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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. Плавание – один из наиболее 

популярных и массовых видов спорта. При движении в воде работают 

практически все мышцы тела. Плавание способствует развитию 

выносливости, координации движений. Это –  эффективное средство 

укрепления сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Велико и 

прикладное значение плавания.  

В последние годы наблюдается тенденция к ухудшению здоровья 

детей, связанная с гиподинамией и малоподвижным образом жизни. 

Плавание, как вид физической активности, эффективно решает проблему 

недостатка движения, способствует укреплению сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, развитию мышечной системы и координации движений. 

Регулярные занятия плаванием снижают риск развития заболеваний опорно-

двигательного аппарата, ожирения и других хронических заболеваний. 

Техника спортивных способов плавания является уникальным средством 

коррекции и тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

организма человека. Она отличается высокой экономичностью движений, что 

достигается за счет горизонтального положения тела, ритмичного 

чередования напряжения и расслабления работающих мышц, а также 

ритмичного и глубокого дыхания. 

При занятиях плаванием в сердечно-сосудистой системе происходят 

положительные сдвиги, которые ведут к более быстрому транспортированию 

крови, насыщенной кислородом, к периферическим участкам тела и 

внутренним органам, что способствует активизации общего обмена веществ. 

Проблема массового обучения детей плаванию, вставшая особенно 

остро в последние годы, требует пересмотра традиционных методов, 

принятых в детских спортивных школах и учебных группах плавательных 

бассейнов: необходимо сократить сроки обучения и повысить эффективность 

освоения учебного материала.  
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Актуальным является поиск средств и методов применяемые в 

обучении техники плавания способом кроль на груди у обучающихся 

пловцов младшего школьного возраста, так как способ плавания кроль на 

груди является самым быстроходным и популярным в спортивном плавании, 

а также именно этот способ плавания используют на соревнованиях, когда 

разрешают плыть вольным стилем. 

Объект исследования  учебно-тренировочный процесс подготовки 

обучающихся пловцов младшего школьного возраста во внеучебной 

деятельности. 

Предмет исследования  средства и методы, применяемые в обучении 

техники плавания способом кроль на груди у обучающихся пловцов 

младшего школьного возраста. 

Цель исследования  составить и выявить влияние комплексов 

упражнений на освоение техники плавания способом кроль на груди у 

обучающихся пловцов младшего школьного возраста. 

Гипотеза исследования: заключается в том, что обучение детей 

младшего школьного возраста будет более эффективным, если определить 

основную последовательность этапов, средств и методов обучения, а также 

выявить смогут ли составленные нами комплексы упражнений повлиять на 

качественное освоение техники плавания способом кроль на груди у 

обучающихся пловцов младшего школьного возраста. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по теме 

исследования. 

2. Определить исходный уровень способностей у обучающихся и 

разработать содержание занятий для быстрого и эффективного обучения 

плаванию способом кроль на груди у обучающихся младшего школьного 

возраста во внеучебной деятельности.  

3. Определить эффективность составленных комплексов упражнений 

на уровень освоения техники плавания способом кроль на груди у 
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обучающихся пловцов младшего школьного возраста. 

Методы исследования: обобщение научно-методической литературы, 

программных материалов; тестирование уровня способностей обучающихся 

пловцов; педагогический эксперимент; математическая обработка 

результатов исследования.  

База исследования: Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования «Детская юношеская спортивная школа 

плавания и водного поло». В эксперименте было задействовано 30 детей  

в возрасте от 7 до 10 лет (20 мальчиков и 10 девочек). 

Новизна исследования: заключается в комплексном подходе к 

обучению технике плавания способом кроль на груди, который учитывает 

физиологические и психологические особенности детей младшего школьного 

возраста. 

Практическая значимость исследования заключается в возможности 

использования и внедрения эффективной методики обучения технике 

плавания способом кроль на груди, которая способствует всестороннему 

развитию детей младшего школьного возраста, улучшению их физического и 

психического здоровья, а также повышению безопасности на воде. 

Экспериментальная подборка может служить как самостоятельным 

средством обучения плаванию способом кроль на груди у обучающихся 

младшего школьного возраста, так и служить дополнением к уже 

используемым методикам 

Структура выпускной квалификационной работы: введение, две 

главы, заключение, список использованных источников (43 источника). 

Текст работы иллюстрирован 8 таблицами и 2 диаграммами. 
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Глава 1. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС ПОДГОТОВКИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПЛОВЦОВ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА 

 

Занятия плаванием и изучение техники спортивных способов плавания 

гармонично развивают все мышцы тела, укрепляют опорно-двигательный 

аппарат, повышают функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Способ плавания кроль является самым быстроходным и популярным в 

спортивном плавании. Техника движений кролем на груди очень близка 

«кролевидным» способам плавания, таким, как кроль на спине и дельфин. 

Поэтому данный способ плавания особенно широко используется для 

обучения плаванию детей и подростков. 

 

1.1 Содержание учебно-тренировочного процесса обучающихся 

пловцов младшего школьного возраста  

 

Планирование тренировки юного пловца, так же как спортсмена любой 

другой специальности, сводится обычно к составлению ряда документов, 

отражающих направленность многолетнего и круглогодичного его 

совершенствования, определяющих главные средства по этапам и периодам 

тренировки, раскрывающих содержание каждого занятия. 

Планирование тренировки юного пловца должно вестись, с одной 

стороны, с учетом закономерностей его физической подготовки, 

особенностей совершенствования техники, тактики и волевых качеств, с 

другой стороны – с учетом анализа, проводимой работы. Стало быть, 

неотъемлемой частью любого, и особенно текущего планирования, является 

отлично поставленный учет. 

Успех дела воспитания юного пловца во многом зависит от единства 

текущего и перспективного планирования, от умелого выделения на каждом 

этапе важнейших задач и подбора наиболее эффективных средств для 



7 

 

 

систематического и последовательного их решения [11, с.26]. 

Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивному 

состязанию, направленная на достижение максимально возможного для 

данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой 

соревновательной деятельности и гарантирующего достижение 

запланированных спортивных результатов. 

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны 

подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая 

и психическая. В тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолированно. Они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение 

наивысших спортивных показателей [36, с.333]. 

Комплексные результаты решения задач спортивной тренировки 

выражаются понятиями: «тренированность», «подготовленность», 

«спортивная форма» [36, с.334]. 

Тренированность характеризуется степенью функционального 

приспособления организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, 

которое возникает в результате систематических физических упражнений и 

способствует повышению работоспособности человека. Тренированность 

всегда ориентирована на конкретный вид специализации спортсмена в 

двигательных действиях и выражается в повышенном уровне 

функциональных возможностей его организма, специфической и общей 

работоспособности, в достигнутой степени совершенства спортивных 

умений и навыков [37, с.13]. 

Тренированность спортсмена, как правило, подразделяют на общую и 

специальную. Специальная тренированность приобретается вследствие 

выполнения конкретного вида мышечной деятельности в избранном виде 

спорта. Общая тренированность формируется прежде всего под воздействием 

упражнений общеразвивающего характера, повышающих функциональные 
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возможности органов и систем организма спортсмена и укрепляющих его 

здоровье. 

Подготовленность – это комплексный результат физической 

подготовки (степень развития физических качеств); технической подготовки 

(уровня совершенствования двигательных навыков); тактической подготовки 

(степени развития тактического мышления); психической подготовки 

(уровня совершенствования моральных и волевых качеств). 

Подготовленность может относиться и к каждому в отдельности из 

перечисленных видов подготовки (физическая, техническая и психическая 

подготовленность) [37, с.13]. 

Каждая из сторон подготовленности зависит от степени совершенства 

других ее сторон, определяется ими и, в свою очередь, влияет на их уровень. 

Например, техническое совершенствование спортсмена зависит от уровня 

развития различных двигательных качеств – силы, быстроты, гибкости, 

координационных способностей. Уровень проявления двигательных качеств, 

например, выносливости, тесно связан с экономичностью техники, уровнем 

психической устойчивости к преодолению утомления, умением 

реализовывать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в 

сложных условиях. Отметим также, что тактическая подготовленность 

связана не только со способностью спортсмена к восприятию и оперативной 

переработке информации, с умением составлять рациональный тактический 

план и находить эффективные пути решения двигательных задач в 

зависимости от сложившейся ситуации, но и с уровнем технического 

мастерства, физической подготовленностью, смелостью, решительностью, 

целеустремленностью и другое. 

Спортивная форма – это высшая степень подготовленности 

спортсмена, характеризующаяся его способностью к одновременной 

реализации в соревновательной деятельности различных сторон 

подготовленности (спортивно-технической, физической, тактической, 

психической) [37, с.14]. 
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При обучении плаванию решаются основные задачи. 

1. Овладение плаванием как жизненно необходимым навыком. 

2. Укрепление здоровья, закаливание, привитие стойких 

гигиенических навыков. 

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата, всестороннее 

физическое развитие занимающегося и совершенствование таких его 

физических качеств, как сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость и 

тому подобное. 

4. Ознакомление с правилами безопасности на воде [11, с.60]. 

Содержание программы начального обучения плаванию зависит:  

1) от задач, стоящих перед курсом обучения;  

2) контингента занимающихся, их физической подготовленности и 

возраста;  

3) продолжительности курса обучения плаванию;  

4) условий для проведения занятий [10, с.252]. 

Поэтому при составлении программы обучения плаванию необходимо 

учитывать особенности контингента занимающихся, их возраст и 

подготовленность, от которых зависят дозировка нагрузки, методика 

преподавания, а также быстрота освоения учебного материала. Быстрее всех 

учатся плавать дети в возрасте от 8 до 13 лет [11, с.60].  

Обучение плаванию дошкольников и детей младшего школьного 

возраста требует больше времени из-за того, что они медленно осваивают 

технику движений, медленно раздеваются и одеваются, плохо знают 

команды тренера, легко отвлекаются, быстро теряют интерес к заданию. 

Дольше детей приобретают навык плавания взрослые. Однако независимо от 

возраста занимающихся, которые не умеют держаться на поверхности воды, 

им требуется больше времени на обучение, чем имеющим навыки плавания. 

Продолжительность всего курса обучения, количество занятий, 

проводимых в неделю, время, отведенное на каждое занятие, также 

определяют программу обучения плаванию [11, с.61]. Например, за 10 
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занятий можно научить не умеющих плавать детей и подростков держаться 

на поверхности воды и проплывать небольшое расстояние. Взрослым для 

приобретения таких навыков потребуется несколько больше времени. 

Условия для проведения занятий в зависимости от водоема и его 

глубины, температуры воды и погодных условий определяют подбор 

упражнений и методику проведения занятий. 

Таким образом, содержание программы обучения включает учебный 

материал и методические указания, которые должны соответствовать задачам 

обучения, возрасту, подготовленности и другим особенностям 

занимающихся, продолжительности курса обучения и условиям для 

проведения занятий. 

При комплектовании учебных групп учитывают возрастные 

особенности занимающихся. Нельзя в одной группе обучать детей, юношей и 

взрослых, поскольку каждая возрастная категория имеет разную физическую 

подготовленность, психологические особенности, что определяет величину 

физической нагрузки в течение занятия, подбор упражнений и методов их 

преподавания [2, с.81].  

При обучении плаванию группы занимающихся комплектуют по 

следующим возрастным категориям: 

1) дети дошкольного возраста – 5-6 лет; 

2) младший школьный возраст – 7-10 лет; 

3) средний школьный возраст – 11-14 лет; 

4) старший школьный возраст – 15-17 лет; 

5) взрослые – 18-29 лет; 

6) люди старшего возраста – 30-40 лет; 

7) люди пожилого возраста – свыше 40 лет [2, с.82]. 

Процесс обучения плаванию условно разделяется на четыре этапа. 

I этап. Демонстрация и показ техники изучаемого способа плавания 

лучшими пловцами, а также с помощью плакатов, рисунков, кинофильмов и 

других средств. Тренер рассказывает об оздоровительном, спортивном и 
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прикладном значении выбранного способа плавания. Таким образом, у 

новичков создается представление об изучаемом способе плавания, 

появляются стимул интерес к занятиям. При наличии мелкого места в 

водоеме (бассейне) разрешается сделать попытки плавать показанным 

способом. 

II  этап. Предварительное знакомство с изучаемым способом плавания: 

положением тела, дыханием, формой и характером гребковых движений и 

тому подобное – проводится на суше и в воде с помощью общеразвиваюших 

и специальных физических упражнений, имитирующих технику плавания. 

III  этап. Изучение элементов техники плавания и соединение их в 

целостный способ плавания. Техника плавания выбранным способом 

изучается по элементам в следующем порядке:  

1) положение тела;  

2) дыхание;  

3) движения ногами;  

4) движения руками;  

5) согласованность движений [11, с.63].  

Освоение каждого элемента техники плавания проводится при условии 

постепенного уменьшения площади опоры, подводя занимающихся к 

выполнению упражнения в горизонтальном без опорном положении, которое 

является рабочей позой пловца. Каждый элемент техники плавания изучается 

в определенном порядке: 

 ознакомление с изучаемым движением на суше проводится в 

общих чертах, поскольку условия выполнения движения на суше и в воде 

различны; 

 изучение движений в воде с опорой на месте. При изучении 

движений ногами в качестве неподвижной опоры используется бортик 

бассейна, дно или берег водоема. Движения руками изучаются, когда 

занимающиеся стоят по грудь или по пояс в воде; 
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 изучение движений в воде с опорой в движении. При изучении 

движений ногами широко применяются плавательные доски, движения 

руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа 

на воде с поддержкой партнера; 

 изучение движений в воде без опоры в движении. Все изученные 

упражнения выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводятся в следующем 

порядке: движения ногами с дыханием; движения руками с дыханием; 

движения ногами и руками на задержке дыхания; плавание с полной 

координацией [30, с.28]. 

Несмотря на раздельное изучение техники плавания по частям, на этом 

этапе обучения необходимо стремиться к целостному выполнению техники 

способа плавания и его элементов, насколько позволяет подготовленность 

занимающихся. 

IV этап. Закрепление и совершенствование техники плавания. На этом 

этапе обучения особое значение имеет плавание изучаемым способом с 

полной координацией. Поэтому на каждом занятии соотношение плавания с 

полной координацией и плавания с помощью ног и рук должно быть 1:1. 

Раздельное изучение техники плавания помогает избежать ошибок. Однако 

выполнение движений с некоторыми погрешностями, имеющими массовый 

характер при начальном обучении плаванию, неизбежно. Типичные ошибки, 

возникающие при изучении техники плавания, и методические указания для 

их предупреждения и исправления приводятся при описании упражнений 

[29, с.135]. 

При обучении плаванию применяются: 

 общеразвивающие, специальные и имитационные физические 

упражнения; 

 упражнения для освоения с водой; 

 простейшие прыжки в воду; 
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 игры и развлечения на воде; 

 упражнения для изучения техники плавания [39, с.58]. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные физические 

упражнения развивают ловкость, координацию движений, силу мышц, 

подвижность суставов, укрепляют опорно-двигательный аппарат, 

способствуют общему физическому развитию, то есть развитию тех качеств, 

которые необходимы для успешного освоения техники плавания. 

Специальные физические упражнения по характеру движений близки к 

технике плавания. Они развивают группы мышц, выполняющих основную 

работу в плавании. 

Упражнения для освоения с водой выполняются на мелком месте, то 

есть на глубине, где вода доходит до пояса или до груди занимающихся. 

Почти все упражнения для освоения с водой даются на первых занятиях, 

многие упражнения делаются с задержкой дыхания на вдохе. Как только 

занимающиеся привыкнут к воде и научатся правильно и свободно 

выполнять упражнения, большинство подготовительных упражнений в 

дальнейшем в занятия не включаются. Постоянно выполняются и 

совершенствуются только упражнения в скольжении и выдохах в воду [11, 

с.65]. 

Прыжки в воду помогают быстрее освоиться с водой, подготавливают 

к хорошему и быстрому освоению стартового прыжка, ныряния в длину и 

глубину. Прыжки в воду воспитывают смелость, решительность, умение без 

страха погружаться на глубину и некоторое время находиться под водой. 

Выполнение прыжков в воду во время обучения доставляет занимающимся 

много радости.  

Игры и развлечения на воде обязательно проводятся при обучении 

плаванию детей и подростков. Они делают занятия более эмоциональными, 

что помогает детям полюбить плавание и заниматься им систематически. 

Игры в воде благоприятно сказываются на физическом развитии детей, 

укрепляют здоровье и закаливают организм, а также воспитывают 
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самостоятельность, инициативу, умение быстро принимать решения, учат 

взаимодействию и взаимовыручке в коллективе и так далее. 

Упражнения для изучения техники плавания могут проводиться как на 

суше, так и в воде. Техника плавания спортивными способами разучивается 

по частям. Последовательность обучения элементам техники плавания и 

соединение их в целостный способ плавания.  

Каждое занятие по плаванию начинается на суше и продолжается в 

воде. На суше выполняется комплекс общеразвивающих и специальных 

упражнений, отрабатываются движения руками и ногами, необходимые при 

плавании различными способами, а также упражнения для согласования 

движений руками с дыханием. От правильного выполнения упражнений на 

суше зависят успешность обучения в воде, быстрота и качество освоения 

техники плавания [11, с.73]. 

