
Практическое занятие № 5 

 

Задачи:  

разучивание попеременных движений ногами кролем в скольжении на 

груди и на спине;  

совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 

движения руками в скольжении, дышать в воде (два варианта дыхания). 

На суше: имитация быстрых попеременных движений ногами, как при 

плавании кролем, сидя с опорой руками сзади и лежа на гимнастической 

скамейке. 

В воде: 1) разминка в воде с использованием скольжения на груди, на 

спине, на боку, скольжения с вращениями (все в чередовании с прыжками и 

бегом по дну и дыхательными упражнениями); 

2) разучивание попеременных движений ногами, как при плавании 

кролем: в скольжении на груди и на спине, одна рука вытянута вперед, другая 

у бедра; в скольжении на груди с плавательной доской в руках, вытянутых 

вперед; в скольжении на спине с плавательной доской, прижатой руками к 

животу (в случае необходимости использовать упражнения лежа в воде на 

груди и на спине с опорой руками о бортик бассейна); 

3) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 

движения руками в скольжении на груди и на спине (повторить 

соответствующие упражнения уроков 2–4); 

4) совершенствование умения дышать в воде (два варианта): выпрыгивая 

из воды вверх, выполняя быстрый выдох-вдох, погружаясь под воду на 

задержке дыхания (5–6 прыжков подряд); погружаясь после вдоха и выполняя 

в воду продолжительный выдох через рот и нос (6 – 8 погружений подряд); 


