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Плавание является важным средством физического воспитания и относится к 

наиболее массовым видам спорта. Умение плавать необходимо каждому человеку. 

Плавание – один из немногих видов спорта, который разносторонне и гармонично 

развивает все группы мышц ребенка, формирует правильную осанку.  

Цель методических рекомендаций – дать практические советы по обучению 

плаванию детей. Используя их, можно научить детей уверенно и безбоязненно держаться 

на воде, заложить основу для дальнейших занятий спортом, укрепить здоровье детей.  

Методические рекомендации предназначены для учителей физической культуры, 

педагогов дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, 

тренеров-преподавателей, инструкторов бассейнов, ведущих работу по обучению 

плаванию, а также могут быть использованы родителями несовершеннолетних. 



 

2 

 

ОГЛАВЛЕНИЕ 

 

Введение ......................................................................................................................................... 3 

Глава 1. Плавание – здоровье детей ............................................................................................ 5 

Глава 2. Организация и проведение занятий .............................................................................. 7 

Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне ............................................................... 7 

Глава 3. Техника спортивного плавания ..................................................................................... 9 

Кроль на груди ........................................................................................................................... 9 

Кроль на спине ......................................................................................................................... 11 

Брасс.......................................................................................................................................... 13 

Баттерфляй (дельфин) ............................................................................................................. 14 

Старт ......................................................................................................................................... 15 

Поворот ..................................................................................................................................... 17 

Глава 4. Основной учебный материал ....................................................................................... 19 

4.1. Общеразвивающие и специальные физические упражнения ...................................... 19 

4.2. Упражнения для освоения с водой ................................................................................. 22 

4.3. Упражнения для изучения техники плавания ............................................................... 24 

4.4. Прыжки в воду .................................................................................................................. 29 

4.5. Игры и развлечения .......................................................................................................... 30 

Глава 5. Примерное содержание занятий .................................................................................. 33 

10 занятий для не умеющих плавать ..................................................................................... 33 

20 занятий по обучению спортивным способам плавания .................................................. 38 

Заключение ................................................................................................................................... 41 

Список литературы и Интернет-ресурсов ................................................................................. 42 

 

 



 

3 

 

Введение  
 

В наше время вряд ли кто станет отрицать, что плавание – жизненно необходимый 

навык и для ребенка, и для взрослого. Если для детей умение плавать – средство для 

всестороннего физического развития и залог безопасности, то для взрослых – гарантия 

того, что они могут успешно выполнять свою работу, будь то работа геолога или солдата, 

моряка или строителя, рыбака или летчика. 

Известно, что плавание – один из немногих видов спорта, который разносторонне и 

гармонично развивает все группы мышц ребенка, формирует правильную осанку. 

Непрерывные движения ногами в быстром темпе с постоянным преодолением 

сопротивления воды великолепно тренирует мышцы и связки голеностопного сустава, а 

это предупреждает деформацию стопы, помогает избавиться от такого тяжелого дефекта, 

как плоскостопие. 

Умеющий плавать не боится глубины, без страха входит в реку, озеро или море. Во 

время купания в естественных водоемах такой человек не опасается за свою жизнь, зная, 

что всегда сможет добраться до берега или продержаться на воде до тех пор, пока 

подоспеет помощь. Хороший пловец всегда сможет оказать помощь тонущему и научит 

плавать своего товарища. 

Поэтому каждого ребенка необходимо научить не бояться воды, уметь свободно 

держаться на поверхности воды и плавать хотя бы на небольшое расстояние. C 

внедрением Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) актуальность данного направления возросла, так как не умеющий плавать 

ребенок не сдаст нормативы по плаванию, которые присутствуют в этом комплексе. 

Основные цели занятий по плаванию: 

1. Формирование здорового образа жизни. 

2. Профессиональное самоопределение. 

3. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие. 

4. Достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями. 

Основные задачи обучения плаванию: 

1. Укрепление здоровья и закаливание. 

2. Устранение недостатков физического развития. 

3. Овладение жизненно необходимым навыком плавания. 

4. Развитие физических качеств. 

5. Формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям плаванием и 

здоровому образу жизни. 

6. Воспитание морально-этических и волевых качеств. 

Цель методического пособия – дать практические рекомендации по обучению 

плаванию детей. С помощью этого пособия можно научить детей уверенно и 

безбоязненно держаться на воде, заложить основу для дальнейших занятий спортом, а 

также укрепить здоровье детей 

В методическом пособии представлены: 
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Глава 1. «Плавание - здоровье детей» рассказывает о влиянии плавания на все 

жизненно важные системы организма детей. 

Глава 2. «Организация и проведение занятий» раскрывает вопросы организации и 

проведения занятий, а также правила безопасности на воде. 

В Главе 3. «Техника спортивного плавания» дается описание современной техники 

спортивного плавания. 

Глава 4. «Основной учебный материал» излагает вопросы методики обучения 

плаванию. 

Глава 5. «Примерное содержание уроков» включает разделы «10 занятий для 

неумеющих плавать» и «20 занятий по обучению спортивным способам плавания». 

Методическое пособие предназначено для учителей физической культуры, 

педагогов дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, 

тренеров-преподавателей, инструкторов бассейнов, ведущих работу по обучению 

плаванию.  

Пособие может стать надежным помощником не только педагогам, но и родителям 

в обучении детей плаванию. Оно охватывает все стороны процесса обучения плаванию, а 

также общие вопросы физиологии, педагогики и методики. 
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Глава 1. Плавание – здоровье детей 
 

Плавание является важным средством физического воспитания и относится к 

наиболее массовым видам спорта. Умение плавать необходимо каждому человеку. 

Древние греки считали умение плавать таким же обязательным, как умение читать. «Он не 

умеет ни плавать, ни читать» - так говорили о необразованном человеке. Большое 

количество несчастных случаев ежегодно происходит на воде из-за того, что 

пострадавшие не умели плавать. Немалый процент этих случаев падает на детей 

школьного возраста. 

Плавание как спорт наиболее соответствует детскому возрасту. Укрепляющее и 

оздоравливающее воздействие плавания на детский организм беспредельно, если 

правильно пользоваться им. Оно является прекрасным средством закаливания и 

повышения стойкости организма к воздействию низких температур и другим изменениям 

внешней среды. 

Занятия плаванием прививают стойкие гигиенические навыки. Регулярное 

посещение бассейна, как правило, связано с предварительным мытьем в душе, что 

способствует воспитанию гигиенических навыков. Систематические водные процедуры 

(душ, купание) постепенно становятся потребностью и привычкой. Занятие плаванием 

укрепляют нервную систему. 

Нервная система детей и подростков чрезвычайно подвижна, процессы 

возбуждения, как правило, преобладают над торможением. Поэтому дети более 

впечатлительны, эмоциональны, восприимчивы, что способствует быстрой утомляемости, 

создает опасность перевозбуждения и усталости. Плавание является незаменимым 

средством для уравновешивания этих процессов. Температура воды и однообразные 

циклические движения оказывают успокаивающее воздействие на нервную систему 

ребенка. Занятия плаванием делают ребенка более спокойным, обеспечивают крепкий сон. 

Занятия плаванием – лучшая тренировка дыхательной системы. Плавание 

улучшает вентиляцию легких, закрепляет навык глубокого ритмичного дыхания. Умение 

правильно дышать имеет большое значение для всего организма. Правильный ритм 

дыхания с укороченным вдохом и удлиненным выдохом облегчает выполнение 

физических упражнений, будь то ходьба, бег или плавание. Мало этого. Нарушение ритма 

дыхания в сторону удлинения вдоха отрицательно влияет на качество как умственной, так 

и физической работы. Во время вдоха всегда ослабляется внимание, и снижаются 

мышечные усилия. Занятия плаванием, изучение техники спортивных способов 

тренируют, как никакой другой вид физических упражнений, правильный ритм дыхания. 

Занятия плаванием благотворно влияют на сердечно-сосудистую систему. 

Ритмичное дыхание во время плавания положительно сказывается на деятельности 

сердечно сосудистой системы. Механическое воздействие давления воды на поверхность 

тела помогает оттоку крови от периферии и облегчает передвижение ее к сердцу. В 

настоящее время плавание считается одним из лучших средств лечебной физкультуры для 

укрепления и развития сердечной деятельности. Плавание – один из немногих видов 

спорта, гармонично развивающих все группы мышц. 
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У детей школьного возраста довольно часто появляются различного рода 

нарушения осанки, связанные с искривлениями позвоночника. Одна из основных причин 

этих нарушений – неправильное положение учащегося за партой во время занятий. 

Обследование детей с нарушениями осанки показали, что все они, как правило, имеют 

плохой «мышечный корсет», т.е. слабо развитые мышцы спины, которые не держат 

позвоночник в нужном положении. Хороший «мышечный корсет» надежно охраняет 

податливый позвоночник ребенка от ненормативных изгибов и искривлений. Плавание - 

незаменимое средство для создания такого «корсета». Благодаря симметричным 

движениям и горизонтальному положению, разгружающему позвоночный столб от 

давления на него веса тела, плавание является прекрасным корригирующим упражнением, 

устраняющим различные нарушения в осанке детей – сутуловатость, сколиоз, кифоз. 

Для техники спортивного плавания характерна непрерывная работа ног в быстром 

темпе с постоянным преодолением сопротивления воды, выполняемая в безопорном 

положении. Такая работа ног великолепно тренирует мышцы и связки голеностопного 

сустава, помогает укреплению и формированию детской стопы, предупреждая ее 

деформацию и плоскостопие.  

Систематические занятия плаванием развивают выносливость, силу, быстроту, 

ловкость, а также повышают общую работоспособность. 

Плавание – один из самых массовых и популярных видов спорта в нашей стране. 

Обучение плаванию включено в программу для средних школ по физическому 

воспитанию. Оздоровительное, прикладное и спортивное значение плавания определяет 

его место в систему физического воспитания. Нормативы по плаванию включены в 

комплекс ГТО («Готов к труду и обороне»), который снова вернулся в школы страны. 

Недаром говорят: «Новое – это хорошо забытое старое». 



 

7 

 

Глава 2. Организация и проведение занятий 
 

Занятие по плаванию состоит из трех частей – подготовительной, основной и 

заключительной. 

Занятие проводится на суше и в воде. Первая часть занятия проводится обычно на 

суше, основная и заключительная часть – в воде [4]. 

Подготовительная часть продолжается от 10 до 15 минут. Она включает 

перекличку, разъяснение задач и содержания занятия, ознакомление детей на суше с 

упражнениями, которые они будут выполнять в воде. В подготовительной части внимание 

детей должно быть обращено на выполнение задач занятия. 

Задача основной части – освоение с водой и изучение техники плавания. 

Продолжительность основной части занятия – 25-30 минут. 

Задача заключительной части – постепенное снижение нагрузки. В этой части 

обычно проводятся игры и развлечения на воде, прыжки в воду, свободное плавание. 

Продолжительность заключительной части – 5-10 минут. По окончании занятия все 

учащиеся, прежде чем одеться, должны тщательно вытереться. 

Заканчивается занятие построением, обязательной поименной перекличкой 

учащихся, подведением итогов занятий. Подводя итоги, необходимо отметить успехи всей 

группы и отдельных учащихся, а также недостатки и ошибки, которые необходимо будет 

исправить в дальнейшем. 

В соответствии с учебной программой по плаванию педагог планирует занятия.  