После того как новички вошли в воду, нужно дать им возможность 

освоиться с местом купания, привыкнуть к температуре воды, разогреться. 

Если они еще не умеют плавать, выполняется серия активных движений в 

воде: прыжки, ходьба, бег, имитация игры в футбол, «Полоскание белья».  

Для успешного проведения занятий необходимо соблюдать основные 

правила [30, с.84]. 

1. Не заставлять детей насильно входить в воду, погружаться под 

воду с головой, запугивать. 

2. Все объяснения методического и организационного характера 

проводить с занимающимися только на суше.  

3. На первых занятиях входить в воду, только спрыгивая с бортика 

или плота из положения сидя. 

4. При проверке умения плавать в воде должны одновременно 

находиться не более двух человек. 

5. Особое внимание следует уделить проведению первых занятий, 

подбору упражнений, доступных для освоения.  
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6. С пе.рв.ых за.няти.й пр.исту.пить к изучен.ию пр.ыж.ко.в в во.ду, та.к 

ка.к по.гружен.ия с го.ло.во.й по.д во.ду со.де.йствуют бы.ст.ро.му ос.воен.ию с 

во.до.й. 

7. Ес.ли но.ви.чк.и не мо.гут сдел.ат.ь ка.кое-ли.бо за.да.ние, 

препод.ав.ател.ь об.яз.ан проя.вить ма.кс.им.ал.ьно те.рпен.ия и пред.ло.жить другое, 

бо.лее ле.гкое за.да.ние.  

8. Пр.и ко.ммента.ри.и но.во.го уп.ра.жнен.ия препод.ав.ател.ю 

необ.хо.ди.мо об.ратить вн.им.ан.ие за.няты.х на пр.ав.ил.ьное ис.хо.дное по.ло.же.ние 

да.нного уп.ра.жнен.ия, фо.рму и то.н дв.ижен.ия, на.иболее труд.но вы.по.лн.яе.мые 

его ча.ст.и. 

9. По.сле ос.воен.ия процедур.ы необ.хо.ди.мо его за.креп.ит.ь, то есть 

провести со.ре.внов.ан.ие ил.и иг.ру. 

10. Об.ъя.сн.яя и де.мо.нстр.ируя уп.ра.жнен.ие, препод.ав.ател.ь до.лжен 

по.дчер.ки.вать, что на.до де.лать дл.я по.ло.жите.ль.но.го его вы.по.лнен.ия, а не 

ак.це.нт.иров.ат.ь вн.им.ан.ие дете.й на ош.иб.ка.х и не.до.ст.ат.ка.х. 

11. Ши.ре пр.ин.им.ат.ь на вооружен.ие по.ка.з уп.ра.жнен.ий са.ми.ми 

деть.ми, по.скол.ьку это убеж.дает их в по.си.ль.но.ст.и за.да.ни.я. 

12. Ча.ще проя.вл.ят.ь за.ни.ма.ющ.им.ся ко.не.чную це.ль обучен.ия — 

те.хн.ику пл.ав.ан.ия спорти.вн.ым.и пр.ие.ма.ми в ис.по.лнен.ии лу.чш.их плов.цо.в. 

13. Ка.ждое за.нятие на.чи.нать с по.вторен.ия се.ри.и гото.в зн.аком.ых 

уп.ра.жнен.ий, кото.рые по.звол.яют ос.во.ит.ьс.я с ме.стом пл.ав.ан.ия, пр.ив.ык.нуть к 

те.мпер.атуре во.ды, ощут.ит.ь уверен.но.ст.ь в свои.х си.ла.х. 

14. Дл.я проведен.ия ди.на.ми.чного урок.а не.из.бе.жно че.ре.до.вать: 

уп.ра.жнен.ия, вы.по.лн.яе.мые на ме.сте, с уп.ра.жнен.ия.ми в дв.ижен.ии; процедур.ы 

с за.де.рж.ко.й ды.ха.ни.я и с вы.до.ха.ми в во.ду; пл.ав.ан.ие пр.и по.мо.щи но.г ил.и 

ру.к и с ку.па.нием в по.лной коор.ди.на.ци.и. 

15. По.сле ос.воен.ия скол.ьжен.ий и пе.рв.ых греб.ко.вы.х пе.ре.ме.ще.ни.й 

необ.хо.ди.мо бо.ль.ше пл.ав.ат.ь, по.степен.но увел.ич.ив.ая прео.до.ле.ваем.ые 

ра.ссто.ян.ия. 
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16. Пр.и по.ст.ижен.ии но.вы.х уп.ра.жнен.ий удел.ят.ь особое вн.им.ан.ие 

ти.пи.чн.ым пром.ах.ам, предуп.ре.жд.ая их. 

17. Ис.пр.ав.ля.я ош.иб.ки за.ни.ма.ющ.их.ся, не де.лать много пр.имеч.ан.ий, 

та.к ка.к он.и сн.иж.ают инте.ре.с к за.няти.ям и уверен.но.ст.ь в свои.х си.ла.х. 

18. На вс.яком уроке до.лж.но изуч.ат.ьс.я не бо.лее од.но.го – двух свеж.их 

уп.ра.жнен.ий. 

Та.ки.м об.ра.зо.м, на.вы.к фо.рм.ируетс.я по.степен.но, по.сред.ст.во.м ря.д 

прео.бр.азов.ан.ий за от.но.сите.ль.но дл.ител.ьн.ый пе.риод времен.и, что и на.хо.дит 

эхо в эт.ап.но.ст.и обучен.ия. Ис.пр.ав.ле.ние ош.ибок пр.и вы.по.лнен.ии дв.ижен.ий 

со.де.рж.ит в се.бя не.скол.ько ра.зл.ич.ны.х опер.ац.ий, са.мо.стояте.ль.ны.х ил.и 

вз.аи.мо.св.яз.ан.ны.х. 

 

1.2 Техника купания способом кроль на груди 

 

Способ пл.ав.ан.ия крол.ь сч.ит.аетс.я са.мы.м бы.ст.ро.хо.дн.ым и 

по.пу.ля.рн.ым в спорти.вном пл.ав.ан.ии. Те.хн.ик.а пе.ре.ме.ще.ни.й кролем на груд.и 

очен.ь бл.из.ка «кролев.ид.ны.м» способ.ам ку.па.ни.я, та.ки.м, ка.к крол.ь на сп.ине и 

де.ль.фи.н [11, с.29]. По.этому да.нн.ый пр.ис.по.со.бить пл.ав.ан.ия особен.но 

ши.ро.ко ис.по.ль.зует.ся дл.я обучен.ия пл.ав.ан.ию ре.бят и по.дростков. 

Кролем мо.жно ны.рять по.д во.до.й, ра.бота.я од.ни.ми но.га.ми ил.и по.мо.га.я 

се.бя греб.ка.ми ру.к бр.ас.со.м. Пр.и пл.ав.ан.ии кролем пловец вы.по.лн.яет 

по.пе.ре.ме.нн.ые пе.ре.ме.ще.ни.я ру.ка.ми и но.га.ми.  

По пр.ав.ил.ам со.ре.внов.ан.ий во.ль.ны.й ст.ил.ь зн.ач.ит, что плов.цу 

ра.зреш.аетс.я пл.ыт.ь лю.бы.ми способ.ам.и, прои.звол.ьно ме.ня.я его на ди.ст.ан.ци.и. 

Ис.кл.ючен.ие.м сч.ит.аютс.я ко.мп.ле.кс.ное пл.ав.ан.ие и ко.мб.ин.иров.ан.на.я 

эста.фета, в кото.ры.х во.ль.ны.й по.ши.б – это лю.бо.й другой способ, кроме 

способ.а пл.ав.ан.ия на сп.ине, бр.ас.са и баттер.фл.яя. Во срок за.пл.ыв.а пловец 

до.лжен ра.зр.ыв.ат.ь по.ве.рх.но.ст.ь во.ды на ра.ссто.ян.ии не бо.ль.ше 15 метров 

по.сле ст.арта и ка.ждого по.во.рота. Но по.скол.ьку пл.ав.ан.ие яв.ляет.ся са.мы.м 

бы.ст.ры.м способом пл.ав.ан.ия, его пр.имен.яют на всех ди.ст.ан.ци.ях, где 
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ра.зреш.аетс.я пл.ыт.ь во.ль.ны.м ст.илем. В со.ре.внов.ан.ия.х во.ль.ны.м ст.илем 

кролем пл.ав.ают ди.ст.ан.ци.и 50, 100, 200. 400, 800 и 1500 метров. Он вход.ит в 

ко.мп.ле.кс.ное си.нх.ро.нное пл.ав.ан.ие на 200 и 400 метров и в ко.мб.ин.иров.ан.ну.ю 

эста.фету 4x100 м. Эт.им способом пл.ав.ают эста.феты 4x100 метров и 4x200 

метров во.ль.ны.м жа.нром, кролем пл.ав.ают свер.хд.ли.нн.ые ди.ст.ан.ци.и [29, с.42]. 

В со.времен.но.м кроле  инород.ное те.ло плов.ца на.хо.дитс.я в плос.ко.ст.и 

по.ве.рх.но.ст.и во.ды, пр.ичем ра.ме.на ра.спол.аг.аютс.я не.скол.ько вы.ше, че.м та.з. 

Ту.ло.ви.ще имеет, та.к на.зы.ваем.ый, пе.ле.нг ат.ак.и, способ.ст.ву.ющ.ий 

во.зн.ик.но.ве.ни.ю по.дъем.ны.х си.л, умен.ьш.аю.щи.й ми.де.ле.вое вы.се.ка.ние 

плов.ца, его ги.дрод.ин.ам.ичес.кое со.прот.ив.ле.ние. Угол ат.ак.и оп.ре.де.ляет.ся ка.к 

аз.имут ме.жду продол.ьной ос.ью те.ла и го.ри.зо.нт.ал.ью. Пр.и пл.ав.ан.ии дл.ин.ны.х 

ди.ст.ан.ци.й он ра.вн.ый 3-5°, на ко.ротк.их ди.ст.ан.ци.ях до.хо.дит до 10°. 

По.ло.же.ние го.ло.вы в кроле об.ыч.ное, он.а ра.спол.аг.аетс.я в плос.ко.ст.и 

ту.ло.ви.ща и во врем.я вдох.а по.во.ра.чи.вает.ся вк.ру.г вооб.ра.жаемой продол.ьной 

ос.и. Ту.ло.ви.ще пр.и вы.по.лнен.ии греб.ко.вы.х дв.ижен.ий не ис.кл.юч.ител.ьно 

дв.ижет.ся вперед, его груд.на.я ча.ст.ь со.ве.рш.ает по.во.роты вк.ру.г продол.ьной 

ос.и на 23-25° в од.ну и другую сторон.ы. По.во.роты груд.но.й ча.ст.и ту.ло.ви.ща 

де.ла.ют бл.агоп.ри.ят.ные биомех.ан.ичес.кие ус.ло.ви.я дл.я вы.по.лнен.ия греб.ка 

ру.ка.ми [8, с.124]. 

Но.ги пр.и ку.па.ни.и кролем на груд.и ре.ша.ют четы.ре за.да.чи: по.дъем.ну.ю, 

дв.иг.аю.щу.ю, ур.ав.но.ве.ши.ва.ющую и увел.ич.ив.аю.щу.ю те.мп дв.ижен.ий, та.к ка.к 

но.ги в кроле на груд.и имеют все ша.нс.ы быть сдер.жи.ва.ющ.им фа.ктором те.мп.а 

дв.ижен.ий ру.к.  

Ра.бота но.г пр.и да.нном способе пл.ав.ан.ия, не.смот.ря на ка.жу.щу.юс.я 

простоту, яв.ляет.ся трудое.мкое ки.не.мати.че.ской це.пь.ю по.следов.ател.ьно 

св.яз.ан.ны.х ме.жду со.бо.й пе.ре.ме.ще.ни.й бе.др.а, го.ле.ни и стоп.ы. Дв.ижен.ие но.г 

в кроле на груд.и со.ве.рш.аютс.я поочеред.но в ве.рт.ик.ал.ьной плос.ко.ст.и. Ко.гд.а 

од.на но.га де.лает кроше, друг.ая вы.по.лн.яет по.дготов.ител.ьное дв.ижен.ие. 

Уд.ар.ное дв.ижен.ие из.гота.вл.ив.аетс.я вн.из, а по.дготов.ител.ьное ввер.х. Ан.ал.из 
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ки.не.мати.ки дв.ижен.ий но.г до.звол.ил вы.яв.ит.ь тр.и ви.да дв.ижен.ия: 

по.рх.аю.щи.й, пе.да.ли.ру.ющ.ий и сп.ри.нтер.ск.ий. 

По.рх.аю.щие пе.ре.ме.ще.ни.я но.г пр.имен.яютс.я плов.ца.ми на.иболее ча.сто 

и на всех ди.ст.ан.ци.ях. Ан.ал.из ки.не.мати.ки пе.ре.ме.ще.ни.й но.г це.ле.сооб.ра.зно 

на.чи.нать из ис.хо.дного по.ло.же.ни.я, ко.гд.а за.ко.нч.ил.ся по.да.ча. В этом 

по.ло.же.ни.и но.ги всег.да вы.пр.ям.ле.ны в ко.ле.нном су.ст.аве и пр.исут.ст.ву.ют по.д 

оп.ре.де.ле.нн.ым уг.ло.м к ту.ло.ви.щу плов.ца. По.рх.аю.щее дв.ижен.ие но.г имеет 

особ.ли.во слож.ну.ю ст.ру.ктуру. По.дготов.ител.ьное дв.ижен.ие со.стоит из двух 

фа.з. В 1 фа.зе дв.ижен.ие со.ве.рш.аетс.я пр.ямой но.го.й до до.ст.ижен.ия ею 

го.ри.зо.нт.ал.ьного ра.сположен.ия. В этот мо.ме.нт мы.шц.ы бе.др.а ра.сс.ла.блен.ы, и 

ра.бота.ют ос.но.вн.ым об.ра.зо.м ягод.ич.ные мы.шц.ы. Дл.я второй фа.зы 

по.дготов.ител.ьного пе.ре.ме.ще.ни.я ха.ра.ктер.но из.ме.не.ние на.пр.ав.ле.ни.я 

дв.ижен.ия бе.др.а. Бе.дро спер.во.на.ча.лу оста.на.вл.ив.аетс.я, а зате.м ко.ле.но 

на.чи.нает опус.кать.ся вн.из. Стоп.а в ны.не.шн.ий мо.ме.нт продол.жает дв.ижен.ие 

ввер.х до по.ло.же.ни.я, ко.гд.а пятк.и ср.ав.няет.ся с по.ве.рх.но.ст.ью во.ды ил.и 

по.дн.имет.ся не.много вы.ше. В да.нной фа.зе мы.шц.ы но.г от.ды.ха.ют, он.и 

ра.сс.ла.блен.ы, идет по.дготов.ка к уд.ар.но.му пе.ре.ме.ще.ни.ю [29, с.43]. 

В уд.ар.но.м дв.ижен.ии та.кже ра.зл.ич.аютс.я две фа.зы. В пе.рвой фа.зе 

уд.ар.но.го пе.ре.ме.ще.ни.я бе.дро с на.ра.ст.аю.ще.й скорость.ю дв.ижет.ся вн.из, и 

ко.ле.но за.ни.мает кр.ай.нее ни.жнее по.нятие. Го.ле.нь та.кже дв.ижет.ся вн.из, но по 

скорости от.ст.ает от пе.ре.ме.ще.ни.я ко.ле.на, и но.га сг.иб.аетс.я в ко.ле.не на 10-15°, 

стоп.а пр.ин.им.ает вытя.нутое ме.стоположен.ие но.ском во.внут.рь. В этой фа.зе 

но.га ра.зв.ив.ает дв.иг.аю.щу.ю и по.дъем.ну.ю си.лы. Пр.и вы.по.лнен.ии этой фа.зы 

встреч.аетс.я ал.ьтер.нат дв.ижен.ия бе.др.а вн.из бе.з сг.иб.ан.ия в ко.ле.нном су.ст.аве. 

Та.кое дв.ижен.ие ме.ха.ни.че.ское ха.ра.ктер.но дл.я лю.де.й с си.ль.ны.ми мы.шц.ам.и 

бе.др.а и с не.бо.ль.шо.й прот.яжен.но.ст.ью бе.др.а и го.ле.ни. Во второй фа.зе 

уд.ар.но.го дв.ижен.ия окорок ме.няет на.пр.ав.ле.ние, по.дн.им.ая.сь ввер.х, а стоп.а 

продол.жает дв.ижен.ия вн.из. Но.га ра.зг.иб.аетс.я в ко.ле.нном су.ст.аве. Стоп.а 

вдоб.авок ра.зг.иб.аетс.я и за.ка.нч.ив.ает дв.ижен.ие в на.пр.ав.ле.ни.и из.нутр.и – вн.из 
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– от.кр.ыто. Эт.а фа.за уд.ар.но.го дв.ижен.ия – са.ма.я эф.фе.кт.ив.на.я, та.к ка.к он.а 

со.зд.ает круп.не.йшую дв.ижущую си.лу [29, с.44]. 

