
Практическое занятие № 9 

 

Задачи:  

разучивание спада в воду с низкого бортика из положения приседа;  

обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью 

элементарных гребковых движений руками и (одновременно) движений 

ногами кролем;  

обучение умению дышать в скольжении на груди и на спине с 

движениями ногами кролем. 

На суше: проимитировать движения, как при плавании с помощью 

гребковых движений руками и ногами кролем: стоя руки вверх выполнить 

«гребок» одной рукой до бедра, затем другой рукой до бедра, одновременно 

быстро притопывая ногами в ритме движений кролем (пятки от пола не 

отрывать); из того же и. п. выполнить «гребок» одной рукой до бедра и 

пронести ее «над водой» в и. п., одновременно быстро притопывая ногами в 

ритме движений кролем; то же с движениями другой рукой. 

В воде: 1) разминка с использованием скольжений с толчка, прыжка, 

разбега по дну бассейна, скольжений с элементарными гребковыми 

движениями, дыхательных упражнений; 

Здесь и далее упражнения в плавании продолжают чередоваться с 

дыхательными упражнениями, так чтобы они до 12-го урока включительно 

занимали около 1/4 всего времени занятия в воде. 

2) совершенствование умения передвигаться вперед в скольжении на 

груди и на спине с помощью только гребковых движений руками и только 

движений ногами кролем; умения дышать в скольжении на груди и на спине с 

движениями ногами кролем (используются соответствующие упражнения из 

предыдущих уроков); 

3) обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью 

гребковых движений руками и (одновременно) движений ногами кролем:  

в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения 

кролем сделать гребок одной рукой до бедра, затем другой, проплыть еще 

немного с помощью движений ногами;  

то же, но в скольжении на спине; в скольжении на груди, руки вытянуты 

вперед, ноги выполняют движения кролем, сделать гребок одной рукой до 

бедра, пронести ее над водой в и. п., затем повторить движения другой рукой;  

то же, но в скольжении на спине; в скольжении на груди, руки вытянуты 

вперед, ноги выполняют движения кролем, сделать гребок до бедер двумя 

руками одновременно, проплыть еще немного вперед с помощью движений 

ногами; 



4) разучивание спада в воду с низкого бортика из положения приседа, 

руки вытянуты вверх, голова между руками (упражнение выполнять в 

бассейне глубиной не менее 120 см; следить за плоским входом учеников в 

воду); 

5) подвижные игры, связанные с умением выполнять движения ногами 

кролем в скольжении, а также выполнять спады с последующим скольжением 

(«стрелы летят с берега», «попади торпедой в цель»)*. 