В школе кроме программных уроков плавания возможны другие внеклассные 

формы занятий. Прежде всего, это тренировки членов секции плавания. В секцию 

плавания входят лучшие пловцы школы. В секции плавания проводятся как 

теоретические, так и практические занятия.  

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с основами теории плавания. Они 

должны знать историю плавания, прикладное, спортивное и оздоровительное значение 

плавания, технику спортивных способов плавания (кроль на груди и на спине, брасс, 

баттерфляй), основы методики обучения и тренировки, мероприятия по предупреждению 

травм и несчастных случаев, правила проведения соревнований, приемы спасения 

тонущих. 

На практических занятиях члены секции плавания повышают свое мастерство: 

совершенствуют технику плавания, улучшают плавательную подготовку, овладевают 

элементарными педагогическими навыками, осваивают приемы спасения тонущих, 

приобретают опыт в организации и проведении соревнований по плаванию. 

При подведении итогов работы по плаванию, приеме норм ГТЗО проводятся 

соревнования. Однако программа соревнований может быть самой разнообразной: от 

плавания на время до транспортировки тонущего. 

Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только при наличии 

медицинской справки через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии 
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необходимо ознакомить учащихся с правилами безопасности при проведении занятий по 

плаванию [3]. 

1. Производить построение и перекличку учащихся перед занятиями с 

последующей регистрации в журнале. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы (не более 12 человек). 

3. Подавать докладную записку администрации о происшествиях всякого рода, 

травмах и несчастных случаях. 

Педагог обеспечивает начало, проведение и окончание занятия в следующем 

порядке: 

1. Педагог является в бассейн к началу прохождения учащихся через регистратуру. 

При отсутствии педагога учащиеся к занятиям не допускаются. 

2. Педагог обеспечивает организованный выход детей из душевой в помещение 

ванной бассейна. 

3. Выход занимающихся из помещения бассейна до конца занятий допускается по 

разрешению педагога. 

4. Педагог обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны 

бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 

Во время занятий педагог несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без педагога не 

разрешается. 

2. Ныряние в бассейне разрешается только под наблюдением педагога и при 

соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять 

одновременно не более чем одному занимающемуся на одного педагога при условии 

тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизнь 

и здоровью, педагог должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – 

отменить занятие. 

4. Педагог должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в 

бассейне. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. 

Нельзя разрешать обучающимся толкать друг друга и погружать в воду, громко кричать и 

поднимать ложную тревогу. 
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Глава 3. Техника спортивного плавания 
 

В настоящее время соревнования проводятся по следующим видам спортивного 

плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй (дельфин). Техника 

спортивных способов плавания берет начало от широко известных народных способов: 

«саженки», «на спине», «по-лягушачьи» - и отличается от них в основном большей 

экономичностью движений. Другими словами, обученный человек затрачивает меньше 

усилий, без труда увеличивая быстроту передвижения и дальность проплываемого 

расстояния. Это достигается за счет горизонтального положения тела, ритмичного и 

глубокого дыхания, а также правильного чередования напряжения и расслабления 

работающих мышц. Горизонтально, т.е. почти параллельное поверхности воды положение 

тела, значительно уменьшает сопротивление воды при движении вперед, улучшая его 

обтекаемость. Чтобы добиться горизонтального положения тела, пловец опускает лицо в 

воду. В таком положении достигается равновесие тела, а ноги поднимаются выше к 

поверхности воды, что позволяет пловцу не тратить лишних усилий на поддержании тела 

у поверхности воды и сосредоточить внимание на продвижение вперед [5]. 

 В технику спортивного плавания входит также старт, с которого начинается 

проплывание каждой дистанции. Обычно длина плавательных бассейнов не превышает 50 

метров. Широко распространены бассейны длиной 25, 18, 17, 16 метров и меньше. 

Естественно, что длина бассейнов меньше, чем длина расстояний, которые необходимо 

проплыть на уроке или на соревнования. Поэтому техника спортивного плавания 

включает также и технику выполнения поворотов. Причем, при плавании разными 

способами правила выполнения поворотов неодинаковы. 

Кроль на груди 

Кроль на груди (Рис. 1) является самым быстрым 

и популярным спортивным способом плавания. При 

плавании кролем пловец выполняет попеременные 

движения руками и ногами. Выполнив гребок, пловец 

проносит руку вперед над водой. Когда одна рука 

заканчивает гребок, другая входит в воду и начинает 

следующий гребок. Ноги так же выполняют 

попеременное движение снизу-вверх и сверху вниз. 

Попеременные движения позволяют пловцу-кролисту 

поддерживать более равномерную и высокую скорость 

по сравнению с другими способами плавания. 

Положение тела и головы. При плавании кролем 

на груди тело пловца лежит на поверхности воды почти 

горизонтально, лицо опущено в воду. Во время вдоха 

голова пловца поворачивается в сторону. Поворот 

головы для вдоха, а также движения рук не позволяют 

пловцу неподвижное положение корпуса на груди. Эти Рис.1. Кроль на груди 



 

10 

 

движения вызывают колебания тела вокруг продольной оси, что выражается в поворотах 

корпуса с боку на бок. Избежать их невозможно, но ограничивать необходимо – при таких 

поворотах таз пловца должен оставаться на месте. 

Движение ног. Ноги пловца, слегка согнуты в коленях, выполняют непрерывные, 

хлестообразные движения снизу-вверх и сверху вниз навстречу друг другу. Эти движения 

начинаются от бедра, передаются на голень и заканчиваются хлестом стопы. Расстояние 

между стопами в их крайнем положении не превышает 30-40 см. При правильном 

положении ног на поверхности воды появляются только пятки, оставляя за собой брызги и 

пенистый след. 

Движение рук. Руки пловца работают 

попеременно – когда одна рука заканчивает 

гребок, другая проносится над водой, когда 

одна рука заканчивает гребок у бедра и 

вынимается из воды, другая рука входит в воду 

и начинает наплыв (Рис. 2). Рука входит в воду 

под острым углом, так как локоть слегка согнут 

и выше, чем кисть. Сначала в воду погружается 

кисть, затем предплечье и плечо. Кисть 

погружается в воду приблизительно против 

одноименного плеча или где-то между линией 

плеча и продольной осью тела. Попав в воду, 

рука начинает проплыв, т.е. постепенно 

вытягивается вперед – вниз, принимая 

обтекаемое положение. 

Пловец продвигается вперед в основном 

за счет гребковых движений рук. Поэтому 

гребок нужно стараться удлинять, продолжая 

его до бедра и сгибать руку. Гребок делается 

рукой, согнутой в локте, с постепенным 

ускорением спереди назад. Путь руки во время 

гребка должен проходить под грудью и 

животом пловца, «под себя», не уводя их в 

сторону от корпуса. 

Во время гребка рука пловца, особенно 

кисть, должна быть жесткой и напряженной. 

Пловец должен чувствовать, что он 

продвигается вперед, опираясь и отталкиваясь ладонью о воду, как о плотный предмет. 

Рука заканчивает гребок около линии таза и бедра. Фаза гребка завершается выходом руки 

из воды. Сначала из воды показывается плечо, затем предплечье и кисть. Закончив выход 

из воды, рука проносится по воздуху немного согнутой в локте так, чтобы локоть был 

выше по отношению к предплечью и кисти. Закончив движение над водой, рука снова 

входит в воду и начинает проплыв. 

Рис.2. Движение рук в кроле на груди 
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Рис.4. Кроль на спине 

Дыхание. При плавании кролем лицо 

большую часть времени находится в воде, поэтому 

для вдоха пловец поворачивает голову в сторону 

(направо или налево). Дыхание пловца обычно 

согласуется с работой рук (Рис. 3). Поворот головы 

проводится в конце гребка, когда рука, в сторону 

которой делается вдох, вынимается из воды. В это 

время другая рука выполняет наплыв. 

Продолжительность вдоха очень небольшая. После 

вдоха голова поворачивается лицом в воду до того, 

как рука, в сторону которой делается вдох, 

попадает в воду. Сразу после возвращения головы в 

исходное положение (лицо в воде) начинается 

выдох. 

Выдох выполняется до тех пор, пока рука, 

под которую делается вдох, снова придет в 

положение окончания гребка. Выдох в воду 

начинается сразу после вдоха и делается 

непрерывно через слегка приоткрытый рот. 

Согласование движений. Кролист 

продвигается вперед за счет непрерывных движений ногами. При плавании кролем на 

каждые два гребка руками обычно выполняют шесть ударов ногами. Кролист делает вдох 

в конце каждого гребка руки, под 

которую он дышит, т.е. на шесть ударов 

ногами и два гребка руками приходится 

один вдох. 

Кроль на спине 

Техника плавания кролем на 

спине очень похожа на технику 

плавания кролем на груди (Рис. 4). Одна 

и та же координация движений, схожая 

работа ног и рук и более легкая техника 

дыхания позволяет новичкам быстрее 

осваивать кроль на спине. 

Положение тела и головы. При 

плавании кролем на спине пловец лежит 

у самой поверхности воды почти 

горизонтально, затылок в воде, над 

водой находится только лицо. Ноги и 

таз погружены в воду несколько глубже, 

чем в кроле на груди. Это объясняется 

тем, что при плавании на спине ноги 

Рис.3. Дыхание в кроле на груди 
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значительно больше сгибаются в коленях. При недостаточно глубоком положении ног в 

момент разгибания колена стопа и голень будут появляться над водой, что значительно 

снизит эффективность работы ног. При плавании на спине, так же, как и в кроле, 

движения рук вызывают небольшие повороты корпуса вокруг продольной оси. Движение 

ног. Ноги работают так же, как и в кроле на груди, т.е. выполняют непрерывные движения 

снизу-вверх и сверху вниз навстречу друг другу. Размах ног при движениях вверх и вниз 

несколько больше, чем в кроле на груди, за счет более значительного сгибания ног в 

коленях. Самая эффективная часть в работе ног, продвигающая пловца вперед, - это 

активное разгибание ног в колене. Продвижение вперед происходит в результате 

выпрямления ноги в колене при движении ее вверх, когда пловец как бы отталкивается от 

воды голенью и подъемом. Движение, похожее 

на хлест, начинается от бедра, переходит на 

голень и заканчивается стопой. Когда ноги 

полностью выпрямляются, носки ног 

появляются над поверхностью воды, а колени 

находятся под водой. При движении ног вверх 

носки довольно сильно повернуты внутрь. 

Поэтому при правильной работе ног на 

поверхности воды появляется фонтанчик от 

стоп. 

Движение рук (Рис. 5). Руки пловца 

работают попеременно: одна рука делает 

гребок, другая проносится над водой, одна рука 

заканчивает гребок у бедра и вынимается из 

воды, другая входит в воду и начинает наплыв. 

Рука входит в воду полностью выпрямленной, а 

кисть развернута мизинцем вниз. Во время 

наплыва рука вытягивается вперед, 

одновременно погружаясь в сторону-вниз. К 

концу наплыва рука начинает сгибаться в 

локтевом суставе так, чтобы кисть заняла 

положение, перпендикулярное направлению 

движения пловца. Из этого положения 

начинается энергичный гребок рукой, который 

выполняется так же, как в кроле на груди, с 

постепенным ускорением. Гребок производится 

мощным движением плеча. Во время гребка 

кисть должна сохранять положение, 

перпендикулярное направлению движения 

пловца. Гребок заканчивается у бедра полным 

выпрямлением руки с поворотом предплечья и 

кисти ладонью вниз. Из этого положения 

прямая рука выходит из воды и начинает 

Рис.5. Движение рук в кроле на спине 
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движение по воздуху. Над водой руку проносят совсем прямую. Путь руки над водой 

может быть почти вертикальным по отношению к поверхности воды или более полого, 

ближе к поверхности воды. 

