
Практическое занятие № 4 

 

Задачи:  

разучивание второго варианта дыхания (вдох – продолжительный выдох 

в воду);  

разучивание скольжения с поворотом относительно продольной оси тела;  

дальнейшее разучивание элементарных гребковых движений в 

скольжении. 

На суше: имитация второго варианта дыхания: стоя выполнить быстрый 

и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить 

продолжительный выдох через рот и нос. 

В воде: 1) разминка в воде (прыжки по дну бассейна в чередовании со 

скольжением); скольжение на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна; 

2) разучивание техники продолжительных выдохов в воду (второй 

вариант дыхания); 

3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении;  

повторить соответствующие упражнения из 2-го урока и выполнить 

новые: в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, размести руки в 

стороны (нажимая ладонями на воду), свести вместе, проскользить дальше;  

в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше;  

повторить то же, но другой рукой;  

в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой, проскользить;  

повторить то же, но другой рукой; в скольжении на спине, руки у бедер, 

плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, 

проскользить;  

в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить 3–4 упругих 

движения вверх и вниз расслабленными, но сомкнутыми ногами, проскользить 

дальше («дельфин выполняет движения хвостом»);  

повторить упражнение, но с руками у бедер; в скольжении на боку, 

нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра, выполнить 2–3 упругих 

движения ногами из стороны в сторону, проскользить дальше («рыба 

выполняет движения хвостом»). Не забывать о чередовании упражнений в 

скольжении с дыхательными упражнениями – продолжительными выдохами 

в воду; 

4) разучивание скольжения с гребковыми движениями руками и 

поворотом относительно продольной оси тела:  



во время скольжения на груди (одна рука вытянута вперед, другая у 

бедра) выполнить гребок рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на бок 

в сторону гребковой руки, а затем на спину;  

проскользить дальше в положении на спине;  

во время скольжения на спине (одна рука вытянута вперед, другая у 

бедра) выполнить гребок рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на бок 

в сторону гребковой руки, а затем на грудь;  

проскользить дальше на груди; 

5) подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять 

продолжительные выдохи в воду («у кого вода в котле закипит сильнее», «у 

кого больше пузырей», «поезд идет в туннель, выпуская пар») и скольжение с 

вращением («винт»). 
 


