воз​дух. Из-за тон​кос​ти стек​ла сме​ще​ние лу​ча в нем не су​щес​т​вен​ное, бу​дем рас​смат​ри​вать его прос​то как гра​ни​цу меж​ду воз​ду​хом и во​дой. Как нам из​вес​т​но из эле​мен​тар​ной фи​зи​ки, от​к​ло​не​ние лу​ча на гра​ни​це двух оп​ти​чес​ки не​оди​на​ко​вых сред бу​дет тем боль​ше, чем ос​т​рее угол па​де​ния лу​ча. И, на​обо​рот, от​к​ло​не​ние бу​дет тем мень​ше, чем угол па​де​ния лу​ча бу​дет бли​же к пер​пен​ди​ку​ля​ру. Этот фи​зи​чес​кий за​кон дик​ту​ет под​вод​но​му стрел​ку вы​би​рать се​бе мас​ку и дер​жать го​ло​ву при при​це​ли​ва​нии та​ким об​ра​зом, что​бы луч из цен​т​ра ми​ше​ни па​дал на стек​ло мас​ки точ​но под пря​мым уг​лом, про​хо​дя да​лее че​рез под​ма​соч​ный воз​дух в глаз. Ес​ли луч из «де​сят​ки» ми​ше​ни бу​дет па​дать на стек​ло мас​ки под ос​т​рым уг​лом, ошиб​ка мо​жет быть зна​чи​тель​ной. Как по​ка​зал ана​лиз ре​зуль​та​тов про​хо​див​ших со​рев​но​ва​ний, имен​но в этом бы​ла при​чи​на боль​шин​с​т​ва не​точ​ных по​па​да​ний. 

    Некоторые спор​т​с​ме​ны - под​вод​ные стрел​ки (их не​ма​ло) стре​ля​ют под во​дой в ми​шень «по-ков​бой​с​ки», т. е. не це​лясь, а оп​ре​де​ляя мес​то по​па​да​ния по нап​рав​ле​нию ружья и гар​пу​на. Точ​ное по​па​да​ние здесь не​воз​мож​но или мо​жет быть толь​ко чис​той слу​чай​нос​тью. Чуть нак​ло​нив го​ло​ву и бро​сая взгляд то на ружье, то на ми​шень (ста​ра​ясь со​от​нес​ти их вза​имо​по​ло​же​ние), под​вод​ный стре​лок ви​дит и то, и дру​гое не там, где эти пред​ме​ты на​хо​дят​ся, на са​мом де​ле. По​ло​же​ние ружья и го​ло​вы, как и по​ло​же​ние ми​ше​ни по от​но​ше​нию к спор​т​с​ме​ну-под​вод​но​му стрел​ку и ружью, не мо​жет быть каж​дый раз со​вер​шен​но оди​на​ко​вым и ни​ка​кие поп​рав​ки и при​выч​ки к ним не по​мо​гут. Точ​ность выс​т​ре​ла мо​жет обес​пе​чить толь​ко гра​мот​ное при​це​ли​ва​ние в ми​шень, при​цель​ное ус​т​рой​с​т​во на ружье[20]. 

    Итак, пе​ред тем, как на​жать на ку​рок, под​вод​ный стре​лок дол​жен до​бить​ся ста​тич​но​го по​ло​же​ния в во​де, про​ве​рить, не за​шел ли он за ли​нию ог​не​во​го ру​бе​жа, взгля​нуть на на​мот​ку гар​пун-ли​ня (не за​це​пит​ся ли при выс​т​ре​ле), за​тем не​то​роп​ли​во и тща​тель​но при​це​лить​ся, соб​лю​дая стро​гую пер​пен​ди​ку​ляр​ность плос​кос​ти стек​ла мас​ки.[21]

    Для то​го, что​бы ружье бы​ло ус​той​чи​во в во​де, не хо​ди​ло из сто​ро​ны в сто​ро​ну, вверх-вниз, эф​фек​тив​но снаб​дить его ста​би​ли​за​то​ра​ми. Кро​ме то​го, го​ри​зон​таль​ные крылья мо​гут поч​ти пол​нос​тью по​га​сить оп​ро​ки​ды​ва​ющий мо​мент ружья, сде​лать стрель​бу по-нас​то​яще​му при​цель​ной. При​цель​ность стрель​бы по ми​ше​ни в зна​чи​тель​ной ме​ре за​ви​сит так​же и от гид​ро​бал​лис​ти​чес​ких ка​честв гар​пу​на. Он дол​жен быть со​вер​шен​но пря​мым, не иметь на се​бе не​сим​мет​рич​ных от​но​си​тель​но оси дви​же​ния выс​ту​пов, плос​кос​тей или из​ги​бов. Коль​цо креп​ле​ния ли​ня дол​ж​но быть мак​си​маль​но об​те​ка​емым и так​же за​ни​мать сим​мет​рич​ное по​ло​же​ние во вре​мя дви​же​ния гар​пу​на в во​де[22]. 

    Комплекс тре​ни​ро​воч​ных уп​раж​не​ний под​го​тов​ка спор​т​с​ме​на к вы​пол​не​нию ПНМ име​ет целью вы​ра​бо​тать на​чаль​ные на​вы​ки ны​ря​ния в дли​ну с ору​жи​ем, опыт быс​т​рой ста​би​ли​за​ции те​ла в вод​ной сре​де, спо​соб​нос​ти нед​ли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках под во​дой, уме​ние гра​мот​но при​це​лить​ся с уче​том осо​бен​нос​тей сре​ды, сно​ров​ку при​цель​ной стрель​бы по под​вод​ной не​под​виж​ной ми​ше​ни и твер​дое ос​во​ение пра​вил об​ра​ще​ния с под​вод​ным ору​жи​ем. 

    Первоначальный эле​мент этих тре​ни​ро​вок - про​ны​ри​ва​ние дис​тан​ции 10, 15, 25 м с не​за​ря​жен​ным ору​жи​ем. Сле​ду​ющий этап за​ня​тий - при​об​ре​те​ние опы​та ста​би​ли​за​ции те​ла на дне в раз​ных по​ло​же​ни​ях, ими​ти​ру​ющих при​це​ли​ва​ние, «вы​ве​ши​ва​ния» те​ла в тол​ще во​ды на раз​ной глу​би​не (при по​мо​щи гру​за и воз​ду​ха лег​ких), быс​т​рой его ста​би​ли​за​ции без опо​ры, стро​гой ори​ен​ти​ров​ки у «огне​во​го ру​бе​жа». Эти дей​с​т​вия вы​пол​ня​ют​ся с лич​ным ору​жи​ем, что​бы пра​вая ру​ка бы​ла за​ня​та, и вес ору​жия учи​ты​вал​ся при «вы​ве​ши​ва​нии» и ста​би​ли​за​ции те​ла. 

    Для этих тре​ни​ро​вок на​до раз​ме​тить дис​тан​цию сог​лас​но по​ло​же​нию о со​рев​но​ва​ни​ях, ус​та​но​вить ми​шень. Каж​дый спор​т​с​мен тре​ни​ру​ет​ся со сво​им лич​ным ору​жи​ем, с ко​то​рым он бу​дет впос​лед​с​т​вии выс​ту​пать на со​рев​но​ва​ни​ях. Стре​лок дол​жен прой​ти дис​тан​цию к ог​не​во​му ру​бе​жу, ос​та​но​вить​ся око​ло не​го, за​фик​си​ро​вать те​ло в по​кое точ​но про​тив ми​ше​ни, тща​тель​но при​це​лить​ся и на​жать на ку​рок не​за​ря​жен​но​го ружья. Пос​ле это​го спо​кой​но всплыть. По​мощ​ник тре​не​ра дол​жен на​хо​дить​ся в во​де в ком​п​лек​те № 1 или с ак​ва​лан​гом, не​пос​ред​с​т​вен​но наб​лю​дать за ка​чес​т​вом вы​пол​не​ния дей​с​т​вий под во​дой, что​бы де​таль​но разъ​яс​нять ошиб​ки и ре​ко​мен​до​вать пра​виль​ные при​емы. Пер​во​на​чаль​но бы​ло бы ме​то​ди​чес​ки не​вер​но со​еди​нять от​ра​бот​ку пра​виль​но​го про​хож​де​ния дис​тан​ции на оп​ти​маль​ной ско​рос​ти, ста​би​ли​за​ции те​ла у ог​не​во​го ру​бе​жа и при​це​ли​ва​ния с тре​ни​ров​кой при​цель​ной стрель​бы, Стрем​ле​ние сде​лать хо​ро​ший выс​т​рел не​из​беж​но от​в​ле​чет вни​ма​ние спор​т​с​ме​на от тща​тель​но​го ос​во​ения не​об​хо​ди​мых пред​ва​ри​тель​ных эле​мен​тов. 

    Только пос​ле удов​лет​во​ри​тель​но​го ос​во​ения всех пред​ва​ри​тель​ных дей​с​т​вий под во​дой мож​но пе​ре​хо​дить к зак​лю​чи​тель​ной ста​дии тре​ни​ро​вок - от​ра​бот​ке при​емов при​цель​ной стрель​бы по не​под​виж​ной ми​ше​ни. Это важ​ней​шая часть тре​ни​ро​вок и ус​пе​хи здесь в ре​ша​ющей ме​ре за​ви​сят от уров​ня ос​во​ения пре​ды​ду​щих за​да​ний. Ме​то​ди​чес​ки эта часть тре​ни​ро​вок дол​ж​на пла​ни​ро​вать​ся так, что​бы пос​те​пен​но вре​мен​ной и пси​хо​ло​ги​чес​кий ре​жим вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния мак​си​маль​но приб​ли​жал​ся к ус​ло​ви​ям со​рев​но​ва​ний. То есть в пер​вое вре​мя не сле​ду​ет ог​ра​ни​чи​вать спор​т​с​ме​на во вре​ме​ни за​ряд​ки ружья и ги​пер​вен​ти​ля​ции (в пре​де​лах фи​зи​оло​ги​чес​ких норм). По ме​ре рос​та тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​нов в стрель​бе по ми​ше​ни и по​вы​ше​ния ре​зуль​та​тов, тре​нер вво​дит вре​мен​ные фак​то​ры вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния, до​ве​дя их пос​те​пен​но до ра​мок со​рев​но​ва​ний. 

    Приводим при​мер​ный вре​мен​ной гра​фик вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния на со​рев​но​ва​ни​ях: пос​ле ко​ман​ды «В во​ду!» сра​зу же объ​яв​ля​ет​ся «ми​нут​ная го​тов​ность» и да​ет​ся ко​ман​да «За​ря​жай!» За эти 60 сек. спор​т​с​мен за​ря​жа​ет ружье и вен​ти​ли​ру​ет​ся. Пос​ле ко​ман​ды «Марш!» учас​т​ник на со​рев​но​ва​ни​ях обыч​но име​ет еще 10 сек. льгот​ных. Ес​ли же по ис​те​че​нии этих се​кунд пос​ле ко​ман​ды «Марш!» спор​т​с​мен или его сна​ря​же​ние ока​за​лось над во​дой - под​вод​но​го стрел​ка сни​ма​ют с по​пыт​ки. На вы​пол​не​ние всех пя​ти по​пы​ток учас​т​ни​ку да​ет​ся, как пра​ви​ло, 10 (12) мин. Ес​ли по ис​те​че​нии это​го вре​ме​ни спор​т​с​мен не ушел под во​ду для вы​пол​не​ния пос​лед​ней по​пыт​ки, она ему не зас​чи​ты​ва​ет​ся. На ко​неч​ном эта​пе тре​ни​ро​вок, не​за​дол​го пе​ред со​рев​но​ва​ни​ями, тре​не​ру це​ле​со​об​раз​но ввес​ти да​же нес​коль​ко бо​лее сжа​тый вре​мен​ной гра​фик вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния. Нап​ри​мер: 40-се​кун​д​ная го​тов​ность (5 сек. на за​ряд​ку ружья) и 50 сек. на про​хож​де​ние дис​тан​ции, ста​би​ли​за​цию, при​це​ли​ва​ние, выс​т​рел и воз​в​ра​ще​ние об​рат​но за стар​то​вую план​ку. На​учив​шись хо​ро​шо вы​пол​нять уп​раж​не​ние ПНМ в этих бо​лее тес​ных вре​мен​ных рам​ках, учас​т​ник бу​дет чув​с​т​во​вать се​бя на со​рев​но​ва​ни​ях лег​че и фи​зи​чес​ки, и пси​хо​ло​ги​чес​ки. 

    Чрезвычайно по​лез​ны для при​об​ре​те​ния бо​ево​го опы​та и тре​ни​ров​ки нер​в​ной сис​те​мы ре​гу​ляр​ные со​рев​но​ва​ния внут​ри клу​ба, сек​ции, ко​ман​ды. И ес​ли мы го​во​ри​ли, что при под​вод​ных иг​рах спор​тив​ный азарт, нап​ря​же​ние и со​пер​ни​чес​т​во, стрем​ле​ние обя​за​тель​но вы​иг​рать дол​ж​ны все​ми сред​с​т​ва​ми по​га​шать​ся, то здесь это​го де​лать не сле​ду​ет. Нап​ро​тив, спор​т​с​ме​нам не​об​хо​ди​мо ста​рать​ся вы​иг​рать, вык​ла​ды​вать​ся пол​нос​тью, де​лать все, на что они спо​соб​ны, бу​ду​чи твер​до уве​рен​ны​ми, что от ус​пе​ха в этих сос​тя​за​ни​ях для каж​до​го из них лич​но мно​гое за​ви​сит - ре​зуль​та​ты каж​до​го учас​т​ни​ка в этом уп​раж​не​нии бу​дут иметь для тре​не​ра боль​шое зна​че​ние при ре​ше​нии воп​ро​са о пер​со​наль​ном сос​та​ве ко​ман​ды, пред​с​тав​ля​ющей на выс​ших ка​лен​дар​ных со​рев​но​ва​ни​ях дан​ный клуб или дан​ную спор​тив​ную ор​га​ни​за​цию. 

Упражнение № 3. СТРЕЛЬБА ПО ДВИЖУЩЕЙСЯ МИШЕНИ ПОД ВОДОЙ (ПДМ)
    Стрельба по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни про​во​дит​ся в пла​ва​тель​ных бас​сей​нах или на от​к​ры​той во​де на глу​би​не от 3 до 10 м. Проз​рач​ность во​ды дол​ж​на быть не ме​нее 5 м по дис​ку Сек​ки[23]. 

    Это уп​раж​не​ние сред​ней ка​те​го​рии слож​нос​ти. На нем тре​ни​ру​ет​ся и про​ве​ря​ет​ся не толь​ко уме​ние хо​ро​шо ны​рять с ору​жи​ем и стре​лять из не​го под во​дой, но и опыт пре​одо​ле​ния спе​ци​аль​ных пре​пят​с​т​вий, «скры​то​го» и быс​т​ро​го прод​ви​же​ния над дном с раз​ной ско​рос​тью и не​од​нок​рат​ным из​ме​не​ни​ем нап​рав​ле​ния дви​же​ния, а так​же уме​ние быс​т​ро це​лить​ся и при​цель​но стре​лять по дви​жу​ще​му​ся пред​ме​ту в тол​ще во​ды. Кро​ме то​го, от​ра​ба​ты​ва​ют и про​ве​ря​ют спо​соб​ность дос​та​точ​но дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при зна​чи​тель​но бо​лее слож​ных, чем в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии, и нап​ря​жен​ных фи​зи​чес​ких дей​с​т​ви​ях в во​де. 

    Выполняют уп​раж​не​ние сле​ду​ющим об​ра​зом. Спор​т​с​мен вхо​дит в во​ду, по ко​ман​дам «ми​нут​ной го​тов​нос​ти» и «За​ря​жай!» за​ря​жа​ет ружье и со​вер​ша​ет ги​пер​вен​ти​ля​цию. По ко​ман​де стар​те​ра «Марш!» под​вод​ный стре​лок ны​ря​ет под стар​то​вую план​ку, ле​жа​щую на во​де, и пог​ру​жа​ет​ся на дно. Од​нов​ре​мен​но с сиг​на​лом стар​те​ра судья на ми​ше​ни вклю​ча​ет свой се​кун​до​мер и че​рез стро​го оп​ре​де​лен​ное вре​мя пус​ка​ет ми​шень по тро​су под во​ду. 
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Рис.23
    На пу​ти сво​его дви​же​ния спор​т​с​мен про​хо​дит трое во​рот вы​со​той 600 и ши​ри​ной 800 мм, ус​та​нов​лен​ных на дне та​ким об​ра​зом, что его ны​рок пред​с​тав​ля​ет со​бой не пря​мую, а слож​ную кри​вую ли​нию. Пер​вые во​ро​та ус​та​нав​ли​ва​ют на рас​сто​янии 5 м от вер​ти​ка​ли, опу​щен​ной на дно с се​ре​ди​ны стар​то​вой план​ки, вто​рые - от​с​ту​пя 5 м впе​ред и 5 м на​ле​во под уг​лом 90° пер​пен​ди​ку​ляр​но плос​кос​ти пер​вых во​рот, третьи во​ро​та сто​ят на та​ком же рас​сто​янии от вто​рых, толь​ко под уг​лом нап​ра​во и па​рал​лель​но плос​кос​ти пер​вых во​рот (рис. 23). Ог​не​вой ру​беж обоз​на​ча​ют ли​ни​ей на дне на рас​сто​янии 2-3 м от пос​лед​них во​рот. 

    Мишень «ры​ба» име​ет оваль​ную фор​му раз​ме​ром 200 х 500 мм. Она мо​жет быть раз​де​ле​на на 3 зо​ны - пер​вую, вто​рую и третью (ко​то​рые оце​ни​ва​ют​ся по-раз​но​му) или не иметь ни​ка​ко​го де​ле​ния. На спе​ци​аль​ных ро​ли​ках ми​шень дви​жет​ся по нак​лон​но​му тро​су, про​хо​дя зо​ну выс​т​ре​ла не ме​нее чем на 500 мм от дна. Про​тив даль​не​го края ли​нии стрель​бы же​ла​тель​но ус​та​нав​ли​вать ог​ра​ни​чи​тель​ный щит, за ко​то​рым ми​шень скры​ва​лась бы в кон​це сво​его дви​же​ния. Это ог​ра​ни​чит угол выс​т​ре​ла. 

    Каждый учас​т​ник со​рев​но​ва​ний вы​пол​ня​ет че​ты​ре по​пыт​ки. Мак​си​маль​ное ко​ли​чес​т​во оч​ков на​чис​ля​ет​ся спор​т​с​ме​ну в том слу​чае, ес​ли он про​шел все во​ро​та, и гар​пун его ружья по​пал в часть ми​ше​ни, да​ющей на​иболь​шее ко​ли​чес​т​во оч​ков - пе​ред​няя часть «ры​бы» - во всех по​пыт​ках. В этом слу​чае ре​зуль​тат - 4000 оч​ков. 

    Предполагается, что со вре​ме​нем, ког​да это уп​раж​не​ние «обка​та​ет​ся», т. е. его хо​ро​шо ос​во​ит мас​са спор​т​с​ме​нов, оно мо​жет быть ус​лож​не​но, нап​ри​мер вве​де​ни​ем раз​ру​ша​ющих​ся во​рот. За раз​ру​ше​ние во​рот спор​т​с​ме​ну бу​дут на​чис​лять штраф​ные оч​ки. Ес​ли спор​т​с​мен про​шел все во​ро​та, но не по​пал в ми​шень, эта по​пыт​ка не при​но​сит ему оч​ков, ибо не дос​тиг​ну​та глав​ная и един​с​т​вен​ная цель, ра​ди ко​то​рой пред​п​ри​ни​мал​ся весь «ма​невр». 

    В по​ло​же​ни​ях и пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний го​во​рит​ся о том, что учас​т​ни​ку по​пыт​ка не зас​чи​ты​ва​ет​ся, ес​ли те​ло или лю​бая часть его сна​ря​же​ния по​ка​за​лись на по​вер​х​нос​ти во​ды пос​ле стар​та и до выс​т​ре​ла. 

    Упражнение это зна​чи​тель​но слож​нее, чем пре​ды​ду​щее. На вы​пол​не​ние его ухо​дит боль​ше «под​вод​но​го» вре​ме​ни, труд​нее фи​зи​чес​кие эле​мен​ты, вы​пол​ня​емые под во​дой, слож​нее при​це​ли​ва​ние и по​па​да​ние в цель. Кро​ме это​го, в дан​ном уп​раж​не​нии су​щес​т​ву​ет до​воль​но жес​т​кое вре​мен​ное ог​ра​ни​че​ние для каж​дой по​пыт​ки[24]. 

    Здесь очень важ​на ско​рость прод​ви​же​ния спор​т​с​ме​на по дис​тан​ции с пре​пят​с​т​ви​ями, ибо ему на​до прий​ти к ог​не​во​му ру​бе​жу хо​тя бы не поз​же, чем ми​шень прой​дет зо​ну выс​т​ре​ла и скро​ет​ся за ог​ра​ни​чи​тель​ным щи​том. 

    Что ка​са​ет​ся под​го​тов​ки к вы​пол​не​нию дан​но​го уп​раж​не​ния, то она поч​ти пол​нос​тью ана​ло​гич​на пре​ды​ду​щей - это раз​мин​ка и ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния в нес​коль​ко боль​шем объ​еме. Темп про​хож​де​ния дис​тан​ции - дру​гой. Ныр​нув под стар​то​вую план​ку, спор​т​с​мен дол​жен сра​зу ид​ти с хо​ро​шей ско​рос​тью, что​бы дос​тиг​нуть не​об​хо​ди​мо​го раз​го​на к вхо​ду в пер​вые во​ро​та. К во​ро​там под​хо​дят по са​мо​му дну, бук​валь​но сколь​зя по не​му мас​кой. Вхо​дить в во​ро​та на​до по инер​ции. Обе ру​ки и ружье вы​тя​ну​ты впе​ред и об​ра​зу​ют с те​лом пря​мую ли​нию. Ког​да во​ро​та ока​зы​ва​ют​ся по​за​ди плеч и ло​па​ток, нуж​но под​нять го​ло​ву вверх, слег​ка прог​нуть​ся в по​яс​ни​це с та​ким рас​че​том, что​бы бед​ра, но​ги и лас​ты, про​хо​дя сквозь во​ро​та, поч​ти ка​са​лись дна. Од​нов​ре​мен​но с про​ги​бом по​во​ра​чи​ва​ют го​ло​ву и кор​пус в сто​ро​ну вто​рых во​рот. За​тем в по​во​рот вклю​ча​ют таз, бед​ра и т. д. За​тем все те​ло сги​ба​ют в по​яс​ни​це в сто​ро​ну даль​ней​ше​го дви​же​ния, чуть нак​ло​няя го​ло​ву. Спор​т​с​ме​ну ста​но​вят​ся вид​ны его лас​ты, и он ви​зу​аль​но кон​т​ро​ли​ру​ет их про​хож​де​ние че​рез во​ро​та. На​чи​нать ра​бо​ту но​га​ми сле​ду​ет тог​да, ког​да вы уже ви​ди​те лас​ты и уве​ре​ны, что их дви​же​ни​ем не кос​не​тесь во​рот. Здесь на​до ус​ко​рить дви​же​ние ко вто​рым во​ро​там, нас​коль​ко это воз​мож​но, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дя с по​ло​же​ния по​во​ро​та на бо​ку в по​ло​же​ние плаш​мя, опять-та​ки с рас​че​том сколь​з​нуть во вто​рые во​ро​та по са​мо​му дну. По​во​рот и дви​же​ние к треть​им во​ро​там осу​щес​т​в​ля​ет​ся ана​ло​гич​но. 