Пе.да.ли.ру.ющее дв.ижен.ие ног. пр.и пл.ав.ан.ии кролем ис.по.ль.зует.ся 

ре.дко.   Эт.а ст.ру.ктур.а ис.по.ль.зует.ся пр.и пл.ав.ан.ии дл.ин.ны.х ди.ст.ан.ци.й с 4-

уд.ар.ны.м со.гл.асов.ыв.ан.ие.м дв.ижен.ий ру.к и но.г. Пе.да.ли.ру.ющ.ая ра.бота 

ре.шает гл.ав.ны.м об.ра.зо.м дв.иг.аю.щу.ю за.да.чу и то.ль.ко, ко.гд.а пловец имеет 

вы.со.ку.ю фи.зи.че.ск.ая акти.вность го.ле.но.стоп.но.го су.ст.ав.а. В пе.да.ли.ру.ющем 

дв.ижен.ии но.га по.сле уд.ар.а ра.спол.аг.ат.ьс.я в пр.ямом по.ло.же.ни.и, он.а не.много 

со.гнут.а в та.зо.бе.дрен.но.м су.ст.аве. По.дготов.ител.ьное и уд.ар.ное пе.ре.ме.ще.ни.я 

вы.по.лн.яютс.я в од.ну фа.зу. В по.дготов.ител.ьном дв.ижен.ии но.га сг.иб.аетс.я в 

та.зо.бе.дрен.но.м и ко.ле.нном су.ст.ав.ах. Ко.ле.но опус.кает.ся ни.же, стоп.а 

по.дн.им.аетс.я к по.ве.рх.но.ст.и во.ды. Уд.ар.ное дв.ижен.ие прои.звод.ит.ся 

ра.зг.иб.ан.ие.м но.ги во всех су.ст.ав.ах, пр.и этом стоп.а пе.ре.ме.щает.ся вн.из и 

на.за.д, со.зд.ав.ая дв.ижущую и не.бо.ль.шу.ю по.дъем.ну.ю си.лы. Дл.я 

пе.да.ли.ру.ющего ва.ри.анта своеоб.ра.зно пу.ль.си.ру.ющее прод.ви.же.ние вперед 

[29, с.44]. 

Сп.ри.нтер.ск.ий ва.ри.ант ст.ру.ктур.ы пе.ре.ме.ще.ни.я но.г пр.имен.яетс.я пр.и 

пл.ав.ан.ии 25 и 50-метров.ых ди.ст.ан.ци.й с ма.кс.им.ал.ьной скорость.ю. Та.к же ка.к 

и пр.и пе.да.ли.ру.ющем ва.ри.анте, пред.ва.рите.ль.ное и уд.ар.ное дв.ижен.ия 

вы.по.лн.яютс.я в од.ну фа.зу. По.сле уд.ар.а ла.па вы.пр.ям.ле.на во всех су.ст.ав.ах и 

на.хо.дитс.я в по.ло.же.ни.и па.ра.ллел.ьно плос.ко.ст.и во.ды. Из этого по.ло.же.ни.я 

но.га не.много ра.зг.иб.аетс.я в та.зо.бе.дрен.но.м и сг.иб.аетс.я в ко.ле.нном су.ст.ав.ах 

та.к, что стоп.ы и ча.ст.ь го.ле.ни ок.аз.ыв.аютс.я вы.ше по.ве.рх.но.ст.и во.ды. 

На.чи.нает.ся уд.ар.ное до.ро.жное дв.ижен.ие не.бо.ль.ши.м сг.иб.ан.ие.м в 

та.зо.бе.дрен.но.м су.ст.аве и по.следую.щи.м бы.ст.ры.м ра.зг.иб.ан.ие.м ко.ле.на. В 

ко.нце уд.ар.а чу.ло.к стоп.ы вытя.нут. Пр.и вы.со.ко.й скорости дв.ижен.ия плов.ца 

ра.вномер.ное дв.ижен.ие.дв.ижен.ие но.г со.ве.рш.аетс.я в по.пе.ре.чной во.лне, ее 

втором греб.не, кото.ры.й на.хо.дитс.я в ме.сте, где вы.по.лн.яетс.я дв.ижен.ие 

стопой. По.этому, не.смот.ря на то, что ко.ст.и стоп.ы и го.ле.нь на.хо.дятс.я вы.ше 
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уров.ня во.ды, уд.ар о во.ду прои.звод.ит.ся с са.мо.го на.ча.ла дв.ижен.ия стоп.ы вн.из 

[8, с.127].  

Сп.ри.нтер.ск.ая ав.иате.хн.ик.а уд.ар.а вы.по.лн.яет по.дъем.ну.ю, дв.ижущую и 

ур.ав.но.ве.ши.ва.ющую фу.нк.ци.и. Но, в ра.зн.иц.а от по.рх.аю.ще.го дв.ижен.ия, 

имеет ме.нь.шее врем.я дл.я его вы.по.лнен.ия, ра.зреш.ая те.м са.мы.м со.хр.ан.ят.ь 

ше.ст.иу.да.рн.ый ва.ри.ант со.гл.асов.ан.ия дв.ижен.ий ру.к и но.г пр.и вы.со.ко.м те.мпе 

ку.па.ни.я. Второе преи.му.ще.ст.во сп.ри.нтер.ского ва.ри.анта со.стоит в то.м, что 

пр.и та.ко.й ра.боте но.г не встает до.по.лн.ител.ьного со.прот.ив.ле.ни.я, св.яз.ан.но.го с 

опус.ка.нием ко.ле.на в пе.рвой фа.зе уд.ар.но.го пе.ре.ме.ще.ни.я и стоп.ы в ко.нце 

второй фа.зы уд.ар.но.го дв.ижен.ия. 

Греб.ки ру.ка.ми в кроле на груд.и вы.по.лн.яютс.я по.пе.ре.ме.нно. Ко.гд.а 

од.на ру.ка за.ка.нч.ив.ает греб.ко.вое дв.ижен.ие, ин.ая уже ра.зв.ив.ает ус.ил.ие. 

Ра.бо.чее и по.дготов.ител.ьное дв.ижен.ия де.лятс.я на фа.зы. Пе.рвой фа.зо.й 

греб.ко.во.го пе.ре.ме.ще.ни.я яв.ляет.ся «за.хв.ат» [13, с.105]. 

Во.йд.я в во.ду, ки.ст.ь с пред.плеч.ье.м дв.ижут.ся в на.пр.ав.ле.ни.и 

спер.во.на.ча.ла и не.много вн.из. Пр.и этом дв.ижен.ии ки.ст.ь на.чи.нает не.спеш.но 

вы.по.лн.ят.ь ла.до.нное сг.иб.ан.ие в лу.че.за.пя.ст.но.м су.ст.аве. Не.кото.рые плов.цы 

ис.по.лн.яют дв.ижен.ие ки.ст.ью вперед и вн.из бе.з вы.ра.же.нного сг.иб.ан.ия в 

лу.че.за.пя.ст.но.м су.ст.аве. Фу.нк.ци.я за.хв.ат.а – вы.ве.ст.и ла.до.шк.а ки.ст.и в 

по.ло.же.ние, бл.агоп.ри.ят.ное дл.я ра.зв.ит.ия ус.ил.ия в на.пр.ав.ле.ни.и фа.с на.за.д, и 

прои.звести опору о во.ду, чтоб.ы по.ддер.жать  од.но.ро.дное те.ло в бо.лее 

вы.со.ко.м по.ло.же.ни.и. Друг.ие плов.цы го.ра.здо бо.йчее сг.иб.ают ки.ст.ь в 

лу.че.за.пя.ст.но.м су.ст.аве, что по.звол.яет им ра.нь.ше ра.зв.ив.ат.ь нату.га в 

на.пр.ав.ле.ни.и дв.ижен.ия, умен.ьш.ая пр.и этом опору о во.ду ма.йн.а. За.хв.ат 

за.ка.нч.ив.аетс.я в тот мо.ме.нт, ко.гд.а ки.ст.ь гото.ва к ст.анов.ле.ни.ю греб.ко.во.го 

ус.ил.ия с ра.цион.ал.ьн.ым соот.но.ше.нием ве.рт.ик.ал.ьной и го.ри.зо.нт.ал.ьной 

ко.мпонент [29, с.46]. 

По.сле вы.по.лнен.ия за.хв.ат.а на.чи.нает.ся фа.за «по.дт.яг.ив.ан.ия». В фа.зе 

по.дт.яг.ив.ан.ия крол.ист увел.ич.ив.ает внут.ри.ци.кловую скорость, оп.ир.ая.сь о 

во.ду в ве.рт.ик.ал.ьном на.пр.ав.ле.ни.и. Мног.ие плов.цы в да.нной ча.ст.и греб.ка 
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вы.по.лн.яют та.к на.зы.ваемое опереж.аю.щее дв.ижен.ие ки.ст.ью и пред.плеч.ье.м в 

на.пр.ав.ле.ни.и об.ратно, то есть та.кое дв.ижен.ие, пр.и кото.ро.м уг.ло.ва.я скорость 

ки.ст.и преи.му.ще.ст.ве.нно, че.м пред.плеч.ья, а скорость дв.ижен.ия пред.плеч.ья 

бо.ль.ше скорости пе.ре.ме.ще.ни.я плеч.а. Пр.и этом ки.ст.ь и пред.плеч.ье в сред.не.й 

ча.ст.и по.дт.яг.ив.ан.ия за.ни.ма.ют бл.иж.ай.шее к ве.рт.ик.ал.и по.ло.же.ние, кото.рое 

по.звол.яет ра.зв.ив.ат.ь ус.ил.ие в го.ри.зо.нт.ал.ьном на.пр.ав.ле.ни.и. У спортс.ме.но.в, 

пл.ав.аю.щи.х на ко.ротк.ие ди.ст.ан.ци.и, в да.нной ча.ст.и греб.ка все звен.ья ру.ки 

на.хо.дятс.я в од.но.й плос.ко.ст.и и пред.по.ла.га.ют со.бо.й же.ст.ку.ю ко.нструк.ци.ю, 

способ.ст.ву.ющую ра.зв.ит.ию ус.ил.ия не ли.шь в го.ри.зо.нт.ал.ьном на.пр.ав.ле.ни.и, 

но и в ве.рт.ик.ал.ьном. По.этому с та.ко.й те.хн.икой ве.сло пловец по.ддер.жи.вает 

свое те.ло в бо.лее вы.со.ко.м ра.сположен.ии, сн.иж.ая те.м са.мы.м си.лу 

со.прот.ив.ле.ни.я во.ды [13, с.105]. 

Фа.за по.дт.яг.ив.ан.ия за.ве.рш.аетс.я, ко.гд.а ру.ка ок.аз.ыв.аетс.я в 

ве.рт.ик.ал.ьном по.ло.же.ни.и и на.хо.дитс.я по.д плечев.ым су.ст.авом. В се.й мо.ме.нт 

он.а со.гнут.а в ло.ктевом су.ст.аве до уг.ла 100-110°, а ки.ст.ь, уч.асто.к и 

пред.плеч.ье ра.спол.аг.аютс.я в од.но.й фронта.ль.но.й плос.ко.ст.и. 

Трет.ью фа.зу греб.ко.во.го пе.ре.ме.ще.ни.я пр.ин.ято на.зы.вать 

«отта.лк.ив.ан.ие.м». Он.а на.чи.нает.ся по.сле окон.ча.ни.я по.дт.яг.ив.ан.ия и 

за.ве.рш.аетс.я в мо.ме.нт по.яв.ле.ни.я ка.ко.й-ли.бо ча.ст.и ру.ки на плос.ко.ст.и во.ды. 

За.да.ча.ми этой ча.ст.и греб.ка яв.ля.ют.ся до.ст.ав.ле.ние до ма.кс.имум.а 

внут.ри.ци.кловой скорости и по.ддер.жа.ние ее на ма.кс.им.ал.ьно вы.со.ко.м ярусе.  

В на.ча.ле фа.зы отта.лк.ив.ан.ия скорость дв.ижен.ия ру.ки по от.но.ше.ни.ю к 

ту.ло.ви.щу плов.ца продол.жает увел.ич.ив.ат.ьс.я. Ки.ст.ь не.много ра.зг.иб.аетс.я в 

лу.че.за.пя.ст.но.м су.ст.аве, сберег.ая по.ло.же.ние, бл.из.кое к плос.ко.ст.и 

пред.плеч.ья. По.сле пе.ре.се.че.ни.я ве.рт.ик.ал.и уч.асто.к ру.ки пр.иб.ли.жает.ся к 

ту.ло.ви.щу, и пе.ре.ме.ще.ние ки.ст.и во второй ча.ст.и отта.лк.ив.ан.ия случ.аетс.я за 

счет ра.зг.иб.ан.ия ру.ки в ло.ктевом су.ст.аве. В этой ча.ст.и пяте.рн.я дв.ижет.ся по 

на.пр.ав.ле.ни.ю на.за.д – ввер.х, вы.зы.ва.я по.яв.ле.ние то.пя.ще.й ко.мпоненте.  

В фа.зе отта.лк.ив.ан.ия дв.ижущ.ая си.ла умен.ьш.аетс.я и с по.яв.ле.нием на 

плос.ко.ст.и плеч.а ис.че.зает. Многоч.ис.ле.нн.ые на.бл.юден.ия за по.ве.де.нием 
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ки.ст.и во мо.ме.нт греб.ко.во.го дв.ижен.ия по.ка.зы.ва.ют, что ки.ст.ь не всег.да 

на.хо.дитс.я в ра.сположен.ии, вы.зы.ва.ющем на.ибол.ьшее со.прот.ив.ле.ние. В 

сред.не.й ча.ст.и греб.ка кролем на груд.и и, особ.ли.во, в ко.нце греб.ка, ко.гд.а 

по.яв.ляет.ся то.пя.ща.я со.ст.ав.ля.ющ.ая греб.ко.во.й си.лы, па.ль.цы ра.звод.ят.ся в 

сторон.ы ил.и пр.ио.брет.ают фо.рму, на.зы.ваемую «оп.ах.ало», что ук.аз.ыв.ает на 

сн.ижен.ие со.прот.ив.ле.ни.я и, соот.ветствен.но, си.лы греб.ка [29, с.48]. 

Это об.на.ру.жи.ва.ние на.стол.ько ра.сп.ро.ст.ра.не.но сред.и плов.цо.в 

ра.зл.ич.но.й кв.ал.иф.ик.ац.ии и, особо, пл.ывущ.их дл.ин.ну.ю ди.ст.ан.ци.ю, что 

сч.ит.ат.ь это не.до.ст.ат.ко.м ст.анов.ит.ся не.пр.авомер.ны.м. Ве.ро.ят.но, ра.зж.ижен.ие 

па.ль.це.в в оп.ре.де.ле.нн.ые мо.ме.нт.ы греб.ка вы.зв.ано необ.хо.ди.мо.ст.ью 

опти.ми.за.ци.и си.ло.во.го со.ст.ав.ля.ющ.ая плов.ца и его ра.цион.ал.ьного со.чета.ни.я 

с те.мпом дв.ижен.ий и ша.го.м, со.стоя.нием утом.ле.ни.я, по.ни.же.нием 

ве.рт.ик.ал.ьной со.ст.ав.ля.ющей греб.ко.во.й си.лы и, во.змож.но, друг.их 

об.ра.зу.ющ.их.ся ус.ло.ви.й. Пр.и этом, ве.ро.ят.но, пловец ре.гу.ли.рует си.лу ве.сло 

инту.ит.ив.но, бе.з по.дс.ка.зк.и тренер.а, а иног.да и ис.хо.дя из свои.х чу.вств. 

Ка.к то.ль.ко ка.ка.я-ли.бо ча.ст.ь ру.ки по.яв.ляет.ся на плос.ко.ст.и во.ды, 

на.чи.нает.ся фа.за «вы.хо.да». По.дн.им.ая ло.коть, спортс.ме.н вы.во.дит ру.ку из 

во.ды и ма.хо.вы.м дв.ижен.ие.м гото.витс.я пронести ее по во.здуху ра.нь.ше. Вы.хо.д 

ру.ки из во.ды плов.цы вы.по.лн.яют по-ра.зному. Му.жч.ин.ы бо.ль.ше вы.по.лн.яют 

это дв.ижен.ие, вы.со.ко по.дн.им.ая ло.коть, же.нщ.ин.ы – эт.ак пр.ямой ру.ко.й. 

Вы.хо.д за.ка.нч.ив.аетс.я, ка.к то.ль.ко ру.ка гу.ртом вы.йдет из во.ды [29, с.52]. 

По.сле вы.хо.да ру.ки из во.ды не.ли.шне фа.за пронос.а. Те.хн.ик.а 

вы.по.лнен.ия пронос.а за.ви.сит от то.го, ка.к вы.по.лн.ял.ся за.па.сн.ый вы.хо.д ру.ки 

из во.ды. Ес.ли вы.хо.д сдел.ан с вы.со.ки.м ло.ктем, то и внесен.ие вы.по.лн.яетс.я с 

вы.со.ко по.дн.ят.ым ло.ктем, ес.ли ру.ка вы.хо.ди.ла из во.ды се.ку.ща.я, то и пронос 

он.а вы.по.лн.яет че.ре.з сторону ма.хо.вы.м дв.ижен.ие.м [13, с.106].  