Дыхание. Так как лицо пловца все время находится над водой, то техника дыхания 

очень проста. Дыхание согласуется с движением рук. Вдох делается в момент окончания 

гребка и вынося руки из воды, выдох продолжается все остальное время до тех пор, пока 

рука, под которую делается вдох, снова придет в положение у бедра. 

Согласование движений. Пловец продвигается вперед за счет переменных гребков 

руками и непрерывных движений ногами. При плавании на спине на каждые два гребка 

руками приходится шесть ударов ногами. За это время пловец делает вдох и выдох. 

Брасс 

При плавании брассом тело пловца плоско 

лежит в воде, бедра находятся несколько ниже, чем 

плечи («глиссирующее» положение), голова слегка 

приподнята, взгляд устремлен вперед (Рис. 6). 

Движение ног. Из вытянутого положения 

голени медленно и плавно подтягиваются к 

ягодицам, колени и пятки при этом плавно 

расходятся, ступни разворачиваются в стороны и 

подтягиваются к голеням. Когда пятки подходят на 

расстояние 30-40 см. к ягодицам, следует резкий 

удар ногами вниз - вперед – в стороны (гребковое 

движение). Основными опорными поверхностями 

при этом являются внутренние стороны голеней и 

стоп. Движение голеней при этом симметрично, 

плавно и округло. Наибольшие усилия приходятся 

на удар ногами. Напротив, подтягивание ног в 

исходную позицию производится медленно и 

плавно. После окончания ударной фазы движений 

ноги полностью выпрямляются. Во всех фазах они 

двигаются под водой. 

Движение рук (Рис. 

7). Исходное положение то 

же. Руки вытянуты, ладони 

вниз близко одна от другой. 

В начале фазы подтягивания 

ладони разворачиваются 

наружу и приходят в почти 

вертикальное положение. 

Чтобы лучше захватить воду, 

пальцы слегка сгибаются и 

образуют «лопаточку». 

Рис.6. Техника плавания брассом 

Рис.7. Движение рук в брассе 
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Гребок делается в стороны – назад обеими руками симметрично на глубине примерно 20 

см. Сила гребка, постепенно увеличиваясь, достигает максимума примерно на линии плеч. 

Затем руки после энергичного отталкивания ладонями о воду сгибаются в локтях и 

выводятся вперед под грудь, причем ладони соединены указательными пальцами, но не 

прижаты. При вытягивании рук вперед одновременно вытягиваются вперед и плечи, что 

сводит к минимуму сопротивление воды.  

Полная координация движений и дыхание. При плавании брассом рабочий цикл 

состоит из одного цикла движений рук и одного цикла движений ног. Из полностью 

вытянутого положения тела руки начинают фазу подтягивания. В конце фазы 

подтягивания сгибаются и подводятся в исходное положение для удара ноги с помощью 

удара назад – вниз – в стороны ноги создают импульс движения вперед. В этой фазе 

выводятся вперед руки. После вытягивания рук вперед начинается новый цикл движений. 

Таким образом, один рабочий цикл следует за другим, причем фаза пассивного 

скольжения между рабочими циклами зависти от индивидуальных особенностей пловца. 

Тенденция современной техники брасса состоит в том, чтобы постепенно 

сокращать фазу пассивного скольжения. Особое внимание обращать на вытянутое 

положение тела и в качестве методического приема сознательно затягивать и удлинять 

фазу скольжения. 

На протяжении полного рабочего цикла при плавании брассом обычно 

выполняется один вдох и один выдох. Выдох производится через нос и рот в воду и 

заканчивается по возможности в тот момент, когда выполняется гребок руками. После 

окончания гребка и подтягивания локтей происходит некоторое расслабление грудной 

клетки и слегка приподнимается верхняя часть тела. В это время голова так же 

приподнимается, рот показывается над поверхностью воды, и делается глубокий вдох. В 

дальнейшем голова снова опускается в воду, и производится короткая задержка дыхания, 

которая повышает статическую подъемную силу воды, действующую на тело пловца. 

Баттерфляй (дельфин) 

Способ плавания 

баттерфляй впервые стали 

применять брассисты. При 

плавании баттерфляем руки 

одновременно проносились над 

водой, выполняя гребок, а ноги 

работали так же, как в брассе 

(Рис. 8). Впервые этот способ 

плавания продемонстрировали 

советские пловцы Семен 

Бойченко и Леонид Мешков в 

середине 30-х годов прошлого 

столетия. Им же принадлежали 

мировые рекорды в плавании 
Рис.8. Техника плавания баттерфляем 
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баттерфляем. В начале 50-х годов прошлого века на смену баттерфляю пришел дельфин, 

применяя который, можно плыть еще быстрее. 

Положение тела и головы. Тело и голова пловца почти полностью погружены в 

воду. В отличие от других способов в дельфине тело пловца выполняет непрерывные 

волнообразные движения. Эти движения делают работу ног более эффективной.             

Движение ног при плавании дельфином выполняются волнообразно. Волна 

начинается от движений таза вниз-вверх и с постепенно возрастающей амплитудой 

переходит на тазобедренные, коленные и голеностопные суставы. Волнообразное 

движение завершается энергичным хлестом обоих стоп сверху-вниз. При плавании 

дельфином ноги сомкнуты и работают одновременно. 

Движение рук при 

плавании дельфином 

очень похожи на технику 

движений рук в кроле, 

только в дельфине руки 

выполняют гребок и 

пронос одновременно 

(Рис. 9). Руки входят в 

воду на ширине плеч или 

немного шире. Сразу 

после погружения в воду 

руки вытягиваются 

вперед – вниз, принимая обтекаемое положение. Гребок, так же, как и в кроле, 

выполняется под себя согнутыми в локтевом суставе руками. Гребок начинается со 

сгибания рук в локтевых суставах и приближения кистей рук друг к другу. Во время 

гребка кисти движутся параллельно, а расстояние между ними достигает 15-20 см., локти 

немного развернуты в стороны. Гребок завершается выходом рук из воды. Чтобы 

облегчить вынос рук из воды и движение их по воздуху, к концу гребка руки движутся 

наружу, в стороны – назад. 

Дыхание. Вдох, так же, как и в кроле на груди, выполняется во время конца гребка 

руками и выноса их из воды. К этому моменту голова пловца приподнимается из воды и 

рот показывается над ее поверхностью. Выдох продолжается во время проноса и гребка 

руками. 

Согласование движений. За время одного гребка руками пловец выполняет два 

удара ногами. Первый удар совпадает с опусканием рук в воду, а второй с окончанием 

гребка руками и вдохом. 

Старт 

По правилам соревнований проплывание любой дистанции начинается со старта. 

При плавании кролем, брассом и дельфином пловец выполняет старт прыжком с тумбы, 

высота которой над уровнем воды может быть в пределах от 30 до 100 см. При плавании 

на спине старт выполняется из воды, для чего по предварительной команде пловец 

произвольным образом спрыгивает в воду и занимает исходное положение для старта. 

Рис. 9. Движение рук в баттерфляе 
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Старт с тумбы (Рис. 10) выполняется из исходного 

положения, при котором ступни ног параллельно друг другу 

и расставлены примерно на ширине одной стопы. Пальцы 

ног захватывают передний край тумбочки, колени слегка 

согнуты, а туловище пловца занимает горизонтальное 

положение по отношению к поверхности воды. Руки 

опущены вниз и немного отведены назад. Пловец смотрит 

вперед-вниз или вниз. 

По команде «Марш!» пловец сгибает ноги в коленях 

и начинает движение руками вперед-вверх. Толчок ногами 

производится одновременно с махом рук вперед-вверх. Во 

время полета тело, ноги и руки пловца вытянуты в одну 

прямую линию, голова находится между руками. Это же 

положение нежно сохранить во время входа в воду. В воду 

сначала входят руки, затем корпус и ноги пловца. 

Погрузившись в воду, пловец некоторое время скользит по 

инерции, сохраняя вытянутое положение тела. Когда 

скорость скольжения уменьшается, и тело пловца 

поднимается у поверхности воды, нужно начинать 

плавательные движения. Выполнять эти движения пловец 

начинает в тот момент, пока он еще не всплыл полностью на поверхность воды. В кроле и 

дельфине пловец начинает движения ногами, а затем гребок руками так, чтобы после 

первого гребка руками полностью выйти на поверхность воды. В брассе первое движение 

выполняется руками. Правое движение выполняется руками. Правила соревнования 

брассом допускают выполнение под водой одного цикла движений (гребка руками и 

ногами). 

Старт из воды. Пловец поворачивается лицом к 

стене бассейна, берется руками за поручни в стартовой 

тумбочке. Руки прямые, а расстояние между кистями 

примерно равно ширине плеч. Пловец принимает положение 

группировки и ставит ноги на стенку бассейна. Ступни ног 

располагаются параллельно под поверхностью воды на 

глубине 20-30 см. По команде «Марш!» пловец отпускает 

поручни и делает мах руками вперед-вверх. Одновременно с 

махом рук пловец выполняет толчок ногами и резко 

разгибается в тазобедренных суставах, посылая живот 

вверх. Перед входом в воду пловец отводит руки и голову 

назад и прогибается в пояснице. Как только пловец 

погружается в воду, он перестает прогибаться в пояснице, 

прижимает подбородок к груди и кисти рук направляет 

вверх. Это помогает ему постепенно выйти на поверхность 

воды. По мере угасания скорости от толчка пловец начинает 

движения ногами, которым затем подключает гребок рукой. 

Рис.11. Старт из воды 

Рис.10. Старт с тумбы 



 

17 

 

Поворот 

Правила соревнований разрешают пловцу после 

выполнения поворота отталкиваться от поворотного 

щита ногами. Поэтому хорошее выполнение поворота 

помогает сохранить силы, проскользив после поворота 

несколько метров без гребковых движений, не теряя 

при этом скорости. Чтобы хорошо выполнить поворот, 

нельзя снижать скорость плавания при приближении к 

стенке бассейна и тем более останавливаться. 

При плавании разными способами правила 

выполнения поворота неодинаковы. 

Поворот в кроле на груди. При плавании кролем 

широко применяется поворот «маятником», кролист 

подплывает у поворотного щита и ставит на него руку 

прямо перед собой. Затем он мягко наваливается всем 

туловищем на руку, сгибает ее и, приближаясь к 

поворотному щиту, группируется, подтягивая колени к 

груди. В этом положении пловец делает вдох и, 

оставляя свободную руку вытянутой назад, выполняет 

резкое движение головой, плечами и мах рукой от 

поворотного щита к вытянутой руке. Одновременно 

рука, упиравшаяся в щит, проносится по воздуху. Движением верхней части туловища от 

щита пловец ставит ноги на щит. Весь поворот происходит почти в вертикальной 

плоскости – плечи и голова находятся вверху, ноги и 

таз внизу. В начале скольжения тело пловца лежит 

немного на боку, так как ноги на поворотный щит 

ставятся боком. Во время скольжения пловец 

постепенно выравнивает положение тела, 

поворачиваясь на грудь. После поворота так же, как при 

выполнении старта с тумбочки, первые плавательные 

движения начинают ноги. За ними следует первый 

гребок рукой, в конце которого пловец появляется на 

поверхности воды. 