    После пре​одо​ле​ния треть​их во​рот спор​т​с​мен сра​зу же дол​жен уви​деть ми​шень, точ​но оп​ре​де​лить ее мес​то​по​ло​же​ние по от​но​ше​нию к ог​не​во​му ру​бе​жу, ско​рость дви​же​ния и точ​ку ее пе​рех​ва​та при​це​лом ружья. Мгно​вен​но рас​счи​тав ли​нию сво​его даль​ней​ше​го дви​же​ния к чер​те выс​т​ре​ла, под​вод​ный стре​лок де​ла​ет энер​гич​ный гре​бок ле​вой ру​кой, ос​тав​ляя ее за​тем вдоль кор​пу​са. Ею он бу​дет ак​тив​но дей​с​т​во​вать для ос​та​нов​ки и ста​би​ли​за​ции те​ла у ог​не​во​го ру​бе​жа. По​нят​но, что путь дви​же​ния от треть​их во​рот до ог​не​во​го ру​бе​жа рас​счи​ты​ва​ет​ся в каж​дой по​пыт​ке осо​бо, в за​ви​си​мос​ти от по​ло​же​ния ми​ше​ни на мо​мент вы​хо​да спор​т​с​ме​на из треть​их во​рот и от точ​ки пе​рех​ва​та ее при​це​лом. На​илуч​шая си​ту​ация скла​ды​ва​ет​ся тог​да, ког​да стре​лок опе​ре​жа​ет ми​шень и вы​хо​дит к ближ​не​му краю ог​не​во​го ру​бе​жа рань​ше ее. Тог​да он име​ет воз​мож​ность ли​бо вы​це​лить и по​ра​зить ее сра​зу (если при​це​ли​ва​ние его удов​лет​во​ри​ло), ли​бо прод​ви​нуть​ся вдоль ог​не​во​го ру​бе​жа па​рал​лель​но дви​же​нию ми​ше​ни, сно​ва при​це​лить​ся и выс​т​ре​лить на​вер​ня​ка. 

    Некоторые спор​т​с​ме​ны стре​ля​ют по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни, не при​це​ли​ва​ясь, «по-ков​бой​с​ки». Вряд ли это нуж​но ре​ко​мен​до​вать и в дан​ном уп​раж​не​нии. Под​вод​ный стре​лок, пра​виль​но рас​счи​тав свои дви​же​ния и ско​рость про​хож​де​ния во​рот, име​ет вре​мя и воз​мож​ность выс​т​ре​лить при​цель​но. В этом слу​чае у не​го зна​чи​тель​но боль​ше шан​сов по​ра​зить ми​шень в выс​шую по оцен​ке зо​ну, при​нес​ти ко​ман​де боль​ше оч​ков. 

    Комплекс тре​ни​ро​воч​ных эле​мен​тов для под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов к вы​пол​не​нию уп​раж​не​ния № 3 (ПДМ) ста​вит за​да​чей нат​ре​ни​ро​вать спо​соб​ность быс​т​ро про​ны​ри​вать дис​тан​цию, рез​ко ме​нять нап​рав​ле​ние дви​же​ния под во​дой, точ​но чув​с​т​во​вать га​ба​ри​ты дви​же​ния сво​его те​ла и сна​ря​же​ния, что​бы не раз​ру​шать во​ро​та, быс​т​ро ос​та​нав​ли​вать​ся у ог​не​во​го ру​бе​жа, быс​т​ро це​лить​ся и хо​ро​шо стре​лять по дви​жу​щей​ся це​ли. 

    Наилучшей тре​ни​ров​кой ма​нев​рен​нос​ти под во​дой яв​ля​ют​ся под​вод​ные иг​ры и, преж​де все​го, под​вод​ный сла​лом. Ес​ли «змей​ку», «зиг​заг», «мер​т​вую пет​лю» спор​т​с​мен на​учит​ся вы​пол​нять лег​ко, чет​ко и быс​т​ро, нет сом​не​ния, что он бу​дет хо​ро​шо пре​одо​ле​вать пре​пят​с​т​вия и на дис​тан​ции ПДМ. 

    Для при​об​ре​те​ния сно​ров​ки быс​т​рой и при​цель​ной стрель​бы по дви​жу​щим​ся объ​ек​там слу​жат са​мые раз​лич​ные ме​ха​ни​чес​кие под​вод​ные ми​ше​ни. Это мо​жет быть «ры​ба» на ро​ли​ках, по​доб​ная той, ко​то​рую при​ме​ня​ют на со​рев​но​ва​ни​ях. Стре​ля​ют по по​во​ра​чи​ва​ющим​ся си​лу​этам. Здесь спор​т​с​мен, под​ныр​нув​ший ружь​ем на из​го​тов​ку к ог​не​во​му ру​бе​жу, не зна​ет, ка​кая ми​шень из трех по​вер​нет​ся бо​ком. Для этих ми​ше​ней-си​лу​этов пред​ла​га​ем вре​мен​ной гра​фик 5 х 3 сек., т. е. си​лу​эт по​во​ра​чи​ва​ет​ся бо​ком на 5 сек., по​том в те​че​ние 3 сек. все три ми​ше​ни сто​ят реб​ром, пос​ле че​го ка​кая-то из трех сно​ва по​во​ра​чи​ва​ет​ся бо​ком на 5 сек. и т. д. Это тре​ни​ро​воч​ное уп​раж​не​ние ин​те​рес​но тем, что спор​т​с​мен име​ет столь​ко мо​мен​тов для при​це​ли​ва​ния и выс​т​ре​ла, сколь​ко поз​во​ля​ет ему его за​дер​ж​ка ды​ха​ния. То есть это уп​раж​не​ние сти​му​ли​ру​ет и тре​ни​ров​ку бо​лее дли​тель​ных за​дер​жек ды​ха​ния под во​дой. 

    Для при​об​ре​те​ния опы​та стрель​бы по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни мож​но ре​ко​мен​до​вать и «ры​бу на кру​гу». На вра​ща​ющем​ся об​ру​че ди​амет​ром 1 м ук​реп​ля​ют си​лу​эт ры​бы раз​ме​ром 200 х 500 мм. Од​на сто​ро​на его вык​ра​ше​на в крас​ный цвет, дру​гая - в бе​лый. Об​руч мож​но вра​щать с по​вер​х​нос​ти нес​лож​ной пе​ре​да​чей с раз​лич​ной ско​рос​тью. Бе​лым бо​ком ми​шень по​во​ра​чи​ва​ет​ся на рас​сто​янии 3 м от чер​ты выс​т​ре​ла, крас​ным - на рас​сто​янии 4 м. Ес​ли об​руч со​вер​ша​ет пол​ный обо​рот за 10 сек., тог​да вре​мя на при​це​ли​ва​ние и выс​т​рел сос​тав​ля​ет при​мер​но 2-3 сек. За по​па​да​ние в бе​лую сто​ро​ну на​чис​ля​ет​ся, ска​жем, 100 оч​ков, за по​па​да​ние в крас​ную - вдвое боль​ше. На​хо​дясь на ог​не​вом ру​бе​же, спор​т​с​мен мо​жет вы​це​ли​вать ту или иную сто​ро​ну ми​ше​ни столь​ко раз и де​лать это так тща​тель​но, как поз​во​ля​ет ему его лич​ное вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния. И здесь есть хо​ро​ший сти​мул для раз​ви​тия спо​соб​нос​ти дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния. 

    Оружие, ко​то​рое ре​ко​мен​ду​ет​ся для вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния, не дол​ж​но иметь ста​би​ли​за​то​ров, гар​пун ис​поль​зу​ют бо​лее ко​рот​кий, чем в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии. 

Упражнение № За. СТРЕЛЬБА ПО ДВИЖУЩИМСЯ ЦЕЛЯМ (РЫБАМ) НА ЕСТЕСТВЕННЫХ ВОДОЕМАХ (ПДЦ)
    Стрельбу по дви​жу​щим​ся це​лям (ры​бам) про​во​дят во вре​мя со​рев​но​ва​ний на при​род​ных во​до​емах в те​че​ние од​но​го-двух дней по 5-6 ча​сов каж​дый день. В сос​тя​за​ни​ях ма​ло​го мас​ш​та​ба, до го​род​с​ких вклю​чи​тель​но, это уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять в те​че​ние од​но​го дня - в два се​ан​са по 3 ча​са, с двух​ча​со​вым пе​ре​ры​вом для обе​да и от​ды​ха. Спор​т​с​ме​ны со​рев​ну​ют​ся на ак​ва​то​ри​ях с глу​би​на​ми от 2 до 15 м. В Пра​ви​лах ска​за​но, что ми​ни​маль​ное вре​мя вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния - 4 ча​са, а мак​си​маль​ное - 6 ча​сов в од​ни сут​ки. В от​ве​ден​ное для стрель​бы вре​мя каж​дый учас​т​ник име​ет пра​во от​ды​хать в лод​ке или на бе​ре​гу. Старт про​из​во​дит​ся с бе​ре​га или со шлюп​ки, сог​лас​но По​ло​же​нию о со​рев​но​ва​ни​ях, по об​ще​му сиг​на​лу. За 15 мин. до кон​ца со​рев​но​ва​ний (или вре​ме​ни пер​во​го дня) да​ет​ся об​щий пре​дуп​ре​ди​тель​ный сиг​нал. 

    Очки на​чис​ля​ют сле​ду​ющим об​ра​зом. За каж​дый грамм до​бы​той ры​бы - од​но оч​ко. Кро​ме то​го, за каж​дый эк​зем​п​ляр столь​ко до​пол​ни​тель​ных оч​ков, сколь​ко дол​ж​на ми​ни​маль​но ве​сить по по​ло​же​нию дан​ных со​рев​но​ва​ний за​чет​ная ры​ба. Так, нап​ри​мер, спор​т​с​мен при​нес к взве​ши​ва​нию 5 рыб об​щим ве​сом 4 кг 500 г. Ему фик​си​ру​ет​ся 4500 оч​ков (за вес) + 1500 оч​ков (за 5 штук, ес​ли ми​ни​маль​ный вес - 300 г). По​ро​ды рыб, иду​щих в за​чет на тех или иных сос​тя​за​ни​ях, ми​ни​маль​ный и мак​си​маль​ный вес эк​зем​п​ля​ра наз​на​ча​ет су​дей​с​кая кол​ле​гия на​ка​ну​не со​рев​но​ва​ний. Окон​ча​тель​ные ре​зуль​та​ты в стрель​бе по дви​жу​щим​ся це​лям (ры​бам) оп​ре​де​ля​ют, ис​хо​дя из ко​ли​чес​т​ва оч​ков по​бе​ди​те​ля в этом уп​раж​не​нии. Этот на​илуч​ший ре​зуль​тат при​ни​ма​ют за 4000 ус​лов​ных оч​ков, а по​ка​за​те​ли всех ос​таль​ных спор​т​с​ме​нов пе​рес​чи​ты​ва​ют, сог​лас​но по​лу​чен​но​му ко​эф​фи​ци​ен​ту. (При​мер: по​бе​ди​тель до​был ры​бы на 8000 оч​ков. Де​лят 4000 на эту сум​му и по​лу​ча​ют ко​эф​фи​ци​ент 0,5. Спор​т​с​мен, за​няв​ший в дан​ном уп​раж​не​нии вто​рое мес​то, при​нес 7000 оч​ков. Его окон​ча​тель​ный ре​зуль​тат 3500 оч​ков. И так да​лее). 

    Главная и един​с​т​вен​ная за​да​ча под​вод​но​го стрел​ка в этом уп​раж​не​нии - отыс​кать и выс​ле​дить ры​бу под во​дой в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях, най​ти спо​соб приб​ли​зить​ся к ней на выс​т​рел и по​ра​зить гар​пу​ном под​вод​но​го ружья. Это уп​раж​не​ние выс​шей ка​те​го​рии слож​нос​ти в ком​п​лек​се под​вод​ных уп​раж​не​ний СПС. Уже прос​то са​ми фи​зи​чес​кие наг​руз​ки это​го уп​раж​не​ния не идут ни в ка​кое срав​не​ние с наг​руз​ка​ми дру​гих под​вод​ных уп​раж​не​ний или МП-1. Дей​с​т​ви​тель​но, ес​ли в стрель​бе из ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та спор​т​с​мен дей​с​т​ву​ет у ог​не​во​го ру​бе​жа в те​че​ние 20 мин., в под​вод​ной стрель​бе по не​под​виж​ной ми​ше​ни (вы​пол​няя 5 ныр​ков) - 10 мин., в стрель​бе по дви​жу​щей​ся ми​ше​ни (со​вер​шая 4 по​пыт​ки) - при​мер​но столь​ко же, то здесь спор​т​с​мен-под​вод​ный стре​лок в пол​ном сна​ря​же​нии, в гид​ро​кос​тю​ме и с тя​же​лым гру​зо​вым по​ясом дей​с​т​ву​ет ежед​нев​но по 4-6 ча​сов два дня под​ряд. Он проп​лы​ва​ет за это вре​мя мно​гие ки​ло​мет​ры ак​ва​то​рии (при​чем вод​ная по​вер​х​ность от​нюдь не всег​да бы​ва​ет спо​кой​на), со​вер​ша​ет мно​гие и мно​гие де​сят​ки ныр​ков на раз​лич​ные - в том чис​ле зна​чи​тель​ные и пре​дель​ные - глу​би​ны, про​ны​ри​ва​ет под во​дой мно​гие сот​ни мет​ров в об​щей слож​нос​ти. Толь​ко хо​ро​шо под​го​тов​лен​но​му и хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​но​му спор​т​с​ме​ну под си​лу пол​но​цен​ное вы​пол​не​ние дан​но​го уп​раж​не​ния. 

    Спортсмен дей​с​т​ву​ет здесь в ес​тес​т​вен​ных, при​род​ных и не​ожи​дан​ных для не​го ус​ло​ви​ях, ко​то​рые ни​ког​да нель​зя пол​нос​тью пре​дус​мот​реть и зап​рог​рам​ми​ро​вать. Под​вод​ный стре​лок в каж​дой от​дель​ной си​ту​ации вы​нуж​ден на​хо​дить един​с​т​вен​но вер​ное и не​пов​то​ри​мое ре​ше​ние. Это предъ​яв​ля​ет к спор​т​с​ме​ну, кро​ме тре​бо​ва​ний фи​зи​чес​кой и тех​ни​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, еще тре​бо​ва​ния на​ход​чи​вос​ти, му​жес​т​ва, во​ли, наб​лю​да​тель​нос​ти и спо​соб​нос​ти к мгно​вен​но​му ана​ли​зу мно​го​раз​лич​ных при​род​ных дан​ных и фак​тов. И имен​но это де​ла​ет «при​род​ное» уп​раж​не​ние ПДЦ чрез​вы​чай​но важ​ным в во​ен​но-прик​лад​ном от​но​ше​нии. Имен​но по​это​му оно це​нит​ся по оч​кам на​ивыс​шим об​ра​зом. Имен​но по​это​му, толь​ко ус​пеш​но вы​пол​няя дан​ное уп​раж​не​ние, под​вод​ный стре​лок мо​жет до​бить​ся выс​шей в этом ви​де спор​та спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции - зас​лу​жить зва​ние мас​те​ра спор​та СССР. 

ЧТО НАДО УМЕТЬ И ЗНАТЬ
    Чтобы ус​пеш​но вы​пол​нять это на​ибо​лее слож​ное в на​шем мно​го​борье уп​раж​не​ние, что​бы ов​ла​деть на​ивыс​шим мас​тер​с​т​вом, не​об​хо​ди​мо: 

    - нат​ре​ни​ро​вать в се​бе спо​соб​ность дос​та​точ​но дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния: в по​кое до 2,5-3 мин., в дви​же​нии под во​дой до 1,5 мин. Это обес​пе​чит ощу​ще​ние рас​ко​ван​нос​ти, сво​бо​ды, уве​рен​нос​ти в сво​их си​лах, сни​мет чув​с​т​во нап​ря​жен​нос​ти и тре​во​ги, ощу​ще​ние опас​нос​ти под во​дой. Твер​до знать фи​зи​оло​гию и па​то​фи​зи​оло​гию сво​бод​но​го ныр​ка. Дос​то​вер​но изу​чить фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти и пре​де​лы соб​с​т​вен​но​го ор​га​низ​ма, сис​те​ма​ти​чес​ки про​ве​ряя эти воз​мож​нос​ти и пре​де​лы в тре​ни​ров​ках на су​ше и в бас​сей​не; 

    - в со​вер​шен​с​т​ве пос​тиг​нуть тех​ни​ку пла​ва​ния, ны​ря​ния и фи​зи​чес​ких дей​с​т​вий под во​дой. Ко вре​ме​ни вы​пол​не​ния «при​род​но​го» уп​раж​не​ния быть в сос​то​янии на​илуч​шей тре​ни​ро​ван​нос​ти. Изу​чить и ос​во​ить так​ти​чес​кие при​емы вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния, раз​ра​бо​тан​ные и при​ме​ня​емые луч​ши​ми спор​т​с​ме​на​ми; 

    - хо​ро​шо вла​деть под​вод​ным ору​жи​ем, уметь стре​лять из лю​бо​го по​ло​же​ния, с пра​вой и ле​вой ру​ки, при​цель​но и по ощу​ще​нию нап​рав​ле​ния; 

    - хо​ро​шо знать осо​бен​нос​ти жиз​ни, по​вад​ки, мес​та и вре​мя оби​та​ния ос​нов​ных по​род рыб, до​бы​ча ко​то​рых раз​ре​ше​на пра​ви​ла​ми СПС. Ибо весь ус​пех спор​т​с​ме​на в этом слож​ней​шем уп​раж​не​нии за​ви​сит, в ко​неч​ном сче​те, от то​го, как хо​ро​шо зна​ет он ха​рак​тер​ные чер​ты по​ве​де​ния каж​дой по​ро​ды рыб, нас​коль​ко мно​го​об​раз​ны у не​го спо​со​бы и при​емы ее до​бы​чи в раз​лич​ных ус​ло​ви​ях; 

    - уметь с бе​ре​га оп​ре​де​лить ха​рак​тер под​вод​но​го лан​д​шаф​та, ожи​да​емые по​ро​ды рыб и сте​пень на​сы​щен​нос​ти ак​ва​то​рии под​вод​ны​ми оби​та​те​ля​ми. 

ПОДГОТОВКА К ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЯ И РАЗРАБОТКА ТАКТИКИ
    Подготовка к вы​пол​не​нию уп​раж​не​ния № 3 (ПДЦ) - это преж​де все​го тща​тель​ное изу​че​ние ак​ва​то​рии со​рев​но​ва​ний со все​ми ее при​род​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми. Опыт​ный спор​т​с​мен мо​жет уже с бе​ре​га с боль​шой ме​рой точ​нос​ти оп​ре​де​лить глу​би​ны ин​те​ре​су​юще​го его учас​т​ка мо​ря, под​вод​ный лан​д​шафт и да​же по​ро​ды рыб, оби​та​ющих в дан​ном мес​те ак​ва​то​рии. Внеш​них приз​на​ков, по ко​то​рым мож​но пред​по​ло​жить те или иные осо​бен​нос​ти дна и жи​вот​но​го ми​ра под во​дой, очень мно​го: это и ха​рак​тер бе​ре​го​вой ли​нии, цвет и сос​то​яние по​вер​х​нос​ти мо​ря, кам​ни, тор​ча​щие из во​ды, или от​сут​с​т​вие их, ге​оло​ги​чес​кое стро​ение бе​ре​га и его рас​ти​тель​ность и т. д. Са​мое же об​щее наб​лю​де​ние та​ко​во, что рель​еф​ные ха​рак​те​рис​ти​ки бе​ре​га и приб​реж​но​го дна, как пра​ви​ло, весь​ма од​но​род​ны. Го​рис​тый бе​рег, ска​лы, кру​то па​да​ющие в во​ду, кам​ни, под​ни​ма​ющи​еся над во​дой, и бу​ру​ны над не​ви​ди​мы​ми ри​фа​ми, тем​но-си​няя во​да - все это поз​во​ля​ет пред​по​ло​жить, нап​ри​мер, что приб​реж​ная зо​на ак​ва​то​рии дос​та​точ​но глу​бо​ка, изо​би​лу​ет ска​лис​ты​ми наг​ро​мож​де​ни​ями, под​вод​ны​ми пе​ще​ра​ми и гро​та​ми, те​нис​ты​ми при​дон​ны​ми на​ве​са​ми, при​чуд​ли​вы​ми ла​би​рин​та​ми хо​дов и т. п. Здесь мож​но рас​счи​ты​вать отыс​кать глу​бин​ную до​бы​чу. И, на​обо​рот, по​ло​гий пес​ча​ный или мел​ко​ка​ме​нис​тый, га​леч​ный, ра​ку​шеч​ный бе​рег ча​ще все​го сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что и под во​дой спо​кой​ный, по​ка​тый рель​еф, со срав​ни​тель​но мел​ки​ми кам​ня​ми, пок​ры​ты​ми ди​ато​мо​вы​ми во​до​рос​ля​ми (ла​ко​мая пи​ща ке​фа​ле​вых), с прос​тор​ны​ми пес​ча​ны​ми «по​ля​на​ми», пос​те​пен​но уг​луб​ля​юще​еся дно. Впро​чем, и в та​ких мес​тах, на глу​би​не 15-20 м, на гра​ни​це рас​ти​тель​ной по​ло​сы не​ред​ко со​вер​шен​но не​ожи​дан​но ока​зы​ва​ют​ся ка​мен​ные гря​ды со всей сво​ей спе​ци​фи​чес​кой жиз​нью. А на бо​лее мел​ких прос​т​ран​с​т​вах, в за​ви​си​мос​ти от вре​ме​ни и t° во​ды (с мая по ок​тябрь), мож​но пред​ви​деть встре​чи с дон​ной ры​бой - ска​та​ми и кам​ба​лой, пе​ту​хом и ба​ра​буль​ка​ми, с боль​ши​ми ста​ями ке​фа​ле​вых. 

    Если спор​т​с​мен рас​по​ла​га​ет воз​мож​нос​тью и вре​ме​нем поз​на​ко​мить​ся с под​вод​ным ми​ром ак​ва​то​рии во​очию - это не​об​хо​ди​мо сде​лать обя​за​тель​но. От тща​тель​но​го пред​ва​ри​тель​но​го изу​че​ния мор​с​ко​го прос​т​ран​с​т​ва зо​ны сос​тя​за​ний за​ви​сит очень мно​гое. Изу​чая ак​ва​то​рию вплавь, в ком​п​лек​те № 1 нель​зя брать с со​бой ору​жие. И не толь​ко по​то​му, что на​ка​ну​не со​рев​но​ва​ний это обыч​но зап​ре​ще​но По​ло​же​ни​ем, а, преж​де все​го, по​то​му, что ружье по​ме​ша​ет вы​пол​не​нию ос​нов​ной за​да​чи - наб​лю​де​нию, ана​ли​зу и за​по​ми​на​нию при​род​ных осо​бен​нос​тей. Очень по​лез​но, вни​ма​тель​но изу​чив оче​ред​ной учас​ток приб​реж​но​го мо​ря, вый​ти на бе​рег и сос​та​вить при​мер​ный то​пог​ра​фи​чес​кий план дна, от​ме​тив на нем глу​би​ны, круп​ные под​вод​ные гря​ды с по​тен​ци​аль​ны​ми мес​та​ми оби​та​ния глу​бин​ной «осед​лой» ры​бы, «ма​гис​т​ра​ли» дви​же​ния и мес​та кор​меж​ки ке​фа​ле​вых и т. д. спе​ци​аль​ны​ми знач​ка​ми. На​до иметь в ви​ду, что, на​но​ся на план ка​кой-ли​бо под​вод​ный объ​ект, не​об​хо​ди​мо свя​зы​вать его с оп​ре​де​лен​ны​ми ори​ен​ти​ра​ми на бе​ре​гу, ина​че най​ти его впос​лед​с​т​вии бу​дет очень труд​но. На​ка​ну​не со​рев​но​ва​ний тща​тель​но про​ана​ли​зи​руй​те сос​тав​лен​ные чле​на​ми ко​ман​ды кар​ты-пла​ны. За​тем на ос​но​ве вни​ма​тель​но​го уче​та при​род​ных дан​ных ак​ва​то​рии и спор​тив​ной ин​ди​ви​ду​аль​нос​ти каж​до​го спор​т​с​ме​на раз​ра​бо​тай​те так​ти​чес​кие за​да​чи выс​туп​ле​ния ко​ман​ды и каж​до​го учас​т​ни​ка. Ка​ки​ми же мо​гут быть эти так​ти​чес​кие за​да​чи? 

    Если, нап​ри​мер, ак​ва​то​рия вклю​ча​ет и мел​ко​вод​ные, и глу​бин​ные учас​т​ки, раз​лич​ные по их​ти​оло​ги​чес​ким ха​рак​те​рис​ти​кам и дос​той​ные об​с​ле​до​ва​ния с ору​жи​ем, так рас​п​ла​ни​руй​те мно​го​ча​со​вые дей​с​т​вия в во​де, что​бы на​ибо​лее нап​ря​жен​ная глу​бин​ная ра​бо​та при​хо​ди​лась на на​чаль​ное вре​мя на​иболь​ших сил спор​т​с​ме​нов[25], что​бы она че​ре​до​ва​лась с ме​нее нап​ря​жен​ны​ми дей​с​т​ви​ями на срав​ни​тель​но мел​ко​вод​ных учас​т​ках. 