Сч.ит.аетс.я, что внесен.ие с вы.со.ки.м ло.ктем пред.по.чт.ител.ьнее, та.к ка.к 

пр.и не.м ме.нь.ше инер.цион.ные си.лы от ма.хо.во.го пе.ре.ме.ще.ни.я ру.ки. Но 

пронос с вы.со.ки.м ло.ктем вы.зы.вает увел.ичен.ие уг.ла по.во.рота плеч, что 

влечет за внеш.не по.во.рот та.за и но.г плов.ца, а это от.ри.цате.ль.но ск.аз.ыв.аетс.я 
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на скорости ма.нё.вр.ы. Ос.но.вн.ым.и фу.нк.ци.ям.и пронос.а яв.ля.ют.ся со.зд.ан.ие 

ус.ло.ви.й дл.я от.ды.ха мы.шц ру.ки и ту.ло.ви.ща, уч.аствов.ав.ши.х в греб.ко.во.м 

ус.ил.ии, и ин.ку.ба.ци.я ру.ки в ис.хо.дное по.ло.же.ние дл.я вход.а ее в во.ду. 

По.след.не.й фа.зо.й пред.ва.рите.ль.но.го дв.ижен.ия яв.ляет.ся вход ру.ки в 

во.ду. Он.а на.чи.нает.ся с эт.ап.а ка.са.ни.я ру.ко.й во.ды и за.ка.нч.ив.аетс.я 

по.гружен.ие.м всей ру.ки. Вход ру.ки в во.ду сч.ит.аетс.я ва.жной ча.ст.ью 

по.дготов.ител.ьного дв.ижен.ия. Пр.ав.ил.ьно вы.по.лнен.ны.й се.ни ру.ки во многом 

оп.ре.де.ляет ка.че.ст.во вы.по.лнен.ия фа.зы за.хв.ат.а. Ки.ст.ь затронет во.ды вперед.и 

го.ло.вы на.прот.ив од.но.имен.но.го плечевого су.ст.ав.а. В во.ду вместе 

по.груж.аетс.я ки.ст.ь, пред.плеч.ье и плечо, бе.з уд.ар.а о по.ве.рх.но.ст.ь во.ды [29, 

с.52]. 

Дл.я крол.я на груд.и пр.ив.ыч.но ра.вномер.ное прод.ви.же.ние те.ла вперед, 

что по.звол.яет плов.цу ра.зв.ив.ат.ь вы.со.ку.ю сред.ню.ю скорость дв.ижен.ия 

дв.ижен.ия. Гл.ав.ны.м фа.ктором, обес.пе.чи.ва.ющ.им ра.вномер.ное прод.ви.же.ние 

те.ла в во.де, сч.ит.аютс.я поочеред.ные дв.ижен.ия ру.к. За счет бо.ль.ше.й скорости 

дв.ижен.ия по во.здуху ру.чк.а, за.ка.нч.ив.аю.ща.я по.дготов.ител.ьное дв.ижен.ие, 

ус.пе.вает ра.зв.ив.ат.ь ус.ил.ие в ис.хо.дной ча.ст.и греб.ка в тот мо.ме.нт, ко.гд.а 

прот.ивополож.на.я ру.ка еще не за.ве.рш.ил.а гребок. Со.гл.асов.ан.но.ст.ь дв.ижен.ий 

ру.к обес.пе.чи.вает не то.ль.ко ра.вномер.но.ст.ь дв.ижен.ия, но и по.стоя.нное 

пр.исут.ст.вие ве.рт.ик.ал.ьной со.ст.ав.ля.ющей греб.ко.во.й си.лы, ко.ия ис.че.зает на 

одой ру.ке и по.яв.ляет.ся на другой. По этому зн.аку у плов.цо.в-крол.исто.в 

на.бл.юд.аютс.я тр.и ви.да со.гл.асов.ан.ия дв.ижен.ий ру.к. 

Пе.рв.ый ви.д со.гл.асов.ыв.ан.ия – «сл.ит.ное со.гл.асов.ан.ие». Пр.и сл.ит.но.м 

со.гл.асов.ан.ии мо.ме.нт по.яв.ле.ни.я ве.рт.ик.ал.ьной ко.мпоненто.й на од.но.й ру.ке 

со.вп.ад.ает с ис.че.зновен.ие.м ее на другой ру.ке [30, с.95]. 

Второй ви.д – «за.днее от.де.ль.ное со.гл.асов.ан.ие». Пр.и этом по.яв.ле.ние 

ве.рт.ик.ал.ьной со.ст.ав.ля.ющей на ру.ке, ко.ия во.шл.а в во.ду, пр.иход.ит.ся на 

мо.ме.нт, ко.гд.а друг.ая сторон.а, а то.чнее ее ки.ст.ь, на.хо.дитс.я в фа.зе 

отта.лк.ив.ан.ия, то есть ка.ко.во.й-то промежуток времен.и в ци.кле дв.ижен.ия ру.к 

от.сутствует ве.рт.ик.ал.ьн.ая же.ле.зо.бето.нн.ые опор.ы. Сл.ит.ное со.гл.асов.ан.ие 
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ча.ще пр.имен.яют плов.цы на ко.ротк.ие ди.ст.ан.ци.и, за.днее от.де.ль.ное – на 

сред.ние и дл.ин.ные ди.ст.ан.ци.и. 

Трет.ий ви.д со.гл.асов.ан.ия – «пе.ре.днее от.де.ль.ное». Пр.и та.ко.м 

со.гл.асов.ан.ии на.ча.ло опор.ы вн.из ру.ки, ок.ру.жа.ющей в фа.зе за.хв.ат.а ил.и 

на.ча.ла по.дт.яг.ив.ан.ия, со.вп.ад.ает с по.ло.же.нием друг.ая сторон.а ру.ки в фа.зе 

по.дт.яг.ив.ан.ия. Пр.и та.ко.м со.гл.асов.ан.ии обе ру.ки имеют ве.рт.ик.ал.ьную 

ко.мпоненту, что дает во.змож.но.ст.ь плов.цу на.хо.дить.ся в вы.со.ко.м по.ло.же.ни.и. 

Это ув.яз.ка пр.имен.яют плов.цы с бо.ль.ши.м удел.ьн.ым ве.со.м [30, с.96]. 

Ды.ха.ние в кроле на груд.и, ка.к и в ин.ых способ.ах пл.ав.ан.ия, трех.фа.зное. 

Пловец вы.по.лн.яет вдох, то.рмоз.ит ды.ха.ние на вдохе, а зате.м де.лает вы.до.х. 

За.де.рж.ка ды.ха.ни.я на вдохе га.ра.нт.ирует лу.чшее на.сы.ще.ние кров.и 

ки.слородом, та.к ка.к в этот мо.ме.нт во.зр.астает внут.ри.ле.го.чное да.влен.ие, 

способ.ст.ву.ющее увел.ичен.ию ди.ффуз.ии ки.слород.а на.ск.во.зь ле.го.чную 

ме.мб.ра.ну в пл.аз.му кров.и [13, с.72]. 

Ча.стот.а ды.ха.ни.я крол.иста оп.ре.де.ле.на те.мпом пе.ре.ме.ще.ни.я ру.к. Дл.я 

вдох.а пловец по.во.ра.чи.вает го.ло.ву в тот мо.ме.нт, ко.гд.а ко.не.чность, в сторону 

кото.ро.й пловец по.ве.рнул го.ло.ву, на.хо.дитс.я во второй свет ча.ст.и фа.зы 

отта.лк.ив.ан.ия. За.ка.нч.ив.аетс.я вдох в тот мо.ме.нт, ка.к скоро эт.а же ру.ка 

на.хо.дитс.я в фа.зе на.ча.ла вы.хо.да из во.ды. 

Со.гл.асов.ан.ие пе.ре.ме.ще.ни.й ру.к и но.г в кроле на груд.и бы.вает ше.ст.и, 

четы.ре.х и двухуд.ар.ное. Плов.цы бо.ль.ше ис.по.ль.зу.ют ше.ст.иу.да.рное и 

четы.ре.ху.да.рное со.гл.асов.ан.ие, то есть ше.ст.ь ил.и 4 уд.ар.а но.га.ми на од.ин 

ци.кл дв.ижен.ий ру.к, со.стоя.щи.й из 2-х греб.ко.в. Пр.и на.ча.ль.но.м обучен.ии 

пр.имен.яетс.я то.ль.ко ше.ст.иу.да.рное ув.яз.ка, та.к ка.к пр.и этом обуч.аю.щи.йс.я 

со.ве.рш.ает ме.нь.ше не.ну.жн.ых ко.ле.бате.ль.ны.х пе.ре.ме.ще.ни.й ту.ло.ви.ще.м [29, 

с.54]. 

В ше.ст.иу.да.рном кроле греб.ко.вые дв.ижен.ия и уд.ар.ы но.га.ми 

со.гл.асуютс.я гр.ядущ.им об.ра.зо.м. В мо.ме.нт, ко.гд.а ки.ст.ь, на.пр.имер, пр.авой 

ру.ки сдел.ал.а за.хв.ат и на.чи.нает по.дт.яг.ив.ан.ие, уд.ар за.ка.нч.ив.ает ле.ва.я стоп.а. 

По ус.ре.днен.ны.м да.нн.ым угол ме.жду ли.нией ру.ки, на.чи.на.ющей.ся от сред.не.й 
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ча.ст.и ки.ст.и и ок.ан.чи.ва.ющей.ся в це.нт.ре плечевого су.ст.ав.а и го.ри.зо.нт.ал.ью, 

ра.вн.ый 13°. Ко.гд.а ли.ни.я ру.ки ок.ажет.ся по.д уг.ло.м в 55° к го.ри.зо.нт.ал.и, 

за.ве.рш.аетс.я второй уд.ар од.но.имен.но.й пр.авой но.го.й. Трет.ий стук ле.ва.я но.га 

за.ка.нч.ив.ает пр.и по.ло.же.ни.и ли.ни.и ру.ки к го.ри.зо.нт.ал.и по.д уг.ло.м в 110°. Во 

времеч.ко окон.ча.ни.я отта.лк.ив.ан.ия за.ка.нч.ив.ает уд.ар пр.ав.ая но.га. В сред.не.й 

ча.ст.и пронос.а пр.авой ру.ки за.ве.рш.ает уд.ар ле.ва.я но.га, и в мо.ме.нт ка.са.ни.я 

ки.ст.и во.ды за.ве.рш.ает уд.ар пр.ав.ая но.га [41, с.121].  

Пр.и сл.ит.но.м со.гл.асов.ан.ии дв.ижен.ий ру.к, по.ро.й вход од.но.й ру.ки в 

во.ду со.вп.ад.ает с ве.рт.ик.ал.ьн.ым ме.стор.ас.по.ло.же.нием другой ру.ки в во.де, 

ра.зл.ич.ия в уг.ла.х ра.сположен.ия ру.к у плов.цо.в не дь.явол.ьс.ки за.метн.ы. Пр.и 

за.днем ра.здел.ьном и пе.ре.днем ра.здел.ьном со.гл.асов.ан.ии ру.к уг.лы 

ме.стор.ас.по.ло.же.ни.я ру.к, пр.и кото.ры.х ок.ан.чи.ва.ют.ся уд.ар.ы но.г, ме.ня.ют.ся. 

В четы.ре.ху.да.рном кроле, ча.со.м ли.ни.я ру.ки пр.и на.ча.ле греб.ка 

на.хо.дитс.я по.д уг.ло.м к го.ри.зо.нт.ал.и в 20°, друг.ая но.га за.ве.рш.ает уд.ар. В 

сред.не.й ча.ст.и греб.ка, по.ро.й ру.ка пе.ре.хо.дит от фа.зы по.дт.яг.ив.ан.ия к фа.зе 

отта.лк.ив.ан.ия, друг.ая но.га вместо уд.ар.а ли.бо стоит на ме.сте, ил.и дв.ижет.ся 

па.ра.ллел.ьно по.ве.рх.но.ст.и во.ды, иног.да ск.ре.щи.ва.яс.ь с проч.ий но.го.й. В 

сред.не.й ча.ст.и отта.лк.ив.ан.ия, ко.гд.а ру.ка ра.спол.аг.ат.ьс.я по.д уг.ло.м 110°, уд.ар 

за.ка.нч.ив.ает прот.ивополож.на.я но.га. Пр.и окон.ча.ни.и вы.хо.да пр.авой ру.ки из 

во.ды цо.кот за.ка.нч.ив.ает пр.ав.ая но.га. Ко.гд.а пр.ав.ая ру.ка преб.ыв.ает в фа.зе 

пронос.а, ле.ва.я но.га не де.лает уд.ар.а, и в се.ку.нд.а, ко.гд.а пр.ав.ая ру.ка на.чи.нает 

вход в во.ду, пе.ндел.ь за.ка.нч.ив.ает оп.ят.ь пр.ав.ая но.га. Пр.и четы.ре.ху.да.рном 

кроле ув.яз.ыв.ан.ие дв.ижен.ия ру.к ча.ще всего пр.иб.ли.жает.ся к 

сред.не.вы.ра.же.нному за.днему ра.зделу [41, с.122]. 

В двухуд.ар.но.м со.гл.асов.ыв.ан.ии, кото.рое плов.цы пр.имен.яют пр.и 

пл.ав.ан.ии на дл.ин.ные ди.ст.ан.ци.и, ка.к скоро ру.ка на.хо.дитс.я по.д уг.ло.м к 

по.ве.рх.но.ст.и во.ды в 30°, за.ка.нч.ив.ает стол.кновен.ие прот.ивополож.на.я но.га. 

Пр.и окон.ча.ни.и отта.лк.ив.ан.ия уд.ар за.ка.нч.ив.ает од.но.имен.на.я но.жк.а. Пр.и 

двухуд.ар.но.м со.гл.асов.ан.ии всег.да на.бл.юд.аетс.я вы.ра.же.нное за.днее 

от.де.ль.ное со.гл.асов.ан.ие ру.к. 
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На.иболее усто.йч.ивое со.гл.асов.ан.ие, пр.и кото.ро.м ра.зл.ич.ия в уг.ла.х 

ра.сположен.ий ру.к у ра.зн.ых плов.цо.в не очен.ь за.метн.ы, встреч.аетс.я пр.и 

ше.ст.иу.да.рном со.гл.асов.ыв.ан.ии. 

Та.ки.м об.ра.зо.м, по.дбор то.го ил.и иного ва.ри.анта те.хн.ик.и прои.звод.ит.ся, 

ис.хо.дя из ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых особен.но.стей плов.ца, дл.ин.ы ди.ст.ан.ци.и, ярус.а 

фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в плов.ца и мног.их друг.их пр.ич.ин. Пр.и ку.па.ни.и на 

ко.ротк.их ди.ст.ан.ци.ях ра.бота осуществ.ляет.ся в ос.но.вном в ан.аэ.ро.бном 

ре.жи.ме энер.гети.че.ской эф.фе.кт.ив.но.ст.и, фа.ктор эконом.ич.но.ст.и дв.ижен.ий 

иг.рает второсте.пе.нную ро.ль. На дл.ин.ны.х ди.ст.ан.ци.ях пе.ре.ме.ще.ни.я 

осуществ.ля.ют.ся гл.ав.ны.м об.ра.зо.м за счет аэ.ро.бной энер.гети.че.ской 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и, фа.ктор эконом.ич.но.ст.и иг.рает здес.ь пе.рвосте.пе.нную ро.ль. 

 

1.3. Анатомо-физиологические и психофизические отличительные 

черты детей младшего школьного возраста  

 

Пр.и проведен.ии фи.зи.че.ск.их трен.ировок на.длеж.ит уч.ит.ыв.ат.ь 

особен.но.ст.и со.стоя.ни.я фу.нк.ци.й опор.но-дв.иг.ател.ьного аг.ре.гата.  

По.звоноч.ни.к продол.жает ра.ст.и, за.ве.рш.аетс.я фо.рм.иров.ан.ие его 

из.ги.бо.в. Он вы.де.ляет.ся бо.ль.шо.й ги.бкость.ю и неусто.йч.ивость.ю ос.но.вн.ых 

из.ги.бо.в –  груд.но.го и по.яс.ни.чного. Груд.но.й вы.ги.б по.лность.ю фо.рм.ируетс.я 

к 7-му го.ду жи.зн.и, а по.яс.ни.чн.ый –  к 12-му. Эл.асти.чн.ый об.вя.зо.чн.ый 

ап.па.рат, то.лстые ме.жпоз.во.но.чн.ые ди.ск.и и сл.абор.аз.витые мы.шц.ы сп.ин.ы не 

в со.стоя.ни.и прот.яж.но по.ддер.жи.вать те.ло в пр.ав.ил.ьном по.ло.же.ни.и, что 

мо.жет вы.зв.ат.ь ра.зв.ит.ие ли.чности де.фо.рм.ац.ии по.звоноч.ни.ка, на.ру.ше.ние 

ос.ан.ки, плос.ко.стоп.ие. Ро.дите.ля.м и во.сп.ит.ател.ям следует по.стоя.нно 

за.ботить.ся о пр.ав.ил.ьной по.хо.дке дете.й, по.зе, ос.ан.ке пр.и чтен.ии, прос.мотре 

те.ле.ви.зион.ны.х пе.ре.да.ч и то.му по.хо.жее [17, с.47].  

