
Практическое занятие № 16 

 

Задачи:  

совершенствование умения плавать кролем на груди с полной 

координацией движений (на задержке дыхания);  

плавание на груди с помощью движений одними руками кролем (с 

надувным кругом между бедер) и с помощью движений одними ногами 

кролем (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) в согласовании с 

дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону);  

плавание на спине с помощью движений одними ногами кролем (одна 

рука вытянута вперед, другая у бедра), с помощью движений ногами кролем и 

элементарных гребковых движений руками. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения уроков 13–

15. 

 