    В сос​тав ко​ман​ды вхо​дят три че​ло​ве​ка, име​ющие, как пра​ви​ло, каж​дый свое спор​тив​ное «амплуа». Раз​ра​ба​ты​вая так​ти​чес​кий план, учи​ты​вай​те ин​ди​ви​ду​аль​ные склон​нос​ти и спо​соб​нос​ти спор​т​с​ме​нов, их пер​со​наль​ную фи​зи​чес​кую под​го​тов​лен​ность, тре​ни​ро​ван​ность и опыт. 

    Подводные стрел​ки, как об этом го​во​рит мно​го​лет​ний опыт, де​лят​ся, в ос​нов​ном, на тех, кто лю​бит и спо​со​бен дол​го и пло​дот​вор​но ра​бо​тать на глу​би​нах 12-15 м, и тех, кто бо​лее ус​пеш​но дей​с​т​ву​ет в пре​де​лах 6-8 м, рас​по​ла​гая мно​го​чис​лен​ны​ми и раз​но​об​раз​ны​ми при​ема​ми до​бы​чи стре​ми​тель​ной и пуг​ли​вой ке​фа​ли. Про​ду​мы​вая по​ча​со​вой гра​фик выс​туп​ле​ния ко​ман​ды, пер​со​наль​но на​меть​те, кто с кем бу​дет ра​бо​тать на пре​дель​ных глу​би​нах в «двой​ке», т. е. с вза​им​ной по​пе​ре​мен​ной встреч​ной стра​хов​кой. Кто и ког​да бу​дет «треть​им», т. е. в это вре​мя дей​с​т​ву​ет от​дель​но на бо​лее мел​ких учас​т​ках; как по вре​ме​ни на​до ме​нять фун​к​ции каж​до​го спор​т​с​ме​на. Ра​зу​ме​ет​ся, что в про​цес​се мно​го​ча​со​во​го двух​д​нев​но​го вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния каж​до​му из трех чле​нов ко​ман​ды при​дет​ся (по гра​фи​ку) вы​пол​нять фун​к​ции и од​но​го в «двой​ке», и «треть​его». Од​на​ко, как мы уже ска​за​ли, пол​ная «урав​ни​лов​ка» здесь ни к че​му; гиб​ко ис​поль​зуй​те ин​ди​ви​ду​аль​ные спо​соб​нос​ти каж​до​го спор​т​с​ме​на. Что​бы урав​нять шан​сы ра​бо​та​ющих в «двой​ке» (осо​бен​но в со​рев​но​ва​ни​ях лич​но-ко​ман​д​ных), сле​ду​ет при​нять за пра​ви​ло стро​го по​пе​ре​мен​ное вы​пол​не​ние фун​к​ций «пер​во​го» и «вто​ро​го» (стра​ху​юще​го) пос​ле каж​до​го ныр​ка. Сде​лать два ныр​ка под​ряд спор​т​с​мен мо​жет толь​ко с раз​ре​ше​ния пар​т​не​ра по «двой​ке». 

    Каждый пя​ти или шес​ти​ча​со​вой от​ре​зок вре​ме​ни со​рев​но​ва​ний де​лит​ся обыч​но на два се​ан​са обя​за​тель​ным по​лу​ча​со​вым пе​ре​ры​вом на от​дых. Пла​ни​руя даль​ней​шие дей​с​т​вия пос​ле от​ды​ха, опять-та​ки ставь​те на​ибо​лее нап​ря​жен​ные в на​ча​ло. Го​то​вя так​ти​чес​кий план, знай​те, что на боль​шей час​ти на​ше​го по​бе​режья Чер​но​го мо​ря, вто​рая по​ло​ви​на дня, как пра​ви​ло, бо​лее до​быч​ли​ва по ке​фа​ле​вым по​ро​дам на ма​лых и сред​них глу​би​нах; ут​ро же и пер​вая по​ло​ви​на дня пред​поч​ти​тель​ны для глу​бин​ных и пе​ла​ги​чес​ких (про​ход​ных) по​род рыб. 

    Готовя ору​жие к вы​пол​не​нию это​го уп​раж​не​ния, под​вод​ный стре​лок дол​жен пред​по​ла​гать воз​мож​ность лю​бой не​ожи​дан​ной неп​ри​ят​нос​ти. На​до иметь с со​бой два ружья - од​но в ру​ке, дру​гое в су​дей​с​кой стра​ху​ющей лод​ке. Вто​рое ружье вы​ру​чит при вы​хо​де из строя пер​во​го. Не​об​хо​ди​мо иметь с со​бой в во​де и нес​коль​ко смен​ных бой​ков на​ко​неч​ни​ков. 

    В за​ви​си​мос​ти от тем​пе​ра​ту​ры, во​ды це​ле​со​об​раз​но при вы​пол​не​нии стрель​бы по дви​жу​щим​ся це​лям в ес​тес​т​вен​ных во​до​емах на​де​вать мок​рый гид​ро​кос​тюм ли​бо пол​нос​тью, ли​бо час​тич​но. Пол​ный гид​ро​кос​тюм уве​ли​чи​ва​ет вес гру​зо​во​го по​яса, т. е. мас​су спор​т​с​ме​на, ко​то​рую ему на​до пе​ред​ви​гать, пог​ру​жать и под​ни​мать на по​вер​х​ность, пос​то​ян​но пре​одо​ле​вая инер​цию по​коя. Ког​да ра​бо​та про​те​ка​ет мно​ги​ми ча​са​ми, об​лег​че​ние по​яса на 2-3 кг мо​жет зна​чи​тель​но умень​шить об​щее утом​ле​ние спор​т​с​ме​на. Гру​зы дол​ж​ны лег​ко сни​мать​ся с по​яса без его рас​сте​ги​ва​ния, так как при из​ме​не​нии глу​бин​но​го ха​рак​те​ра дей​с​т​вий спор​т​с​ме​на ему нуж​но ме​нять и вес по​яса. Ведь при ны​ря​нии на глу​би​ну 10 м объ​ем воз​ду​ха в те​ле спор​т​с​ме​на и в его кос​тю​ме умень​шит​ся вдвое. Име​ет смысл умень​шить и вес по​яса, что​бы, нес​коль​ко зат​руд​нив пог​ру​же​ние на пер​вых мет​рах, умень​шить от​ри​ца​тель​ную пла​ву​честь на глу​би​не, за​мет​но об​лег​чив се​бе пер​вые мет​ры воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность. Это сле​ду​ет де​лать еще и по со​об​ра​же​ни​ям бе​зо​пас​нос​ти. При воз​в​ра​ще​нии на мень​шие глу​би​ны вес по​яса вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся. 

    Питание спор​т​с​ме​на пе​ред со​рев​но​ва​ни​ями (и во вре​мя их) дол​ж​но быть дос​та​точ​ной ка​ло​рий​нос​ти и по воз​мож​нос​ти ма​ло​объ​ем​ным. 

ПОДВОДНЫЙ СТРЕЛОК В МОРЕ
    Но вот раз​ра​бот​ка так​ти​ки за​вер​ше​на, за​кон​че​на пол​нос​тью мно​гос​лож​ная под​го​тов​ка. Ут​ро. Дан старт. Спор​т​с​ме​ны в во​де... 

    Подводный стре​лок дол​жен от​лич​но пла​вать в ком​п​лек​те № 1. Од​на​ко спо​соб его пла​ва​ния за​мет​но от​ли​ча​ет​ся от обыч​но​го ско​рос​т​но​го пла​ва​ния в лас​тах. Во​ору​жен​ный под​вод​ный стре​лок плы​вет по по​вер​х​нос​ти, ны​ря​ет, пог​ру​жа​ет​ся на дно, пе​ред​ви​га​ет​ся по дну, ос​та​нав​ли​ва​ет​ся, рез​ко ме​ня​ет нап​рав​ле​ние дви​же​ния и ско​рость - все это, в ос​нов​ном, толь​ко при по​мо​щи ног. Лишь иног​да по​мо​га​ет се​бе ле​вой ру​кой. Под​вод​ный стре​лок дол​жен об​ла​дать спо​соб​нос​тью нап​ря​жен​но ра​бо​тать на во​де и под во​дой - проп​лы​вать боль​шие рас​сто​яния и де​лать бо​лее де​сят​ка ныр​ков в час в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов кря​ду, умея от​ды​хать и вос​ста​нав​ли​вать ды​ха​ние, не прек​ра​щая дви​же​ния. 

    Такое уме​ние при​хо​дит да​ле​ко не сра​зу. Наш спорт сло​жен. Прой​дет не один год, по​ка мо​ло​дой под​вод​ный стре​лок, спо​соб​ный по​ка​зать и хо​ро​шую за​дер​ж​ку ды​ха​ния в от​дель​ных ныр​ках, и хо​ро​шую ма​нев​рен​ность под во​дой, и ско​рость при про​хож​де​нии под​вод​ных пре​пят​с​т​вий в пре​ды​ду​щих уп​раж​не​ни​ях, и при​цель​ную стрель​бу по ми​ше​ням бу​дет спо​со​бен по​ка​зать та​кие же ре​зуль​та​ты в треть​ем «при​род​ном» уп​раж​не​нии, как опыт​ный спор​т​с​мен. Ведь этот пос​лед​ний об​ла​да​ет и все​ми наз​ван​ны​ми спор​тив​ны​ми ка​чес​т​ва​ми, и, кро​ме то​го, важ​ней​шим - вы​нос​ли​вос​тью и спо​соб​нос​тью не прек​ра​щать ра​бо​ты на во​де и под во​дой ни на ми​ну​ту в те​че​ние все​го, по​ис​ти​не ма​ра​фон​с​ко​го сро​ка вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния в при​род​ных ус​ло​ви​ях, от​лич​но зна​ет по​вад​ки мор​с​ких оби​та​те​лей и вы​ра​бо​тал свои мно​го​чис​лен​ные при​емы их по​ис​ка, выс​ле​жи​ва​ния и до​бы​чи... 

    В пла​ва​нии во​ору​жен​но​го под​вод​но​го стрел​ка ру​ки не учас​т​ву​ют в ра​бо​те при дви​же​нии. Пра​вая ру​ка не​нап​ря​жен​но сог​ну​та в лок​те, в ней ружье, нап​рав​лен​ное впе​ред чуть вниз. Ле​вая ру​ка сво​бод​но про​тя​ну​та вдоль кор​пу​са. Но​ги под​вод​но​го стрел​ка ра​бо​та​ют сти​лем кроль с не​ко​то​рой поп​рав​кой; не​же​ла​тель​но, что​бы лас​ты выб​ра​сы​ва​лись на по​вер​х​ность, луч​ше, ес​ли они ра​бо​та​ют под по​вер​х​нос​тью во​ды. Стиль «дель​фин», ко​то​рый не​ред​ко ис​поль​зу​ют ско​рос​т​ни​ки, для на​ше​го ви​да спор​та ма​ло при​го​ден: он тре​бу​ет боль​шей зат​ра​ты энер​гии и зна​чи​тель​но ме​нее ма​нев​ре​нен. Плы​вя по по​вер​х​нос​ти, стре​лок не дол​жен бул​ты​хать лас​та​ми, пе​ред​ви​же​ния его дол​ж​ны быть не​то​роп​ли​вы​ми, плав​ны​ми и со​вер​шен​но бес​шум​ны​ми. Го​ло​ва пол​нос​тью пог​ру​же​на в во​ду, взгляд нап​рав​лен впе​ред-вниз на дно; вре​мя от вре​ме​ни он ог​ля​ды​ва​ет тол​щу во​ды впе​ре​ди се​бя. 

    Упругим, быс​т​рым, но так​же со​вер​шен​но бес​шум​ным дол​жен быть и ны​рок. Пог​ру​же​ние на​до со​вер​шать в этом уп​раж​не​нии мак​си​маль​но быс​т​ро. Как мы уви​дим поз​же, все ос​нов​ные и на​ибо​лее ре​зуль​та​тив​ные дей​с​т​вия под​вод​но​го стрел​ка на от​к​ры​тых во​до​емах про​ис​хо​дят на дне. Во вре​мя пог​ру​же​ния спор​т​с​ме​на ви​дят все оби​та​те​ли под​вод​но​го ми​ра. Сок​ра​тить это вре​мя - важ​ная за​да​ча под​вод​но​го стрел​ка. Ра​бо​та на дне здесь так​же сво​е​об​раз​на, она тре​бу​ет зна​чи​тель​но бо​лее слож​ной и тща​тель​ной тех​ни​ки вы​пол​не​ния. Прод​ви​гать​ся впе​ред сле​ду​ет не​за​мет​но, элас​тич​но и ти​хо, ис​поль​зуя при этом все ук​ры​тия, уг​луб​ле​ния, гус​тые те​ни от скал и кам​ней, пе​ще​ры и гро​ты. Ос​нов​ная и, по​жа​луй, един​с​т​вен​ная за​да​ча сос​то​ит здесь в том, что​бы по воз​мож​нос​ти ни стре​лок, ни его сна​ря​же​ние при пе​ре​ме​ще​ни​ях по дну не под​ни​ма​лись над дон​ны​ми не​ров​нос​тя​ми, кам​ня​ми, кус​та​ми во​до​рос​лей и пр. Прод​ви​же​ние обыч​но про​ис​хо​дит к то​му мес​ту, где бы​ла за​ме​че​на до​бы​ча. Ес​ли пог​ру​же​ние бы​ло быс​т​рым, прод​ви​же​ние по дну скры​тым, выс​т​рел за​вер​шит весь ма​невр уда​чей. Прод​ви​гать​ся мож​но, цеп​ля​ясь за во​до​рос​ли и кам​ни ле​вой ру​кой и не дви​гая лас​та​ми. Та​кая ра​бо​та име​ет боль​ший к.п.д., сжи​га​ет мень​ше кис​ло​ро​да, чем пе​ред​ви​же​ние с по​мощью толь​ко ласт. Еще и еще раз на​по​ми​на​ем, что, воз​в​ра​ща​ясь на по​вер​х​ность, де​лай​те это мак​си​маль​но энер​гич​но, с нап​ря​же​ни​ем не​ко​то​рых мышц, ска​жем, рук или пле​че​во​го по​яса. Ни в ко​ем слу​чае не рас​слаб​ляй​тесь на по​вер​х​нос​ти рез​ко и сра​зу. Про​дол​жай​те дей​с​т​во​вать, пос​те​пен​но сни​жая темп. При​вы​кай​те от​ды​хать и вос​ста​нав​ли​вать​ся в дви​же​нии. 

    Успех выс​туп​ле​ния ко​ман​ды и каж​до​го от​дель​но​го спор​т​с​ме​на в этом слож​ней​шем уп​раж​не​нии во мно​гом за​ви​сит от зна​ния по​ва​док, об​ра​за жиз​ни и мест оби​та​ния каж​дой из по​ро​ды рыб, с ко​то​ры​ми стрел​ку до​во​дит​ся встре​чать​ся под во​дой. Поз​на​ко​мим​ся здесь толь​ко с на​ибо​лее час​то встре​ча​ющи​ми​ся. Прак​ти​ка же обо​га​тит эти зна​ния. 

С КЕМ ЕДИНОБОРСТВУЕТ ПОДВОДНЫЙ СТРЕЛОК
    Подводные оби​та​те​ли, с ко​то​ры​ми всту​па​ет в еди​но​бор​с​т​во под​вод​ный стре​лок, на​хо​дят​ся в сво​ей род​ной сти​хии. Для че​ло​ве​ка во​да - чуж​дая сре​да. Его пре​бы​ва​ние в тол​ще во​ды, на дне чрез​вы​чай​но крат​ков​ре​мен​но - из​ме​ря​ет​ся нес​коль​ки​ми де​сят​ка​ми се​кунд, за ко​то​рые он дол​жен выс​ле​дить до​бы​чу, приб​ли​зить​ся к ней и по​ра​зить ее выс​т​ре​лом. Пос​ле че​го, ему еще на​до ус​петь вер​нуть​ся на по​вер​х​ность. Ус​ло​вия яв​но не​рав​ные в поль​зу ры​бы. Ум, наб​лю​да​тель​ность, пыт​ли​вость, спо​соб​ность к ана​ли​зу и син​те​зу раз​лич​ных фак​тов жиз​ни под​вод​но​го ми​ра при​хо​дят на по​мощь хо​ро​ше​му спор​т​с​ме​ну. Он тща​тель​но и мно​гос​то​рон​не изу​ча​ет объ​ект сво​его спор​тив​но​го вож​де​ния. 

    Кефаль (син​гиль а, ло​бан б, рис. 24). Эта се​реб​рис​тая, тор​пе​до​об​раз​ная, поч​ти круг​лая в се​че​нии, стре​ми​тель​ная и ос​то​рож​ная ры​ба - меч​та на​чи​на​юще​го под​вод​но​го стрел​ка. Он час​то ви​дит ее. Плы​вет спор​т​с​мен по​вер​ху, и вот из си​зой тол​щи не​сут​ся на не​го свер​ка​ющие тор​пе​ды с тон​ки​ми тем​ны​ми про​доль​ны​ми по​ло​са​ми. Дро​жит в ру​ке на​це​лен​ное ружье, стре​лою бро​са​ет​ся нав​с​т​ре​чу, но... выс​т​ре​лить ему не при​хо​дит​ся. Ед​ва не дой​дя до зо​ны выс​т​ре​ла, стая вы​пол​ня​ет уди​ви​тель​но чет​кий ма​невр, свер​к​нув зер​ка​ла​ми бо​ков ры​бы, все как од​на, де​ла​ют по​во​рот под пря​мым уг​лом и, силь​но за​бив хвос​та​ми, бук​валь​но рас​т​во​ря​ют​ся в го​лу​бой дым​ке... Но вот еще стая, те​перь на дне. Плы​вет нав​с​т​ре​чу. Ры​бы вро​де бы и не об​ра​ща​ют вни​ма​ния на стрел​ка, ко​то​рый уже опус​тил ружье и ждет толь​ко, ког​да стая ока​жет​ся пря​мо под ним... Те​перь мож​но ны​рять! Вдох и ны​рок... Нет, ныр​ка не бы​ло. Лас​ты еще тре​пе​та​ли над во​дой, а стая уже вски​ну​лась над дном и стре​ми​тель​но уш​ла в глу​би​ну... 
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Рис. 24.
    Так пы​тать​ся до​быть ке​фаль - пус​тая тра​та вре​ме​ни. Ус​вой​те поч​ти уни​вер​саль​ное пра​ви​ло: ке​фаль, ко​то​рая те​бя ви​дит, не мо​жет быть тво​ей. 

    Если вы уви​де​ли вда​ли впе​ре​ди сквозь си​зый ту​ман во​ды на дне про​дол​го​ва​тые свер​ка​ния - это кор​мит​ся ке​фаль. За​меть​те и оп​ре​де​ли​те нап​рав​ле​ние и ско​рость дви​же​ния стаи. Ны​рять сра​зу нель​зя, ибо, ес​ли да​же од​на из рыб уви​дит пог​ру​жа​ющу​юся тень, вся стая мгно​вен​но ис​чез​нет. Быс​т​ро отой​ди​те в сто​ро​ну, не спус​кая глаз со стаи. Вот рыб не вид​но... Те​перь сде​лай​те быс​т​рую, но хо​ро​шую вен​ти​ля​цию и вер​ти​каль​но иди​те на дно, точ​но рас​счи​тав нап​рав​ле​ние дви​же​ния. По дну де​лай​те стре​ми​тель​ные брос​ки от кам​ня к кам​ню, от прик​ры​тия к прик​ры​тию, - к то​му мес​ту, где по рас​че​ту дол​ж​на на​хо​дить​ся те​перь стая рыб. Ко​рот​ко ос​та​нав​ли​ва​ясь, вни​ма​тель​но ог​ля​ды​вай​те от​к​ры​ва​ющи​еся прос​т​ран​с​т​ва дна. Вот и стая! Стру​ит​ся плот​ным по​то​ком, пря​мо над дном. Окинь​те взгля​дом путь ее даль​ней​ше​го дви​же​ния: есть ли на этом пу​ти ка​мень, за ко​то​рый стая зай​дет... Есть боль​шой ка​мень! И вот го​ло​ва пос​лед​ней ры​бы скры​лась за кра​ем это​го кам​ня, и пер​вая вот-вот по​ка​жет​ся из-за дру​го​го его края. Со всей ско​рос​тью, на ка​кую спо​соб​ны, бро​сай​тесь впе​ред и жди​те с дру​гой сто​ро​ны с на​це​лен​ным ружь​ем. Пос​ле по​яв​ле​ния пер​вой не де​лай​те ни​ка​ких рез​ких дви​же​ний, лишь чуть поп​равь​те ружье, наж​ми​те на ку​рок... А те​перь вверх, до​бы​ча - на гар​пу​не... 

    Конечно, та​кой вы​ход по дну не всег​да бы​ва​ет удач​ным. Стая мо​жет из​ме​нить путь сво​его дви​же​ния или за​ме​тить ны​рок спор​т​с​ме​на, и он вый​дет на пус​тое мес​то. Ну, что ж, ус​пех при​дет в сле​ду​ющий раз. Ос​нов​ная ошиб​ка поч​ти всех на​чи​на​ющих под​вод​ных стрел​ков в охо​те на ке​фаль - это по​го​ня за ры​бой. Они за​бы​ва​ют, что охо​та под во​дой ни​чем прин​ци​пи​аль​но не от​ли​ча​ет​ся от охо​ты на су​ше. А мож​но ли пред​с​та​вить се​бе охот​ни​ка, да​же на лы​жах, ко​то​рый пы​та​ет​ся дог​нать оле​ня? На​ибо​лее про​дук​тив​ным ме​то​дом до​бы​чи ке​фа​ле​вых яв​ля​ют​ся за​са​ды. За​са​ды, как ме​тод под​вод​ной охо​ты, бы​ли раз​ра​бо​та​ны пи​оне​ра​ми на​шей спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы лет 8-9 то​му на​зад имен​но при до​бы​че ке​фа​ли. Рас​ска​жем о трех ос​нов​ных ви​дах дон​ных за​сад: пас​сив​ной ти​па «краб», ак​тив​ной ти​па «скор​пе​на» и так на​зы​ва​емых «се​рий​ных». 

    Пассивная за​са​да на​ибо​лее эф​фек​тив​на в поз​д​нее вре​мя ле​та и осенью, во вре​мя хо​ро​ше​го хо​да ке​фа​ли, на точ​но най​ден​ной ма​гис​т​ра​ли ее дви​же​ния на глу​би​не от 3 до 8 м. Ее при​ме​ня​ют тог​да, ког​да нет ни​ка​кой нуж​ды в пе​ред​ви​же​ни​ях - они толь​ко пу​га​ют ры​бу и де​ла​ют пе​ре​бои в ее сис​те​ма​ти​чес​ком дви​же​нии по ма​гис​т​ра​ли. За​са​да эта осу​щес​т​в​ля​ет​ся так. Чуть в сто​ро​не от мес​та за​са​ды спор​т​с​мен ле​жит на по​вер​х​нос​ти во​ды и спо​кой​но вен​ти​ли​ру​ет​ся. При дос​та​точ​ном на​сы​ще​нии он со​вер​ша​ет вер​ти​каль​ное пог​ру​же​ние и по дну пе​ре​ме​ща​ет​ся в за​са​ду, ко​то​рая пред​с​тав​ля​ет со​бой грот, вы​ход из пе​ще​ры, на​вес ска​лы, гус​тую тень от боль​шо​го кам​ня и т. п. За​са​да на​хо​дит​ся не​пос​ред​с​т​вен​но на краю ма​гис​т​ра​ли дви​же​ния ры​бы, а еще луч​ше на «пе​рек​рес​т​ке» двух-трех нап​рав​ле​ний дви​же​ния. В та​кой за​са​де стре​лок на​хо​дит​ся в пол​ном по​кое, не де​лая ни​ка​ких лиш​них дви​же​ний. Про​быв в за​са​де воз​мож​ное без осо​бо​го нап​ря​же​ния вре​мя, стре​лок от​хо​дит по дну об​рат​но и всплы​ва​ет. Сно​ва де​ла​ет очис​ти​тель​ную вен​ти​ля​цию, за​тем ги​пер​вен​ти​ля​цию и сно​ва ны​ря​ет в за​са​ду. И так раз за ра​зом - мно​гие де​сят​ки раз. 
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Рис. 25.
    В ка​кие-то «за​сид​ки» ры​ба про​хо​дит ми​мо на рас​сто​янии выс​т​ре​ла и ста​но​вит​ся до​бы​чей стрел​ка. За под​с​т​ре​лен​ной ры​бой, ес​ли по​па​да​ние хо​ро​шее, не сле​ду​ет да​же вы​ны​ри​вать из за​са​ды на ма​гис​т​раль, нуж​но лишь под​тя​нуть ее ос​то​рож​но к се​бе, взять и ухо​дить в сто​ро​ну пе​ред всплы​ти​ем. Си​дя в за​са​де, ос​то​рож​но, выг​ля​ды​вай​те из нее, при приб​ли​же​нии ры​бы втя​ги​вай​тесь об​рат​но, по​доб​но кра​бу в сво​ей но​ре (рис. 25). Гра​мот​но вы​пол​ня​емые пас​сив​ные за​са​ды не на​ру​шат дви​же​ния ры​бы, обес​пе​чат хо​ро​шую до​бы​чу. Имен​но та​кие за​са​ды поз​во​ля​ют под​вод​но​му стрел​ку на​хо​дить​ся на дне на​иболь​шее ко​ли​чес​т​во вре​ме​ни - до 2-2,5 мин.; при хо​ро​шем хо​де ры​бы это​го дос​та​точ​но для про​дук​тив​ной ра​бо​ты. 