Об.ъе.м ст.ат.ичес.ко.й на.груз.ки, вы.зв.ан.но.й со.ци.ал.ьн.ым.и ус.ло.ви.ям.и 

прог.ре.сс.ив.но.й жи.зн.и, в этот пе.риод ре.зко во.зр.астает, и это требует пр.ин.ят.ия 

особ.ых ме.р со сторон.ы ро.дите.ле.й, уч.ителей и вр.ачей дл.я проф.ил.акти.ки 
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скол.ио.зо.в и ин.ых на.ру.ше.ни.й опор.но-дв.иг.ател.ьного ап.па.рата. Биолог.ичес.ки 

этот ст.арость ка.к бы пред.на.зн.ачен дл.я по.вы.ше.нной иг.ро.во.й дв.иг.ател.ьной 

акти.вности, по.этому от.ри.цате.ль.ное вл.ия.ние со.ци.ал.ьно обус.ло.влен.но.й 

ги.по.ки.не.зи.и в мл.ад.ше.м школ.ьном во.зр.асте пред.по.чт.ител.ьно зн.ач.имо [7, 

с.368].  

Скелет.ные мы.шц.ы ре.бе.нк.а су.ще.ст.ве.нно ме.ня.ют.ся, обес.пе.чи.ва.я 

по.ря.дком вы.со.ку.ю по.дв.иж.но.ст.ь и не утом.ляемость. У дете.й в во.зр.асте 7-10 

лет на.иболее на.сы.ще.нн.а иг.ро.ва.я акти.вность, со.чета.ющ.ая.ся с по.вы.ше.нной 

дв.иг.ател.ьной акти.вность.ю. Во всех ор.га.на.х и си.стем.ах случ.аетс.я 

мо.рфофун.кц.ио.на.ль.ные прео.бр.азов.ан.ия, со.зд.аю.щие бл.агоп.ри.ят.ные ус.ло.ви.я 

дл.я осуществ.ле.ни.я круп.ны.х об.ъе.мо.в мы.ше.чной ра.боты за счет 

фу.нк.цион.иров.ан.ия аэ.ро.бного исто.чн.ик.а энер.ги.и. То.ль.ко к да.нному во.зр.асту 

мо.рфофун.кц.ио.на.ль.ное ра.зв.ит.ие ре.бе.нк.а до.ст.иг.ает та.ко.го ярус.а, кото.ры.й 

способ.ст.вует дл.ител.ьному по.ддер.жа.ни.ю ра.бото.способ.но.ст.и.  

Мы.шц.ы ре.бят этого во.зр.аста имеют то.нк.ие во.ло.кн.а, со.де.рж.ат в свое.м 

со.ст.аве ед.ва не.бо.ль.шое ко.ли.че.ст.во бе.лк.а и жи.ра. Пр.и этом круп.ные мы.шц.ы 

ко.не.чносте.й ра.зв.ит.ы пред.по.чт.ител.ьно, че.м ме.лк.ие [36, с.187]. 

Увел.ичен.ие дл.ин.ы и ма.сс.ы те.ла прои.сход.ит эт.им об.ра.зо.м, что ре.бе.но.к 

«вытя.ги.вает.ся», продол.жает сн.иж.ат.ьс.я от.но.сите.ль.ное со.де.рж.имое 

по.дкож.но.го жи.ра. От.четл.иво на.чи.на.ют проя.вл.ят.ьс.я ин.ди.ви.ду.ал.ьно-

ти.по.ло.ги.че.ск.ие ко.нститу.цион.ал.ьн.ые спец.иф.ик.и те.ло.сложен.ия [9, с.88].  

Пр.и пр.ав.ил.ьном че.ре.до.ва.ни.и мы.ше.чной ра.боты и от.ды.ха об.но.влен.ие 

из.ра.сходов.ан.ны.х ве.ще.ст.в осуществ.ляет.ся с не.кото.ры.м увел.ичен.ие.м, то есть 

увел.ич.ив.аютс.я ра.бо.чие во.змож.но.ст.и мы.шц.ы. Бл.агод.ар.я мы.ше.чной 

де.ятел.ьности ко.ст.яной ап.па.рат ре.бе.нк.а пр.ио.брет.ает бо.ль.шу.ю 

ме.ха.ни.че.скую проч.но.ст.ь, по.вы.шает.ся ма.сс.а ко.ст.но.го ве.ще.ст.ва (ко.ст.и 

ст.анов.ят.ся бо.лее громоз.дк.им.и), ук.ре.пл.яетс.я его ст.ру.ктур.а. Увел.ич.ив.аетс.я 

то.лщ.ин.а и ук.ре.пл.яетс.я ст.роен.ие св.язок, су.хо.жи.ли.й, су.ст.ав.ны.х су.мо.к и 

фа.сц.ий, ко.ие ст.анов.ят.ся бо.лее проч.ны.ми и эл.асти.чн.ым.и. 
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Во врем.я за.няти.й фи.зи.че.ск.им.и процедур.ам.и процес.с фо.рм.иров.ан.ия 

но.вы.х дв.ижен.ий улуч.шает.ся и од.но.времен.но обог.ащ.аетс.я ск.ла.д 

ра.зноо.бр.аз.ны.х дв.иг.ател.ьн.ых на.вы.ко.в ре.бе.нк.а. Пр.и эт.их ус.ло.ви.ях свеж.ие 

спорти.вн.ые, быто.вые и друг.ие дв.ижен.ия фо.рм.ируютс.я зн.ач.ител.ьно по.ле.гче. 

В от.де.ль.ны.х случ.ая.х до.ст.аточ.но ли.шь не.скол.ько ра.з по.втор.ит.ь свежее 

дв.ижен.ие и оно ст.анов.ит.ся со.ве.ршен.ны.м по коор.ди.на.ци.и и вы.по.лн.яетс.я 

авто.мати.че.ск.и. 

Су.ще.ст.вует уз.ка.я вз.аи.мо.св.яз.ь ме.жду де.ятел.ьность.ю мы.шц и 

фу.нк.цион.ал.ьной акти.вность.ю внут.ре.нн.их ор.га.но.в. Из.ме.не.ни.я в ра.боты 

се.рд.ца, ле.гк.их, по.че.к и друг.их ор.га.но.в на.чи.на.ют проя.вл.ят.ьс.я еще во го.д 

по.дготов.ки к дв.ижен.ия.м. 

В хо.де их вы.по.лнен.ия си.гн.ал.ы, пр.иход.ящ.ие от мы.шц, 

пр.ис.по.са.бл.ив.ают ин.иц.иати.ва внут.ре.нн.их ор.га.но.в к за.прос.ам в ки.слороде и 

продукта.х пита.ни.я. Уста.на.вл.ив.аетс.я по.лновес.на.я коор.ди.на.ци.я в ра.боте 

мы.шц и внут.ре.нн.их ор.га.но.в и по.вы.шает.ся их вы.но.сл.ивость [38, с.112]. 

На.иболее вы.ра.зите.ль.но ре.аг.ируют на мы.ше.чную де.ятел.ьность 

се.рдеч.но-со.су.ди.ст.ая и ды.хате.ль.на.я си.стем.ы, пе.ре.ст.ра.ив.ает со.бствен.ну.ю 

ра.боту и пр.ис.по.са.бл.ив.ая.сь к зн.ач.ител.ьн.ым на.груз.ка.м, на.чи.нает 

фу.нк.цион.иров.ат.ь ку.да эконом.нее не то.ль.ко во врем.я мы.ше.чной 

де.ятел.ьности, но и в со.стоя.ни.и по.ко.я. Ра.зн.ые ви.ды мы.ше.чн.ых на.грузок 

ок.аз.ыв.ают бо.ль.шое вл.ия.ние на ле.го.чную ве.нт.ил.яц.ию, по.глощен.ие кров.ью 

ки.слород.а из во.здух.а и от.ве.де.ние уг.ле.ки.слот.ы из ле.гк.их. Ра.сш.ирен.ие и 

сж.ат.ие груд.но.й клет.ки, ко.ие ритм.ич.но че.ре.ду.ют.ся и обес.пе.чи.ва.ют ды.ха.ние, 

прои.звод.ят.ся скелет.ны.ми мы.шц.ам.и. Иног.да ин.сп.ир.ац.ия и вы.до.х мо.гут не 

со.вп.ад.ат.ь с ра.сш.ирен.ие.м ил.и сж.ат.ие.м груд.но.й клет.ки, но вы.зв.ано те.м ил.и 

друг.им дв.ижен.ие.м ил.и уп.ра.жнен.ие.м [38, с.113]. 

В во.зр.асте 7-18 лет на.иболее си.ль.но ра.стет по.сред.ст.ве.нн.ый от.де.л 

груд.но.й клет.ки. Фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия не то.ль.ко ук.ре.пл.яют груд.ну.ю 

му.скул.атуру, но и по.вы.ша.ют ра.зм.ах дв.ижен.ия в су.ст.ав.ах ре.бе.р, что 
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пр.ивод.ит к увел.ичен.ию ра.змер.а груд.но.й клет.ки пр.и ды.ха.ни.и и жи.знен.но.й 

ем.ко.ст.и ле.гк.их [9, с.90]. 

В да.нном во.зр.асте на.бл.юд.аетс.я от.но.сите.ль.на.я сл.абость ды.хате.ль.ны.х 

мы.шц. Ме.нь.ша.я глуб.ь ды.ха.ни.я ко.мпен.си.рует.ся ср.ав.ните.ль.но бо.ль.ше.й его 

ча.стотой – от 20 до 22 ра.з в ми.нуту, а во.здуш.ные, кото.ры.й вы.ды.хает ре.бе.но.к, 

имеет то.ль.ко 2% уг.ле.ки.слот.ы на.встречу 4% у вз.ро.слого че.ло.ве.ка. 

Жи.знен.на.я ем.ко.ст.ь ле.гк.их, то есть об.ил.ие во.здух.а, кото.рое мо.жно 

вы.до.хнут.ь по.сле ма.кс.им.ал.ьно ос.но.вате.ль.но.го вдох.а, в пе.риод с 7 до 12 лет 

увел.ич.ив.аетс.я с 1300 до 2000 см3. На.ме.чает.ся ди.фферен.ци.ац.ия ти.по.в 

ды.ха.ни.я: у ма.ль.чу.га.но.в – ди.аф.ра.гм.ал.ьное, у де.во.че.к – груд.ное [24, с.128]. 

Во врем.я глубокого ды.ха.ни.я бе.ло.снеж.ны.й во.здух проход.ит 

зн.ач.ител.ьно глуб.же в ле.гк.ие и бл.агод.ар.я да.нному кров.ь лу.чше на.сы.щает.ся 

ки.слородом. 

Кроме то.го, бо.ль.шое ды.ха.ние – на.илуч.ши.й способ ма.сс.аж.а се.рд.ца: 

ве.дь рети.вое ле.жит в уг.лу.блен.ии ме.жду ле.гк.им.и и, ко.гд.а мы ды.ши.м, он.и то 

на.жи.ма.ют на ду.ше.вную мы.шцу, то от.пу.ск.ают ее, да.ва.я во.змож.но.ст.ь ей 

ра.сш.ир.ит.ьс.я. Глубокое пе.рс.пи.ра.ци.я способ.ст.вует лу.чшему пита.ни.ю се.рд.ца, 

оберег.ает его от пе.ре.на.пр.яжен.ия, до.во.дит до со.ве.ршен.ст.ва пи.ще.ва.ре.ние. 

К ко.нцу пе.риод.а мл.ад.ше.го школ.ьного во.зр.аста об.ъе.м дв.иг.ател.я 

ле.гк.их со.ст.ав.ляет по.ло.ви.ну об.ъе.ма ле.гк.их вз.ро.слого. Ми.нутн.ый об.ъе.м 

дв.иг.ател.я ды.ха.ни.я во.зр.астает с 3500 мл/ми.н у 7-летн.их до 4400 мл/ми.н у 

дете.й в во.зр.асте 11 лет. Жи.знен.на.я ем.ко.ст.ь ко.нден.сато.ра ле.гк.их во.зр.астает с 

1200 мл в 7-летнем во.зр.асте до 2000 мл в 10-летнем [48, с.198]. 

Вс.ле.дств.ие ка.сате.ль.но сл.абой мы.шц.ы се.рд.ца, его ма.ло.го об.ъе.ма и 

бо.лее ши.ро.ко.го прос.вета со.су.до.в арте.ри.ал.ьное сд.ав.ли.ва.ние по.вы.шает.ся 

зн.ач.ител.ьно ме.нь.ше, че.м у по.дростков и вз.ро.сл.ых. У ни.х та.кже вн.из 

способ.но.ст.ь вы.по.лн.ят.ь фи.зи.че.скую на.груз.ку в ус.ло.ви.ях ки.слород.но.го 

дл.ин.на (ра.бота на скоростную вы.но.сл.ивость). 

Бы.ст.рое ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ивости и способ.но.ст.и по.ддер.жи.вать 

ст.ац.ио.на.рн.ые со.стоя.ни.я по.го.ло.вно св.яз.ано с ра.сш.ирен.ие.м ре.зе.рв.ны.х 
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во.змож.но.стей бо.ль.ши.нств.а фу.нк.ци.й. Ма.кс.им.ал.ьн.ая ра.диоч.астота 

со.кр.ащен.ий се.рд.ца у дете.й та.ко.го во.зр.аста до.ст.иг.ает 200-210 уд.аров в 

ми.нуту [7, с.370]. 

Не.ма.лу.ю це.на в этом во.зр.асте иг.рает увел.ичен.ие об.ъе.ма се.рд.ца и 

ды.хате.ль.ны.х ра.змеров, что зн.ач.ител.ьно ра.сш.ир.яет ре.зе.рв.ные во.змож.но.ст.и 

ор.га.ни.зм.а в ус.ло.ви.ях тя.же.ло.й де.ятел.ьности и ад.апта.ци.и. 

Се.рдеч.но-со.су.ди.ст.ая си.стем.а дете.й ра.спол.аг.ат.ьс.я в ст.ад.ии ра.зв.ит.ия и 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я, од.на.ко он.а хо.ро.шо пр.ис.по.со.блен.а к пр.ит.яз.ан.ия.м 

ра.стущего ор.га.ни.зм.а. 

Се.рдеч.на.я мы.шц.а ре.бе.нк.а 8 лет еще ср.ав.ните.ль.но сл.аб.а. В да.нном 

во.зр.асте ма.сс.а се.рд.ца и ма.сс.а те.ла на.хо.дятс.я по.ка.зате.ль.но в та.ко.м же 

соот.но.ше.ни.и, ка.к у вз.ро.сл.ых. Од.на.ко сн.аб.же.ние кров.ью всех тк.аней те.ла 

случ.аетс.я вд.вое бы.ст.рее бл.агод.ар.я бо.ль.ше.й ча.стоте се.рдеч.ны.х умен.ьшен.ий 

и бо.лее бы.ст.ро.му кровоо.бр.ащен.ию. Эт.им са.мы.м обес.пе.чи.вает.ся бо.ль.ше 

инте.нс.ив.ны.й об.ме.н ве.ще.ст.в. [1, с.97]. 

Процес.с ра.зв.ит.ия се.рд.ца и его труд.но.го не.рв.но.го ап.па.рата еще не 

за.ко.нчен, че.м и об.ъя.сн.яютс.я ра.зл.ич.ные ко.ле.ба.ни.я ча.стот.ы пу.ль.са, 

на.ру.ше.ни.я те.мп.а со.кр.ащен.ий се.рдеч.но.й мы.шц.ы по.д вл.ия.нием иног.да 

со.всем не сл.иш.ко.м за.метн.ых пр.ич.ин. В то же врем.я се.рд.це ре.бе.нк.а бы.ст.ро 

пр.ис.по.са.бл.ив.аетс.я к фи.зи.че.ск.им на.груз.ка.м, та.к ка.к у ре.бят ср.ав.ните.ль.но 

бо.лее ши.ро.ки.й прос.вет арте.ри.й по от.но.ше.ни.ю к ра.змеру се.рд.ца пр.и 

хо.ро.ше.й эл.асти.чности кровенос.ны.х со.су.до.в. 

Ди.на.ми.ка ра.бото.способ.но.ст.и в да.нном во.зр.асте от.ра.жает 

во.зр.аста.ющую на.де.жность фу.нк.цион.иров.ан.ия ор.га.ни.зм.а ре.бе.нк.а. Пр.и 

ци.кл.ичес.ко.й ра.боте но.га.ми, в зо.не круп.ны.й мо.щности (пр.и пу.ль.се 160-170 

уд/ми.н) об.ъе.м вы.по.лн.яе.мо.й ра.боты у дете.й в пе.рм.ь от 7 до 10 лет во.зр.астает 

в 4 ра.за и со.ст.ав.ляет в 10-11-летнем во.зр.асте пр.имер.но 40 кД.ж [7, с.368].  