Поворот в брассе и дельфине (Рис. 12). При 

плавании брассом и дельфином пловцы должны 

касаться поворотного щита двумя руками 

одновременно, симметрично располагая кисти. В этот 

момент пловец должен сохранить горизонтальное 

положение плеч. При плавании брассом и баттерфляем 

техника поворота почти одинакова. Разница только в 

том, что брассист ставит руки на стенку всегда из воды, 

а дельфинист может коснуться поворотного щита, как 

из воды, так и с воздуха. 

Рис. 11. Поворот маятником 

Рис. 12. Поворот в брассе 
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Во время касания стенки кисти находятся на расстоянии 10-20 см. друг от друга. 

Коснувшись ладонями стенки бассейна, пловец начинает мягко сгибать руки в локтевых 

суставах, продолжая приближаться к стенке. Одновременно он сгибает ноги и подтягивает 

колени к животу, затем отталкивается от стенки рукой и начинает резкий поворот головой 

и плечами от стенки бассейна. Повернувшись к стенке спиной, пловец ставит на нее ноги, 

опускает голову в воду, руки вытягивает вперед. Из этого положения выполняется толчок 

ногами с последующим скольжением под водой. Во время скольжения пловец выполняет 

гребок руками и толчок ногами, после чего выходит на поверхность воды. При плавании 

дельфином во время скольжения после поворота делается несколько движений ногами и 

один гребок руками, который выводит пловца на поверхность воды. 

Поворот при плавании на спине (Рис. 13). Поворот 

обычно выполняется под ту руку, которая закончила гребок 

и проносится над водой. В конце проноса пловец ставит 

руку на стенку, предварительно посмотрев на кисть этой 

руки. Рука ставится на стенку так, чтобы она находилась 

напротив плеча другой руки. Одновременно принимает 

положение группировки. Затем, отталкиваясь от стенки 

рукой, пловец начинает резкий поворот головой и плечами, 

в результате которого ноги ставятся на стенку, руки 

вытягиваются, голова между руками. Из этого положения 

пловец делает толчок ногами с последующим скольжением 

на спине. Первые плавательные движения выполняются так 

же, как после старта в плавании на спине. 
Рис. 13. Поворот при 

плавании на спине 
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Глава 4. Основной учебный материал  

 
При обучении плаванию применяются следующие группы упражнений: 

общеразвивающие и специальные физические упражнения, упражнения для освоения с 

водой, упражнения для улучшения техники плавания, простейшие прыжки в воду, игры и 

развлечения на воде. Упражнения каждой группы имеют четкую направленность и свои 

определенные задачи. Некоторые упражнения применяются в течение всего периода 

обучения плаванию, другие имеют переходящие значение. Например, общеразвивающие и 

специальные физические упражнения, игры, прыжки в воду, упражнения для изучения 

техники плавания с некоторыми изменениями и дополнениями выполняются на всех 

этапах обучения, а очень нужные в начале обучения упражнения для освоения с водой 

почти не применяются в дальнейших занятиях. Таким образом, при помощи упражнений 

этих групп решаются частные задачи процесса обучения на разных его этапах. Успешное 

обучение плаванию целиком зависит от целостного сочетания упражнений каждой группы 

[2]. 

4.1. Общеразвивающие и специальные физические упражнения 

Успешное обучение плаванию невозможно без применения общеразвивающих и 

специальных упражнений (ОРУ), которые выполняются на суше. Выполнение этих 

упражнений содействует общему физическому развитию школьников, образованию 

«мышечного корсета» и выработке правильной осанки, а также необходимых для 

успешного обучения плаванию двигательных качеств – ловкости, координации движений, 

силы, гибкости и подвижности. Специальные физические упражнения по форме и 

характеру движений более близки к технике плавания. Их воздействие имеет 

избирательное направление и развивает в основном только те группы мышц, которые 

выполняют основную работу при плавании. Предварительно выполнение таких 

упражнений на суше подготавливает к изучению техники плавания в более сложных 

условиях водной среды. 

Выполнение общеразвивающих физических упражнений подготавливает к 

выполнению непрерывных циклических движений с большой амплитудой, характерных 

для техники спортивного плавания. Эти однообразные движения дети осваивают 

довольно медленно и с трудом. Однако здесь могут быть и совершенно противоположные 

по своему назначению упражнения. Это статические упражнения с изометрическим 

характером напряжения работающих мышц, например, принять положение «скольжения» 

у стенки несколько раз напрячь все мышцы корпуса, рук и ног. Упражнения такого 

характера дают для запоминания правильного положения тела или наиболее важных 

моментов гребка. 

Как правило, каждое занятие плавания обязательно включает комплекс 

общеразвивающих и специальных упражнений. Выполняют его на суше в 

подготовительной части занятия. Комплекс начинается с разогревающих и дыхательных 

упражнений – различных видов ходьбы, бега с прыжками и движениями рук. Затем идут 

упражнения для крупных мышечных групп корпуса, плечевого пояса, рук и ног. Это 
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различные наклоны, приседания, круговые движения таза, отжимания. Выполнения нужно 

чередовать с упражнениями маховыми. Маховые и рывковые движения рук и ног с 

большой амплитудой, а также упражнения на гибкость нужно давать только после 

разминки, когда дети разогреются. Это исключает возможность растяжений и болевых 

ощущений в мышцах и суставах. 

Рекомендуется заканчивать комплекс специальными упражнениями и 

упражнениями, имитирующими технику плавания.  Такие упражнения по форме и 

характеру движений напоминают технику плавания и подводят к ее изучению в воде. Они 

являются как бы связкой между тем, что делается на суше и в воде. 

 

Комплекс ОРУ №1 на суше:  

1. Выполнить разогревающие упражнения: ходьба, бег, наклоны, приседания. 

2. Сесть, согнуть ногу, взяться руками за пятку и носок стопы и крутить стопу 

вправо и влево по 20 раз в каждую сторону. 

3. Сесть, упереться руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты. Упражнение 

выполняется в быстром темпе. 

4. Встать спиной к стене, поднять руки вверх, соединить кисти, голова между 

руками. Подняться на носки, потянуться вверх. Прижаться спиной, головой и руками к 

стене, напрячь все мышцы рук, ног и тела, расслабиться. 

Повторить 5-6 раз. Это упражнение подводит к правильному выполнению 

скольжения. 

5. Основная стойка, согнуть руки в локтях, кисти к плечам. Круги руками вперед и 

назад, сначала одновременные, затем попеременные. Повторить 20 раз. 

6. Упражнение «мельница».  Основная стойка. Одна рука поднята вверх, другая 

опущена вниз. Из этого положения круги руками впереди назад сначала медленно, потом 

быстро.  Во время выполнения упражнения руки должны быть прямые. 

 

Комплекс ОРУ №2 (выполнять во время обучения кролю) 

1. Ноги на ширине плеч, наклониться вперед, смотреть прямо перед собой, одна 

рука упирается в колено, другая вытянута вперед. Движения одной рукой, как при 

плавании кролем. 

2. Это же упражнение, но с остановкой руки в трех положениях – рука впереди, 

внизу (середине гребка), у бедра (в конце гребка). Во время каждой остановки не меньше 

трех раз максимально напрячь мышцы руки и плеча. 

3. Упражнение 5 из комплекса 1 выполнять одновременно с ходьбой и бегом. 

4. Упражнение из комплекса 1 выполнять с шагами, притопыванием и прыжками 

на месте. 

5. Согласование дыхания с движением одной руки кролем. Ноги на ширине плеч, 

наклониться вперед, одна рука упирается в колено, другая в положении конца гребка (у 

бедра). Повернуть голову в сторону вытянутой руки назад и посмотреть на эту руку. В 

этом положении сделать вдох и начать движение рукой с одновременным выдохом. 

Повторить 15-20 раз каждой рукой. 
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6. Движения рук кролем с дыханием. Ноги на ширине плеч, наклониться вперед, 

одна рука упирается в колено, другая сзади. Повернуть голову в сторону вытянутой руки 

и посмотреть на эту руку. В этом положении сделать вдох и начать гребковые движения 

руками с одновременным выдохом. 

 

Комплекс ОРУ №3 (выполняется во время обучения брассу) 

1. Ходьба, бег, прыжки и другие упражнения. 

2. Встать лицом к гимнастической стойке и взяться за опору руками. Прижаться 

животом и бедрами к поверхности стенки, носки ног развернуты в стороны. Медленно 

присесть, разводя колени в стороны, которые в это время скользят по стенке. Сделать 10-

12 приседаний. 

3. Сесть на пол или на край скамьи, руками упереться сзади. Выполнить 

упражнения ногами, как при плавании брассом. Медленно подтянуть ноги, поворачивая 

колени в стороны и волоча стопы по полу, развернуть носки в стороны, описать полукруг, 

соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу. Ноги подтягивать к себе медленно 

и мягко, носки отводить в стороны резко и быстро, смыкание ног делать быстро и сильно. 

Смыкание ног (гребок) производить в один темп, т.е. остановки ног во время толчка не 

должно быть. Ноги останавливаются только в конце гребка, когда колено касается колена, 

а пятка пятки. Во время подтягивания и толчка ни в коем случае не отрывать от пола ноги. 

4. Ноги на ширине плеч, нагнутся вперед, руки вытянуть вперед перед собой. 

Развести руки в стороны – вниз (сделать гребок), согнуть руки в локтевых суставах и 

прижать их к корпусу, после чего выпрямить вперед в исходное положение. (Выполнить 

несколько раз в течение 2 минут). 

5. Движение рук брассом с резиновыми амортизаторами (2 минуты). 

6. Упражнения 4 и 6 сделать с остановками рук впереди и в середине гребка. Во 

время остановки сильно напрячь мышцы плечевого пояса и рук. 

 

Комплекс ОРУ №4 (выполняется до и во время обучения дельфину). 

1. Ходьба, бег, прыжки и другие упражнения. 

2. Основная стойка, руки на поясе. Круговые движения тазом вправо и влево (до 20 

раз) 

3. Вращение обруча на талии и бедрах. 

4. Движение рук, как при плавании дельфином: с резиновыми амортизаторами и 

без них до 20 раз с остановками в трех фазах гребка и максимальными напряжениями в 

это время. 

5. Упражнения для согласования движений: 

А) из основной стойки поднять руки вверх с одновременным движением животом 

и тазом, как при плавании дельфином; опустить руки вниз и сделать второе движение 

тазом; выполнить не менее 20 раз; 

Б) из основной стойки наклониться вперед, руки вытянуть вперед; кисти положить 

на опору (гимнастическую стенку); на счет «раз» - ладони на опоре, плечи опустить, таз 

подать вверх, колени прямые, почувствовать, как потянулись мышцы задней поверхности 

бедра; на счет «и» - гребок руками, плечи вверх, таз опустить; на счет «два» - руки сзади 
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(конец гребка), плечи опустить, таз поднять, потянуть мышцы задней поверхности бедра; 

на счет «и» - плечи поднять, таз опустить, руки пронести вперед: 

В) то же, но без опоры руками; ни в коем случае не сгибать колени. 

4.2. Упражнения для освоения с водой 

Упражнения для освоения с водой или, как еще называют, подготовительные 

упражнения решают задачу ознакомления с новой, непривычной средой. Освоение с 

водой происходит одновременно с изучением простейших элементов техники плавания. 