    Активную за​са​ду ус​т​ра​ива​ют то​же на дне, где-то на краю прос​тор​ной под​вод​ной пло​щад​ки с от​дель​ны​ми круп​ны​ми кам​ня​ми. Мес​то ук​ры​тия - та​кое же. Ког​да ке​фаль кор​мит​ся, она идет по дну, по​щи​пы​вая во​до​рос​ли, за​хо​дит за кам​ни, по​яв​ля​ет​ся сно​ва. В тот мо​мент, ког​да ры​ба не мо​жет ви​деть стрел​ка, он стре​ми​тель​но выс​ка​ки​ва​ет из сво​его ук​ры​тия и быс​т​ро пе​ред​ви​га​ет​ся к пред​по​ла​га​емо​му мес​ту ее по​яв​ле​ния. Иног​да при​хо​дит​ся де​лать по два и по три брос​ка к це​ли. Иног​да по​то​му, что ры​ба бы​ла да​ле​ко и выш​ла из-за кам​ня рань​ше, чем стре​лок ус​пел приб​ли​зить​ся на выс​т​рел, он вы​нуж​ден за​ме​реть и плав​но «осесть» на дно, не спус​кая глаз со стаи. Вот ры​ба сно​ва заш​ла за ка​мень - и сно​ва впе​ред. Не​ред​ко бы​ва​ет, что ры​ба не вы​хо​дит из-за кам​ня, за ко​то​рый заш​ла, а «исче​за​ет». Не су​ети​тесь и, ес​ли есть вре​мя, не всплы​вай​те. Ос​то​рож​но и вни​ма​тель​но ос​мот​ри​тесь и по​дож​ди​те. Ке​фаль ока​зы​ва​ет​ся за бли​жай​шим дру​гим кам​нем. Ког​да она по​явит​ся, мед​лен​но, со ско​рос​тью дви​же​ния во​до​рос​лей от вол​ны, по​вер​ни​те ружье и стре​ляй​те. Ес​ли дви​же​ния спор​т​с​ме​на дос​та​точ​но мяг​ки и плав​ны, ке​фаль, за​ме​тив его, ста​нет ухо​дить, не то​ро​пясь, по ду​ге, и он ус​пе​ет при​це​лить​ся и выс​т​ре​лить. От рез​ко​го дви​же​ния ры​ба скры​ва​ет​ся пу​лей. 

    «Серийные» за​са​ды на​ибо​лее ак​тив​ны, труд​ны и тру​до​ем​ки. Их ус​т​ра​ива​ют тог​да, ког​да ры​бы ма​ло, ког​да не​дос​та​точ​но хо​ро​шая или прос​то пло​хая ви​ди​мость под во​дой. Вы​пол​ня​ют «се​рий​ные» за​са​ды сле​ду​ющим об​ра​зом. Спор​т​с​мен де​ла​ет на​илуч​шую ги​пер​вен​ти​ля​цию над мес​том пер​вой за​са​ды и ны​ря​ет в нее. Вре​мя пре​бы​ва​ния под во​дой де​лит​ся на две-три час​ти. По ис​те​че​нии пер​во​го от​рез​ка эко​ном​но пе​ред​ви​га​ют​ся во вто​рую, за​ра​нее на​ме​чен​ную за​са​ду, где про​во​дят вто​рой от​ре​зок вре​ме​ни, за​тем про​ны​ри​ва​ют в третье мес​то. Каж​дый раз пе​ред стрел​ком от​к​ры​ва​ют​ся но​вые под​вод​ные прос​т​ран​с​т​ва и ве​ро​ят​ность встре​чи с ры​бой воз​рас​та​ет (рис. 26). 
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Рис. 26.
    Осторожные и длин​ные проп​лы​вы по дну ме​нее эф​фек​тив​ны - в дви​же​нии труд​но вни​ма​тель​но ос​мот​реть​ся, лег​ко не за​ме​тить ры​бу в сто​ро​не, еще труд​нее в дви​же​нии за​ме​реть, при​це​лить​ся и точ​но выс​т​ре​лить. 

    Находясь же в за​са​де да​же ко​рот​кое вре​мя, из​ме​ря​емое 10-15 се​кун​да​ми, стре​лок в сос​то​янии вни​ма​тель​но и тща​тель​но ог​ля​деть все ви​ди​мое прос​т​ран​с​т​во за​ме​тить да​же ту ры​бу, ко​то​рая толь​ко что бы​ла еще скры​та кам​нем и выш​ла из-за не​го; он мо​жет тща​тель​нее и спо​кой​нее при​це​лить​ся, вер​нее выс​т​ре​лить. 

    Составляя то​пог​ра​фи​чес​кий план дна ак​ва​то​рии не​об​хо​ди​мо по​ме​тить все воз​мож​ные за​са​ды на учас​т​ке с при​ме​ча​ни​ями о вре​ме​ни дня (утро, день, ве​чер), ког​да мес​то за​са​ды ук​ры​то гус​той тенью. За​са​ды на дне - при​ем до​бы​чи «стран​с​т​ву​ющих» рыб. Ко​неч​но, этот ме​тод выс​ле​жи​ва​ния и до​бы​чи ры​бы - не един​с​т​вен​ный и не от​ме​ня​ет дру​гих. 

    Горбыль. Ина​че, чем ке​фаль, жи​вет, пе​ред​ви​га​ет​ся и ве​дет се​бя по от​но​ше​нию к под​вод​но​му стрел​ку тем​ный гор​быль. Это еще бо​лее же​лан​ная и ред​кая до​бы​ча да​же для опыт​но​го спор​т​с​ме​на - чер​но - фи​оле​то​вая мас​сив​ная ры​ба, ка​ки​ми-то ли​ни​ями на​по​ми​на​ющая буй​во​ла (рис. 27). 
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Рис. 27.
    В от​ли​чие от ке​фа​ли, ко​то​рая веч​но в пу​ти, гор​быль - ры​ба со​лид​ная и «осед​лая». В срав​не​нии с «лег​ко​мыс​лен​ной» ке​фалью, ко​то​рую мож​но встре​тить на са​мых мас​со​вых пля​жах, гор​дый тем​ный гор​быль лю​бит ди​кие мес​та, глу​би​ны 12-15[26] м, те​нис​тые гро​ты, ни​ши и пе​ще​ры, на​вис​шие над са​мым дном глу​бо​кие и при​чуд​ли​вые скаль​ные ко​зырь​ки и ка​мен​ные хо​ды. Эта ры​ба дер​жит​ся пре​иму​щес​т​вен​но не​боль​ши​ми ста​ями штук по 10-15, иног​да их мож​но встре​тить па​ра​ми и очень ред​ко в оди​ноч​ку. 

    В хо​ро​шую по​го​ду, сол​неч​ным звон​ким ут​ром, семья гор​бы​лей вы​хо​дит из сво​их ка​та​комб на про​гул​ку. Эта ры​ба ни​ког​да не ухо​дит да​ле​ко от сво​его до​ма, а прос​то под​ни​ма​ет​ся на нес​коль​ко мет​ров вы​ше по краю той же са​мой ска​лы, под ко​то​рой она и жи​вет. Ча​ще все​го ста​ей ру​ко​во​дит боль​шой, умуд​рен​ный жиз​нью «се​дой» гор​быль или че​та со​лид​ных «ста​рей​шин». Вок​руг по​ви​са​ют и плав​но ютят​ся ры​бы по​мень​ше. Ед​ва по​ше​ве​ли​вая яич​но​го цве​та груд​ны​ми плав​ни​ка​ми, все они чуть за​мет​но пе​ре​ме​ща​ют​ся, на​по​ми​ная дви​жу​щу​юся мо​дель сол​неч​ной сис​те​мы. Они плы​вут все вмес​те по краю гро​мад​но​го кам​ня, вок​руг не​го, чуть опус​ка​ясь, чуть всплы​вая. Дви​же​ния их нас​толь​ко мед​лен​ны, не​за​мет​ны и плав​ны, что ры​бы в ко​рот​кий мо​мент наб​лю​де​ния ка​жут​ся не​под​виж​ны​ми, а вся ска​ла по​хо​дит на ог​ром​ную ел​ку, уве​шан​ную иг​руш​ка​ми. 

    Горбыль - ры​ба боль​шо​го «соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва», но в то же вре​мя и очень ос​то​рож​ная. «Дос​то​ин​с​т​во» у гор​бы​ля от то​го, что че​ло​ве​ка он ви​дит да​ле​ко не час​то, пре​бы​вая на ма​ло​дос​туп​ных глу​би​нах, и, по-ви​ди​мо​му, ис​пы​ты​ва​ет в пер​вые мгно​ве​ния не​ко​то​рое удив​ле​ние и от​сут​с​т​вие стра​ха. До​бы​вать гор​бы​ля мож​но так. Уже в пер​вый час пос​ле ут​рен​не​го стар​та пос​ле​до​ва​тель​но оп​лы​вай​те гор​бы​ли​ные «до​ма», от​ме​чен​ные во вре​мя зна​ком​с​т​ва с ак​ва​то​ри​ей, вни​ма​тель​но выс​мат​ри​вая ры​бу с по​вер​х​нос​ти. При хо​ро​шей проз​рач​нос​ти во​ды гор​бы​лей нет​руд​но за​ме​тить на глу​би​не до 10-12 м уже из​да​ли по ко​лы​ха​нию свет​лых, как крылья ба​боч​ки-ка​пус​т​ни​цы, плав​ни​ков. И толь​ко на​ча​ли уга​ды​вать​ся в си​зой глу​би​не эти плав​ни​ки, за​пом​ни​те мес​то и ти​хо, но быс​т​ро отой​ди​те на​зад, по​ка они не ис​чез​нут из глаз. За​тем, сде​лав ин​тен​сив​ную ги​пер​вен​ти​ля​цию и вдох​нув мак​си​маль​ное ко​ли​чес​т​во воз​ду​ха, опус​кай​тесь на дно и ос​то​рож​но по ук​ры​ти​ям и те​ням прод​ви​гай​тесь ту​да, где бы​ла за​ме​че​на ры​ба. Выг​ля​нув из-за оче​ред​ной ска​лы на дне, об​на​ру​жи​те впе​ре​ди сов​сем близ​ко на прос​вет зна​ко​мые вол​ну​ющие си​лу​эты. Од​на​ко гар​пун не дос​та​нет, а бли​же не​за​ме​чен​ным по​дой​ти нель​зя. Но гор​быль - это не ке​фаль. Вы​тя​нув впе​ред ру​ку с ружь​ем, при​це​лив​шись в са​мо​го круп​но​го гор​бы​ля, вып​лы​ва​ешь, как тень, из-за ук​ры​тия и, плав​но ше​ве​ля лас​та​ми, идешь на сбли​же​ние. Ры​ба за​ме​ча​ет спор​т​с​ме​на сра​зу. Стая, дрог​нув, по​во​ра​чи​ва​ет​ся хвос​та​ми и не​то​роп​ли​во идет по ска​ле вниз, ту​да, где тем​не​ет мрак ла​би​рин​тов. Круп​ный ухо​дит пос​лед​ним. Вре​мя от вре​ме​ни он чуть по​во​ра​чи​ва​ет​ся и пог​ля​ды​ва​ет на че​ло​ве​ка «че​рез пле​чо». Вся стая скры​ва​ет​ся в чер​но​те пе​ще​ры; толь​ко во​жак ре​шил в пос​лед​ний раз взгля​нуть на стран​ное су​щес​т​во, не​то​роп​ли​во, плав​ной не​от​с​туп​но плы​ву​щее сле​дом. Чуть вой​дя под ска​лу, гор​быль по​во​ра​чи​ва​ет​ся на​ко​нец бо​ком и за​ми​ра​ет. Сто​ит гор​до и пре​неб​ре​жи​тель​но ждет. Пе​рес​та​ешь дви​гать лас​та​ми и с вы​тя​ну​тым впе​ред ружь​ем, бе​зу​ко​риз​нен​но на​це​лен​ным в точ​ку за жаб​ра​ми, дви​жешь​ся впе​ред по инер​ции. Кис​ло​род на ис​хо​де, ма​невр за​тя​нул​ся. Еще нем​но​го бли​же... Вот поч​ти не​за​мет​но дрог​нул хвост, на​жи​ма​ешь на спуск и стре​ми​тель​но идешь на​верх. На​тя​нул​ся ту​го гар​пун-линь, хо​дит вни​зу кру​га​ми тя​же​лая и силь​ная ры​ба... 

    Впрочем, уви​деть вот так гор​бы​лей с по​вер​х​нос​ти уда​ет​ся ред​ко. В от​к​ры​той тол​ще во​ды эта ры​ба дер​жит​ся не​дол​го. По​рой, ос​мот​рев гор​бы​ли​ные сто​ян​ки свер​ху и ни​ко​го не най​дя, че​рез не​ко​то​рое вре​мя сно​ва об​хо​дишь те же мес​та, но те​перь ина​че - ны​ряя к каж​до​му «до​му», не па​дая на не​го от​вес​но, а под​хо​дя не​за​мет​но со сто​ро​ны сол​н​ца по дну. И тут слу​ча​ет​ся, что об​на​ру​жи​ва​ешь гор​бы​лей у са​мо​го вхо​да в «квар​ти​ру». Ес​ли ры​ба не ус​пе​ет за​ме​тить стрел​ка рань​ше и скрыть​ся в те​ни хо​дов, она мо​жет стать оч​ка​ми в за​че​те... 

    Эта ин​те​рес​ная глу​бин​ная ры​ба, ка​жет​ся, не име​ет про​ме​жу​точ​ных ско​рос​тей дви​же​ния. Ес​ли стре​лок дей​с​т​ву​ет плав​но, не​то​роп​ли​во и ос​то​рож​но, ры​ба дви​жет​ся то​же мед​лен​но и с дос​то​ин​с​т​вом. Но от пер​во​го же рез​ко​го дви​же​ния или про​ма​ха из ружья она бук​валь​но выс​т​ре​ли​ва​ет сво​им те​лом, и ее нет. Ес​ли не мо​же​те под​к​рас​ть​ся к ры​бе скрыт​но, а под​жи​дать ее нет боль​ше вре​ме​ни, сме​ло на ви​ду у нее иди​те на сбли​же​ние и обя​за​тель​но стре​ляй​те при пер​вой же встре​че с ры​бой, при пер​вом же ма​нев​ре. Оши​боч​но всплы​вать, де​лать но​вую ги​пер​вен​ти​ля​цию и сно​ва ны​рять на дно, рас​счи​ты​вая най​ти там толь​ко что ос​тав​лен​ную стаю гор​бы​лей. Ес​ли гор​бы​ли ви​де​ли стрел​ка да​же вда​ли, ког​да он всплы​вал, при вто​рой по​пыт​ке они ис​чез​нут бес​след​но. Прак​ти​ка мно​гих и мно​гих лет под​т​вер​ж​да​ет это пра​ви​ло - стре​лять на​до при пер​вой же встре​че, вто​рой не бу​дет. 

    Зубарь. Эту ры​бу на​зы​ва​ют еще зу​ба​ри​ком (рис. 28). 
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Рис. 28.
    Свое наз​ва​ние она по​лу​чи​ла за выд​ви​ну​тые впе​ред, как у гры​зу​нов, ос​т​рые и креп​кие, всег​да об​на​жен​ные зу​бы. Это ши​ро​кая круп​ная чер​не​но-се​реб​ря​ная ры​ба с рез​ки​ми тем​ны​ми по​пе​реч​ны​ми по​ло​са​ми; ры​ба кра​си​вая и не так уж час​то поз​во​ля​ющая се​бя наб​лю​дать, осо​бен​но мо​ло​до​му ма​ло​опыт​но​му спор​т​с​ме​ну. Су​щес​т​во это глу​бо​ко​вод​ное, уди​ви​тель​но пуг​ли​вое и с та​кой мгно​вен​ной ре​ак​ци​ей, что, как пра​ви​ло, ви​дит стрел​ка рань​ше и ис​че​за​ет не​мед​лен​но при ви​де лю​бо​го нез​на​ко​мо​го пред​ме​та или дви​же​ния, осо​бен​но, ес​ли ры​ба хо​дит в оди​но​чес​т​ве, что с зу​ба​ря​ми бы​ва​ет час​то. Зу​барь пол​нос​тью ли​шен ка​ко​го бы то ни бы​ло лю​бо​пыт​с​т​ва. В зо​ну на​ших спор​тив​ных эк​с​кур​сий на глу​би​ну 8-10 м ры​ба эта под​хо​дит толь​ко ран​ним ут​ром на вос​хо​де сол​н​ца и то не​на​дол​го. За​ме​тив хоть что-то по​доз​ри​тель​ное, зу​барь ни мгно​ве​ния не раз​мыш​ля​ет, а, как мол​ния, уда​ля​ет​ся по ло​ма​ной ли​нии, свер​кая бо​ка​ми на по​во​ро​тах. Выс​т​ре​лить в оди​ноч​но​го зу​ба​ря поч​ти ни​ког​да не ус​пе​ва​ешь... 

    В ди​ких су​ме​реч​ных глу​бо​ких мес​тах, над дном, пред​с​тав​ля​ющим со​бой наг​ро​мож​де​ние гро​мад​ных, с тре​хэ​таж​ный дом, кам​ней, на рас​сто​янии 15-20 м от по​вер​х​нос​ти, мож​но не​ред​ко ви​деть стаю мо​гу​чих кра​сав​цев зу​ба​рей штук по 8-12, ве​сом от 1 до 3 кг каж​дый. Они идут плав​но, в стро​гом по​ряд​ке сво​его строя, ко​то​рый ни​ког​да не на​ру​ша​ет​ся - впе​ре​ди са​мые круп​ные, сза​ди - по​мель​че. Стая не​то​роп​ли​во проп​лы​ва​ет меж​ду ска​ла​ми в 3-5 м от дна, как бы ин​с​пек​ти​руя с ве​ли​кой важ​нос​тью свои мрач​ные вла​де​ния. Ес​ли уда​ет​ся в та​ких вот мес​тах ныр​нуть на 13-15 м (или чуть боль​ше) и спря​тать​ся не​на​дол​го за выс​ту​пом под​вод​ной ска​лы, вы​су​нув над ней толь​ко го​ло​ву в мас​ке, мож​но уви​деть вда​ли это тор​жес​т​вен​ное шес​т​вие. 

    Для то​го, что​бы до​быть зу​ба​ря, нет дос​та​точ​но ре​зуль​та​тив​ной сис​те​мы или при​ема - глу​би​на та​ко​ва, что осу​щес​т​вить вся​кий, да​же блес​тя​ще за​ду​ман​ный ма​невр, ча​ще все​го поп​рос​ту не хва​та​ет вре​ме​ни. Иног​да, впро​чем, по​мо​га​ет слу​чай: ны​ряя на боль​шие глу​би​ны, вы вдруг ока​зы​ва​етесь в те​ни имен​но той ска​лы, ми​мо ко​то​рой бук​валь​но че​рез нес​коль​ко се​кунд и проп​лы​ва​ет стая зу​ба​рей. В «со​лид​ном кол​лек​ти​ве» и на боль​шой глу​би​не зу​ба​ри ме​нее пуг​ли​вы; они поз​во​ля​ют вам, не то​ро​пясь, под​нять ружье, точ​но при​це​лить​ся и выс​т​ре​лить. И тут уж про​ма​зать в эта​кое се​реб​ря​ное «блю​до» прос​то не​воз​мож​но. 

    На гар​пу​не зу​барь ве​дет се​бя уди​ви​тель​но спо​кой​но, как бы не ве​ря, что с ним мо​жет та​кое про​изой​ти. Но ча​ще все​го, да​же при ныр​ках на зна​чи​тель​ные глу​би​ны, зу​ба​рей уда​ет​ся толь​ко уви​деть. Рас​счи​ты​вать на них наб​рать се​бе оч​ки в со​рев​но​ва​ни​ях - со​вер​шен​но не серь​ез​ная за​тея. Од​на​ко сле​ду​ет знать их по​вад​ки. 

    Луфарь. Хищ​ная, силь​ная, жес​то​кая, са​мо​на​де​ян​ная и до​воль​но глу​пая ры​ба (рис. 29). Но кра​си​вая, строй​ная, рыс​ка​ющая в во​де, с уди​ви​тель​но неж​ным и вкус​ным мя​сом. 
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Рис. 29.
    В тол​ще во​ды лу​фа​ря мож​но уз​нать по ши​ро​кой (в про​филь) круп​ног​ла​зой го​ло​ве и по чер​ным «пле​чам» - ос​но​ва​ни​ям груд​ных плав​ни​ков, ко​то​рые на​хо​дят​ся не сни​зу на жи​во​те, как у боль​шин​с​т​ва рыб, и по​се​ре​ди​не око​ло жа​бер​ных кры​шек. На блед​но-зо​ло​тис​том фо​не эти чер​ные ос​но​ва​ния плав​ни​ков выг​ля​дят, как ды​роч​ки. Круп​ный лу​фарь чем-то на​по​ми​на​ет в во​де тиг​ра. Он зе​ле​но​ва​то-жел​то​го пе​ре​ли​ва​юще​го​ся цве​та с хищ​ны​ми гла​за​ми и с хищ​ной, ог​ром​ной, низ​ко по​са​жен​ной пас​тью. Близ​ко к бе​ре​гу лу​фарь под​хо​дит и ста​ями, и в оди​ноч​ку, ког​да слег​ка заш​тор​мит и чуть по​мут​не​ет во​да. Вот тог​да лу​фа​ри-раз​бой​ни​ки и рыс​ка​ют в мел​ко​водье, вер​но на​де​ясь «по​ло​вить рыб​ку в «мут​ной во​де». 

    Для до​бы​чи лу​фа​ря го​дит​ся лю​бой ме​тод в том слу​чае, ес​ли в дан​ной ак​ва​то​рии в дан​ное вре​мя они есть. Лу​фарь жа​ден, не​раз​бор​чив и не​ос​то​ро​жен. Си​дя в за​са​де на глу​би​не 5-10 м, стре​лок мо​жет уви​деть чуть вы​ше в тол​ще мас​сив​ный си​лу​эт лу​фа​ря, на хо​ду выс​мат​ри​ва​юще​го до​бы​чу. Эту «до​бы​чу» ему мож​но пред​ло​жить, вы​су​нув ружье и чуть по​ше​ве​лив им, что​бы оно пос​вер​ка​ло блес​тя​щим ство​лом. Ча​ще все​го это​го дос​та​точ​но, что​бы хищ​ник кру​то по​вер​нул и стре​ми​тель​но по​шел на сбли​же​ние. Вот здесь не то​ро​пи​тесь, и ни в ко​ем слу​чае не стре​ляй​те «в то​рец». Не дой​дя до ружья 1-1,5 м, лу​фарь на​ко​нец оп​ре​де​ля​ет, что до​бы​ча ве​ли​ко​ва​та. Он рез​ко вста​ет бо​ком и че​рез се​кун​ду уже пу​та​ет лес​ку гар​пу​на. 