Дети в во.зр.асте 7-10 лет уже в со.стоя.ни.и затя.нуто, усто.йч.иво 

по.ддер.жи.вать фу.нк.цион.ал.ьную акти.вность. Есте.ст.ве.нн.ый ме.ха.ни.зм, 

вс.по.мо.га.ющ.ий ра.зв.ит.ию эт.их во.змож.но.стей, – спонта.нн.ая иг.ро.ва.я 
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де.ятел.ьность. В не.й де.ла.ют.ся оп.ре.де.ле.нн.ые ус.ло.ви.я дл.я фо.рм.иров.ан.ия 

моти.во.в це.ле.на.пр.ав.ле.нного по.ве.де.ни.я.  

На пе.ре.ме.не он.и рвут.ся ко.мпен.си.ро.вать вы.ну.жден.ну.ю 

не.по.дв.иж.но.ст.ь на уроке, что обус.ло.влено их фи.зиолог.ичес.ки.ми 

необ.хо.ди.мо.ст.ям.и. Опти.ма.ль.ное удов.летворен.ие дв.иг.ател.ьн.ых потреб.но.стей 

ка.к на урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры, та.к и во внеу.ро.чное времеч.ко 

со.де.йствует ра.зв.ит.ию ос.но.вн.ых дв.иг.ател.ьн.ых ка.че.ст.в.  

Да.нн.ый от.ро.че.ст.во яв.ляет.ся бл.агоп.ри.ят.ны.м пе.риодом дл.я ра.зв.ит.ия 

пр.акти.че.ск.и всех фи.зи.че.ск.их свой.ст.в. Ес.ли этого не прои.зо.шло, то врем.я дл.я 

фо.рм.иров.ан.ия фи.зи.че.ской и вы.со.ко.фу.нк.цион.ал.ьной ос.но.вы бу.ду.ще.го 

фи.зи.че.ского поте.нц.иа.ла ин.ди.ви.да мо.жно сч.ит.ат.ь упущен.ны.м. Суто.чн.ая пд.н 

дв.иг.ател.ьной акти.вности до.лж.на со.ст.ав.лять 15-20 ты.с ло.ко.мо.ци.й пр.и 

продол.жите.ль.но.ст.и дв.иг.ател.ьного со.ст.ав.ля.ющ.ая 4-5 ча.со.в в те.че.ние суто.к 

[17, с.48]. 

В во.зр.асте 8 лет со.ве.ршен.ст.вует.ся и те.рморегул.яц.ия. Фо.рм.ируютс.я 

ме.ха.ни.зм.ы фи.зи.че.ской те.рморегул.яц.ии, то есть способ.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а 

по.ддер.жи.вать ве.рность те.мпер.атур.ы те.ла не за счет прои.звод.ст.ва 

до.ба.во.чного те.пл.а, а за счет.а ог.ра.ни.че.ни.я те.плоотд.ач.и че.ре.з по.ве.рх.но.ст.ь 

ко.жи [7, с.370]. 

На этом ру.бе.же во.зр.астного ра.зв.ит.ия су.ще.ст.ву.ют особен.но 

бл.агоп.ри.ят.ные пс.ихоф.из.ио.ло.ги.че.ск.ие по.сы.лы дл.я бы.ст.ро.го ос.воен.ия и 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я слож.ны.х прои.звол.ьн.ых дв.ижен.ий. К 8 го.да.м до.по.лн.а 

ра.зв.ив.аютс.я чу.вств.ител.ьн.ые и дв.иг.ател.ьн.ые окон.ча.ни.я мы.ше.чного 

ап.па.рата [28, с.15]. 

В да.нном во.зр.асте прои.сход.ит ка.че.ст.ве.нн.ая ре.ал.из.ац.ия мото.рной 

прог.ра.мм.ы пр.и вы.по.лнен.ии пе.ре.ме.ще.ни.й и требует на.пр.яжен.но.го 

зр.ител.ьного ко.нт.ро.ля, та.к ка.к имен.но зр.ител.ьн.ый ко.нт.ро.ле.р вы.ступ.ает в 

ка.че.ст.ве ве.ду.ще.го ме.ха.ни.зм.а об.ратной св.яз.и и в процес.се 

онто.ге.нети.че.ского ст.анов.ле.ни.я, и в процес.се фо.рм.иров.ан.ия прои.звол.ьн.ых 

дв.ижен.ий.  
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Фо.рм.иров.ан.ие це.нт.ра.ль.ны.х прес.по.со.блен.ий уп.ра.влен.ия дв.ижен.ия.ми 

в 7-10 лет идет на фо.не онто.ге.нети.че.ского ра.зв.ит.ия са.ми.х пе.ре.ме.ще.ни.й, 

кото.рые ст.анов.ят.ся од.но.времен.но бо.лее ди.фферен.ци.ро.ва.нн.ым.и и 

инте.гр.иров.ан.ны.ми, и в то же ми.нута бо.лее ст.аб.ил.ьн.ым.и и ме.нее 

за.ви.си.мы.ми от вл.ия.ни.я ра.зл.ич.ны.х мо.ме.нтов. 

Очен.ь ва.жн.ый мо.ме.нт в онто.ге.нети.че.ском ра.зв.ит.ии це.нт.ра.ль.но.го 

прес.по.со.блен.ия уп.ра.влен.ия дв.ижен.ия.ми от.ме.че.н у 8-летн.их дете.й: 

по.яв.ле.ние из.на.ча.ль.ны.х (пред.ва.рите.ль.ны.х) ко.ррек.ци.й. Это не просто 

вы.ра.ботк.а простр.ан.ст.ве.нной прог.ра.мм.ы пе.ре.ме.ще.ни.я, что на.бл.юд.алос.ь уже 

у дете.й 7-летнего во.зр.аста, а прог.ра.мм.иров.ан.ие дв.ижен.ия и в ме.сте, и во 

времен.и. У дете.й в 8 лет от.ме.чает.ся са.мы.й вы.со.ки.й по ср.ав.не.ни.ю с это те.м у 

дете.й всех изучен.ны.х во.зр.асто.в по.ка.зате.ль то.чности ре.ак.ци.й [7, с.372]. 

Та.ки.м об.ра.зо.м, де.лает.ся по.нятно, что по.д вл.ия.нием ра.зноо.бр.аз.но.й 

мы.ше.чной де.ятел.ьности, в ча.ст.но.ст.и, ре.гу.ля.рн.ых и пр.ав.ил.ьно 

ор.га.ни.зо.ва.нн.ых за.няти.й фи.зи.че.ск.им.и уп.ра.жнен.ия.ми и спорто.м, случ.аетс.я 

процес.с трен.иров.ки ор.га.ни.зм.а ре.бе.нк.а: со.ве.ршен.ст.вует.ся и ра.зв.ив.аетс.я 

те.ксту.ра те.ла, по.вы.шает.ся ра.бото.способ.но.ст.ь, умен.ьш.аетс.я ра.сход 

энер.гети.че.ск.их преп.ар.атов дл.я вы.по.лнен.ия од.ин.аковой ра.боты, а та.кже в 

со.стоя.ни.и по.ко.я дл.я ук.ре.плен.ия но.рм.ал.ьной жи.знедеяте.ль.но.ст.и. Кроме 

этого, со.ве.ршен.ст.ву.ют.ся те.рморегул.ирую.щие ме.ха.ни.зм.ы, сп.ас.ибо че.му 

ор.га.ни.зм бы.ст.ро пр.ис.по.са.бл.ив.аетс.я к ра.зл.ич.ны.м ко.ле.ба.ни.ям те.мпер.атур.ы 

и по.го.дного да.влен.ия. А это, ка.к из.ве.ст.но, умен.ьш.ает ко.ли.че.ст.во 

за.бо.ле.ва.ни.й. Си.стем.ат.ичес.кие за.няти.я фи.зи.че.ск.им.и процедур.ам.и и спорто.м 

способ.ст.ву.ют улуч.ше.ни.ю со.ст.ав.а кров.и и об.ще.й им.му.но.ло.ги.че.ской 

ре.акти.вности ор.га.ни.зм.а. 

Выводы по главе I.  

Пл.ав.ан.ие сч.ит.аетс.я ун.ивер.са.ль.ны.м ви.до.м фи.зи.че.ской акти.вности, 

способ.ст.ву.ющ.им всесто.ро.ннему ст.анов.ле.ни.ю дете.й мл.ад.ше.го школ.ьного 

во.зр.аста. Оно ук.ре.пл.яет се.рдеч.но-со.су.ди.стую и ды.хате.ль.ну.ю си.стем.ы, 

ра.зв.ив.ает мы.шц.ы и коор.ди.на.ци.ю пе.ре.ме.ще.ни.й, улуч.шает вы.но.сл.ивость и 
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ги.бкость. Ре.гу.ля.рн.ые за.няти.я пл.ав.ан.ие.м ок.аз.ыв.ают пр.ав.ил.ьное вл.ия.ние на 

здоров.ье дете.й, сн.иж.ая ри.ск ра.зл.ич.ны.х бо.ле.зней и способ.ст.ву.я об.ще.й 

фи.зи.че.ской по.дготов.ке. 

Теорет.ичес.ки.й ан.ал.из проя.вл.яет, что обучен.ие пл.ав.ан.ию способом 

крол.ь на груд.и у дете.й мл.ад.ше.го школ.ьного во.зр.аста на.ст.ятел.ьно прос.ит 

ко.мп.ле.кс.но.го по.дход.а, уч.ит.ыв.аю.ще.го фи.зиолог.ичес.кие и пс.ихолог.ичес.кие 

особен.но.ст.и этой во.зр.астной груп.пы. Пл.ав.ан.ие яв.ляет.ся эф.фе.кт.ив.ны.м 

сред.ст.во.м фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия, со.де.йствую.щи.м всесто.ро.ннему 

ра.зв.ит.ию дете.й. Ус.пе.шное обучен.ие во.змож.но пр.и пр.именен.ии иг.ро.вы.х 

мето.до.в, ин.ди.ви.ду.ал.ьного по.дход.а и обес.пе.че.ни.я бе.зо.па.сности на за.няти.ях.  
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Глава 2. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В ОБУЧЕНИИ 

ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ СПОСОБОМ КРОЛЬ НА ГРУДИ У 

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПЛОВЦОВ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА 

 

Во втор.ая кате.го.ри.я гл.аве бу.дут ра.сс.мотрен.ы мето.ды и уп.ра.жнен.ия, 

пр.имен.яе.мые в обучен.ии те.хн.ик.и ку.па.ни.я способом крол.ь на груд.и, а та.к 

же вы.яв.ле.но вл.ия.ние со.ст.ав.ле.нн.ых ан.са.мб.ле.й уп.ра.жнен.ий на уровен.ь 

ос.воен.ия те.хн.икой пл.ав.ан.ия способом пл.ав.ан.ие на груд.и у обуч.аю.щи.хс.я 

плов.цо.в 8-ми лет. 

 

 

2.1. Методы и экспериментальные комплексы процедур, 

применяемые в обучении техники плавания способом кроль на груди у 

обучающихся пловцов младшего школьного возраста во внеучебной 

работыи 

 

Пр.и изучен.ии всех спорти.вн.ых способов пл.ав.ан.ия пр.имен.яют 

ра.сч.ле.не.нно – ко.нструкти.вность мето.д. Он пр.имен.яетс.я на на.ча.ль.ны.х 

эт.ап.ах обучен.ия. Предус.матр.ив.ает ра.скол це.ло.ст.но.го дв.иг.ател.ьного 

де.йств.ия (преи.му.ще.ст.ве.нно со слож.но.й ст.ру.ктурой) на от.де.ль.ные фа.зы ил.и 

со.ст.ав.ля.ющ.ие с поочеред.ны.м их ра.зу.чи.ва.нием и по.следую.щи.м 

соед.инен.ие.м в ед.иное це.лое. 

Пр.и ис.по.ль.зо.ва.ни.и ра.сч.ле.не.нного мето.да необ.хо.ди.мо со.бл.юд.ат.ь 

следую.щие пр.ав.ил.а [36, с. 43]: 
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1. Обучен.ие же.лате.ль.но на.чи.нать с це.ло.ст.но.го вы.по.лнен.ия 

дв.иг.ател.ьного де.йств.ия, а зате.м в случ.ае на.до.бности вы.де.лять из не.го 

элементы, требую.щие бо.лее тщ.ател.ьного по.ст.ижен.ия. 

2. Необ.хо.ди.мо ра.сч.ле.нять уп.ра.жнен.ия та.ки.м об.ра.зо.м, чтоб.ы 

вы.де.ле.нн.ые со.ст.ав.ля.ющ.ие бы.ли от.но.сите.ль.но са.мо.стояте.ль.ны.ми ил.и ме.нее 

св.яз.ан.ны.ми ме.жду внеш.не. 

3. Изуч.ат.ь вы.де.ле.нн.ые элементы в сж.ат.ые срок.и и пр.и пе.рвой же 

по.лномоч.ия об.ъе.ди.нять их. 

4. Вы.де.ле.нн.ые элементы на.до по во.змож.но.ст.и изуч.ат.ь в 

всевоз.мо.жн.ых ва.ри.анта.х. То.гд.а ле.гче ко.нструи.рует.ся це.ло.ст.ное дв.ижен.ие. 

Та.к же пр.имен.яют со.ре.внов.ател.ьн.ый мето.д — это способ вы.по.лнен.ия 

уп.ра.жнен.ий в фо.рме со.ст.яз.ан.ий. Су.щность мето.да за.кл.юч.аетс.я в 

ис.по.ль.зо.ва.ни.и со.ре.внов.ан.ий в ка.че.ст.ве сред.ст.ва во.зр.аста.ни.я уров.ня 

по.дготов.ле.нности за.ни.ма.ющ.их.ся. Об.яз.ател.ьн.ым ус.ло.вием 

со.ре.внов.ател.ьного пр.ие.м яв.ляет.ся по.дготов.ле.нность за.ни.ма.ющ.их.ся к 

вы.по.лнен.ию те.х уп.ра.жнен.ий, в кото.ры.х он.и об.яз.ан.ы со.ре.внов.ат.ьс.я. 

В пр.акти.ке фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия со.ре.внов.ател.ьн.ый мето.д имеет 

ме.сто быть: 

1. в ви.де оф.иц.иа.ль.ны.х со.ре.внов.ан.ий ра.зл.ич.но.го уров.ня; 

2. ка.к элемент ор.га.ни.за.ци.и урок.а, вс.якого фи.зкул.ьтур.но-

спорти.вного за.няти.я, вк.лю.ча.я и спорти.вную трен.иров.ку. 

Со.ре.внов.ател.ьн.ый мето.ды по.звол.яет: 

 ст.имул.иров.ат.ь ма.кс.им.ал.ьное проя.влен.ие дв.иг.ател.ьн.ых 

способ.но.стей и вы.яв.лять ступен.ь их ра.зв.ит.ия; 

 вы.яв.лять и оцен.ив.ат.ь ка.че.ст.во вл.аден.ия дв.иг.ател.ьн.ым.и 

по.ступ.ка.ми; 

 обес.пе.чи.вать ма.кс.им.ал.ьную фи.зи.че.скую на.груз.ку; 

 со.де.йствов.ат.ь во.сп.ит.ан.ию во.ле.вы.х свой.ст.в. 

Изуч.ит.ь крол.ь на груд.и бы.вает ве.сь.ма не.просто. Чтоб.ы ов.ла.деть 

по.пе.ре.ме.нн.ым.и пе.ре.ме.ще.ни.ям.и ру.к в со.гл.асов.ан.ии с ды.ха.нием, свобод.но.й 
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ра.бото.й но.г, требую.ще.й бы.ст.ро.го по.дк.лю.че.ни.я и вы.кл.ючен.ия ра.бота.ющ.их 

мы.шц, необ.хо.ди.мы многок.ратн.ые по.вторен.ия пе.ре.ме.ще.ни.й на су.ше и в 

во.де. 

В на.стоя.щее врем.я на.сч.ит.ыв.аетс.я бо.лее 40 кл.ючев.ых уп.ра.жнен.ий, 

пр.имен.яе.мы.х дл.я изучен.ия то.ль.ко крол.я на груд.и. 

Дл.я вс.якого спорти.вного способ.а пл.ав.ан.ия об.ще.пр.из.на.на следую.ща.я 

по.следов.ател.ьность по.ст.ижен.ия его элементо.в. Вн.ач.але ос.ва.ив.аетс.я те.хн.ик.а 

дв.ижен.ия но.г, зате.м – пе.ре.ме.ще.ни.я ру.к и по.сле этого – со.гл.асов.ан.ие 

дв.ижен.ий ру.к и но.г. Ка.жд.ый элемент ис.следуетс.я вн.ач.але на су.ше, а зате.м – 

в во.де. На су.ше изуч.ае.мые со.ст.ав.ля.ющ.ие им.ит.ируютс.я в по.ло.же.ни.и стоя, 

зате.м – в по.ло.же.ни.и си.дя и в ра.сположен.ии ле.жа со зр.ител.ьн.ым и бе.з 

зр.ител.ьного ко.нт.ро.ля. Пр.и этом в по.ло.же.ни.и по.ле.жи.ва.я им.ит.ируютс.я по.зы, 

кото.рые зате.м бу.дут вы.по.лн.ят.ьс.я в во.де. Все пе.ре.ме.ще.ни.я изуч.аютс.я 

вн.ач.але с прои.звол.ьн.ым ды.ха.нием, зате.м – на за.де.рж.ан.но.м вдохе и 

ис.кл.юч.ител.ьно по.сле этого – в со.гл.асов.ан.ии с ды.ха.нием [29, с.149]. 