Некоторые упражнения из этой группы представляют собой основные детали техники 

спортивных способов плавания. Основой хорошей техники плавания кролем, дельфином, 

брассом является правильное положение корпуса и умение выдыхать в воду. Такие 

упражнения, как скольжения и выдохи в воду, нужно научиться делать очень хорошо, так 

как они представляют собой фундамент техники плавания, который закладывается уже на 

первых занятиях. Упражнения для освоения с водой являются основным учебным 

материалом приблизительно 5-6 занятий плавания. Их обязательно выполняют 

занимающиеся всех возрастов, как не умеющие плавать, так и хорошо плавающие по-

своему. Выполняя эти упражнения, новички учатся грамотно вести себя в воде; без страха 

погружаться с головой в воду, выплывать и лежать на воде, делать выдох в воду и, 

наконец, скользить по поверхности воды.  

 

Упражнения для освоения с водой 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

1. Упражнения для ознакомления с сопротивлением воды. 

2. Погружения в воду с головой и открывание глаз. 

3. Всплывание и лежание на воде. 

4. Выдохи в воду. 

5. Скольжения. 

1. Упражнения для ознакомления с сопротивлением воды 

1. Держаться за руки и в парах перейти бассейн туда и обратно, сначала шагом, 

потом бегом. 

2. «Кто выше выпрыгнет из воды». Присесть, оттолкнуться ногами от дна и 

выпрыгнуть вверх. 

3. «Полоскание белье». Принять устойчивое положение на дне и делать движения 

обеими руками вправо-влево, вперед-назад напряженными и расслабленными руками. 

4. Стоя на месте, ноги на ширине плеч. Движения руками перед грудью в виде 

восьмерки. 

2. Погружения в воду 

1. Погружения с головой в воду. Стоя на месте, подбородок у поверхности воды 

руки упираются в колени, сделать вдох через рот, задержать дыхание и присесть под воду. 

Сосчитать до 5-10. 

2. Открывание глаз в воде. Встать в пары. Поочередно погружаться под воду с 

открытыми глазами и считать пальцы партнера, близко поднесенные к лицу присевшего 

под водой. 
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3. Встать в пары лицом друг к другу. Сделать вдох, задержать дыхание и нырнуть 

между широко разведенными ногами партнера. 

4. Поочередно нырять и доставать со дна «клад». 

5. Сесть на бортик, по команде учителя спрыгнуть в воду вниз ногами и погрузится 

с головой под воду.  

3. Всплывания и лежания 

1. «Поплавок» (Рис. 14а).  

Сделать вдох, медленно присесть под 

воду и принять положение плотной 

группировки: обхватить колени руками, 

лицо опустить к коленям. В этом 

положении всплыть на поверхность. 

2. «Медуза». Из основной стойки 

сделать вдох, задержать дыхание и лечь 

на воду, расслабив руки и ноги. 

3. Принять положение 

«поплавка», медленно распрямится, 

вытянуть руки, ноги и принять 

положение «стрелы», а затем рассвести 

ноги и руки в стороны и принять 

положение «звездочки» (Рис. 14б). 

4. Сделать вдох, присесть, и как 

можно больше завалившись назад, осторожно лечь на спину. Руки держать вдоль 

туловища. Можно развести руки и ноги в стороны и принять положение «звездочки». 

5. Встать лицом к бортику, упереться руками в бортик, лечь на грудь, поднять к 

поверхности воды таз и пятки, сделать вдох и опустить лицо в воду Рис. 14в). Повторить 

упражнение несколько раз. 

4. Выдохи в воду 

1. «Умывание». Побрызгать себе в лицо водой, делая в этот момент выдох. 

2. Выдох в воду. Стоя на месте, подбородок у поверхности воды, руки упираются в 

колени, открыть рот и подуть на воду, как на горячий чай, то же опустив рот в воду.  

3. Выдохи в воду до 5-10 раз. Выдох должен быть непрерывным и 

продолжительным, раза в 3 длиннее вдоха, и выполнятся только через рот. Лучший 

показатель правильного выдоха в воду – изобилие пузырей на поверхности воды. 

4. Встать лицом к бортику, упереться руками в бортик, лечь на грудь, поднять к 

поверхности воды таз и пятки, сделать вдох и опустить лицо в воду. В этом же положении 

сделать 10-15 выдохов в воду с поворотом головы для вдоха. 

5. Скольжения 

1. Скольжение на груди. Встать спиной к бортику, поднять руки вверх, соединить 

кисти, голова между руками. Сделать вдох, задержать дыхание, присесть и, чуть-чуть 

оттолкнувшись ногами от бортика, лечь на воду. Повторить 6-8 раз. 

Рис.14. Упражнения для освоения с водой 
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2. Скольжение на спине. Встать лицом к бортику, руки прижать к корпусу, сделать 

вдох, задержать дыхание, присесть и, слегка оттолкнувшись ногами, лечь на спину. Сразу 

поднять выше живот и прижать подбородок к груди, не садится. 

3. Скольжение на спине с руками, вытянутыми вперед, или одна рука впереди, 

другая у бедра. 

4. Скольжение на груди с различными положениями рук (одна впереди, другая у 

бедра или руки вдоль туловища). 

5. Скольжение на боку. 

6. Скольжение на груди с последующим поворотом на спину, грудь и т.д. 

4.3. Упражнения для изучения техники плавания 

Эти упражнения являются основным учебным материалом для овладения техникой 

спортивных способов плавания. Технику каждого способа никогда не изучают сразу в 

целом виде. Так делается для того, чтобы облегчить усвоение техники и избежать 

излишних ошибок при плавании. Обычно способ плавания изучают по частям, постепенно 

от урока к уроку усложняя упражнения и подводя занимающихся к плаванию в полной 

координации. Уже во время освоения с водой учащиеся изучают такие важные детали 

техники, как правильное положение тела и умение выдыхать в воду. Эти навыки 

приобретаются путем выполнения упражнений в скольжении и выдохов в воду. Затем 

учащиеся переходят к освоению основных элементов техники плавания – движения ног и 

рук. Несмотря на то, что выполнение отдельного элемента техники дает представление о 

способе плавания, оно не может заменить плавания в полной координации. Поэтому по 

мере освоения отдельных упражнений нужно незамедлительно переходить к 

воспроизведению техники в более целостном виде и, наконец, к плаванию в полной 

координации. 

Практическое изучение нового упражнения происходит путем последовательного 

уменьшения площади опоры. Каждое упражнение выполняется: а) на суше (в порядке 

ознакомления); б) в воде с опорой на месте (например, движение ног, опираясь руками о 

поручни, или движения рук, стоя на дне); в) в воде без опоры в движении (например, 

движения рук в ходьбе по дну, и плавание с доской с помощью одних ног); г) в воде без 

опоры в движении (плавание в полной координации, с помощью одних рук и ног). 

Нарушение этого правила ухудшает качество обучения и увеличивает его длительность. 

Упражнения, которые будут даны ниже, излагаются в той последовательности, в 

которой они изучаются. Однако многие из приведенных упражнений изучаются 

параллельно.   

Упражнения для кроля на груди (Рис. 15) 

1. Лечь на грудь, упереться руками на бортик бассейна, поднять к поверхности 

воды таз и пятки, носки подтянуть. Под команду учителя делать движение ногами кролем. 

Движения выполняются в быстром темпе, чтобы ребята не успевали широко работать 

ногами и сгибать колени. Типичные ошибки: сгибание ног в коленях, носки не оттянуты. 

Методические указания: ноги должны быть прямые, носки оттянуты, на поверхности воды 

появляются только пятки. 

2. Плавание кролем с доской с помощью одних ног. 



 

25 

 

3.Скольжение с движением ног кролем и различными положениями рук (вытянуты 

вперед, одна впереди, другая у бедра, вдоль бедер). 

4. Выдохи в воду. Ноги на ширине плеч, наклонится вперед, руки на коленях, лицо 

щекой лежит на воде. Открыть рот, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох. 

5. Движение рук кролем. Ноги на ширине плеч, 

наклонится вперед, плечи и подбородок опустить на воду, 

одна рука впереди другая сзади у бедра. В этом положении 

делать круги руками вперед, как при плавании кролем. 

Смотреть вперед, корпус не раскачивать, руки держать 

прямыми, грести под живот, заканчивать гребки руками как 

можно более сзади. Не торопится. Типичные ошибки: 

слишком короткие гребки, которые идут в стороне от 

корпуса, раскачивание корпуса. Методические указания: 

гребок нужно делать прямой рукой под себя наискось к 

противоположной ногу, в результате чего вырабатывается 

гребок согнутой в локте рукой, плечи не отрывать от воды. 

6. Скольжение с движениями рук кролем. 

7. Плавание кролем в полной координации с 

задержкой дыхания. 

8. Согласованное движение рук кролем с дыханием. 

Ноги на ширине плеч, наклонится вперед, плечи и 

подбородок опустить на воду, одна рука впереди другая 

сзади у бедра. Положить голову щекой на воду и посмотреть 

на руку, оставшуюся сзади. Сделать вдох, повернуть лицо в 

воду (выдох) с одновременным движением рук. Типичные 

ошибки: во время вдоха плечи и щека отрываются от воды, 

вдох делается во время проноса руки по воздуху. 

Методические указания: вдох делать только в конце гребка, 

в начале можно останавливать руку у бедра, касаясь его 

рукой и поворачивая в этот момент голову для вдоха, 

следить за тем, чтобы грести руками только под грудь, а не в 

сторону от корпуса, выдох начинать сразу после поворота лица в воду. 

9. Плавание кролем на груди с попытками повернуть голову и сделать вдох сначала 

один раз на несколько гребков, затем чаще (до 5-6 попыток). Сначала лучше дышать через 

2-3 гребка, постепенно подводя очередной вдох под каждый гребок правой и левой руки. 

10. Плавание кролем в полной координации. Типичные ошибки: поворот на бок во 

время вдоха, слишком короткий гребок и ранний вынос руки из воды, слишком высоко 

поднята голова, голова не поворачивается для вдоха, а поднимается, излишне частая 

работа ног. Методические указания: корпус держать напряженным, вдох выполняется 

только в конце гребка, когда рука закончила гребок и вынимается из воды, голову для 

вдоха поворачивать, а не поднимать, грести под себя, вынимая руку из воды у бедра. 

Упражнения для кроля на спине 

Рис.15. Упражнения 

для кроля на груди 
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1. Встать на дно, руки вдоль корпуса, согнуть ноги в коленях. Чуть-чуть присесть 

и, слегка оттолкнувшись, скользить на спине с последующими движениями ног кролем. 

Во время упражнения можно выполнять поддерживающие гребковые движения кистями 

рук около корпуса. Типичные ошибки: резкое падение на воду сверху вниз и вслед за этим 

глубокое погружение в воду, «сидение» вместо лежания на воде, выбрасывание ног из 

воды, закидывание головы назад. Методические указания: Осторожно лечь на воду, не 

погружаясь под воду, а скользя по поверхности воды, подбородок на груди, живот 

поднять, ногами работать часто и легко, так что бы на поверхности воды оставался 

пенный след от носков ног, колени не поднимать из воды. 

2. Плавание кролем на спине с помощью одних ног с различными положениями 

рук (впереди, у бедер, одна впереди, другая у бедра). 

3. Плавание на спине с помощью одних ног, одна рука впереди, другая у бедра. 