    Неоднократно был про​ве​рен и та​кой спо​соб до​бы​чи лу​фа​рей: спор​т​с​мен на да​ле​ких глу​би​нах про​тив ка​ме​нис​то​го мы​са со​вер​ша​ет ныр​ки на пре​дель​ные глу​би​ны и, ни се​кун​ды не за​дер​жи​ва​ясь на дне, мед​лен​но всплы​ва​ет на по​вер​х​ность, вре​мя от вре​ме​ни ос​та​нав​ли​ва​ясь в тол​ще, ог​ля​ды​ва​ясь кру​гом и иг​рая ружь​ем. И вдруг, от​ку​да ни возь​мись, под​вод​но​го стрел​ка, за​мер​ше​го в тол​ще во​ды с ружь​ем на​из​го​тов​ку, стре​ми​тель​но ок​ру​жа​ет гро​мад​ная стая из мно​гих со​тен жел​тых хищ​ни​ков, ко​то​рые на​чи​на​ют вок​руг та​кой не​ис​то​вый хо​ро​вод, что го​ло​ва кру​жит​ся. Коль​цо ста​но​вит​ся все тес​нее, по спи​не про​бе​га​ет хо​ло​док, ведь каж​дый раз​ме​ром 70-80 см и ве​сом 3-4 кг. Нель​зя в та​ком слу​чае стре​лять «в тол​пу», не​об​хо​ди​мо выб​рать од​но​го пок​руп​нее и точ​но при​це​лить​ся, нас​коль​ко поз​во​ля​ет быс​т​рое дви​же​ние ры​бы. Пос​ле выс​т​ре​ла вся стая с та​кой же не​по​нят​ной быс​т​ро​той, как по​яви​лась, ис​че​за​ет. За ис​к​лю​че​ни​ем то​го круп​но​го лу​фа​ря, ко​то​рый ос​тал​ся на гар​пу​не. Лу​фарь обыч​но от​ча​ян​но соп​ро​тив​ля​ет​ся и не​ред​ко силь​но ку​са​ет не​ос​то​рож​но​го стрел​ка, под​с​та​вив​ше​го ему па​лец или в борь​бе при​жав​ше​го ры​бу к се​бе. Лу​фарь - при​ят​ная, не​лег​кая и спор​тив​ная до​бы​ча… 

    Прочая ры​ба, ко​то​рая мо​жет стать не​ред​ко до​бы​чей под​вод​но​го стрел​ка. Вес​ной в на​ча​ле мая в нег​лу​бо​кий пес​ча​ные бух​ты Чер​но​го мо​ря гро​мад​ны​ми мас​са​ми при​хо​дят ска​ты-ли​си​цы а и ска​ты-хвос​то​колы б (рис. 30). Они ус​т​ра​ива​ют на глу​би​не 7-8 м леж​би​ща - «со​ве​ты», на ко​то​рых при​сут​с​т​ву​ют мно​гие де​сят​ки штук. 
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Рис. 30.
    Убивать их не сле​ду​ет, это со​вер​шен​но не спор​тив​ное за​ня​тие (ле​жа​щий скат под​пус​ка​ет вплот​ную), кро​ме то​го, мя​со ска​та во​лок​нис​то и нев​кус​но.[27]

    Можно по​иг​рать с круп​ным ска​том-ли​си​цей, ныр​нув на дно, под​к​рав​шись к не​му сза​ди и схва​тив за хвост; ры​ба вски​нет​ся и бу​дет бук​си​ро​вать спор​т​с​ме​на над дном. Хвост ска​та-ли​си​цы усе​ян круп​ны​ми кри​вы​ми ши​па​ми, но они заг​ну​ты на​зад и, выс​коль​з​нув, хвост не по​ра​нит ла​до​ни. Мор​с​кой скат-ли​си​ца - со​вер​шен​но бе​зо​бид​ное су​щес​т​во. Нап​ро​тив, скат-хвос​то​кол - опас​ная ры​ба. Но об этом бу​дет рас​ска​за​но даль​ше. 
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Рис. 31.
    Весной же на пес​ча​ном дне мож​но об​на​ру​жить мор​с​кого пе​ту​ха-триг​лу а или круп​ную кам​ба​лу б (рис. 31). Слу​ча​ет​ся нат​к​нуть​ся, проп​лы​вая над дюн​но-пес​ча​ным дном в мес​тах с ощу​ти​мым те​че​ни​ем, и на чер​но​мор​с​кую аку​лу-кат​ра​на. Это то​же впол​не бе​зо​бид​ное су​щес​т​во, ле​ни​вое и мед​ли​тель​ное, поч​ти не об​ра​ща​ющее вни​ма​ния на че​ло​ве​ка. Ко​лю​чая аку​ла-кат​ран - по​лез​ная ры​ба, она са​ни​тар мо​ря. Встре​ча с ней ред​ка, но до​бы​ча не пред​с​тав​ля​ет ни​ка​ко​го спор​тив​но​го ин​те​ре​са (рис. 32). 
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Рис. 32.
    Ядовитые ры​бы Чер​но​го мо​ря мо​гут дос​та​вить серь​ез​ные неп​ри​ят​нос​ти ма​ло​опыт​но​му спор​т​с​ме​ну. Все они на​но​сят че​ло​ве​ку по​ра​же​ния уко​ла​ми ши​пов. Скор​пе​на или мор​с​кой ерш - это ко​рич​не​вая, по​ра​зи​тель​но урод​ли​вая хищ​ная ры​ба, дос​ти​га​ющая в дли​ну 30 см и ве​са до 800 г или чуть боль​ше. Ядо​ви​тые ши​пы рас​по​ло​же​ны у нее на спин​ном плав​ни​ке и жа​бер​ных крыш​ках. Опа​сай​тесь на​са​жи​вать ее на ку​кан у по​яса, так как не​из​беж​но уко​ле​те се​бе но​гу, да​же ес​ли ры​ба мер​т​вая. Луч​ше все​го дос​та​вить ее на бе​рег или пе​ре​дать в лод​ку, не сни​мая с гар​пу​на. В ре​зуль​та​те уко​ла ядо​ви​тым ши​пом скор​пе​ны воз​ни​ка​ет силь​ная боль, ко​то​рая пос​те​пен​но рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся от мес​та по​ра​же​ния по всей ко​неч​нос​ти, не ос​ла​бе​вая при этом. Но че​рез сут​ки му​че​ний бо​ли обыч​но про​хо​дят бес​след​но (рис. 33). 
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Рис. 33.
    Морской дра​кон​чик - ма​лень​кая, до 20 см дли​ною, пес​т​рая свет​ло-се​рая рыб​ка. Обыч​но она не​под​виж​но ле​жит на дне, приг​ла​шая схва​тить ее ру​кой. Но де​лать это​го не сле​ду​ет. В спин​ном и под​х​вос​то​вом плав​ни​ках, а так​же на жа​бер​ных крыш​ках у нее длин​ные ко​лю​чие ши​пы с ка​нав​ка​ми, за​пол​нен​ны​ми ядо​ви​той слизью. Уко​лы эти​ми ши​па​ми очень бо​лез​нен​ны, и не​ред​ко вы​зы​ва​ют да​же мес​т​ное омер​т​в​ле​ние ок​ру​жа​ющих мы​шеч​ных тка​ней и мес​т​ный вос​па​ли​тель​ный про​цесс (рис. 34). 
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Рис. 34.
    Скат-хвостокол или мор​с​кой кот - на​ибо​лее опас​ная ры​ба Чер​но​го мо​ря (рис. 30, б). Это ром​бо​об​раз​ная, свер​ху шо​ко​лад​но​го цве​та, сни​зу бе​ло​ва​то-жел​тая ры​ба се​мей​с​т​ва акул. Те​ло ее сза​ди пе​ре​хо​дит в тол​с​тый, за​тем утон​ча​ющий​ся до тол​щи​ны шнур​ка хвост. Свер​ху над хвос​том и па​рал​лель​но ему от са​мо​го ос​но​ва​ния по​са​жен один, ред​ко - два ши​па. Шип пред​с​тав​ля​ет со​бой обо​юдо​ос​т​рую шпа​гу, оба лез​вия ко​то​рой мел​ко за​зуб​ре​ны с нак​ло​ном в сто​ро​ну ос​но​ва​ния, он дос​ти​га​ет у круп​ных чер​но​мор​с​ких эк​зем​п​ля​ров поч​ти 30 см. Удар та​ко​го ши​па мо​жет дос​та​вить боль​шие неп​ри​ят​нос​ти. Шип очень лег​ко вхо​дит в те​ло и вы​хо​дит из не​го, рас​пи​ли​вая ши​ро​кую ров​ную ра​ну ос​т​рым, как лез​вие брит​вы, кра​ем. От ос​но​ва​ния до кон​ца шип пок​рыт слизью ко​рич​не​во​го цве​та, ко​то​рая со​дер​жит яд, по​доб​ный по сво​ему дей​с​т​вию яду скор​пе​ны. Удар ши​па круп​но​го ска​та-хвос​то​ко​ла лег​ко прон​за​ет мя​коть ру​ки или но​ги нас​к​возь. Но ведь та​кой удар мо​жет прий​тись и в бо​лее опас​ное мес​то. Из​вес​тен слу​чай, про​ис​шед​ший у бе​ре​гов Юж​ной Аме​ри​ки, ког​да ог​ром​ный скат-хвос​то​кол уда​ром ши​па дли​ною око​ло 80 см. нас​мерть по​ра​зил 18-лет​нюю де​вуш​ку, слу​чай​но нас​ту​пив​шую на не​го. Шип во​шел в те​ло на бед​ре и дос​тиг сер​д​ца. Та​кие боль​шие эк​зем​п​ля​ры в Чер​ном мо​ре не встре​ча​ют​ся. Но скат-хвос​то​кол, как, впро​чем, и лю​бая дру​гая ры​ба Чер​но​го мо​ря, ни​ког​да не на​па​да​ет на че​ло​ве​ка. Его шип - серь​ез​ное ору​жие, но оно слу​жит толь​ко для са​мо​обо​ро​ны. На пер​вом и вто​ром офи​ци​аль​ных чем​пи​она​тах СССР по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе в 1971-1972 го​дах до​бы​ча ска​тов, во из​бе​жа​ние не​до​ра​зу​ме​ний, бы​ла зап​ре​ще​на. 

    К со​жа​ле​нию, в этой кни​ге не​воз​мож​но рас​ска​зать о всех ры​бах, ко​то​рых мо​жет встре​тить под​вод​ный стре​лок, вы​пол​няя третье «при​род​ное» уп​раж​не​ние. На​ибо​лее же уни​вер​саль​ное пра​ви​ло еди​но​бор​с​т​ва с ры​бой в ее род​ной сти​хи - скры​тый под​ход. До са​мо​го выс​т​ре​ла ры​ба не дол​ж​на ви​деть спор​т​с​ме​на. Уметь вы​пол​нять это пра​ви​ло и зна​чит ов​ла​деть да​ле​ко не прос​тым мас​тер​с​т​вом СПС в при​род​ных ус​ло​ви​ях. Будь​те нас​той​чи​вы и наб​лю​да​тель​ны в тре​ни​ров​ках, учи​тесь у опыт​ных спор​т​с​ме​нов, и уме​ние при​дет. 

    Что ка​са​ет​ся вспо​мо​га​тель​ных за​ня​тий, тре​ни​ру​ющих в спор​т​с​ме​не спо​соб​нос​ти и уме​ние на​илуч​ших дей​с​т​вий в при​род​ных ус​ло​ви​ях, то та​ки​ми яв​ля​ют​ся бук​валь​но все вспо​мо​га​тель​ные эле​мен​ты пре​ды​ду​щих уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых под во​дой, и са​ми эти уп​раж​не​ния. 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ СПОРТИВНОЙ ПОДВОДНОЙ СТРЕЛЬБОЙ
    Обеспечение бе​зо​пас​нос​ти под​вод​ных стрел​ков и ме​ди​цин​с​кое наб​лю​де​ние за ни​ми в бас​сей​нах от​ли​ча​ют​ся от ме​до​бес​пе​че​ния при тре​ни​ров​ках и со​рев​но​ва​ни​ях на от​к​ры​той во​де, по​то​му что ус​ло​вия вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний в этих слу​ча​ях прин​ци​пи​аль​но раз​лич​ны. Обес​пе​че​ние бе​зо​пас​нос​ти при СПС вклю​ча​ет в се​бя сис​те​ма​ти​чес​кий и еди​нов​ре​мен​ный кон​т​роль лич​но​го под​вод​но​го ору​жия спор​т​с​ме​нов, соб​лю​де​ние пра​вил поль​зо​ва​ния им и стра​хов​ку учас​т​ни​ков, на​хо​дя​щих​ся в во​де. За​ня​тия в бас​сей​нах с под​вод​ным ору​жи​ем ста​но​вят​ся в свя​зи с этим не​обыч​ны​ми. Соз​да​ют​ся ус​ло​вия по​тен​ци​аль​ной опас​нос​ти для при​сут​с​т​ву​ющих в бас​сей​не зри​те​лей, су​дей и об​с​лу​жи​ва​юще​го пер​со​на​ла и са​мих спор​т​с​ме​нов. Си​ла под​вод​но​го ору​жия та​ко​ва, что гар​пун мо​жет про​ле​теть по воз​ду​ху око​ло 100 м, а под во​дой - бо​лее 10 м. Не​ис​п​рав​ное ору​жие, на​ру​ше​ние пра​вил об​ра​ще​ния с ним - ре​аль​ная уг​ро​за травм и да​же жиз​ни при​сут​с​т​ву​ющих лю​дей. 

    При кон​т​ро​ле на​деж​нос​ти и бе​зо​пас​нос​ти кон​с​т​рук​ции ору​жия каж​до​го спор​т​с​ме​на не​об​хо​ди​мо про​ве​рять: схе​му спус​ко​во​го ме​ха​низ​ма (если ружье соб​с​т​вен​ной кон​с​т​рук​ции, не стан​дар​т​ное, не за​вод​с​ко​го из​го​тов​ле​ния), прин​цип его дей​с​т​вия дол​жен ис​к​лю​чать воз​мож​ность са​мос​пус​ка; на​ли​чие на​деж​но​го пре​дох​ра​ни​те​ля; удар​ный ко​нец гар​пун​но​го на​ко​неч​ни​ка, ко​то​рый не​об​хо​ди​мо из​го​тов​лять ок​руг​лым ра​ди​усом не ме​нее 2 мм; дли​ну и проч​ность ли​ня и мест его при​вя​зы​ва​ния на раз​рыв (линь и мес​та креп​ле​ния его обя​за​ны вы​дер​жи​вать ста​ти​чес​кую наг​руз​ку не ме​нее 16 кг; дли​на ли​ня и гар​пу​на не дол​ж​на бо​лее чем на 1 м пре​вы​шать рас​сто​яние от ог​не​во​го ру​бе​жа до ми​ше​ни). 

    Обращение с под​вод​ным ору​жи​ем в бас​сей​нах нес​лож​но и сво​дит​ся к пра​ви​лам за​ря​же​ния, дви​же​ния с за​ря​жен​ным ору​жи​ем в во​де и выс​т​ре​ла. За​ря​жать под​вод​ное ружье в бас​сей​не, мож​но толь​ко пос​та​вив его на пре​дох​ра​ни​тель, пол​нос​тью пог​ру​зив в во​ду и нап​ра​вив гар​пун в сто​ро​ну ми​ше​ни и под уг​лом вниз. Дви​же​ние с ору​жи​ем под во​дой на​до вы​пол​нять та​ким об​ра​зом, что​бы ружье ни в ка​кой от​дель​ный мо​мент не от​к​ло​ня​лось от го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния вверх. Сни​мать ружье с пре​дох​ра​ни​те​ля учас​т​ник име​ет пра​во лишь под во​дой у ог​не​во​го ру​бе​жа[28]. Выс​т​рел по ми​ше​ни от ог​не​во​го ру​бе​жа спор​т​с​мен мо​жет про​из​вес​ти толь​ко в том слу​чае, ес​ли на​це​лен​ное ружье его за​ни​ма​ет го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние или нак​ло​не​но вниз. 

    Тренировки и со​рев​но​ва​ния в бас​сей​нах дол​ж​ны быть пос​т​ро​ены так, что​бы лю​бая за​ряд​ка ору​жия лю​бым учас​т​ни​ком или ко​ман​дой в це​лом со​вер​ша​лась толь​ко по кон​к​рет​но​му, дан​но​му на один раз, раз​ре​ше​нию или по ко​ман​де ин​с​т​рук​то​ра, тре​не​ра, судьи на стар​те и под его не​пос​ред​с​т​вен​ным наб​лю​де​ни​ем. Толь​ко та​кие стро​гие пра​ви​ла кон​т​ро​ля и об​ра​ще​ния с под​вод​ным ору​жи​ем в бас​сей​нах и их чет​кое вы​пол​не​ние га​ран​ти​ру​ют бе​зо​пас​ность за​ня​тий и со​рев​но​ва​ний по СПС. Ме​ди​цин​с​кие ис​сле​до​ва​ния и ста​тис​ти​чес​кие наб​лю​де​ния сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что 2-3% да​же опыт​ных спор​т​с​ме​нов-под​вод​ни​ков не спо​соб​ны кон​т​ро​ли​ро​вать фи​зи​оло​ги​чес​кий про​цесс за​дер​ж​ки ды​ха​ния[29]. 

    Эти лю​ди ли​ше​ны от​чет​ли​вых ощу​ще​ний, пред​шес​т​ву​ющих по​те​ре соз​на​ния от кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния. Впро​чем, слу​ча​ет​ся по​те​ря соз​на​ния и в тех слу​ча​ях, ког​да че​ло​век от​чет​ли​во соз​на​ет пред​ве​ща​ющие сим​п​то​мы, но на​хо​дит​ся в это вре​мя еще под во​дой или на во​де. По​это​му обя​за​тель​на раз​но​об​раз​ная сис​те​ма на​деж​ной стра​хов​ки спор​т​с​ме​нов-под​вод​ных стрел​ков на каж​дом прак​ти​чес​ком за​ня​тии в бас​сей​не или на от​к​ры​той во​де. Осо​бен​но, ес​ли за​ня​тия про​хо​дят с на​чи​на​ющи​ми спор​т​с​ме​на​ми. В дру​гих ви​дах под​вод​но​го спор​та спор​т​с​ме​ны, у ко​то​рых ус​та​нов​ле​на нес​по​соб​ность са​мо​кон​т​ро​ля пре​де​ла за​дер​ж​ки ды​ха​ния, на​хо​дят​ся под осо​бым наб​лю​де​ни​ем. К за​ня​ти​ям же СПС та​ких лю​дей до​пус​кать нель​зя. Это опас​но для их жиз​ни. 

    Тренирующихся в во​де спор​т​с​ме​нов стра​ху​ют по-раз​но​му. Это и наб​лю​де​ние тре​не​ра (инструк​то​ра) с бор​ти​ка бас​сей​на, и вза​им​ное наб​лю​де​ние спор​т​с​ме​нов в во​де друг за дру​гом, и сис​те​ма​ти​чес​кий ви​зу​аль​ный кон​т​роль дна бас​сей​на, и син​х​рон​ная (па​рал​лель​ная) стра​хов​ка при ны​ря​нии в дли​ну на мак​си​маль​ные (для дан​но​го спор​т​с​ме​на) дис​тан​ции и, на​ко​нец, встреч​ная стра​хов​ка при ны​ря​нии в глу​би​ну на пре​дель​ные (для дан​но​го спор​т​с​ме​на) глу​би​ны. 

    Синхронная или па​рал​лель​ная стра​хов​ка осу​щес​т​в​ля​ет​ся по​мощ​ни​ком тре​не​ра или пар​т​не​ром спор​т​с​ме​на, вы​пол​ня​юще​го ны​рок в дли​ну по дну. Стра​ху​ющий плы​вет по по​вер​х​нос​ти в ком​п​лек​те № 1 не​пос​ред​с​т​вен​но над ны​ряль​щи​ком па​рал​лель​но ему с син​х​рон​ной ско​рос​тью. Он пос​то​ян​но наб​лю​да​ет за дви​же​ни​ями спор​т​с​ме​на и при пер​вых же приз​на​ках на​ру​ше​ния соз​на​ния (на​ру​ше​ние ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний, не​ожи​дан​ное из​ме​не​ние нап​рав​ле​ния, пу​зы​ри из труб​ки или изо рта и т. д.) ны​ря​ет для ока​за​ния по​мо​щи то​ва​ри​щу. Осо​бен​но вни​ма​тель​ным дол​жен быть па​рал​лель​но стра​ху​ющий при приб​ли​же​нии под​вод​но​го стрел​ка к фи​ни​шу и подъ​еме его на по​вер​х​ность. 

    Встречную стра​хов​ку обес​пе​чи​ва​ет во вре​мя тре​ни​ро​вок в глу​бо​ком бас​сей​не пар​т​нер спор​т​с​ме​на по па​ре. То же при тре​ни​ров​ках на от​к​ры​той во​де. Во вре​мя со​рев​но​ва​ний в стрель​бе по дви​жу​щим​ся це​лям (ры​бам) это де​ла​ет по​пе​ре​мен​но один из «двой​ки». Стра​хов​ка сос​то​ит в том, что на тре​ни​ров​ках по зву​ко​во​му сиг​на​лу всплы​тия, пос​ле ныр​ка на глу​би​ну, стра​ху​ющий ны​ря​ет нав​с​т​ре​чу всплы​ва​юще​му спор​т​с​ме​ну и, встре​тив​шись с ним впол​во​ды, соп​ро​вож​да​ет то​ва​ри​ща на по​вер​х​ность. При со​рев​но​ва​ни​ях на мор​с​ких ак​ва​то​ри​ях встреч​ная стра​хов​ка про​из​во​дит​ся од​ним из «двой​ки» в иных ус​ло​ви​ях. Стра​ху​ющий на​хо​дит​ся точ​но над мес​том пог​ру​же​ния пар​т​не​ра. Не​ред​ко при ны​ря​нии на боль​шие глу​би​ны, стра​ху​ющий пе​рес​та​ет ви​деть сво​его то​ва​ри​ща, ушед​ше​го к дну. В этих ус​ло​ви​ях ему важ​но сох​ра​нить свое по​ло​же​ние на по​вер​х​нос​ти и вни​ма​тель​но наб​лю​дать всю ви​ди​мую тол​щу во​ды вниз. При по​яв​ле​нии пар​т​не​ра стра​ху​ющий дол​жен не​мед​лен​но ныр​нуть ему нав​с​т​ре​чу, кос​нуть​ся его при встре​че ру​кой и соп​ро​вож​дать до по​вер​х​нос​ти, идя ря​дом. Пос​ле всплы​тия стра​ху​ющий дол​жен не​ко​то​рое вре​мя (20-30 сек.) про​дол​жать наб​лю​де​ние за всплыв​шим спор​т​с​ме​ном. Встреч​но стра​ху​ющий и в бас​сей​не, и на от​к​ры​той во​де дол​жен быть осо​бен​но вни​ма​тель​ным при под​хо​де ны​ряль​щи​ка к по​вер​х​нос​ти и при вы​хо​де его на по​вер​х​ность во​ды. 

    Страховка учас​т​ни​ков, ко​то​рую вы​пол​ня​ют ор​га​ни​за​то​ры со​рев​но​ва​ний на от​к​ры​той во​де, осо​бен​но от​вет​с​т​вен​на при вы​пол​не​нии имен​но уп​раж​не​ния № 3. Она осу​щес​т​в​ля​ет​ся со стра​ху​ющей су​дей​с​кой лод​ки, где в пол​ной го​тов​нос​ти на​хо​дит​ся стра​ху​ющий с ком​п​лек​том № 2. 