Пр.и изучен.ии дв.ижен.ий но.г кролем на груд.и мы пр.имен.ял.и 

уп.ра.жнен.ия: 

1. Имита.ци.я по фа.за.м по.дготов.ител.ьного и уд.ар.но.го дв.ижен.ий. 

Ис.хо.дное ра.спор.ядок – стоя на од.но.й но.ге, де.рж.ас.ь ру.ко.й за опору, сг.иб.ает 

не.за.ви.си.му.ю но.гу в та.зо.бе.дрен.но.м су.ст.аве та.к, чтоб.ы но.со.к этой но.ги, 

тя.ну.щи.йс.я и по.ве.рнут.ый во.внут.рь, на.хо.ди.лс.я на 10-15 см вы.ше по.ла.  

На счет 1 – хо.рд.а но.га дв.ижет.ся на.за.д, 2 – бе.дро оста.на.вл.ив.аетс.я, а 

го.ле.нь, сг.иб.ая.сь в ко.ле.не, продол.жает ра.вномер.ное дв.ижен.ие.дв.ижен.ие 

стопой на.за.д, 3 – бе.дро вместе с го.ле.нь.ю дв.иг.аетс.я сн.ач.ал.а, пр.ичем го.ле.нь в 

дв.ижен.ии от.ст.ает от бе.др.а, и но.га сг.иб.аетс.я в ко.ле.не на 10-15°, 4 – окорок 

оста.на.вл.ив.аетс.я и на.чи.нает дв.ижен.ие в об.ратном на.пр.ав.ле.ни.и, то есть 

об.ратно.  

Это уп.ра.жнен.ие ре.шает за.да.чу со.зд.ан.ия пр.ав.ил.ьного пред.ст.ав.ле.ни.я о 

ки.не.мати.ке пе.ре.ме.ще.ни.я, о вз.аи.мо.де.йств.ии бе.др.а, го.ле.ни и стоп.ы. Да.нное 

уп.ра.жнен.ие прои.звод.ит.ся с ма.лы.м ко.ли.че.ст.во.м по.вторен.ий, та.к ка.к 
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мы.ше.чн.ые на.пр.яжен.ия в по.дготов.ител.ьной и особ.ли.во в греб.ко.во.й ча.ст.ях не 

соот.ветствуют те.м, кото.рые во.зн.ик.ают в во.де. 

2. По.пе.ре.ме.нное дв.ижен.ия пр.ям.ым.и но.га.ми в по.ло.же.ни.и си.дя на 

по.лу ил.и на ск.амей.ке. Пр.и вы.по.лнен.ии се.го уп.ра.жнен.ия но.ск.и но.г до.лж.ны 

быть вытя.нуты и по.ве.рнут.ы внут.рь. Но.ги в ко.ле.ня.х пр.ям.ые, ра.зм.ах 

дв.ижен.ий стоп – бл.из 40 см. 

Пр.и вы.по.лнен.ии дв.ижен.ий на су.ше пр.ямой но.го.й фо.рм.ируютс.я 

мы.ше.чн.ые чу.вств.а, сход.ные с те.ми, кото.рые во.зн.ик.ают и во.де.  

3. Пе.ре.хо.ди.м к по.ст.ижен.ию дв.ижен.ий но.г в по.ло.же.ни.и на груд.и. 

Вы.по.лн.яя дв.ижен.ия пр.ям.ым.и но.га.ми по.ле.жи.ва.я на груд.и, дети до.лж.ны 

пр.ин.им.ат.ь та.кие по.ло.же.ни.я ру.к, ко.ие в да.ль.не.йшем бу.дут по.втор.ят.ьс.я в 

во.де. Пе.рвое та.кое те.зи.с – ру.ки вперед.и. Зате.м пр.ин.им.ае.м по.ло.же.ние од.на 

сторон.а вперед.и, друг.ая – вдол.ь те.ла, пото.м по.ло.же.ние ру.к ме.няет.ся. 

По.след.ни.м из да.нной се.ри.и яв.ляет.ся дв.ижен.ие но.г, ко.гд.а ру.ки вытя.нуты по 

ту.ло.ви.ща.  

4. Зате.м на.чи.наем прои.звод.ит.ь ра.боту но.г в во.де. Пе.рв.ые 

пе.ре.ме.ще.ни.я но.га.ми вы.по.лн.яе.м, де.рж.ас.ь ру.ка.ми за ка.ку.ю-ни.бу.дь 

ст.ат.ич.ну.ю опору. Дв.ижен.ие но.г с пр.ипод.нято.й го.ло.во.й смен.яетс.я 

уп.ра.жнен.ие.м на за.де.рж.ан.но.м вдохе пр.и опущен.но.м в во.ду ли.це и 

вы.пр.ям.ле.нн.ых ру.ка.х. Зате.м прои.звод.им уп.ра.жнен.ие в со.гл.асов.ан.ии с 

ды.ха.нием, пр.и кото.ро.м по.во.рот го.ло.вы дл.я вдох.а де.лает.ся пе.рво-на.пе.рво в 

сторону пр.иж.атой пр.авой ру.ки, а зате.м - в сторону пр.иж.атой ле.во.й ру.ки. 

5.  Пе.ре.хо.ди.м к по.ст.ижен.ию дв.ижен.ий но.г с по.дв.иж.но.й опорой. 

Ре.бе.но.к де.рж.ит пл.ав.аю.щее сред.ст.ва за бл.иж.ни.й к не.му кр.ай с вытя.нуты.ми 

ло.кт.ям.и. Вн.ач.але ис.по.лн.яет дв.ижен.ия с по.дн.ятой го.ло.во.й и прои.звол.ьн.ым 

ды.ха.нием. Зате.м ис.по.лн.яет это же уп.ра.жнен.ие, но с опущен.но.й в во.ду 

го.ло.во.й на за.де.рж.ан.но.м вдохе. Пр.и да.нном те.ло обуч.аю.ще.го.ся за.ни.мает 

пр.ав.ил.ьное по.ло.же.ние, и ра.бота но.га.ми хв.ат.ит пр.иб.ли.же.на к ре.ал.ьн.ым 

ус.ло.ви.ям пл.ав.ан.ия. 
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6. Зате.м вы.по.лн.яе.м пе.ре.ме.ще.ни.я но.га.ми, де.рж.а по.ддер.жи.ва.ющее 

сред.ст.во од.но.й ру.ко.й, а иную – пр.иж.атой к те.лу. 

Пр.и этом ре.бе.но.к де.лает вдох пр.и по.во.роте го.ло.вы в сторону пр.иж.атой 

ру.ки, а вы.до.х – в во.ду следом по.во.рота го.ло.вы ли.цо.м вн.из. Та.к же 

вы.по.лн.ит.ь в другую сторону, де.рж.ас.ь друг.ая сторон.а ру.ко.й.  

7. По.сле ос.воен.ия дв.ижен.ий но.г с по.ддер.жи.ва.ющей опорой 

пе.ре.хо.ди.м к по.ст.ижен.ию дв.ижен.ий но.г в бе.зо.по.рном по.ло.же.ни.и.  

Дв.ижен.ие но.г с ра.сположен.ны.ми вперед.и ру.ка.ми, ин.сп.ир.ац.ия пр.и 

этом  вы.по.лн.яетс.я с по.дн.им.ан.ие.м го.ло.вы ли.цо.м вперед.  

8. Пл.ав.ан.ие од.ни.ми но.га.ми с вытя.нуто.й ав.ан.со.м од.но.й ру.ко.й и 

пр.иж.атой к те.лу другой. По.ло.же.ние ру.к за.ме.няем че.ре.з ра.вн.ые промежут.ки 

дл.я то.го, чтоб.ы на.вы.к по.во.рота го.ло.вы ск.ла.ды.ва.лс.я не то.ль.ко в од.ну, 

удоб.ну.ю дл.я по.во.рота го.ло.вы, но и в другую сторону. Это вы.де.ляет 

во.змож.но.ст.ь фо.рм.иров.ат.ь не то.ль.ко си.ммет.ри.чн.ые дв.ижен.ия ру.ка.ми, но и 

пе.ре.ме.ще.ни.я ту.ло.ви.ще.м. 

Вы.по.лн.ив эт.и во.се.мь уп.ра.жнен.ий мы пе.ре.хо.ди.м к уп.ра.жнен.ия.м ко.ие 

на.пр.ав.ле.ны на изучен.ие дв.ижен.ий ру.к. Обучен.ие дв.ижен.ия.м ру.к та.кже 

на.ступ.ает на су.ше. Ка.к то.ль.ко дети ос.ва.ив.ают ра.здел.ьное дв.ижен.ие ру.к на 

су.ше, пе.ре.хо.дят к по.ст.ижен.ию их дв.ижен.ия в во.де. 

1. В по.ло.же.ни.и по.лу.на.клон.а од.на ру.ка оп.ир.аетс.я на со.гнутое 

пр.ие.м од.но.имен.но.й но.ги, друг.ая вытя.нута вперед, вы.по.лн.яе.м им.ит.иров.ан.ие 

греб.ка и по.дготов.ител.ьного дв.ижен.ия.  

Гребок и по.дготов.ител.ьное дв.ижен.ие по.ст.иг.ае.м по ча.ст.ям: вн.ач.але 

им.ит.ируе.м вход ру.ки в во.ду, пото.м – на.ча.ло греб.ка и его окон.ча.ние, пото.м – 

вы.хо.д ру.ки из во.ды и внос ее на.д во.до.й.  

2. Ис.хо.дное по.ло.же.ние – стоя на дне. Дл.я то.го чтоб.ы во пе.риод 

вы.по.лнен.ия греб.ко.в за.ни.ма.ющегос.я не снос.ило вперед, он де.лает на.иболее 

ши.ро.ку.ю, че.м на су.ше, стой.ку, пр.и кото.ро.й пе.ре.дн.яя со.гнут.ая в ко.ле.не 

ко.не.чность зн.ач.ител.ьнее вы.но.ситс.я вперед. Ту.ло.ви.ще пр.и этом имеет 

ма.кс.им.ал.ьн.ый на.клон, пр.иб.ли.жа.яс.ь к го.ри.зо.нт.ал.ьному по.ло.же.ни.ю. Ру.ка, 
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не уч.аствую.ща.я в пе.ре.ме.ще.ни.и, оп.ир.аетс.я на ко.ле.но со.гнутой вперед.и 

од.но.имен.но.й но.ги, а та, коей им.ит.ируетс.я дв.ижен.ие, на.хо.дитс.я вперед.и у 

по.ве.рх.но.ст.и во.ды. Во ур.ан вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ия го.ло.ва ре.бе.нк.а по.дн.ят.а 

на.д во.до.й. В во.де по.втор.яе.м все им.ит.ац.ио.нн.ые процедур.ы.  

3. Зате.м пр.исту.паем к изучен.ию дв.ижен.ий ру.к с опущен.ны.м в во.ду 

внеш.не. Уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яетс.я на за.де.рж.ан.но.м вдохе, по.этому по 

продол.жите.ль.но.ст.и оно сможет быть не бо.лее 10-15 с. За.ни.ма.ющемус.я 

следует де.рж.ат.ь гл.аз.а в во.де по.луот.кр.ыт.ым.и и ко.нт.ро.ли.ро.вать дв.ижен.ие 

ру.ки.  

4. Пе.ре.хо.ди.м к ос.воен.ию греб.ко.в в со.гл.асов.ыв.ан.ии с ды.ха.нием. 

По.во.рот го.ло.вы дл.я вдох.а вы.по.лн.яе.м вн.ач.але в сторону ве.сло од.но.й ру.ки, а 

зате.м – в сторону греб.ка другой ру.ки.  

Го.ло.ва дл.я вдох.а по.во.ра.чи.вает.ся в тот мг.но.ве.ние, ко.гд.а ру.ка 

за.ка.нч.ив.ает гребок. Очен.ь ва.жно, дл.я во врем.я вдох.а го.ло.ва не по.дн.им.ал.ас.ь 

на.д во.до.й, а по.во.ра.чи.ва.ла.сь та.к, да.бы рот и заты.ло.к бы.ли у са.мо.й 

по.ве.рх.но.ст.и во.ды. Ра.здел.ьное дв.ижен.ия ру.к по.втор.яетс.я многок.ратно, 

се.ри.ям.и по 20-30 ра.з по.др.яд, до те.х по.р, по.ка не по.яв.ит.ся свобод.ное 

ре.сп.ир.ац.ия, не ис.че.знет на.пр.яжен.но.ст.ь мы.шц ли.ца. 

5. Да.лее пр.исту.паем к по.ст.ижен.ию дв.ижен.ий ру.к с 

по.ддер.жи.ва.ющей опорой. Де.рж.ас.ь за бл.иж.ни.й кр.ай опор.ы 2 ру.ка.ми, 

обуч.аю.щи.йс.я де.лает греб.ко.вые дв.ижен.ия вн.ач.але од.но.й, а по.сле этого – 

другой ру.ко.й, не со.гл.асуя дв.ижен.ия ру.ки с ды.ха.нием, но неед.ин.ич.но ра.бота.я 

но.га.ми. Пр.и этом го.ло.ва мо.жет на.хо.дить.ся на.д по.ве.рх.но.ст.ью во.ды и 

со.ве.рш.ат.ь зр.ител.ьн.ый ко.нт.ро.ль за дв.ижен.ие.м ру.ки. Зате.м это же 

уп.ра.жнен.ие прои.звод.ит.ся на за.де.рж.ан.но.м вдохе со зр.ител.ьн.ым ко.нт.ро.ле.м 

греб.ко.во.й ча.ст.и пе.ре.ме.ще.ни.я ру.ки по.д во.до.й. 

6. Ос.во.ив гребок с ды.ха.нием по.д од.ну и по.д иную ру.ку, пе.ре.хо.ди.м 

к ра.здел.ьно-по.пе.ре.ме.нн.ым дв.ижен.ия.м. На су.ше из на.ча.ль.но.го по.ло.же.ни.я 

стоя в по.лу.на.клоне, ру.ки вперед.и им.ит.ируе.м греб.ко.вое и пред.ва.рите.ль.ное 

дв.ижен.ие поочеред.но од.но.й, а зате.м и другой ру.ко.й.  
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Необ.хо.ди.мо.ст.ь пе.ре.кл.ючен.ия вн.им.ан.ия с од.но.й ру.ки на иную в 

уп.ра.жнен.ия.х с по.пе.ре.ме.нн.ым.и дв.ижен.ия.ми за.метно ус.ло.жн.яет ос.воен.ие 

греб.ко.в ру.ка.ми, но в то же пе.риод со.зд.аст не.бл.агоп.ри.ят.ные пред.по.сы.лк.и 

дл.я изучен.ия в да.ль.не.йшем со.гл.асов.ан.но.го пе.ре.ме.ще.ни.я ру.к. По.сле то.го, 

ка.к по.пе.ре.ме.нн.ые дв.ижен.ия ру.к бу.дут ус.воен.ы, ис.по.лн.яе.м эт.и дв.ижен.ия с 

по.во.рото.м го.ло.вы дл.я вдох.а по.д ка.ждую ру.ку.  

7. Ра.здел.ьн.ые пе.ре.ме.ще.ни.я ру.к в во.де вы.по.лн.яе.м с прои.звол.ьн.ым 

ды.ха.нием, зате.м – на за.де.рж.ан.но.м вдохе и за этого – в со.гл.асов.ан.ии с 

ды.ха.нием.  

8. Следую.щее уп.ра.жнен.ие ра.здел.ьно-по.пе.ре.ме.нное дв.ижен.ие 

ме.ха.ни.че.ское ру.к. Детя.м необ.хо.ди.мо об.ра.щать вн.им.ан.ие на паузу в 

дв.ижен.ия.х ру.к в тот шт.ри.х, ко.гд.а обе ру.ки встреч.аютс.я вперед.и. Пр.и встрече 

ки.стей круп.ные па.ль.цы до.лж.ны ка.сать.ся друг друг.а.  

9. Зате.м ис.по.лн.яе.м ра.здел.ьно-по.пе.ре.ме.нное дв.ижен.ие с по.во.рото.м 

го.ло.вы дл.я вдох.а по.д гребок лю.бо.й ру.ки с по.дв.иж.но.й опорой. Вн.им.ан.ие 

за.ни.ма.ющегос.я до.лж.но быть об.ра.ще.но на вы.по.лнен.ие за.да.ч дл.ин.но.го 

греб.ка, на необ.хо.ди.мо.ст.ь со.хр.анен.ия пауз.ы дл.я ки.стей ру.к, ритм.ич.ное 

до.ро.жное дв.ижен.ие но.г. 