Сделать гребок одной рукой, пронос другой и поменять положение рук. После паузы 

продолжать движение ногами и снова поменять положение рук. Типичные ошибки: 

перемена рук происходит не одновременно – одна опережает другую, Рука входит в воду, 

заходя за продольную ось тела, излишне короткий гребок, рука, вытянутая вперед, 

согнута. Методические указания: перемену рук делать одновременно, движение начинать 

плечами, особенно при вынимании руки из воды, грести до бедра, во время паузы в работе 

рук напрягать вытянутую вперед рука и тянутся в направлении движения. 

4. Плавание кролем на спине с помощью одних ног, руки впереди. Сделать гребок, 

пронос одной руки и вернуть ее в исходное положение. После паузы продолжать 

движение ногами, затем движение второй рукой. Типичные ошибки: гребок не до бедра, 

«вырывание», а не вынимание руки из воды. Методические указания: грести до бедра, на 

мгновение останавливать руку и потом вынимать ее из воды, во время гребка одной рукой 

напрягать другую руку и тянутся в направлении движения. 

5. Плавание кролем на спине с задержкой дыхания на вдохе. 

6. Плавание кролем на спине в полной координации. 

Упражнения для брасса 

1. Встать лицом к стенке бассейна, взяться руками за бортик, плотно прижаться 

животом и бедрами к стенке. Присесть, разводя колени в стороны, скользя ими по стенке, 

выпрямиться. Повторить 10-12 раз. 

2. Лечь на спину у бортика, держась за него руками. Выполнять движения ногами, 

как при плавании брассом. Типичные ошибки: Опускание таза, слишком широкое 

разведение коленей во время толчка ногами, не разводятся носки ног в стороны. 

Методические указания: не разводить колени в стороны больше чем на ширину плеч, 

поднять выше живот, перед толчком ногами делать остановку, фиксируя положение 

«носки в стороны».  

3. Лечь на грудь, взяться руками за бортик, оградительную жердь или упереться в 

дно. Выполнять движения ногами брассом, лежа на груди. Обратить внимание на разную 

скорость движения ног брассом, подтягивание делать медленно и мягко, носки отводить в 

стороны быстро и энергично, толчок ногами выполнять сильно, но мягко. Типичные 

ошибки: недостаточное разведение коленей в стороны и подтягивание коленей в стороны, 

и подтягивание их к животу, слишком сильное подтягивание ног к себе, во время толчка 
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носки не развернуты в стороны, смыкание ног выполняется в два темпа – сначала 

происходит выпрямление ног, затем их соединение. Методические указания: во время 

подтягивания колени разводить в стороны, а не тянуть к животу, перед толчком 

фиксировать положение «носки в стороны», толчок ногами делать в один темп, после 

толчка сохранять длительную паузу (время на скольжение), напрягая ягодицы и мышцы 

задней поверхности бедра, что бы не тонули ноги. 

4. Встать на дно бассейна, согнуть одну ногу в колене, отвести голень в сторону и 

взяться за голеностоп этой ноги этой ноги рукой (правую ногу правой рукой). Развернуть 

носок ноги на себя, отпустить руку и сделать толчок одной ногой до соединения с другой, 

как при плавании брассом, то же другой ногой. 

5. Плавание брассом с доской с помощью одних ног. После каждого толчка 

обязательно выдержать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

6. Скольжение с движениями ног брассом. После толчка ногами напрягать мышцы 

ягодиц и задней поверхности бедра, чтобы ноги не тонули во время скольжения. 

7. Плавание брассом с помощью одних ног (руки вытянуты вперед или выполняют 

небольшие поддерживающие движения в вытянутом положении). 

8. Встать на дно, ноги на ширине плеч. Нагнутся, и вытянуть руки вперед, плечи и 

подбородок опустить на воду. Выполнить движения руками брассом, сначала стоя на 

месте, затем с передвижениями по дну. Плечи и подбородок не отрывать от поверхности 

воды. Делать паузу в момент остановки рук, вытянутых вперед. 

9. Скольжение с гребковыми движениями рук брассом. 

10. Плавание брассом с задержкой дыхания. 

11. Движение рук брассом с выдохом в воду, сначала стоя на месте, затем 

передвигаясь по дну. Одновременно с разведением рук в стороны – вниз (с гребком) 

сделать вдох, с выпрямлением рук вперед и в момент остановки рук впереди – выдох. 

12. Плавание брассом в раздельной координации (когда заканчивают гребок руки, 

начинают толчок ноги) с дыханием через 1-2 цикла движений. 

13. Плавание брассом в полной координации. 

Упражнения для дельфина 

1. Ныряние и скольжение на груди, спине и боку с последующим раскачиванием 

таза и движениями ног дельфином. Ноги в коленях не сгибать. 

2. Плавание дельфином с помощью одних ног. Ноги в коленях не сгибать. 

3. Плавание дельфином с помощью одних ног (руки вытянуты вперед или вдоль 

корпуса) с дыханием. Вдох делать через 3-4 удара ногами в ритме колебания корпуса. 

4. Плавание дельфином в полной координации с задержкой дыхания. 

5. Встать на дно, ноги на ширине плеч, вытянуть руки вперед, плечи и подбородок 

опустить в воду. Выполнить движения рук дельфином, сначала стоя на месте, потом с 

передвижением по дну. Плечи и подбородок не отрывать от воды. 

6. То же, но опустив лицо в воду. 

7. Скольжение с гребковыми движениями рук дельфином. Во время гребка под 

грудью руки сгибаются в локтях и кисти как бы приближаются друг к другу. Гребок 

заканчивается не назад, как в кроле, назад – в стороны, чтобы руки можно было легче 

пронести над поверхностью воды вперед. 
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8. Движение рук дельфином с выдохом в воду, сначала стоя на месте, затем 

передвигаясь по дну. Встать на дно, ноги на ширине плеч, плечи и подбородок опустить 

на воду, руки в конце гребка у бедер. Сделать вдох, опустить лицо в воду, сделать пронос 

и гребок руками с одновременным выдохом в воду. 

9. Плавание дельфином с дыханием через 1-2 цикла. 

10. Плавание дельфином в полной координации. 

Упражнения для изучения старта из воды 

1. Взяться прямыми руками за край бортика, принять положение группировки и 

поставить руки и выдвинуть их вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить 

скольжение на спине. 

2. То же, но пронести руки вперед над водой. 

3. То же, но одновременно с движением рук резко послать таз вверх, прогнуться и 

сделать толчок ногами. После входа в воду не закидывать голову назад, а сразу же 

прижать подбородок к груди, затем начать движение ногами и гребок рукой. 

4. Выполнить старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения старта с тумбы 

Обучение стартовому прыжку обычно начинают с выполнения различных 

подготовительных упражнений. Этими упражнениями являются учебные прыжки в воду, 

которые подробно описаны в разделе «Прыжки в воду». Ко времени изучения стартового 

прыжка учащиеся уже овладели техникой выполнения всех учебных прыжков. Поэтому 

освоение старта начинается с упражнений на суше. 

На суше: 

1. Основная стойка, согнуть ноги в коленях и, сделав мах руками прыгнуть вверх, 

руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

2. То же, но из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Из этого положения сделать мах 

руками вперед – вверх, оттолкнуться ногами и сделать выпад вперед на любую ногу. 

Одновременно руки соединить впереди и «убрать» голову под руки. Повторить несколько 

раз. 

4. Выполнить старт по команде учителя. 

В воде: 

Выполнить все соскоки, спады и прыжки, описанные в разделе «Прыжки в воду» 

1. Встать на край стартовой тумбы, зацепить пальцами ног за ее край, ступни ног 

параллельны, расстояние между ними 10-15 см. Поднять вверх прямые руки, соединить 

кисти, голова между руками. Слегка присесть и начать падение вперед. Затем 

оттолкнуться ногами от тумбы, чуть-чуть «убрав» голову и руки к груди. Сделав не 

полный полуоборот, войти головой в воду. 

2. Выполнить стартовый прыжок сначала без команды, потом под команду 

учителя. 

Упражнения для изучения поворота 

Элементы техники поворота разучиваются в такой последовательности: 

А) подплывание к поворотному щиту и касание его рукой; 

Б) группировка, вращение и постановка ног на щит; 
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В) толчок и скольжение; 

Затем эти элементы соединяются, и выполняется поворот в целом. 

Поворот «маятником». 

1. Сделать поворот «маятником» с подхода, со скольжения и подплывания. 

2. Взяться прямой рукой за край бортика, сгруппироваться и поставить ноги на 

стенку, другая рука вытянута вперед. В этом положении сделать вдох и одновременно с 

проносом руки над водой опустить лицо в воду. Соединить руки и сделать толчок ногами. 

Поворот на спине. 

1. Сделать поворот по частям (касание рукой щита, группировка, вращения, 

постановка ног) с места, с подхода к повороту, с подплывания. 

2. Взяться прямой рукой за край бортика, сгруппироваться и поставить ноги на щит 

так, чтобы повернуться к нему лицом, другая рука вытянута назад. Пронести руку над 

водой до соединения ее с другой рукой и сделать толчок ногами. 

Поворот брассом и дельфином. 

При плавании брассом и дельфином пловец обязан коснуться поворота сразу 

обеими руками. Причем в момент касания плечи и кисти рук должны быть расположены 

симметрично, поэтому пловец качается щита прямо перед собой. 

1. Выполнить поворот по частям (касание руками щита, группировка, вращение, 

постановка ног) с места, с подхода к повороту. 

2. Выполнить поворот полностью, делая вдох во время вращения. 

4.4. Прыжки в воду 

В занятия по плаванию обязательно включают простейшие или учебные прыжки в 

воду. Прыжки помогают быстрее освоиться с водой, не боятся длительных погружений с 

головой. Учебные прыжки в воду являются наилучшими подводящими упражнениями для 

выполнения стартового прыжка с тумбочки. Учебные прыжки можно разделить на три 

основных группы: а) соскоки вниз ногами; б) спады; в) прыжки без движений рук. 

Выполнение прыжков делает занятие по плаванию значительно эмоциональнее и 

интереснее.  

Учебные прыжки выполняются сначала с бортика бассейна высотой 20-30 см над 

уровнем воды. Затем по мере овладевания прыжком можно постепенно увеличивать 

высоту: с бортика перейти на стартовую тумбочку, потом, если позволяют условия, на 

трамплин или вышку.  

Примерные упражнения: 

1. Соскок с бортика вниз ногами. Встать на бортик бассейна, зацепиться пальцами 

ног за его край, руки прижать к бедрам, вынести вперед над водой одну ногу, 

присоединить к ней другую и соскочить в воду. Сделать то же самое, но руки вытянуть 

вверх. 

2. Прыжок с бортика вниз ногами. Принять то же самое положение. Согнуть ноги в 

коленях, толкнуться вверх и спрыгнуть в воду (сначала руки вдоль тела, потом вверху). 

3 Спад в воду из положения, сидя на бортике. Упереться ногами в стенку, поднять 

руки вверх, голова между руками, сильно наклониться вперед, оттолкнувшись ногами, 

упасть в воду. 
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4. Спад в воду из положения приседа. Встать на бортик бассейна, зацепить его край 

пальцами ног, руки поднять вверх, голова между руками. Присесть, наклониться вперед – 

вниз, сделать круглую спину и упасть в воду. То же упражнение можно выполнить из 

положения, стоя на коленях. 