    Мерами обес​пе​че​ния бе​зо​пас​нос​ти пре​дус​мот​ре​но про​ве​де​ние со​рев​но​ва​ний на ак​ва​то​рии, где глу​би​ны не пре​вы​ша​ют 15 м. В за​ви​си​мос​ти от ко​ли​чес​т​ва учас​т​ни​ков и при​род​ных осо​бен​нос​тей ак​ва​то​рии, в со​от​вет​с​т​вии с По​ло​же​ни​ем о дан​ных со​рев​но​ва​ни​ях, стра​ху​ющая шлюп​ка зак​реп​ля​ет​ся ли​бо за каж​дым от​дель​ным спор​т​с​ме​ном, ли​бо за дву​мя спор​т​с​ме​на​ми, а иног​да и за це​лой ко​ман​дой, сос​то​ящей из трех че​ло​век. Для удоб​с​т​ва ви​зу​аль​но​го кон​т​ро​ля с лод​ки спор​т​с​ме​ны на​де​ва​ют на го​ло​ву яр​кие ша​поч​ки с ви​ди​мы​ми из​да​ли но​ме​ра​ми. Во вре​мя про​ве​де​ния II чем​пи​она​та СССР по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе 1972 г. в ра​йо​не Су​ху​ми бы​ло при​ня​то ре​ше​ние об обя​за​тель​нос​ти сиг​наль​но​го буя у каж​до​го учас​т​ни​ка со​рев​но​ва​ний. Од​на​ко при этом не упус​ка​лось из ви​ду, что буй​реп мо​жет силь​но стес​нять дей​с​т​вия спор​т​с​ме​на при глу​бин​ных ныр​ках и да​же мо​жет явить​ся при​чи​ной ава​рий​ной си​ту​ации при ныр​ках в при​дон​ных ска​лах, во​до​рос​лях, гро​тах и пе​ще​рах. С уче​том это​го бы​ло при​ня​то ре​ше​ние, что в за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра ак​ва​то​рии, по ре​ше​нию су​дей​с​кой кол​ле​гии спор​т​с​мен име​ет пра​во от​цеп​лять от се​бя сиг​наль​ный буй, но с ус​ло​ви​ем, что он не мо​жет уда​лять​ся от не​го бо​лее чем на 15 м. 

    Страхующий в лод​ке обя​зан соб​лю​дать рас​сто​яние до спор​т​с​ме​на, не пре​вы​ша​ющее 50 м. Он пос​то​ян​но и вни​ма​тель​но наб​лю​да​ет за спор​т​с​ме​ном (или спор​т​с​ме​на​ми), стра​хов​ка ко​то​ро​го вме​не​на ему в обя​зан​ность. В каж​дом от​дель​ном слу​чае за​дер​ж​ки спор​т​с​ме​на под во​дой, по​ка​зав​шей​ся чрез​мер​ной, стра​ху​ющий обя​зан спус​тить​ся в во​ду в ком​п​лек​те № 1 (или № 2) и лич​но убе​дить​ся, что со спор​т​с​ме​ном все в по​ряд​ке. 

    Главный судья со​рев​но​ва​ний обя​зан прек​ра​тить вы​пол​не​ние уп​раж​не​ния на от​к​ры​той во​де в том слу​чае, ес​ли вол​не​ние вод​ной по​вер​х​нос​ти дос​тиг​ло трех бал​лов. Ме​ры обес​пе​че​ния бе​зо​пас​нос​ти из​ла​га​ют​ся под​роб​но в По​ло​же​нии о каж​дых кон​к​рет​ных со​рев​но​ва​ни​ях. Спор​тив​ная под​вод​ная стрель​ба, как вид под​вод​но​го спор​та, всег​да соп​ря​же​на с оп​ре​де​лен​ной опас​нос​тью. И мно​гое, т. е. поч​ти все, для соб​с​т​вен​ной бе​зо​пас​нос​ти мо​жет и дол​жен сде​лать сам спор​т​с​мен. 

    Неприятности про​ис​хо​дят поч​ти не​из​мен​но тог​да, ког​да че​ло​век дей​с​т​ву​ет в оди​ноч​ку, за пре​де​ла​ми вся​ко​го наб​лю​де​ния. Ко​неч​но, иде​аль​ный ва​ри​ант - это ког​да спор​т​с​ме​ны дей​с​т​ву​ют толь​ко вмес​те, ны​ряя по​оче​ред​но, вза​им​но и по​пе​ре​мен​но стра​хуя друг дру​га, ни на се​кун​ду не те​ряя то​ва​ри​ща из ви​ду. Но та​кой ме​тод - рос​кошь для ус​ло​вий со​рев​но​ва​ний, где обес​пе​чи​ва​ет​ся раз​ра​бо​тан​ная внеш​няя стра​хов​ка и где каж​дая ми​ну​та про​дук​тив​ной де​ятель​нос​ти каж​до​го спор​т​с​ме​на мо​жет дать до​пол​ни​тель​ные оч​ки ко​ман​де, а с ни​ми и по​бе​ду. Так что ны​ря​ние во​ору​жен​но​го спор​т​с​ме​на в оди​ноч​ку при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния № 3 в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях не​из​беж​но. 

    Перед каж​дым ныр​ком не ле​ни​тесь и, нес​мот​ря на ус​та​лость, де​лай​те гра​мот​ную, хо​ро​шую ги​пер​вен​ти​ля​цию. Пос​ле воз​в​ра​ще​ния на по​вер​х​ность не​об​хо​ди​мы очис​ти​тель​ное ды​ха​ние и очис​ти​тель​ная вен​ти​ля​ция тем бо​лее дли​тель​ные, чем боль​шее вре​мя спор​т​с​мен на​хо​дил​ся в ра​бо​те на во​де. 

    Самый опас​ный, са​мый ко​вар​ный враг под​вод​но​го стрел​ка - это азарт, ли​ха​чес​т​во, пе​ре​оцен​ка соб​с​т​вен​ных сил, фи​зи​чес​ких и фи​зи​оло​ги​чес​ких пре​де​лов. Нель​зя за​бы​вать, что нет та​кой ры​бы, нет та​ко​го ко​ли​чес​т​ва оч​ков, нет та​кой по​бе​ды в со​рев​но​ва​ни​ях, ко​то​рые мог​ли бы быть до​ро​же жиз​ни. 

    Нельзя пе​ре​ох​лаж​дать​ся в во​де и зас​тав​лять се​бя вы​дер​жи​вать это дли​тель​ное вре​мя. Пе​ре​ох​лаж​де​ние зна​чи​тель​но убыс​т​ря​ет рас​ход кис​ло​ро​да, со​дей​с​т​ву​ет воз​ник​но​ве​нию ос​т​ро​го кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния. Ни​же при​во​дит​ся таб​ли​ца дли​тель​нос​тей пре​бы​ва​ния спор​т​с​мен в во​де раз​лич​ной тем​пе​ра​ту​ры без гид​ро​кос​тюма[30]. 
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    Если спор​т​с​мен за​мерз в во​де, ему сле​ду​ет вый​ти не​на​дол​го на бе​рег и сде​лать 10-12 цик​лов сог​ре​ва​юще​го ды​ха​ния. Из​вес​т​ный ан​г​лий​с​кий пи​са​тель, страс​т​ный под​вод​ный охот​ник Джеймс Ол​д​ридж пи​сал, что и на су​ше, и в во​де мож​но сра​зу уз​нать нас​то​яще​го, опыт​но​го под​вод​но​го стрел​ка по од​но​му то​му, нас​коль​ко ос​то​рож​но и пра​виль​но об​ра​ща​ет​ся он со сво​им ору​жи​ем. Неб​реж​ный в этом от​но​ше​нии че​ло​век, го​во​рит Ол​д​ридж, мо​жет очень лег​ко не до​жить до то​го мо​мен​та, ког​да ста​нет опыт​ным спор​т​с​ме​ном или, еще ху​же, мо​жет слу​чай​но ли​шить этой воз​мож​нос​ти дру​го​го че​ло​ве​ка. В во​де гар​пун под​вод​но​го ружья об​ла​да​ет ог​ром​ной про​бив​ной си​лой, так как в плот​ной сре​де жид​кос​ти те​ло как бы прис​ло​не​но к стен​ке. За​ря​жать ружье при за​ня​ти​ях на от​к​ры​той во​де мож​но толь​ко, зай​дя в во​ду, на пла​ву, нап​ра​вив его вниз. Со​вер​ше​ние не​до​пус​ти​мо вы​хо​дить из во​ды (или вхо​дить в во​ду) с за​ря​жен​ным ружь​ем. Этим пра​ви​лом не​ред​ко пре​неб​ре​га​ют. Спор​т​с​мен ус​тал, ему ме​ша​ет вол​на, приб​реж​ные кам​ни сколь​з​кие - не​лов​кое дви​же​ние, па​де​ние и... слу​чай​ный выс​т​рел, ко​то​рый страш​но опа​сен имен​но по​то​му, что слу​ча​ен. Каж​до​му спор​т​с​ме​ну не​об​хо​ди​мо не толь​ко са​мо​му стро​го при​дер​жи​вать​ся пра​вил за​ряд​ки и раз​ряд​ки ору​жия, но и всег​да тре​бо​вать это​го от тех, кто та​кие пра​ви​ла на​ру​ша​ет. 

    Подводный спорт - спорт му​жес​т​вен​ных, спо​кой​ных, ра​зум​ных, на​ход​чи​вых, силь​ных и на​деж​ных лю​дей. Нас​то​ящий спор​т​с​мен-под​вод​ник при​дет на по​мощь то​ва​ри​щу рань​ше, чем ус​пе​ет по​ду​мать о се​бе са​мом. Всем, кто на​чи​на​ет за​ни​мать​ся СПС, как и лю​бым дру​гим ви​дом под​вод​но​го спор​та, сле​ду​ет пом​нить, что че​ло​век, на​дев​ший лас​ты и мас​ку для спор​тив​ных за​ня​тий, тем са​мым уже ста​но​вит​ся дру​жин​ни​ком-спа​са​те​лем. Так как он чув​с​т​ву​ет се​бя в во​де нес​рав​ни​мо сво​бод​нее и уве​рен​нее, чем прос​той ку​паль​щик или пло​вец. Он быс​т​ро, прек​рас​но пла​ва​ет и ны​ря​ет и все ви​дит под во​дой. Ес​ли вы ре​ши​ли за​нять​ся под​вод​ным спор​том всерь​ез, нуж​но не толь​ко на​зу​бок знать все пра​ви​ла пре​бы​ва​ния спор​т​с​ме​на в во​де, но и все спо​со​бы ис​кус​ствен​но​го ды​ха​ния и пер​вой ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи пос​т​ра​дав​ше​му, при​емы спа​са​ния и бук​си​ров​ки уто​па​юще​го. Вез​де, где бы вы ни на​хо​ди​лись, знай​те: лю​ди впра​ве рас​счи​ты​вать на ва​шу по​мощь. 

МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО СПОРТИВНОЙ ПОДВОДНОЙ СТРЕЛЬБЕ И МЕДИЦИНСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ
    Эти ме​роп​ри​ятия вы​пол​ня​ют ме​ди​цин​с​кие ра​бот​ни​ки, име​ющие спе​ци​аль​ную под​го​тов​ку. Каж​дое прак​ти​чес​кое за​ня​тие по СПС в бас​сей​не или на от​к​ры​той во​де дол​ж​но про​хо​дить в при​сут​с​т​вии ме​ди​цин​с​ко​го ра​бот​ни​ка. В обя​зан​нос​ти вра​ча на тре​ни​ров​ках по СПС вхо​дит крат​кий оп​рос са​мо​чув​с​т​вия спор​т​с​ме​нов, наб​лю​де​ние за хо​дом за​ня​тий. Ес​ли в прог​рам​му за​ня​тий вхо​дит ны​ря​ние на глу​би​ну, пре​вы​ша​ющую 3 м, или под​вод​ные иг​ры, то не​об​хо​ди​мо пред​ва​ри​тель​но про​ве​рить ба​ро​фун​к​ции ушей всех спор​т​с​ме​нов, а так​же про​фи​лак​ти​чес​ки ос​мот​реть но​сог​лот​ки. При са​мых нез​на​чи​тель​ных приз​на​ках прос​туд​ных за​бо​ле​ва​ний или от​к​ло​не​ний ЛОР-ор​га​нов от нор​мы спор​т​с​ме​на нуж​но от​с​т​ра​нить от прак​ти​чес​ких за​ня​тий в во​де до пол​но​го выз​до​ров​ле​ния. 

    На каж​дом прак​ти​чес​ком за​ня​тии на во​де обес​пе​чи​ва​ющий врач дол​жен иметь в сво​ем рас​по​ря​же​нии все не​об​хо​ди​мые ме​ди​ка​мен​ты и ин​с​т​ру​мен​ты для ос​мот​ра уха, гор​ла, но​са, сред​с​т​ва для ока​за​ния не​от​лож​ной ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи при нес​час​т​ном слу​чае на во​де. 

    Одной из важ​ных и неп​рос​тых за​дач вра​ча, пос​то​ян​но обес​пе​чи​ва​юще​го ме​ди​цин​с​кий над​зор за за​ня​ти​ями по CПC, яв​ля​ет​ся про​вер​ка каж​до​го спор​т​с​ме​на на спо​соб​ность са​мо​кон​т​ро​ля за​дер​ж​ки ды​ха​ния, ощу​ще​ний сим​п​то​мов, пред​шес​т​ву​ющих по​те​ре соз​на​ния от кис​ло​род​но​го го​ло​да​ния. Та​кие про​вер​ки де​ла​ют​ся вне во​ды. 

    Встречи по СПС лю​бо​го мас​ш​та​ба об​с​лу​жи​ва​ют ме​ди​цин​с​кие ра​бот​ни​ки под ру​ко​вод​с​т​вом за​мес​ти​те​ля глав​но​го судьи по ме​ди​цин​с​ко​му обес​пе​че​нию, глав​но​го вра​ча со​рев​но​ва​ний, име​юще​го дос​та​точ​ный опыт ра​бо​ты со спор​т​с​ме​на​ми-под​вод​ни​ка​ми. На сос​тя​за​ни​ях круп​но​го мас​ш​та​ба весь ме​ди​цин​с​кий пер​со​нал дол​жен иметь спе​ци​аль​ную под​го​тов​ку и опыт об​с​лу​жи​ва​ния за​ня​тий по под​вод​но​му спор​ту. 

    Медицинский ра​бот​ник, наз​на​чен​ный глав​ным вра​чом со​рев​но​ва​ний, сос​тав​ля​ет план ме​ди​цин​с​ко​го обес​пе​че​ния, ко​то​рый вклю​ча​ет в се​бя сле​ду​ющие пун​к​ты: 

    - про​вер​ку са​ни​тар​но-ги​ги​ени​чес​ко​го сос​то​яния ак​ва​то​рии со​рев​но​ва​ний и при​ле​га​ющей тер​ри​то​рии бе​ре​га; 

    - са​ни​тар​но-ги​ги​ени​чес​кий кон​т​роль раз​ме​ще​ния и пи​та​ния учас​т​ни​ков сос​тя​за​ний; 

    - про​вер​ку на​ли​чия средств для ока​за​ния не​от​лож​ной ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи; 

    - го​тов​ность спа​са​тель​ных плав​с​редств, про​вер​ку ка​чес​т​ва воз​ду​ха из ком​п​рес​со​ра для на​пол​не​ния ак​ва​лан​гов стра​хов​ки; 

    - спе​ци​аль​ный ин​с​т​рук​таж об​с​лу​жи​ва​юще​го ме​ди​цин​с​ко​го пер​со​на​ла и рас​п​ре​де​ле​ние обя​зан​нос​тей; 

    - ор​га​ни​за​цию кон​т​роль​но​го ме​ди​цин​с​ко​го ос​ви​де​тель​с​т​во​ва​ния учас​т​ни​ков и ре​ше​ние воп​ро​са о пер​со​наль​ном до​пус​ке к со​рев​но​ва​ни​ям каж​до​го спор​т​с​ме​на; 

    - соз​да​ние ме​ди​цин​с​ких пун​к​тов на стар​те-фи​ни​ше и, ес​ли есть не​об​хо​ди​мость, на от​да​лен​ных учас​т​ках бе​ре​го​вой ли​нии; 

    - ока​за​ние не​от​лож​ной ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи при за​бо​ле​ва​ни​ях и нес​час​т​ных слу​ча​ях и план ле​чеб​но-эва​ку​аци​он​ных ме​роп​ри​ятий. 

    Медицинский пер​со​нал при​ни​ма​ет учас​тие в ра​бо​те всех ко​мис​сий су​дей​с​кой кол​ле​гии со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе. Так, в ман​дат​ной ко​мис​сии врач про​ве​ря​ет до​ку​мен​ты каж​до​го спор​т​с​ме​на, сви​де​тель​с​т​ву​ющие о ме​ди​цин​с​ком до​пус​ке его к дан​ным сос​тя​за​ни​ям. В тех​ни​чес​кой ко​мис​сии мед​ра​бот​ник про​ве​ря​ет ко​ли​чес​т​во и сос​то​яние обес​пе​чи​ва​ющих бе​зо​пас​ность плав​с​редств (в том чис​ле стра​ху​ющих ло​док) и ка​чес​т​во воз​ду​ха для за​кач​ки ак​ва​лан​гов стра​хов​ки. В ор​г​ко​мис​сии со​рев​но​ва​ний глав​ный врач при​ни​ма​ет учас​тие в раз​ра​бот​ке всей сис​те​мы стра​хов​ки под​вод​ных стрел​ков во вре​мя вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния № 3а и пла​на кон​к​рет​ных дей​с​т​вий мед​пер​со​на​ла и спа​са​тель​ных средств на слу​чай ЧП. 

    Накануне сос​тя​за​ний глав​ный врач ор​га​ни​зу​ет и ин​с​т​рук​ти​ру​ет ме​ди​цин​с​кую бри​га​ду для пред​ва​ри​тель​но​го ме​ди​цин​с​ко​го ос​ви​де​тель​с​т​во​ва​ния всех учас​т​ни​ков. К этой ра​бо​те обыч​но прив​ле​ка​ют для по​мо​щи и кон​суль​та​ции мес​т​ных вра​чей-спе​ци​алис​тов. Пос​ле это​го ос​ви​де​тель​с​т​во​ва​ния, вклю​ча​юще​го в се​бя кон​т​роль час​то​ты пуль​са, из​ме​ре​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния, ос​мотр ЛОР-ор​га​нов, врач да​ет зак​лю​че​ние о до​пус​ке каж​до​го спор​т​с​ме​на пер​со​наль​но к дан​ным со​рев​но​ва​ни​ям. В день встре​чи вра​чеб​ная бри​га​да про​во​дит пред​с​тар​то​вый ос​мотр учас​т​ни​ков. Про​ве​ря​ют час​то​ту пуль​са, дав​ле​ние кро​ви, сос​то​яние но​сог​лот​ки и про​хо​ди​мость ев​с​та​хи​евых труб. Ес​ли про​хо​ди​мость ев​с​та​хи​евых труб не​дос​та​точ​на, спор​т​с​ме​на нель​зя до​пус​кать к со​рев​но​ва​ни​ям по СПС. Спор​т​с​ме​на от​с​т​ра​ня​ют от учас​тия так​же и в тех слу​ча​ях, ког​да час​то​та пуль​са его пре​вы​ша​ет 90 уда​ров в ми​ну​ту, ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние вы​ше 140/90 или ни​же 95/50 мм. рт. ст. Врач име​ет пра​во не до​пус​тить учас​т​ни​ка к со​рев​но​ва​ни​ям и в том слу​чае, ес​ли у не​го об​на​ру​же​ны от​чет​ли​вые объ​ек​тив​ные приз​на​ки пе​ре​утом​ле​ния, а так​же ос​та​точ​ные яв​ле​ния упот​реб​ле​ния ал​ко​го​ля. К этим пос​лед​ним по​ка​за​те​лям вра​чи со​рев​но​ва​ний по СПС дол​ж​ны от​но​сить​ся с боль​шей стро​гос​тью, чем в дру​гих ви​дах под​вод​но​го спор​та, ибо фи​зи​чес​кие и нер​в​ные наг​руз​ки под​вод​но​го стрел​ка зна​чи​тель​но вы​ше, а вре​мя вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния нес​рав​ни​мо про​дол​жи​тель​нее. 

    В за​ви​си​мос​ти от дли​ны бе​ре​го​вой ли​нии ак​ва​то​рии со​рев​но​ва​ний на бе​ре​гу ор​га​ни​зу​ют один или нес​коль​ко пун​к​тов ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи, каж​дый из ко​то​рых дол​жен быть обес​пе​чен всем не​об​хо​ди​мым, в том чис​ле кис​ло​род​ным ин​га​ля​то​ром и ап​па​ра​том для ис​кус​ствен​но​го ды​ха​ния. 

    Первую по​мощь при нес​час​т​ном слу​чае на во​де обя​зан ока​зать пос​т​ра​дав​ше​му учас​т​ни​ку вся​кий спор​т​с​мен, при​сут​с​т​ву​ющий при ЧП, стра​ху​ющий в лод​ке или ме​ди​цин​с​кий ра​бот​ник на бе​ре​гу. При ока​за​нии по​мо​щи сле​ду​ет пом​нить, что бла​го​по​луч​ный ис​ход обес​пе​чит толь​ко ско​рость и гра​мот​ность ока​за​ния по​мо​щи. Не​об​хо​ди​мо как мож​но ско​рее из​в​лечь пос​т​ра​дав​ше​го из во​ды, ос​во​бо​дить от сна​ря​же​ния и гид​ро​кос​тю​ма, очис​тить вер​х​ние ды​ха​тель​ные пу​ти от во​ды, сли​зи, пес​ка или ила и не​мед​лен​но прис​ту​пить к ис​кус​ствен​но​му ды​ха​нию ме​то​да​ми «рот в рот», «рот в нос» или при по​мо​щи ап​па​ра​та ис​кус​ствен​но​го ды​ха​ния. Пос​т​ра​дав​ше​го на​до теп​ло уку​тать и об​ло​жить грел​ка​ми или по​ло​жить на го​ря​чий пе​сок под сол​неч​ные лу​чи. 

ОБЩИЕ СОВЕТЫ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ И СОРЕВНОВАНИЙ. СОСТАВ СУДЕЙСКОЙ КОЛЛЕГИИ И ОБЯЗАННОСТИ СУДЕЙ
ОРГАНИЗАЦИЯ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
    Проводить за​ня​тия с груп​пой на​чи​на​ющих под​вод​ных стрел​ков име​ет пра​во тре​нер (инструк​тор) под​вод​но​го спор​та или тре​нер (инструк​тор) лег​ко​во​до​лаз​но​го де​ла, про​шед​ший спе​ци​али​за​цию по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе, сос​то​ящую из за​ня​тий по те​ории, прак​ти​ке и ме​то​ди​ке тре​ни​ро​вок. 

    Курс под​го​тов​ки под​вод​ных стрел​ков-спор​т​с​ме​нов вклю​ча​ет в се​бя три фор​мы за​ня​тий: те​оре​ти​чес​кие лек​ции, прак​ти​чес​кие за​ня​тия по об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке и прак​ти​чес​кие за​ня​тия на во​де, вы​ра​ба​ты​ва​ющие спе​ци​аль​ную вы​нос​ли​вость и фи​зи​чес​кие на​вы​ки вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний под​вод​но​го дво​еборья. Объ​ем те​оре​ти​чес​ко​го обу​че​ния не дол​жен пре​вы​шать од​но​го двух​ча​со​во​го за​ня​тия в не​де​лю. Прак​ти​чес​кие за​ня​тия не​об​хо​ди​мо про​во​дить круг​ло​го​дич​но, 2-3 или 4 ра​за в не​де​лю, в объ​еме 60-120 мин. каж​дое за​ня​тие в за​ви​си​мос​ти от уров​ня под​го​тов​лен​нос​ти спор​т​с​ме​нов и се​зо​на тре​ни​ро​вок. При​мер​ная прог​рам​ма те​оре​ти​чес​ких за​ня​тий с на​чи​на​ющи​ми стрел​ка​ми со​дер​жит сле​ду​ющие ос​нов​ные те​мы (объем за​ня​тий дан в ака​де​ми​чес​ких ча​сах): 

    1. Фи​зи​чес​кие и фи​зи​оло​ги​чес​кие ос​но​вы спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы как осо​бо​го ви​да под​вод​но​го спор​та (4 ча​са): 

    - фи​зи​чес​кие осо​бен​нос​ти вод​ной сре​ды и их зна​че​ние для под​вод​но​го стрел​ка; 

    - не​об​хо​ди​мые об​щие све​де​ния по ана​то​мии и фи​зи​оло​гии че​ло​ве​ка; 

    - фи​зи​оло​гия сво​бод​но​го ныр​ка. Све​де​ния о спо​со​бах и при​емах пра​виль​но​го ды​ха​ния; спе​ци​аль​ные ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. Тех​ни​ка про​из​воль​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния; 

    - ме​ди​цин​с​кие про​ти​во​по​ка​за​ния для за​ня​тий спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой. 