5. Спад в воду из положения, стоя согнувшись. Ученик стоит на бортике, 

зацепившись за его край пальцами ног. Руки поднять вверх, кисти соединить, голова 

между руками. Из этого положения наклониться низко к воде и, падая, войти в нее. Ноги 

все время держать прямыми и не сгибать в коленях. 

6. Принять стартовую позу пловца, занимающийся начинает медленно падать вниз 

к воде. Чтобы ускорить падение, пловец быстро выбрасывает руки вперед и резко 

отталкивается ногами от бортика. 

4.5. Игры и развлечения 

В занятия по плаванию обязательно включают игры и развлечения в воде. Игры 

содействуют физическому развитию, укреплению здоровья и закаливанию. Участие в 

играх помогает проявлению самостоятельности и инициативы детей. Кроме этого, игры в 

воде используют для повторения и совершенствования элементов техники плавания или 

любых других упражнений, разученных заранее [1]. Как правило, в игру включают только 

те упражнения или движения, которые уже знакомы детям и выполняются всем классом. 

К методике проведения игр предъявляются следующие обязательные требования: 

1) Перед каждой игрой должна быть поставлена конкретная цель или задача. 

2) Игра должна соответствовать подготовке и способностям участников, оказывать 

положительное эмоциональное воздействие на занимающихся. 

3) Игры необходимо проводить систематически, последовательно усложняя их в 

зависимости от возраста и подготовленности детей. 

4) Игра должна способствовать проявлению активности, самостоятельности и 

инициативе участников. 

В играх учащиеся приучаются к ответственности за свои поступки. В зависимости 

от того, как занимающийся проявил себя в игре, он заслуживает поощрение или 

порицания со стороны педагога и товарищей. Поэтому во время игры педагог должен 

внимательно следить за правилами игры, поведением играющих, предупреждая и пресекая 

грубость, нетоварищеское поведение. 

После окончания игры педагог должен объявить результаты, назвать победителей и 

проигравших, особо отметить участников, проявивших себя с лучшей стороны, оказавших 

взаимную помощь в интересах коллектива. 

Игры и развлечения на воде проводятся в конце основной и заключительных 

частях урока, в течение 10-15 минут и более в зависимости от задач, стоящих перед 

занятием. 

Игры: 

«Рыбы и сеть». Все играющие, кроме двух водящих, разбегаются. Водящие, 

держась за руки, стараются поймать кого-либо из играющих. Для этого им нужно 

сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на сеть. Игра кончается, когда все рыбы 

переловлены. 
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«Лягушата». Играющие («лягушата») встают в круг. По команде «Щука!» все 

лягушата подпрыгивают вверх, а по сигналу «Утка!» - прячутся под воду. Неверно 

выполнивший команду встает в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. 

«Пятнашки с поплавком». Водящий («пятнашка») старается догнать и дотронутся 

до кого-либо из игроков. Спасаясь от него, игроки принимают положение «поплавка». 

Если водящий дотронется до играющего раньше, чем он принял это положение то игрок 

становится пятнашкой. 

«Кто быстрее достанет клад». Играющие достают со дна какой-либо тонущий 

предмет, брошенный туда учителем. Выигрывает тот, кто достал «клад» быстрее. 

«Салки с мячом». Играющие произвольно перемещаются по всему бассейну. Один 

из них – «салка» - плавает с легким резиновым мячом, стараясь попасть им в кого-либо из 

играющих. Игрок, задетый мячом, становится салкой. 

«Гонки мячей». Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде 

учителя игроки плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя 

мяч. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не 

потерявший мяч. 

«Кто перетянет». Двое игроков, захватив друг друга ногами, гребут что есть силы 

руками, стараясь протащить за собой партнера.    

«Караси и карпы». Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, 

спиной друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки 1 шеренги – 

«караси», игроки другой – «карпы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда 

«карасей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, 

бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные 

«караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра 

возобновляется. Ведущий произвольно называет команды – «Караси!» или «Карпы!», 

после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных 

«карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было 

поймано меньшее количество игроков. 

«Кто быстрее спрячется под водой?». Играющие становятся лицом к ведущему и 

по его сигналу быстро приседают – так, чтобы голова скрылась под водой. Вариант игры – 

«Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно и 

погружаются в воду с головой. 

«Хоровод». Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего 

они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав 

дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в 

обратном направлении. 

«Морской бой». Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги 

лицом друг к другу (на расстоянии 1м.) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги 

начинают брызгать водой в лицо друг к другу. Выигрывает команда, игроки которой не 

поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. 

«Охотники и утки». Играющие делятся на две команды – «охотников» и «уток». 

«Охотники» становятся по кругу, внутри него – «утки». Перебрасывая друг другу 

футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», которые могут 
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изворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 минуты, после чего команды 

меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий. 

«У кого больше пузырей?». По команде ведущего играющие погружаются с 

головой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у 

которого при выдохе было больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и 

непрерывный выдох в воду. 

«Качели».  Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. 

Поочередно наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается 

выдох), они поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая 

большее количество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду. 

«Стрела». Играющие принимают исходное положение для скольжения, 

обязательно вытягивая руки вперед – как стрела. Ведущий и его помощники входят в 

воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой – под живот и 

толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит 

дальше всех. 

«Торпеды». Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде 

ведущего выполняют скольжение с движениями ног кролем – сначала на груди, затем на 

спине. Выигрывает тот, который проплывет большее расстояние. 

«Не отставай!» Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу 

ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и 

дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

«Эстафета». Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна 

друг за другом. По сигналу ведущего, замыкающие в каждой команде ударяют рукой по 

плечу сидящего впереди и прыгают в воду, каждый играющий проделывает то же самое. 

Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались в воде. 

«Мяч по кругу». Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, 

не впитывающий влагу мяч. 

«Борьба за мяч». Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из 

них – легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаются в любых направлениях, 

перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников старается отнять у них мяч. 

Выигрывает команда, завладевшая мячом большее количество раз. 
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Глава 5. Примерное содержание занятий 

10 занятий для не умеющих плавать 

 

На первых четырех-пяти занятиях не умеющие плавать дети осваиваются с водой, 

разучивают новые упражнения на суше и в воде. Основное внимание на этих занятиях 

уделяется упражнениям для освоения с водой, которые помогают детям быстро 

привыкнуть к новым условиям водной среды. Для этого нужно научиться погружаться с 

головой в воду, открывать глаза в воде, лежать и скользить по воде на груди и спине, 

делать выдохи в воду. 

Каждое занятие по плаванию начинается с занятия на суше, где выполняются 

сначала общеразвивающие физические упражнения, подводящие или имитирующие 

технику плавания. Все упражнения, выполняемые на суше, облегчают и ускоряют процесс 

овладения техникой плавания. 

 

Занятие 1. 

На первом занятии педагог знакомится с подготовкой группы, выясняет, кто умеет, 

и кто не умеет плавать. Однако к устным ответам не следует относиться слишком 

доверчиво. Проверяя подготовку группы, нужно пускать в воду одновременно не больше 

двух человек. 

На первом занятии необходимо рассказать о правилах поведения в бассейне: не 

бегать в душе и бассейне, так как мокрый пол является причиной всяческих травм, 

тщательно мыться в душе и закрывать за собой душ, выходить из бассейна только с 

разрешения педагога, перед выходом на улицу насухо вытирать волосы и уши. 

После проверки умения плавать проводится занятие в воде, куда включаются 

простейшие упражнения для освоения с водой, не требующие предварительного 

выполнения на суше. 

1. Держаться за руки и в парах перейти бассейн туда и обратно, сначала шагом, 

потом бегом. 

2. «Кто выше выпрыгнет из воды». Присесть, оттолкнуться ногами от дна и 

выпрыгнуть вверх. 

3. Сделать вдох и погрузиться с головой в воду. 

4. Стоя на месте, ноги на ширине плеч, выполнять движения руками в различных 

направлениях. 

5. «Кто больше проплывет». Дать детям несколько попыток проплыть по-своему 

небольшое расстояние (кто сколько сможет). 

6. «Кто быстрее». Поставить группу ребят на одну линию и по команде начать бег 

в воде к намеченному финишу. Объявить победителей и призеров. 

 

Занятие 2. 

На суше: 

Выполнить комплекс ОРУ №1. 



 

34 

 

В воде: 

1. Ходьба и бег по дну, держась за руки, в парах и поодиночке. Выпрыгивание из 

воды. 

2. Погружение в воду с головой. 

3. Выдох в воду: а) дуть на воду, как на горячий чай; б) то же, опустив рот в воду; 

в) «умывание» - побрызгать себе в лицо водой, делая в этот момент выдох. 

4. Упереться руками в дно или взяться за бортик, поднять к поверхности воды таз и 

пятки, носки оттянуть. Под счет учителя делать движение ногами кролем. Обязательно 

дать указание брызгаться. Движения выполняются в быстром темпе, чтобы ребята не 

успевали широко работать ногами и сгибать колени. 

5. То же, но в положении на спине. Выше поднять живот, не сидеть, а лежать на 

воде. Дать указание брызгаться. При правильном выполнении упражнения должен быть 

фонтанчик от стопы. Колени не сгибать и не высовывать из воды. 

6. Встать лицом к бортику, упереться руками в бортик, лечь на грудь, поднять к 

поверхности воды таз и пятки, сделать вдохи опустить лицо в воду. 

7. «Кто быстрее спрячется». По команде сделать вдох и присесть под воду. 

8. «Кто быстрее». По сигналу ребята бегут по дну, помогая себе  гребками рук, до 

установленной финишной черты. 

9. «У кого больше пузырей». Погрузиться под воду и сделать продолжительный 

выдох (10-15 раз). 

 

Занятие 3. 

На суше:  

Выполнить комплекс ОРУ №1. Ознакомиться с упражнением «Поплавок». 

В воде: 

1. Сесть на край бассейна и опустить ноги в воду. Под счет учителя выполнять 

движения ног кролем. 

2. Ходьба и бег по дну, помогая себе гребковыми движениями рук. Прыжки из 

воды и погружения в воду. 

3. Выдохи в воду (5-10 раз). 

4. Движение ног кролем на груди. 

5. Движение ног кролем на спине. 

6. «Полоскание белье». Принять устойчивое положение на дне и делать движения 

обеими руками вправо-влево, вперед-назад напряженными и расслабленными руками. 

7.  Погрузиться в воду и просчитать до 10-15. 

8. Выполнить упражнение «поплавок». 

9. Открывание глаз в воде. Встать в пары, поочередно погружаться в воду с 

открытыми глазами и считать пальцы партнера, близко поднесенные к лицу присевшего 

под водой. 

10. Игры «Хоровод» и «У кого больше пузырей». 

11. «Кто больше проплывет». Дать несколько попыток проплыть по-своему. 

 

Занятие 4. 
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На суше: 

Выполнить комплекс ОРУ №1. 

В воде: 

1. Ходьба, бег, прыжки, погружения и другие активные движения в воде, 

помогающие проявлению самостоятельности детей и играющие роль разминки.  

2. «Поплавок». 

3. Движения ног кролем на груди и на спине. 

4. Выдохи в воду. Ноги на ширине плеч, наклониться вперед, руки на коленях, лицо 

щекой лежит на воде. Открыть рот, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох. 

Повторить 10 раз. 

5. Скольжения на груди. Встать спиной к бортику, поднять руки вверх, соединить 

кисти рук, голова между руками. Сделать вдох, задержать дыхание, присесть и, чуть-чуть 

оттолкнувшись ногами от стенки бортика, лечь на воду. Повторить несколько раз. 