    2. Ору​жие и сна​ря​же​ние под​вод​но​го стрел​ка (4 ча​са): 

    - ус​т​рой​с​т​во ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та; 

    - ви​ды и прин​ци​пы дей​с​т​вия под​вод​но​го ору​жия. Пра​ви​ла поль​зо​ва​ния под​вод​ным ору​жи​ем (за​чет); 

    - лас​ты, мас​ки, труб​ки (луч​шие оте​чес​т​вен​ные мо​де​ли); 

    - гид​ро​кос​тю​мы и поль​зо​ва​ние ими. 

    3. Тех​ни​ка пла​ва​ния и ны​ря​ния под​вод​но​го стрел​ка и ее от​ли​чие от тех​ни​ки дру​гих ви​дов под​вод​но​го спор​та (2 ча​са). 

    4. Уп​раж​не​ния тро​еборья по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе. Объ​яс​не​ние тех​ни​ки и при​емов вы​пол​не​ния (2 ча​са). 

    5. Тех​ни​ка бе​зо​пас​нос​ти при за​ня​ти​ях спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бой и ви​ды стра​хов​ки. Ока​за​ние пер​вой ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи при нес​час​т​ных слу​ча​ях на во​де (4 ча​са). 

    Занятия СПС тре​бу​ют от спор​т​с​ме​на глу​бо​ких и всес​то​рон​них зна​ний те​ории под​вод​но​го спор​та, хо​ро​шей об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки, уме​ния поль​зо​вать​ся под​вод​ны​ми ды​ха​тель​ны​ми ап​па​ра​та​ми (при об​с​ле​до​ва​нии ак​ва​то​рии, стра​хов​ке и т. п.), а так​же прак​ти​чес​ко​го ос​во​ения поч​ти всех фи​зи​чес​ких эле​мен​тов дру​гих ви​дов под​вод​но​го спор​та - ско​рос​т​но​го пла​ва​ния в лас​тах, ско​рос​т​но​го ны​ря​ния, под​вод​но​го ту​риз​ма. В свя​зи с этим ком​п​лек​то​вать спе​ци​али​зи​ро​ван​ные груп​пы СПС сле​ду​ет из спор​т​с​ме​нов, уже окон​чив​ших или за​ни​ма​ющих​ся на кур​сах под​вод​но​го пла​ва​ния. При при​еме в груп​пу СПС ре​ко​мен​ду​ет​ся тре​бо​вать вы​пол​не​ния спор​тив​ных нор​ма​ти​вов 3-го раз​ря​да по пла​ва​нию в лас​тах и ны​ря​нию. 

    Система круг​ло​го​дич​ной тре​ни​ров​ки под​вод​ных стрел​ков де​лит​ся на нес​коль​ко пе​ри​одов, име​ющих раз​лич​ные учеб​но-тре​ни​ро​воч​ные за​да​чи. Важ​ное зна​че​ние для уров​ня об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки и тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​нов в от​дель​ных эле​мен​тах уп​раж​не​ний име​ет под​го​то​ви​тель​ный пе​ри​од, за​ни​ма​ющий 3-4 ме​ся​ца с де​каб​ря по март. За это вре​мя спор​т​с​мен под​вод​ный стре​лок дол​жен при​об​рес​ти хо​ро​шую фи​зи​чес​кую под​го​тов​ку, ста​биль​ную тре​ни​ро​ван​ность в стрель​бе из пис​то​ле​та, дос​та​точ​ный уро​вень вы​нос​ли​вос​ти в пла​ва​нии, тре​ни​ро​воч​ных уп​раж​не​ни​ях «стеж​ка» и «чел​ноч​ное ны​ря​ние». По сво​ему, фи​зи​чес​ко​му сос​то​янию в кон​це это​го пе​ри​ода спор​т​с​мен дол​жен быть го​тов к на​ивыс​шим наг​руз​кам пе​ри​ода со​рев​но​ва​ний. В те​че​ние под​го​то​ви​тель​но​го пе​ри​ода сис​те​ма​ти​чес​ки прак​ти​ку​ют​ся раз​лич​ные ви​ды спор​та и иг​ры для вос​ста​нов​ле​ния и раз​ви​тия раз​нос​то​рон​ней фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти - крос​сы, лы​жи, бас​кет​бол, вод​ное по​ло, фут​бол, штан​га и т. п., за​дер​ж​ки ды​ха​ния. 

    В на​ча​ле под​го​то​ви​тель​но​го пе​ри​ода за​ня​тия про​во​дят​ся 3-4 ра​за в не​де​лю, при​чем, 1-2 ра​за вне во​ды. В кон​це его - 4-5 раз в не​де​лю, из них, как ми​ни​мум, 3 ра​за в бас​сей​не. 

    Наиболее важ​ный и от​вет​с​т​вен​ный пе​ри​од - это со​рев​но​ва​ния. Они про​хо​дят обыч​но в ве​сен​не-лет​ние ме​ся​цы с ап​ре​ля по сен​тябрь. В этот пе​ри​од, осо​бен​но пе​ред лет​ни​ми сос​тя​за​ни​ями на от​к​ры​той во​де, не​об​хо​ди​мо да​вать спор​т​с​ме​нам боль​шие и мак​си​маль​ные наг​руз​ки во всех ви​дах и фор​мах фи​зи​чес​ких тре​ни​ро​вок. Это бег на 3-5-8 тыс. м с за​дер​ж​ка​ми ды​ха​ния по ус​лож​ня​юще​му​ся гра​фи​ку, мак​си​маль​ные проп​лы​вы в ком​п​лек​те № 1 с учас​ти​ем рук и толь​ко на но​гах, это уп​раж​не​ние «стеж​ка» с уве​ли​чи​ва​ющей​ся дис​тан​ци​ей до 500 м и «чел​ноч​ное ны​ря​ние» по ус​лож​ня​юще​му​ся гра​фи​ку до 15 ныр​ков в час. 

    Период со​рев​но​ва​ний це​ле​со​об​раз​но раз​де​лить на два эта​па под​го​тов​ки. Ос​нов​ное со​дер​жа​ние пер​во​го эта​па, за​ни​ма​юще​го ап​рель-май - это вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний на мак​си​маль​ную вы​нос​ли​вость и мак​си​маль​ную за​дер​ж​ку ды​ха​ния в ра​бо​те под во​дой, под​вод​ные иг​ры - «хок​кей», «бас​кет​бол», «сла​лом» (см. стр. 71-75). Про​вер​кой ре​зуль​та​тов под​го​тов​ки дан​но​го эта​па яв​ля​ют​ся ве​сен​ние со​рев​но​ва​ния в бас​сей​нах по зим​ней прог​рам​ме. Вто​рой этап - июнь - июль - ав​густ - име​ет целью, на​ря​ду с под​дер​жа​ни​ем фи​зи​чес​кой го​тов​нос​ти на выс​шем уров​не, ос​во​ение тех​ни​чес​ких и так​ти​чес​ких эле​мен​тов и при​емов вы​пол​не​ния 3-го уп​раж​не​ния на от​к​ры​той во​де, изу​че​ние ак​ва​то​рии бу​ду​щих со​рев​но​ва​ний. 

    Переходный пе​ри​од - два пос​лед​них ме​ся​ца осе​ни - это пе​ри​од от​но​си​тель​но​го фи​зи​чес​ко​го от​ды​ха. В это вре​мя ре​ко​мен​ду​ет​ся про​вес​ти все ос​нов​ные за​ня​тия по те​ории спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бы. За​ня​тия в бас​сей​не 2 ра​за в не​де​лю (для спор​т​с​ме​нов выс​ших раз​ря​дов 3 ра​за), сис​те​ма​ти​чес​кие иг​ры со сни​жен​ны​ми наг​руз​ка​ми на воз​ду​хе. 

    Главная осо​бен​ность ор​га​ни​за​ции за​ня​тий по дан​но​му ви​ду спор​та - это пол​ное и не​раз​де​ли​мое един​с​т​во в учеб​но-тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се раз​ви​тия фи​зи​чес​ких дан​ных, ос​во​ения фи​зи​чес​ких эле​мен​тов уп​раж​не​ний с раз​ви​ти​ем фун​к​ции ды​ха​ния спор​т​с​ме​на, с ос​во​ени​ем про​цес​са про​из​воль​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния. То есть ни од​но из дви​же​ний, ни од​но из фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний не дол​ж​но изу​чать​ся и ос​ва​ивать​ся без од​нов​ре​мен​ной тре​ни​ров​ки и ос​во​ения пра​виль​ных спо​со​бов ды​ха​ния и его за​дер​ж​ки. 

    В дан​ной кни​ге пред​ло​же​но мно​го спе​ци​аль​ных ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний с кон​к​рет​ным наз​на​че​ни​ем. Важ​но, что​бы каж​дый тре​нер (инструк​тор) су​мел от​нес​тись к этим дан​ным и ме​то​ди​чес​ким ре​ко​мен​да​ци​ям как к ма​те​ри​алу, из ко​то​ро​го он мо​жет пос​т​ро​ить гиб​кую ди​на​ми​чес​кую струк​ту​ру сво​их за​ня​тий со спор​т​с​ме​на​ми в за​ви​си​мос​ти от их спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти и опы​та и се​зон​ной спе​ци​фи​ки за​ня​тий. Но в каж​дом прак​ти​чес​ком за​ня​тии дли​тель​нос​тью от 60 до 120 мин. не​об​хо​ди​мо обя​за​тель​но ис​поль​зо​вать: 

    - спе​ци​аль​ные ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния для ос​во​ения при​емов пра​виль​но​го ды​ха​ния, ги​пер​вен​ти​ля​ции и очис​ти​тель​ной вен​ти​ля​ции, для раз​ви​тия груд​ной клет​ки и уве​ли​че​ния жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких; 

    - фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния в гим​нас​ти​чес​ком за​ле или на во​де для раз​ви​тия оп​ре​де​лен​ных групп мышц и об​ще​фи​зи​чес​кой тре​ни​ро​ван​нос​ти. Чет​верть объ​ема этих уп​раж​не​ний вы​пол​ня​ет​ся в ком​п​лек​се с тре​ни​ров​кой про​из​воль​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках; 

    - ос​во​ение от​дель​ных фи​зи​чес​ких (и так​ти​чес​ких) эле​мен​тов вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний прог​рам​мы со​рев​но​ва​ний од​нов​ре​мен​но с тре​ни​ров​кой спо​соб​нос​ти дли​тель​ной за​дер​ж​ки ды​ха​ния под во​дой. 

    На каж​дом треть​ем за​ня​тии обыч​ные фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния в гим​нас​ти​чес​ком за​ле ав​тор этой кни​ги ре​ко​мен​ду​ет за​ме​нять аса​на​ми («по​ло​же​ни​ями те​ла») из тре​ни​ро​воч​ной сис​те​мы йо​гов (см. стр. 59-63), целью ко​то​рых яв​ля​ет​ся раз​ви​тие гиб​кос​ти те​ла, сус​та​вов и соч​ле​не​ний, элас​тич​нос​ти и кре​пос​ти мышц и за​дер​ж​ки ды​ха​ния в нап​ря​же​нии. 

    Содержание за​ня​тий в во​де за​ви​сит от уров​ня под​го​тов​лен​нос​ти груп​пы и от спе​ци​фи​ки пе​ри​ода тре​ни​ро​вок. Од​на​ко на каж​дом та​ком за​ня​тии ре​ко​мен​ду​ет​ся тре​ни​ро​вать спо​соб​ность за​дер​ж​ки ды​ха​ния под во​дой в сос​то​янии по​коя. За​дер​ж​ки ды​ха​ния под во​дой при од​нов​ре​мен​ном вы​пол​не​нии фи​зи​чес​ких дей​с​т​вий вклю​ча​ют​ся в за​ня​тия в за​ви​си​мос​ти от про​хож​де​ния прог​рам​мы тре​ни​ро​вок, рас​счи​тан​ной на все вре​мя обу​че​ния дан​ной груп​пы бу​ду​щих под​вод​ных стрел​ков. 

    На оп​ре​де​лен​ном эта​пе тре​ни​ро​вок, пос​ле дос​та​точ​но​го ос​во​ения об​щих на​вы​ков ны​ря​ния в дли​ну и глу​би​ну в ком​п​лек​те № 1, а так​же на​вы​ков про​хож​де​ния сис​те​мы спе​ци​аль​ных пре​пят​с​т​вий, ус​та​нов​лен​ных на дне, мож​но вво​дить за​ня​тия с при​ме​не​ни​ем под​вод​но​го ору​жия без гар​пу​на или без ис​точ​ни​ка выб​ра​сы​ва​ющей си​лы (без тя​жей, без дав​ле​ния в ре​си​ве​ре). 

    К за​ня​ти​ям с при​ме​не​ни​ем под​вод​но​го ору​жия до​пус​ка​ют​ся толь​ко спор​т​с​ме​ны, по​лу​чив​шие за​чет по пра​ви​лам поль​зо​ва​ния им. Пе​ред каж​дым прак​ти​чес​ким за​ня​ти​ем с ору​жи​ем тре​нер (инструк​тор) обя​зан лич​но про​ве​рить его ис​п​рав​ность у каж​до​го спор​т​с​ме​на. Сле​ду​ет об​ра​щать осо​бое вни​ма​ние на пра​виль​ность за​ряд​ки под​вод​но​го ору​жия, дви​же​ния с ним в во​де, и раз​ряд​ки. Не​об​хо​ди​мо до​би​вать​ся, что​бы пра​виль​ное об​ра​ще​ние с под​вод​ным ору​жи​ем ста​ло у спор​т​с​ме​нов ав​то​ма​ти​чес​ким. При за​ня​ти​ях с ору​жи​ем тре​нер обя​зан тре​бо​вать соб​лю​де​ния стро​жай​шей дис​цип​ли​ны. Ко​ли​чес​т​во спор​т​с​ме​нов, за​ни​ма​ющих​ся на во​де с ору​жи​ем под ру​ко​вод​с​т​вом од​но​го тре​не​ра (инструк​то​ра), не дол​ж​но пре​вы​шать 10-12 че​ло​век. 

ОБЯЗАННОСТИ ТРЕНЕРА (ИНСТРУКТОРА)
    Тренер (инструк​тор) обя​зан: 

    - знать и вы​пол​нять все пра​ви​ла и ру​ко​вод​с​т​ва, рег​ла​мен​ти​ру​ющие под​го​тов​ку спор​т​с​ме​нов-под​вод​ных стрел​ков; 

    - стро​го соб​лю​дать пра​ви​ла бе​зо​пас​нос​ти тре​ни​ро​вок и об​ра​ще​ния с ору​жи​ем и тре​бо​вать это​го от каж​до​го за​ни​ма​юще​го​ся; 

    - лич​но пла​ни​ро​вать и про​во​дить те​оре​ти​чес​кие и прак​ти​чес​кие за​ня​тия во вве​рен​ной ему груп​пе; 

    - не до​пус​кать к прак​ти​чес​ким за​ня​ти​ям на во​де не​под​го​тов​лен​ных лиц, спор​т​с​ме​нов, не про​шед​ших пе​ри​оди​чес​ко​го ме​ди​цин​с​ко​го ос​ви​де​тель​с​т​во​ва​ния, а на за​ня​ти​ях с ору​жи​ем - так​же и спор​т​с​ме​нов, не сдав​ших за​чет по пра​ви​лам поль​зо​ва​ния под​вод​ным ору​жи​ем; 

    - знать фи​зи​чес​кое сос​то​яние, фи​зи​чес​кие и фи​зи​оло​ги​чес​кие воз​мож​нос​ти и пре​де​лы каж​до​го обу​ча​юще​го​ся; 

    - про​во​дить за​ня​тия на во​де толь​ко при на​ли​чии ме​ди​цин​с​ко​го обес​пе​че​ния; 

    - лич​но про​ве​рять ис​п​рав​ность, под​вод​но​го ору​жия каж​до​го за​ни​ма​юще​го​ся и не до​пус​кать к прак​ти​чес​ким за​ня​ти​ям спор​т​с​ме​нов с не​ис​п​рав​ным лич​ным ору​жи​ем или с ору​жи​ем, име​ющим опас​ные не​дос​тат​ки кон​с​т​рук​ции. 

ТРЕБОВАНИЯ К БАССЕЙНАМ И ВОДОЕМАМ
    Проводить прак​ти​чес​кие за​ня​тия по СПС ре​ко​мен​ду​ет​ся в бас​сей​нах стан​дар​т​но​го раз​ме​ра 20х25 м, с рав​ног​лу​бо​ким дном, при тем​пе​ра​ту​ре во​ды 26-28°. 

    Далеко не все ес​тес​т​вен​ные во​до​емы при​год​ны для за​ня​тий СПС. Так, тре​ни​ров​ки по ны​ря​нию в дли​ну и, осо​бен​но в глу​би​ну, воз​мож​ны толь​ко при ус​ло​вии пос​то​ян​но​го ви​зу​аль​но​го кон​т​ро​ля за каж​дым от​дель​ным спор​т​с​ме​ном. При ор​га​ни​за​ции со​рев​но​ва​ний на от​к​ры​той во​де ор​га​ни​за​то​ры обя​за​ны пред​ва​ри​тель​но об​с​ле​до​вать сан​ги​ги​ени​чес​кое сос​то​яние во​до​ема, ха​рак​тер и сос​то​яние дна, тем​пе​ра​ту​ру и проз​рач​ность во​ды. Дно прес​но​вод​но​го во​до​ема не дол​ж​но быть за​со​ре​но ко​ряж​ни​ком или топ​ля​ком и иметь слой ила бо​лее 20 см. Проз​рач​ность во​ды не дол​ж​на быть ме​нее 4 м по дис​ку Сек​ки. На учас​т​ке лю​бо​го ес​тес​т​вен​но​го во​до​ема, от​ве​ден​но​го для со​рев​но​ва​ний по СПС, глу​би​ны не дол​ж​ны пре​вы​шать 15 м, а тем​пе​ра​ту​ра вер​х​них сло​ев во​ды не мо​жет быть ни​же 15°С. 

    Наилучшими при​род​ны​ми ус​ло​ви​ями для про​ве​де​ния тре​ни​ро​вок, учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных сбо​ров и со​рев​но​ва​ний по СПС яв​ля​ют​ся, не​сом​нен​но, ус​ло​вия теп​лых мо​рей. Тре​ни​ров​ки и со​рев​но​ва​ния на мо​ре цен​ны и не​за​ме​ни​мы по​то​му, что, во-пер​вых, обес​пе​чи​ва​ют при на​иболь​ших наг​руз​ках и слож​нос​ти вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний на​иболь​шие га​ран​тии бе​зо​пас​нос​ти спор​т​с​ме​нов и на​илуч​шие ус​ло​вия стра​хов​ки. Мор​с​кая во​да луч​ше, чем прес​ная, под​дер​жи​ва​ет те​ло че​ло​ве​ка на пла​ву, она всег​да бо​лее проз​рач​на, что соз​да​ет на​илуч​шие ус​ло​вия стра​хов​ки. Кро​ме то​го, толь​ко тре​ни​ров​ки и со​рев​но​ва​ния в мор​с​ких ус​ло​ви​ях мо​гут дать каж​до​му спор​т​с​ме​ну в от​дель​нос​ти или сбор​ной ко​ман​де го​ро​да, рес​пуб​ли​ки и стра​ны в це​лом опыт, не​об​хо​ди​мый для ус​пеш​но​го выс​туп​ле​ния в меж​ду​на​род​ных сос​тя​за​ни​ях. 

    Из внут​рен​них прес​ных во​до​емов бо​лее дру​гих под​хо​дят для тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний по СПС дос​та​точ​но круп​ные, глу​бо​кие, чис​тые и проз​рач​ные озе​ра. В озе​pax с проз​рач​нос​тью во​ды не ме​нее 5 м по дис​ку Сек​ки воз​мож​на ор​га​ни​за​ция сос​тя​за​ний от низ​ших до об​лас​т​но​го мас​ш​та​ба вклю​чи​тель​но. 

    Речные со​рев​но​ва​ния мож​но про​во​дить толь​ко на ма​лых ре​ках в оп​ре​де​лен​ное вре​мя го​да (се​ре​ди​на ле​та), ког​да во​да на​ибо​лее проз​рач​на и теп​ла. В круп​ных ре​ках проз​рач​ность во​ды ча​ще все​го нам​но​го мень​ше не​об​хо​ди​мо​го пре​де​ла. На ма​лых ре​ках, в свя​зи с труд​нос​тя​ми стра​хов​ки и пол​ной не​из​беж​нос​тью не​рав​ных ус​ло​вий для боль​шо​го чис​ла учас​т​ни​ков, мож​но про​во​дить сос​тя​за​ния не круп​нее клуб​ных или ра​йон​ных. 

ОСНОВЫ СУДЕЙСТВА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ ПОДВОДНОЙ СТРЕЛЬБЕ[31]
    Состав су​дей​с​кой кол​ле​гии ре​ко​мен​ду​ет​ся фе​де​ра​ци​ей или сек​ци​ей под​вод​но​го спор​та и ут​вер​ж​да​ет​ся ор​га​ни​за​ци​ей, про​во​дя​щей со​рев​но​ва​ния. В сос​тав су​дей​с​кой кол​ле​гии вхо​дят: глав​ный судья; за​мес​ти​те​ли глав​но​го судьи (в том чис​ле врач); глав​ный сек​ре​тарь и сек​ре​та​ри; стар​шие судьи; судьи на ак​ва​то​рии; судья при учас​т​ни​ках; судья на стар​те; ко​мен​дант со​рев​но​ва​ний. Сос​тя​за​ния с не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом учас​т​ни​ков про​во​дят​ся су​дей​с​кой кол​ле​ги​ей в сок​ра​щен​ном сос​та​ве. 

    Главный судья обес​пе​чи​ва​ет про​ве​де​ние и су​дей​с​т​во со​рев​но​ва​ний в со​от​вет​с​т​вии с По​ло​же​ни​ем, Пра​ви​ла​ми, ру​ко​вод​с​т​ва​ми и дру​ги​ми офи​ци​аль​ны​ми до​ку​мен​та​ми и с соб​лю​де​ни​ем всех мер бе​зо​пас​нос​ти. Он рас​п​ре​де​ля​ет су​дей по учас​т​кам ра​бо​ты, ин​с​т​рук​ти​ру​ет и про​ве​ря​ет их го​тов​ность к про​ве​де​нию сос​тя​за​ний. До на​ча​ла со​рев​но​ва​ний он ор​га​ни​зу​ет про​вер​ку мест сос​тя​за​ний, ак​ва​то​рии, сна​ря​же​ния, обо​ру​до​ва​ния и всех средств обес​пе​че​ния бе​зо​пас​нос​ти. Глав​ный судья не​сет пол​ную от​вет​с​т​вен​ность за ор​га​ни​за​цию и про​ве​де​ний со​рев​но​ва​ний. 

    Главный судья име​ет пра​во: 

    - от​ме​нить про​ве​де​ние со​рев​но​ва​ний, ес​ли мес​то, обо​ру​до​ва​ние, сна​ря​же​ние или обес​пе​че​ние не от​ве​ча​ют тре​бо​ва​ни​ям Пра​вил; 

    - прек​ра​тить даль​ней​шее про​ве​де​ние сос​тя​за​ний или ус​т​ро​ить вре​мен​ный пе​ре​рыв в слу​чае неб​ла​гоп​ри​ят​ных ме​те​оро​ло​ги​чес​ких ус​ло​вий, или ес​ли мес​то, сна​ря​же​ние, обо​ру​до​ва​ние или обес​пе​че​ние ока​жут​ся неп​ри​год​ны​ми; 

    - внес​ти из​ме​не​ния в прог​рам​му и рас​пи​са​ние со​рев​но​ва​ний, ес​ли в этом воз​ник​ла край​няя не​об​хо​ди​мость32; 

    - про​из​во​дить в хо​де сос​тя​за​ний пе​ре​ме​ще​ние су​дей; 

    - от​с​т​ра​нять от су​дей​с​т​ва лиц, со​вер​шив​ших гру​бые ошиб​ки или не справ​ля​ющих​ся со сво​ими обя​зан​нос​тя​ми; 

    - от​ме​нить ре​ше​ние су​дей, ес​ли он лич​но убе​дил​ся в оши​боч​нос​ти их ре​ше​ния, вы​нес​ти ре​ше​ние по лю​бо​му воп​ро​су, по ко​то​ро​му мне​ния су​дей ра​зош​лись; 

    - снять с со​рев​но​ва​ний учас​т​ни​ка или ко​ман​ду за спор​тив​но-тех​ни​чес​кую не​под​го​тов​лен​ность, на​ру​ше​ние пра​вил об​ра​ще​ния с ору​жи​ем, гру​бое или не​дос​той​ное по​ве​де​ние. 

    В том слу​чае, ес​ли в су​дей​с​кую кол​ле​гию пос​ту​пил про​тест, глав​ный судья обя​зан вы​нес​ти по не​му ре​ше​ние не поз​д​нее, чем в те​че​ние ча​са с мо​мен​та пос​туп​ле​ния про​тес​та. В от​дель​ных слу​ча​ях, ког​да не​об​хо​ди​мо про​ве​рить фак​ты, ука​зан​ные в про​тес​те, ре​ше​ние он мо​жет вы​нес​ти поз​же, но обя​за​тель​но в те​че​ние су​ток. 

    Заместитель глав​но​го судьи за​ме​ща​ет глав​но​го судью в его от​сут​с​т​вие. Он ру​ко​во​дит ра​бо​той стар​ших су​дей, ор​га​ни​за​ци​ей обес​пе​че​ния бе​зо​пас​нос​ти, от​ве​ча​ет за ор​га​ни​за​цию наб​лю​де​ний и свя​зи в хо​де сос​тя​за​ний. Не​сет пер​со​наль​ную от​вет​с​т​вен​ность за бе​зо​пас​ность со​рев​но​ва​ний. 

    Заместитель глав​но​го судьи по ма​те​ри​аль​но-тех​ни​чес​ко​му обес​пе​че​нию (МТО) ру​ко​во​дит ра​бо​той тех​ни​чес​кой ко​мис​сии, ор​га​ни​зу​ет при​ем и про​вер​ку сна​ря​же​ния и обо​ру​до​ва​ния и сос​тав​ля​ет акт его тех​ни​чес​кой при​год​нос​ти, тех​ни​чес​кий ос​мотр лич​но​го ору​жия учас​т​ни​ков. За​мес​ти​тель глав​но​го судьи по МТО рас​п​ре​де​ля​ет сна​ря​же​ние меж​ду ко​ман​да​ми, ор​га​ни​зу​ет его про​фи​лак​ти​чес​кий ре​монт, при​ни​ма​ет по окон​ча​нии со​рев​но​ва​ний. Он же про​ве​ря​ет на​ли​чие и го​тов​ность пла​ву​чих и спа​са​тель​ных средств, ру​ко​во​дит раз​ме​ще​ни​ем их на ак​ва​то​рии по ука​за​ни​ям глав​но​го судьи. За​мес​ти​тель глав​но​го судьи по МТО ру​ко​во​дит ра​бо​той ко​мен​дан​та со​рев​но​ва​ний, ор​га​ни​зу​ет сво​ев​ре​мен​ную под​го​тов​ку мес​та сос​тя​за​ний и обо​ру​до​ва​ния дис​тан​ции и ак​ва​то​рии в со​от​вет​с​т​вии с По​ло​же​ни​ем о со​рев​но​ва​ни​ях, ин​с​т​рук​ти​ру​ет ко​мен​дан​т​с​кую ко​ман​ду и ко​ман​ду во​до​ла​зов-спа​са​те​лей. 

    Заместитель глав​но​го судьи по ме​ди​цин​с​ко​му обес​пе​че​нию (глав​ный врач) про​ве​ря​ет на​ли​чие и го​тов​ность средств ме​ди​цин​с​ко​го обес​пе​че​ния со​рев​но​ва​ний. Про​во​дит ин​с​т​рук​таж ме​ди​цин​с​ко​го пер​со​на​ла и рас​п​ре​де​ля​ет обя​зан​нос​ти. Он ру​ко​во​дит ра​бо​той ме​ди​цин​с​кой ко​мис​сии и осу​щес​т​в​ля​ет ме​ди​цин​с​кое наб​лю​де​ние за учас​т​ни​ка​ми в хо​де сос​тя​за​ний. Он от​ве​ча​ет за ор​га​ни​за​цию ме​ди​цин​с​ко​го обес​пе​че​ния со​рев​но​ва​ний. Глав​ный врач учас​т​ву​ет в раз​ра​бот​ке рас​по​ряд​ка дня, сос​тав​ле​нии ме​ню и ор​га​ни​за​ции пи​та​ния спор​т​с​ме​нов. 

    Главный сек​ре​тарь ве​дет про​то​ко​лы за​се​да​ний су​дей​с​кой кол​ле​гии, под​го​тав​ли​ва​ет все ма​те​ри​алы и до​ку​мен​та​цию для про​ве​де​ния со​рев​но​ва​ний, ру​ко​во​дит ра​бо​той сек​ре​та​ри​ата, ве​дет всю про​то​коль​ную часть сос​тя​за​ний, при​ни​ма​ет за​яв​ле​ния и про​тес​ты, док​ла​ды​ва​ет о них глав​но​му судье, го​то​вит тех​ни​чес​кий от​чет о про​ве​ден​ных со​рев​но​ва​ни​ях. С раз​ре​ше​ния глав​но​го судьи да​ет ин​фор​ма​цию о сос​тя​за​ни​ях пред​с​та​ви​те​лям прес​сы, ра​дио и те​ле​ви​де​ния. 

    Секретари вы​пол​ня​ют свою ра​бо​ту по ука​за​ни​ям глав​но​го сек​ре​та​ря. Они же ор​га​ни​зу​ют и про​во​дят взве​ши​ва​ние до​бы​чи. 

    Старшие судьи по ви​дам (упраж​не​ни​ям) до на​ча​ла со​рев​но​ва​ний дол​ж​ны про​ве​рить мес​та сос​тя​за​ний, на​ли​чие, ис​п​рав​ность, пра​виль​ность раз​мет​ки дис​тан​ции и рас​ста​нов​ки обо​ру​до​ва​ния, сис​те​му обес​пе​че​ния бе​зо​пас​нос​ти и т. д, по сво​ему уп​раж​не​нию. Стар​ший судья ру​ко​во​дит ра​бо​той су​дей на ак​ва​то​рии в сво​ем уп​раж​не​нии в со​от​вет​с​т​вии с По​ло​же​ни​ем о со​рев​но​ва​ни​ях и Пра​ви​ла​ми. Стар​ший судья не​сет пол​ную от​вет​с​т​вен​ность за ор​га​ни​за​цию, пра​виль​ность су​дей​с​т​ва и обес​пе​че​ние бе​зо​пас​нос​ти в сво​ем уп​раж​не​нии, на сво​ем учас​т​ке ак​ва​то​рии. Он про​ве​ря​ет ком​п​лек​т​ность сна​ря​же​ния учас​т​ни​ков и пра​виль​ность за​ня​то​го стар​то​во​го мес​та. 

    Судья на стар​те ру​ко​во​дит вхо​дом спор​т​с​ме​нов в во​ду, ко​ман​ду​ет ми​нут​ную го​тов​ность и да​ет старт, сле​дит за хро​но​мет​ра​жем вы​пол​не​ния под​вод​ных уп​раж​не​ний в бас​сей​нах. 

    Судьи на ак​ва​то​рии наз​на​ча​ют​ся на каж​дую стра​ху​ющую лод​ку, сле​дят за пра​виль​нос​тью вы​пол​не​ния учас​т​ни​ком (ко​ман​дой) По​ло​же​ния о со​рев​но​ва​ни​ях, Пра​вил и соб​лю​де​ния спор​т​с​ме​на​ми тех​ни​ки бе​зо​пас​нос​ти. 

    Судья при учас​т​ни​ках выс​т​ра​ива​ет спор​т​с​ме​нов для па​ра​да, сво​ев​ре​мен​но пре​дуп​реж​да​ет их о вре​ме​ни на​ча​ла и кон​ца со​рев​но​ва​ний, ор​га​ни​зу​ет их рас​п​ре​де​ле​ние по мес​там стар​та. Он яв​ля​ет​ся пос​ред​ни​ком меж​ду су​дей​с​кой кол​ле​ги​ей и учас​т​ни​ка​ми со​рев​но​ва​ний. 

    Комендант со​рев​но​ва​ний не​пос​ред​с​т​вен​но от​ве​ча​ет за сво​ев​ре​мен​ную под​го​тов​ку мест со​рев​но​ва​ний и при​ни​ма​ет ме​ры по обес​пе​че​нию бе​зо​пас​нос​ти. Под​го​тав​ли​ва​ет мес​та для учас​т​ни​ков, су​дей и зри​те​лей, осу​щес​т​в​ля​ет со​от​вет​с​т​ву​ющее офор​м​ле​ние мест сос​тя​за​ний, обес​пе​чи​ва​ет их не​об​хо​ди​мым иму​щес​т​вом. Ко​мен​дан​ту при​да​ют​ся пла​ву​чие сред​с​т​ва, ко​мен​дан​т​с​кая ко​ман​да и ко​ман​да во​до​ла​зов-спа​са​те​лей со сна​ря​же​ни​ем. 

ДВЕНАДЦАТЬ СОВЕТОВ ПОДВОДНОМУ СТРЕЛКУ
    1. Ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния - азы и ос​но​ва тре​ни​ро​вок под​вод​но​го стрел​ка. Ежед​нев​но прак​ти​куй​тесь в за​дер​ж​ках ды​ха​ния. Чем боль​ше у вас «под​вод​но​го вре​ме​ни», тем боль​ше шан​сов на ус​пех в лю​бом уп​раж​не​нии. 

    2. Чрез​мер​ная ги​пер​вен​ти​ля​ция опас​на. Не де​лай​те ее доль​ше по​лу​то​ра ми​нут. 

    3. «Элас​тич​ность» ныр​ка и плав​ность дви​же​ний под во​дой эко​но​мят си​лы и кис​ло​род. 

    4. На​чи​на​ющие спор​т​с​ме​ны, пом​ни​те: пер​вая же пот​реб​ность сде​лать вдох - сиг​нал к всплы​тию! 

    5. Не пе​ре​си​жи​вай​те на дне, пом​ни​те о глу​би​не. Чем боль​ше рас​сто​яние до по​вер​х​нос​ти, тем рань​ше на​до на​чи​нать всплы​тие. 

    6. Не рас​слаб​ляй​тесь при всплы​тии и при вы​хо​де на по​вер​х​ность. Сни​май​те нап​ря​же​ние мышц пос​те​пен​но. 

    7. За​ря​жен​ное ружье на воз​ду​хе - боль​шая опас​ность. За​ря​жай​те и раз​ря​жай​те ору​жие толь​ко под во​дой, гар​пу​ном вниз. 

    8. Це​лясь в ми​шень, дер​жи​те стек​ло мас​ки стро​го пер​пен​ди​ку​ляр​но ли​нии при​це​ла. 

    9. Глав​ное для по​бе​ды над ры​бой - сбли​зить​ся с ней так, что​бы она не уви​де​ла вас до мо​мен​та выс​т​ре​ла. 

    10. Глав​ный и опас​ней​ший враг под​вод​но​го стрел​ка - его соб​с​т​вен​ные азарт и ли​ха​чес​т​во. Пом​ни​те: нет та​кой до​бы​чи и та​кой по​бе​ды, ко​то​рые бы​ли бы до​ро​же жиз​ни. 

    11. Ни​ког​да не под​да​вай​тесь па​ни​ке: спо​кой​но оце​ни​те си​ту​ацию, хлад​нок​ров​но при​ми​те ре​ше​ние и дей​с​т​вуй​те. 

    12. Будь​те наб​лю​да​тель​ны и вдум​чи​вы. Ана​ли​зи​руй​те и обоб​щай​те наб​лю​де​ния. Это не​об​хо​ди​мо не мень​ше, чем фи​зи​чес​кая тре​ни​ро​ван​ность. Вни​ма​тель​но изу​чай​те при​ро​ду и тай​ны под​вод​но​го ми​ра. 
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Примечания
1
    Медицинские тре​бо​ва​ния к спор​т​с​ме​нам-под​вод​ни​кам, в том чис​ле и к под​вод​ным стрел​кам, из​ло​же​ны в «Рас​пи​са​нии бо​лез​ней и фи​зи​чес​ких не​дос​тат​ков, пре​пят​с​т​ву​ющих за​ня​ти​ям во​ен​но-тех​ни​чес​ки​ми ви​да​ми спор​та» (при​ло​же​ние 1 к «По​ло​же​нию о ме​ди​цин​с​ком обес​пе​че​нии во​ен​но-тех​ни​чес​ких ви​дов спор​та», ут​вер​ж​ден​но​му Ми​нис​тер​с​т​вом здра​во​ох​ра​не​ния СССР и ЦК ДО​СА​АФ СССР в 1972 г.) 

2
    Так на​зы​ва​емое внут​рен​нее ды​ха​ние - это про​цес​сы га​зо​об​ме​на в тка​нях. 

3
    О па​то​фи​зи​оло​гии сво​бод​но​го ныр​ка см. статьи кан​ди​да​та ме​ди​цин​с​ких на​ук В. И. Тю​ри​на в сб. «Спор​т​с​мен-под​вод​ник». М. Изд-во ДО​СА​АФ, № 21 - 1969 г., № 24 - 1970 г. № 25 и 26 - 1971 г. 

4
    «Вредное прос​т​ран​с​т​во» - это объ​ем вер​х​них ды​ха​тель​ных пу​тей, тра​хеи, брон​хов, брон​хе​ол. Воз​дух, за​пол​ня​ющий «вред​ное прос​т​ран​с​т​во», учас​тия в га​зо​об​ме​не не при​ни​ма​ет. 

5
    Аквалангисты эк​с​пе​ди​ции Ж. И. Кус​то ра​бо​та​ли в та​ких кос​тю​мах на глу​би​не до 100 м по нес​коль​ку ча​сов при тем​пе​ра​ту​ре ни​же 10°С. 

6
    О про​ек​ти​ро​ва​нии пнев​ма​ти​чес​ких под​вод​ных ру​жей см. в сб. «Спор​т​с​мен-под​вод​ник» № 22. М.. Изд-во ДО​СА​АФ, 1970 г., стр. 75-82. 

7
    Арбалет Н. Чер​ни​ко​ва лег​ко из​го​то​вить в до​маш​них ус​ло​ви​ях. Он хо​рош еще и тем, что руч​ка его сде​ла​на по​доб​но руч​ке ду​эль​но​го пис​то​ле​та, что поч​ти пол​нос​тью сни​ма​ет оп​ро​ки​ды​ва​ющий мо​мент. Чер​те​жи и под​роб​ное опи​са​ние это​го ар​ба​ле​та см. в сб. «Сна​ря​же​ние спор​т​с​ме​на-под​вод​ни​ка», М., Изд-во ДО​СА​АФ, 1962 г. Чер​те​жи и опи​са​ние ружья «Неп​тун» кон​с​т​рук​ции М. Мик​рю​ко​ва см. в жур​на​ле «Ры​бо​лов​с​т​во и ры​бо​вод​с​т​во», 1966 г., № 5. 

8
    О те​ории выс​т​ре​ла и по​ле​та гар​пу​на ре​зи​но​вых ру​жей см. в сб. «Сна​ря​же​ние спор​т​с​ме​на-под​вод​ни​ка», М., Изд-во ДО​СА​АФ. 1962 г., стр. 10-21. 

9
    Характерно, что ки​то​бой​ные гар​пу​ны име​ют, как пра​ви​ло, от​де​ля​ющи​еся на​ко​неч​ни​ки. 

10
    Конструкция М. Мик​рю​ко​ва (прим. ред.). 

11
    «Махабхарата», раз​дел «Йо​га», из пос​лес​ло​вия Б. Л. Смир​но​ва, Аш​ха​бад, 1963 г. 

12
    В пер​вые ме​ся​цы тре​ни​ро​вок на дис​тан​ции 8 км ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять толь​ко че​ты​ре за​дер​ж​ки, т.е. че​рез каж​дые 2 км. За​дер​ж​ку дли​тель​нос​тью 40 сек. де​ла​ют на дис​тан​ции 5 км толь​ко иног​да, про​ве​ряя про​дель​ные воз​мож​нос​ти спор​т​с​ме​на и обя​за​тель​но в при​сут​с​т​вии вра​ча. 

13
    Подготовка и тре​ни​ров​ка плов​цов-под​вод​ни​ков. М., Изд-во ДО​СА​АФ, 1963 г., а так​же см. до​пол​ни​тель​ную ли​те​ра​ту​ру пп. 2 и 3. 

14
    Интересно, что ког​да уче​ные по​пы​та​лись вы​яс​нить, за счет ка​ких ре​сур​сов ки​ты и ка​ша​ло​ты мо​гут не ды​шать в те​че​ние очень дол​го​го вре​ме​ни, то приш​ли к вы​во​ду, что это про​ис​хо​дит имен​но из-за нап​ря​же​ния и обес​к​ров​ли​ва​ния мы​шеч​ных тка​ней (прим. ав​то​ра). 

15
    Прежде чем на​чи​нать вы​пол​нять «пе​ре​вер​ну​тые» аса​ны, на​до по​со​ве​то​вать​ся с ле​ча​щим вра​чом. 

16
    Спортсменам, ко​то​рым осо​бен​но труд​но по​бо​роть в се​бе это чув​с​т​во при за​пол​не​нии мас​ки на дне, ре​ко​мен​ду​ет​ся сна​ча​ла за​пол​нять мас​ку во​дой на по​вер​х​нос​ти и в та​ком по​ло​же​нии до​бить​ся дли​тель​но​го и спо​кой​но​го ды​ха​ния че​рез труб​ку. 

17
    «Правила со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе» сог​ла​со​ван​ные с Ко​ми​те​том по фи​зи​чес​кой куль​ту​ре и спор​ту при Со​ве​те Ми​нис​т​ров СССР и ут​вер​ж​ден​ные ЦК ДО​СА​АФ СССР, ус​та​нав​ли​ва​ют сле​ду​ющее мак​си​маль​ное ко​ли​чес​т​во оч​ков за от​дель​ные уп​раж​не​ния и их со​от​но​ше​ние в прог​рам​ме тро​еборья: в стрель​бе под во​дой по дви​жу​щим​ся ми​ше​ням или дви​жу​щим​ся це​лям - 4000 (40%); в стрель​бе под во​дой но не​под​виж​ным ми​ше​ням - 3500 (35%), в пу​ле​вой стрель​бе из ма​ло​ка​ли​бер​но​го пис​то​ле​та - 2500 (25%). Окон​ча​тель​ный под​с​чет оч​ков про​из​во​дит​ся сог​лас​но «Пра​ви​лам со​рев​но​ва​ний». 

18
    К зим​не​му пер​вен​с​т​ву Мос​к​вы 1972 го​да по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе И. М. Ге​ра​си​мо​вич в те​че​ние двух ме​ся​цев тре​ни​ро​вал двух спор​т​с​ме​нов, до это​го не стре​ляв​ших из пис​то​ле​та. Оба они за​ня​ли при​зо​вые мес​та на этих со​рев​но​ва​ни​ях (1-е и 3-е). 

19
    Смочите слю​ной стек​ло из​нут​ри, ра​зот​ри​те, дай​те вы​сох​нуть и про​по​ло​щи​те. 

20
    Одно из та​ких при​цель​ных прис​по​соб​ле​ний см. в сб. «Спор​т​с​мен-под​вод​ник» № 13, М., Изд-во ДО​СА​АФ, 1965 г. 

21
    Статья «Уве​ре​ны ли вы, что стре​ля​ете в ры​бу?» пос​вя​ще​на оп​ти​ке и ге​омет​рии при​це​ли​ва​ния под во​дой. См. сб. «Спор​т​с​мен-под​вод​ник» № 20, М., Изд-во ДО​СА​АФ, 1969 г. 

22
    Согласно пер​вым ут​вер​ж​ден​ным Пра​ви​лам, ре​зуль​та​ты в стрель​бе под во​дой по не​под​виж​ной ми​ше​ни оп​ре​де​ля​ют​ся по сум​ме оч​ков, наб​ран​ных в пя​ти по​пыт​ках, ум​но​жен​ной на ко​эф​фи​ци​ент 70. (При​мер: учас​т​ник наб​рал 48 оч​ков из 50 воз​мож​ных. Его ре​зуль​тат - 3360 оч​ков). Что​бы точ​но оп​ре​де​лять ка​чес​т​во по​па​да​ния, на​до ис​поль​зо​вать шаб​лон-плас​тин​ку из ор​г​с​тек​ла с [0-мм от​вер​с​ти​ем. Шаб​лон нак​ла​ды​ва​ют от​вер​с​ти​ем на центр спор​но​го по​па​да​ния. Ес​ли в от​вер​с​тии прос​мат​ри​ва​ет​ся га​ба​рит​ная ли​ния, зас​чи​ты​ва​ет​ся вы​со​кое ка​чес​т​во. 

23
    Диском Сек​ки или дис​ком стан​дар​т​ным бе​лым ди​амет​ром 30 см по рас​сто​янию (глу​би​не) ис​чез​но​ве​ния его из ви​ди​мос​ти оп​ре​де​ля​ют проз​рач​ность во​ды в мет​рах. 

24
    Время меж​ду стар​том и пус​ком ми​ше​ни оп​ре​де​ля​ет​ся су​дей​с​кой кол​ле​ги​ей на каж​дых от​дель​ных со​рев​но​ва​ни​ях в за​ви​си​мос​ти от осо​бен​нос​тей, бас​сей​на (или от​к​ры​той во​ды), спе​ци​фи​ки дис​тан​ции и ско​рос​ти дви​же​ния ми​ше​ни. 

25
    Сразу ид​ти на мак​си​маль​ную глу​би​ну, од​на​ко, не​це​ле​со​об​раз​но. В те​че​ние 20-30 мин. на​до раз​ны​рять​ся и ста​би​ли​зи​ро​вать про​цесс за​дер​ж​ки ды​ха​ния и его вос​ста​нов​ле​ния на ма​лых и сред​них глу​би​нах. 

26
    Это ка​са​ет​ся в ос​нов​ном приб​реж​ной по​ло​сы Кры​ма, так как в приб​реж​ной по​ло​се Кав​ка​за гор​бы​ля не​ред​ко мож​но встре​тить и на зна​чи​тель​но мень​ших глу​би​нах. Но об​щие пра​ви​ла по​ве​де​ния дан​ной ры​бы та​кие же. 

27
    На со​рев​но​ва​ни​ях ска​ты ис​к​лю​ча​ют​ся из за​чет​ной ры​бы. 

28
    Судья на стар​те обя​зан вре​мя от вре​ме​ни по хо​ду со​рев​но​ва​ний про​ве​рять на вы​бор​ку за​ря​жен​ное ору​жие на пред​мет дей​с​т​вия пре​дох​ра​ни​те​ля. Для это​го его по​мощ​ник вхо​дит в во​ду в мо​мент, ког​да спор​т​с​ме​ны на стар​те уже за​ря​ди​ли ружья, бе​рет ружье у оп​ре​де​лен​но​го спор​т​с​ме​на и, нап​ра​вив его в сто​ро​ну ми​ше​ни под во​дой, на​жи​ма​ет на спуск. Ес​ли ружье выс​т​ре​ли​ло, спор​т​с​ме​на от​с​т​ра​ня​ют от даль​ней​ше​го учас​тия в со​рев​но​ва​ни​ях и все его пре​ды​ду​щие оч​ки лик​ви​ди​ру​ют. Ес​ли та​кое на​ру​ше​ние со​вер​ше​но на тре​ни​ров​ке, спор​т​с​ме​на уда​ля​ют из во​ды. 

29
    По ис​сле​до​ва​ни​ям В. П. По​но​ма​ре​ва. 

30
    Таблица взя​та из кни​ги А. А. Ас​ке​ро​ва, В. И. Крон​ш​тад​с​ко​го-Ка​ре​ва «Вра​чеб​ный кон​т​роль при за​ня​ти​ях под​вод​ным спор​том». М., «Ме​ди​ци​на», 1971 г. 

31
    Подробнее ма​те​ри​ал из​ла​га​ет​ся в «Пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний по спор​тив​ной под​вод​ной стрель​бе». 

32
    Главный судья не име​ет пра​ва из​ме​нять По​ло​же​ние о со​рев​но​ва​ни​ях. 
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