6. Скольжение на спине. Встать лицом к бортику, руки прижать к корпусу, сделать 

вдох, задержать дыхание, присесть и, слегка оттолкнувшись ногами, лечь на спину. Сразу 

поднять выше живот и прижать подбородок к груди. Не садиться. 

7. Скольжение на груди и спине с движениями ног кролем. 

8. Встать в воду по грудь или плечи. Согнутыми в локтях руками делать 

поочередно частые гребки снизу вверх перед грудью. Кисти рук напряжены, пальцы 

сжаты, ладонью опираться в воду, как о плотный предмет, одновременно чуть-чуть 

оторвать ноги от дна. С каждой новой попыткой стараться продержаться на воде как 

можно дольше. Выявить «чемпиона». 

9. Погружение под воду и разыскивание на дне предметов по заданию 

преподавателя. 

10. Принять положение «поплавка», затем «стрелы» и «креста». 

11. Игра «Мяч по кругу». 

 

Занятие 5. 

На суше: 

1. Выполнить комплекс ОРУ №1. 

2. Движения рук как при плавании кролем. 

В воде: 

1. Ходьба, бег, прыжки, погружения, выдохи в воду. 

2. Скольжение на груди и спине (до 10 раз). 

3. Движения ног кролем на груди и на спине. 

4. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха (10-15 раз). 

5. Движения рук кролем. Ноги на ширине плеч, плечи на воду, подбородок на воду. 

Не торопиться. 

6. Скольжение на груди и спине с движениями рук кролем. Повторить 4-6 раз. 

7. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха (10-15 раз). 

8. Скольжение с движением ног кролем на груди и спине (10 раз). 

9. Плавание кролем на груди с доской с помощью одних ног. 

10. Погружение под воду и разыскивание на дне предметов, лежащих на дне. 
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11. Игра «Плавучие стрелы». 

12. Игра «морской бой». 

 

Занятие 6. 

На суше: 

Выполнит комплекс ОРУ №2. 

В воде: 

1. Скольжение на груди и спине с движением ног кролем (до 10 раз). 

2. Движения ног кролем на груди и на спине, упираясь руками в бортик. 

3. Выдохи в воду с движениями одной рукой кролем. 

4. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха. 

5. Согласование движений рук кролем с дыханием, стоя в воде (выполнять 2-3 

минуты). 

6. Плавание кролем на груди с доской с помощью одних ног. 

7. Движение рук кролем, стоя и передвигаясь по дну. Смотреть вперед, плечи и 

подбородок опустить на воду. 

8. Скольжение на груди и на спине с последующими движениями рук кролем. 

Повторить не менее 10-12 раз. 

9. Плавание кролем на спине с помощью одних ног. 

10. Дать несколько попыток проплыть самостоятельно возможно большее 

расстояние. Не настаивать на выборе способа – каждый плывет, как хочет. 

11. Игры «Салки», «Поплавки», выполнение по заданию преподавателя 

«поплавка», «медузы», «стрелы», «креста». 

 

Занятие 7. 

На суше: 

Выполнить комплекс ОРУ №2. 

В воде: 

1. Скольжение на груди и на спине с движениями ног кролем (до 15 раз) 

2. Выдохи в воду с движением одной руки кролем. Повторять каждой рукой 1-2 

минуты. 

3. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха (не менее 20 раз). 

4. Движения рук кролем, стоя и передвигаясь по дну с дыханием (до 2 минут). 

5. Скольжение на груди и на спине с последующими движениями рук кролем (до 

10 раз) с попытками повернуть голову и сделать вдох. 

6. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания на вдохе (до 10 раз). 

7. Проплыть кролем на груди с доской с помощью одних ног 2х25м. 

8. Проплыть на спине с помощью одних ног 2х25м. 

9. Игра «Салки», «Поплавок», «Хоровод», «Фонтан», «Качели». 

 

Занятие 8. 

На суше:  

Выполнить комплекс ОРУ №2. 
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В воде: 

1. Скольжение на груди и на спине с движениями ног кролем (до 10 раз). 

2. Выдохи в воду с движениями одной руки кролем (до 20 раз каждой рукой). 

3. Движения рук кролем, стоя и передвигаясь по дну с дыханием. 

4. Плавание кролем на груди с попытками повернуть голову и сделать вдох сначала 

один раз на несколько гребков, затем чаще (до 5-6 раз). 

5. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания на вдохе (до 10 раз). 

6. Проплыть кролем на груди с доской с помощью одних ног 2х25м. 

8. Проплыть, возможно, большее расстояние кролем на спине. 

9. Игры «Борьба за мяч», «Рыбы и сеть». 

 

Занятие 9. 

На суше: 

Выполнить комплекс ОРУ №2. 

В воде: 

1. Проплыть, возможно, большее расстояние любым способом. 

2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (до 10 раз), 

добиваясь непрерывных круговых движений плечами и руками. 

3. Движения рук кролем на груди с дыханием на месте и в передвижении по дну 

(до 20 раз). 

4. Плавание кролем на груди с дыханием через несколько гребков (до 5 раз), то же 

на спине. 

5. Проплыть на спине с помощью одних ног 25м. 

6. Проплыть, возможно, большее расстояние кролем на спине. 

7. Проплыть кролем на груди с доской с помощью одних ног 25м. 

8. Проплыть, возможно, большее расстояние кролем на груди. 

9. Спад в воду из положения, сидя на бортике. 

10. Соскок в воду вниз ногами.  

 

Занятие 10. 

Проводится текущий зачет по пройденному учебному материалу. Педагог 

оценивает выполнение следующих упражнений. 

На суше: 

Комплекс ОРУ. 

В воде: 

Скольжение на груди, скольжение на спине, скольжение на груди с движениями 

ног кролем, скольжение на спине с движениями ног кролем, плавание кролем с доской с 

помощью одних ног, плавание кролем на груди, плавание кролем на спине. 

Все упражнения оцениваются с учетом техники выполнения и проплываемого при 

этом расстояния. После занятия обязательно объяснить ребятам полученные ими оценки 

за выполнение каждого упражнения и вывести общий суммарный бал за 10 уроков в 

целом. Отдельные упражнения и технику плавания лучших пловцов показать всему 

классу. Закончить занятие игрой или прыжками в воду по выбору детей. 
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20 занятий по обучению спортивным способам плавания 
 

Содержание 
Номер занятия 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Ноги и туловище дельфин 

Суша -махи ногой у стены, вращение таза + + +      

Вода -ноги кроль одной ногой с различными 

положениями рук 

+        

-ноги дельфин от колена + +       

-ноги дельфин, ноги у бедер + + + + + +   

-в ластах под водой и сверху  + +      

-ноги дельфин с доской  + + + + + + + 

-ноги дельфин на спине      + + + 

-ноги дельфин на боку       + + 

Руки кроль 

Суша мельница, имитация гребков в наклоне + + + +     

Вода -руки кроль на задержке дыхания + +       

-выдохи в воду  + +      

-то же с поворотом головы   + + +    

-руки кроль с дыханием    + + + + + 

-то же с малой доской в ногах      + + + 

-руки кроль «с подменой»       + + 

Ноги брасс 

Суша -имитация движений ног, сидя на 

скамейке, у стены, лежа 

+ + +      

Вода -одной ногой стоя у бортика +        

-ноги брасс с опорой о бортик + +       

-ноги брасс руки вверху + + + +     

-ноги брасс с доской в руках + + + + +    

-ноги брасс руки внизу   + + + + + + 

-ноги брасс в согласовании дыханием   + + + + + + 

  

  Номер занятия 

9 10 11 12 13 

Руки дельфин 

Суша -руки дельфин в наклоне + +    
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Содержание Номер занятия 

-руки дельфин в согласовании с дыханием   + +  

Вода -руки дельфин на задержке дыхания + + +   

-руки дельфин с дыханием   + + + 

-руки дельфин, ноги кроль    + + 

 9 10 11 12 13 

Ноги кроль 

Суша -ноги кроль, сидя на скамейке; +     

Вода -ноги кроль у бортика + +    

-ноги кроль с доской в руках + +    

-ноги кроль с доской в руках с дыханием  + +   

-ноги кроль с различными положениями 

рук 

  + + + 

-ноги кроль с вдохом в сторону    + + 

Руки брасс 

Суша -имитация движений руками брассом в 

наклоне 

+ +    

-имитация брасса с дыханием   + +  

Вода -руки брасс на задержке дыхания + +    

-руки брасс с дыханием   + + + 

-руки брасс с дыханием, ноги кроль   + + + 

-брасс на спине   + + + 

Руки и ноги кроль на спине 

Суша -имитация движений руками кролем на 

спине 

 + +   

Вода -ноги кроль на спине с доской + + +   

-руки кроль на спине с «подменой»  + + + + 

-руки кроль на спине с доской  + + + + 

-руки кроль на спине «на сцепление»   + + + 

  

 

 
Номер занятия 

14 15 16 17 18 19 20 

Дельфин  

Суша -имитация двуударного дельфина   + +    

-то же с прыжками    + +   

Вода -4-х ударный дельфин + +      

-2-х ударный с одной рукой  + +     

-2-х ударный дельфин в координации   + + + + + 

-дельфин на максимальный шаг    + + +  

-дельфин на максимальный темп     + +  



 

40 

 

Содержание Номер занятия 

Кроль 

Суша -имитация кроля в координации в ходьбе + +      

Вода -кроль в координации + + + + + +  

-кроль на «сцепление»  + +     

 14 15 16 17 18 19 20 

Вода -кроль на максимальный шаг    + + +  

-кроль на максимальный темп      + + 

Брасс 

Суша -имитация брасса в координации  + +     

Вода -брасс с двойным гребком руками + +      

-брасс в координации  + + + + + + 

-брасс с максимальным шагом    + + +  

-брасс с максимальным темпом     + +  

Кроль на спине 

Суша -имитация кроля на спине в ходьбе + +      

Вода -кроль на спине в координации + + + + + + + 

-кроль на спине на максимальный шаг   + + +   

-кроль на спине на «сцепление»  + +     

-кроль на спине на максимальный темп     + +  
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Заключение 
 

Юный пловец отличается от своего сверстника, не умеющего плавать, хорошо 

развитой мускулатурой, в том числе и дыхательной. У него увеличиваются жизненная 

емкость легких и экскурсия грудной клетки. Ритмичное дыхание во время плавания 

благотворно действует на сердечно-сосудистую систему. Горизонтальное положение тела 

в воде, его «невесомость» создают для сердца облегченные условия для выполнения 

большой работы, которая на суше потребовала бы значительного напряжения. 

Плавание имеет большое значение для воспитания гигиенических навыков, 

всестороннего физического развития и укрепления здоровья. Не случайно многие семьи 

проводят свой отдых у воды, ведь купание и плавание закаляют организм, укрепляют веру 

в свои силы у всех, кто чувствует себя уверенно в воде. Однако родители не всегда могут 

обучить своих детей плаванию. Это пособие поможет им узнать особенности обучения 

плаванию, а также познакомит с общими вопросами физиологии, педагогики и методики 

обучения. 

Используя представленные методики по обучению плаванию в своей работе, 

педагоги и тренеры могут добиться хороших результатов, научив многих девчонок и 

мальчишек такому жизненно важному навыку – умению плавать. 
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