10. Ос.во.ив гребок ру.ка.ми в со.гл.асов.ан.ии с ды.ха.нием с по.дв.иж.но.й 

опорой, пр.исту.паем к по.ст.ижен.ию дв.ижен.ий ру.ка.ми бе.з опор.ы, вн.ач.але на 

за.де.рж.ан.но.м вдохе, осуществ.ля.я по.дзор.ны.й ко.нт.ро.ль за греб.ка.ми, а зате.м 

дв.ижен.ия ру.ки в со.гл.асов.ан.ии с ды.ха.нием.  

Вдох та.к же прои.звод.ит.ся вн.ач.але по.д од.ну, а зате.м по.д другую ру.ку. 

Ес.ли пренеб.ре.чь си.м пр.ав.илом и изуч.ат.ь вдох то.ль.ко по.д од.ну из ру.к, то в 

да.ль.не.йшем у пл.ывущего по.яв.ляет.ся ас.им.метр.ия в дв.ижен.ия.х.  

11. Уп.ра.жнен.ие в по.лу.ра.здел.ьном со.гл.асов.ан.ии яв.ляет.ся по.след.ни.м 

из кате.го.ри.и уп.ра.жнен.ии дл.я изучен.ия дв.ижен.ий ру.к. Оно ос.ва.ив.аетс.я 

труд.нее, че.м все пред.ыдущ.ие, и отто.го пр.и его вы.по.лнен.ии на.до пр.имен.ят.ь 

счет, с по.мо.щь.ю кото.ро.го по.звол.яетс.я фи.кс.иров.ат.ь по.ло.же.ние го.ло.вы и 

ру.к.  



41 

 

 

На су.ше пр.ин.им.ае.м по.ло.же.ние по.лу.на.клон.а, од.но ру.ка, на.пр.имер, 

пр.ав.ая вперед.и, друг.ая, ле.ва.я по-за, го.ло.ва – ли.цо.м вн.из. На счет: 

1 – од.но.времен.но им.ит.ируе.м гребок пе.ре.дней пр.авой и 

пред.ва.рите.ль.ное дв.ижен.ие ле.во.й ру.ко.й, ра.сположен.но.й сз.ад.и; 

2 – вы.по.лн.яе.м гребок ле.во.й и пред.ва.рите.ль.ное дв.ижен.ие пр.авой 

ру.ко.й.  

Пр.и вы.по.лнен.ии этого уп.ра.жнен.ия по.ра след.ит.ь за те.м, чтоб.ы обе ру.ки 

од.но.времен.но на.чи.на.ли и за.ка.нч.ив.ал.и ра.вномер.ное дв.ижен.ие.дв.ижен.ие.  

12. На су.ше пр.ин.им.ае.м по.ло.же.ние по.лу.на.клон.а, пр.ав.ая ру.ка 

на.хо.дитс.я вперед.и, ле.ва.я ру.ка – сз.ад.и, го.ло.ва – ли.цо.м на.зе.мь. На счет: 

1 – од.но.времен.но вы.по.лн.яе.м дв.ижен.ие обеи.ми ру.ка.ми;  

2 – ре.зк.ий по.во.рот го.ло.вы и вдох; 

3 – по.во.рот го.ло.вы ли.цо.м вн.из и вы.до.х.  

13. По.сле то.го, ка.к эт.и пе.ре.ме.ще.ни.я ос.воен.ы на су.ше, вы.по.лн.яе.м 

их в во.де в по.ло.же.ни.и стоя на дне.  

Пр.и вы.по.лнен.ии да.нного уп.ра.жнен.ия об.ра.щаем вн.им.ан.ие на глуб.ину 

вдох.а и вы.до.ха, на.ли.чие ул.ик пауз.ы ме.жду дв.ижен.ия.ми ру.к и го.ло.вы и 

од.но.времен.но.ст.ь смен.ы ра.сположен.ия ру.к.  

По.сле то.го, ка.к дети ос.во.ил.и со.гл.асов.ан.но.ст.ь ды.ха.ни.я с 

пе.ре.ме.ще.ни.ям.и ру.к, мы пе.ре.хо.ди.м к изучен.ию со.гл.асов.ан.ия дв.ижен.ий ру.к 

и но.г. 

Обучен.ие пл.ав.ан.ию кролем на груд.и на.всег.да следует на.чи.нать с 

ше.ст.иу.да.рного со.гл.асов.ан.ия дв.ижен.ий ру.к и но.г. Пр.и ше.ст.иу.да.рном 

со.гл.асов.ыв.ан.ии в пе.риод греб.ка ка.ждой ру.ки но.ги вы.по.лн.яют хо.ро.шо 

уд.ар.ны.х дв.ижен.ия, в пе.риод по.дготов.ител.ьного – дв.а уд.ар.ны.х дв.ижен.ия.  

Пр.и да.нном вход, на.пр.имер, пр.авой ки.ст.и в во.ду и на.ча.ло ее 

пе.ре.ме.ще.ни.я вперед и вн.из до.лж.ны со.вп.асть с уд.аром од.но.имен.но.й, пр.авой 

но.ги. На.ча.ло да.влен.ия ки.ст.и на во.ду схож с уд.аром прот.ивополож.но.й, ле.во.й 

но.ги. В сред.не.й ча.ст.и ве.сло пр.авой ру.ки уд.ар де.лает пр.ав.ая но.га. Окон.ча.ние 

греб.ко.во.го ст.ар.ан.ия со.вп.ад.ает с уд.аром прот.ивополож.но.й но.ги. 
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Ше.ст.иу.да.рн.ый ва.ри.ант со.гл.асов.ыв.ан.ия, по.звол.яю.щи.й де.рж.ат.ь в 

усто.йч.ивом ра.вновес.ии ту.ло.ви.ще пр.и греб.ка.х ру.к и по.во.рота.х го.ло.вы, 

обуч.аю.щиес.я по.ст.иг.ают бе.з за.метн.ых труд.но.стей в процес.се ра.здел.ьного, 

ра.здел.ьно-по.пе.ре.ме.нного и по.лу.ра.здел.ьного ку.па.ни.я [29, с.162].  

1. На су.ше ис.хо.дное по.ло.же.ние, стоя в по.лу.на.клоне, ру.ки сперед.и. 

По.д ка.жд.ый счет обуч.аю.щи.йс.я пе.ре.но.сит ве.с те.ла на од.ну но.гу, а иную, 

ос.во.бо.жд.ая от опор.ы, сг.иб.ает в ко.ле.не и ст.ав.ит на но.со.к. Сг.иб.ан.ие но.ги в 

ко.ле.не сч.ит.аетс.я им.ит.ац.ие.й уд.ар.но.го дв.ижен.ия. Пр.и ра.здел.ьном 

со.гл.асов.ан.ии дв.ижен.ий ру.к, ча.со.м ци.кл дв.ижен.ия по.втор.яетс.я то.ль.ко од.но.й 

ру.ко.й, к пр.имеру, пр.авой, уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яе.м следую.щи.м об.ра.зо.м, на 

счет:  

1 – пр.ав.ая ру.чк.а по.лность.ю вы.пр.ям.ляет.ся в ло.ктевом су.ст.аве, ки.ст.ь 

на.чи.нает скор.пу.ле.зно ис.по.лн.ят.ь ла.до.нное сг.иб.ан.ие. Од.но.времен.но с эт.им 

дв.ижен.ие.м ру.ки пр.ав.ая но.жи.ща сг.иб.аетс.я в ко.ле.нном су.ст.аве и ст.ав.ит.ся на 

но.со.к; 

2 – ки.ст.ь и пред.плеч.ие на.чи.на.ют дв.ижен.ие вн.из, и од.но.времен.но 

ра.зг.иб.аетс.я пр.ав.ая и сг.иб.аетс.я ле.ва.я но.ги; 

3 – фл.ан.г дв.ижет.ся вн.из, пр.иб.ли.жа.яс.ь к ве.рт.ик.ал.ьному по.ло.же.ни.ю, с 

од.но.времен.ны.м сг.иб.ан.ие.м пр.авой и ра.зг.иб.ан.ие.м ле.во.й но.ги; 

4 – пр.ав.ая по.кров.ител.ьство им.ит.ирует окон.ча.ние греб.ка, и ле.ва.я но.га 

сг.иб.аетс.я в ко.ле.не, а пр.ав.ая – ра.зг.иб.аетс.я; 

5 – пр.ав.ая ла.па, сг.иб.ая.сь в ло.кте, им.ит.ирует на.ча.ло по.дготов.ител.ьного 

дв.ижен.ия, а пр.ав.ая но.жо.нк.а им.ит.ирует уд.ар.ное дв.ижен.ие; 

6 – пр.ав.ая ру.ка проход.ит ми.моез.до.м плеч.а, ле.ва.я но.га сг.иб.аетс.я в 

ко.ле.не, им.ит.ируя ту.ма.к, пр.ав.ая - по.дготов.ител.ьное дв.ижен.ие. 

Вн.ач.але уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яе.м в нето.ро.пл.ивом те.мпе с оста.но.вкой на 

ка.ждом счете, зате.м скорость по.дс.чета по.вы.шаем, след.я за те.м, чтоб.ы 

со.гл.асов.ан.но.ст.ь дв.ижен.ий ру.к и но.г не на.ру.ша.ла.сь.  

2. В во.де ис.следуе.м со.гл.асов.ан.ие в бе.зо.по.рном по.ло.же.ни.и. 

Вн.ач.але по.дс.чет ко.ли.че.ст.ва уд.аров но.г провод.ит.ся пр.и ра.здел.ьном 
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дв.ижен.ии ру.к, а зате.м – пр.и ра.здел.ьно-по.пе.ре.ме.нном и по.лу.ра.здел.ьном их 

со.гл.асов.ыв.ан.ии. Пе.ре.хо.дить к сл.ит.но.му со.гл.асов.ан.ию дв.ижен.ий ру.к 

це.ле.сооб.ра.зно, ли.шь, ка.к-ни.бу.дь ше.ст.иу.да.рное со.гл.асов.ан.ие ст.анов.ит.ся 

усто.йч.ив.ым. 

Ко.мп.ле.кс уп.ра.жнен.ий дл.я улуч.ше.ни.я те.хн.ик.и крол.я на груд.и. 

Со.ве.ршен.ст.во.ва.ние дв.ижен.ий но.га.ми. 

1. Пл.ав.ан.ие с по.ддер.жкой дв.ижен.ий од.ни.ми но.га.ми с до.ской. 

2. Пл.ав.ан.ие с по.мо.щь.ю пе.ре.ме.ще.ни.й од.ни.ми но.га.ми с ра.зн.ым.и 

по.ло.же.ни.ям.и ру.к. 

3. Пл.ав.ан.ие с по.мо.щь.ю пе.ре.ме.ще.ни.й од.ни.ми но.га.ми с ра.зн.ым.и 

ва.ри.анта.ми ды.ха.ни.я. 

4. Ны.ря.ние в дл.ину с по.дмогой дв.ижен.ий од.ни.ми но.га.ми. 

Со.ве.ршен.ст.во.ва.ние дв.ижен.ий ру.ка.ми. Ко.мп.ле.кс процедур 

вы.по.лн.яе.мы.х на су.ше. 

1. Им.ит.ац.ия дв.ижен.ий ру.ка.ми. 

2. Уп.ра.жнен.ия на си.ло.во.м трен.ажере с фи.кс.ац.ие.й кл.ючев.ых 

опор.ны.х то.че.к (ООТ). 

3. Уп.ра.жнен.ия на си.ло.во.м трен.ажере с фи.кс.иров.ан.ие.м ло.кт.я. 

4. Из на.ча.ль.но.го по.ло.же.ни.я стоя в по.лу.на.клоне вперед им.ит.ац.ия 

дв.ижен.ий ру.ка.ми с уб.ыстрен.ны.м проносом. 

Ко.мп.ле.кс уп.ра.жнен.ий вы.по.лн.яе.мы.х в во.де. 

1. Пл.ав.ан.ие с по.ддер.жкой дв.ижен.ий од.ни.ми ру.ка.ми и 

по.ддер.жи.ва.ющ.им сред.ст.во.м ме.жду но.га.ми. 

2. Пл.ав.ан.ие с по.дмогой дв.ижен.ий од.но.й ру.ко.й и 

по.ддер.жи.ва.ющ.им.и сред.ст.ва.ми ме.жду но.га.ми. 

3. Пл.ав.ан.ие с по.ддер.жкой дв.ижен.ий но.га.ми и од.но.й ру.ко.й, друг.ая 

вытя.нута вп.ре.дь. Уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яетс.я с за.де.рж.ко.й ды.ха.ни.я. 

4. Пл.ав.ан.ие с по.мо.щь.ю пе.ре.ме.ще.ни.й но.га.ми и од.но.й ру.ко.й, 

друг.ая – у бе.др.а. Уп.ра.жнен.ие прои.звод.ит.ся с за.де.рж.ко.й ды.ха.ни.я. 

5. Пл.ав.ан.ие с греб.ко.м од.но.й ру.ко.й и ст.ре.мите.ль.ны.м ее проносом. 



44 

 

 

6. Греб.ко.вые дв.ижен.ия с чрез.ме.рн.ым смещен.ие.м ки.ст.и в на.ча.ле 

ве.сло в прот.ивополож.ну.ю сторону. 

7. Пл.ав.ан.ие с по.мо.щь.ю дв.ижен.ий но.га.ми и од.но.й ру.ко.й, ин.ая 

вытя.нута вперед. Вдох вы.по.лн.яетс.я в сторону гребущей ру.ки. 

Уп.ра.жнен.ие ис.по.ль.зует.ся дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я со.гл.асов.ан.ия 

дв.ижен.ий ру.ко.й и ды.ха.нием. 

8. Пл.ав.ан.ие с по.дмогой дв.ижен.ий но.га.ми и од.но.й ру.ко.й, друг.ая у 

бе.др.а. Вдох прои.звод.ит.ся в сторону пр.иж.атой ру.ки. Уп.ра.жнен.ие 

пр.имен.яетс.я дл.я со.гл.асов.ан.ия вдох.а с опор.но.й ча.ст.ич.но греб.ка. 

9. То же, что и уп.ра.жнен.ие 8, но вдох вы.по.лн.яетс.я в сторону 

гребущей ру.ки. 

10. Пл.ав.ан.ие с по.ддер.жкой дв.ижен.ий но.га.ми кролем, од.на ру.ка 

вытя.нута от.ны.не, друг.ая на.хо.дитс.я у бе.др.а. Сдел.ат.ь вдох в сторону ру.ки у 

бе.др.а и сдел.ат.ь гребок од.но.й ру.ко.й с од.но.времен.ны.м проносом другой на.д 

по.ве.рх.но.ст.ью во.ды. 

Продол.жать ра.вномер.ное дв.ижен.ие.дв.ижен.ие но.га.ми кролем, по.сле 

че.го сдел.ат.ь вдох в иную сторону и снов.а по.ме.нять по.ло.же.ние ру.к. 

Пр.имен.яетс.я дл.я по.ст.анов.ки кругов.ых пе.ре.ме.ще.ни.й плеч.ам.и, со.гл.асов.ан.ия 

дв.ижен.ий ру.ка.ми и ды.ха.ни.я в обе сторон.ы. 

Ко.мп.ле.кс процедур дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я об.ще.го со.гл.асов.ан.ия 

дв.ижен.ий. 

1. Пл.ав.ан.ие с по.мо.щь.ю пе.ре.ме.ще.ни.й ру.ка.ми и но.га.ми с 

за.де.рж.ко.й ды.ха.ни.я. 

2. То же, что и уп.ра.жнен.ие 1, но с из.ме.не.нием те.мп.а. 

3. То же, что и эк.зе.рс.ис 1, но с из.ме.не.нием ритм.а. 

4. То же, что и уп.ра.жнен.ие 1, но с из.ме.не.нием скорости. 

5. Пл.ав.ан.ие с вы.сп.ре.нно по.дн.ятой го.ло.во.й. 

6. Пл.ав.ан.ие кролем на груд.и с на.имен.ьш.им чи.слом греб.ко.в. 

7. Пл.ав.ан.ие кролем на груд.и «с по.дменой»: вы.по.лн.яетс.я 

прои.звол.ьное ми.крокол.ичество греб.ко.в од.но.й ру.ко.й, друг.ая вытя.нута 



45 

 

 

вперед; впос.ле.дств.ии за.ве.ршен.ия се.ри.и греб.ко.в по.ло.же.ние ру.к ме.няет.ся, 

очеред.на.я ря.д вы.по.лн.яетс.я другой ру.ко.й. Вдох – вперед ил.и в сторону 

ра.бота.ющей ру.ки. Уп.ра.жнен.ие способ.ст.вует энер.ги.чному за.хв.ату в 

на.ча.ль.но.й ча.ст.и греб.ка. 

8. То же, что и уп.ра.жнен.ие 7, но пр.и вы.по.лнен.ии труд.ящ.их.ся 

дв.ижен.ий од.но.й ру.ки друг.ая на.хо.дитс.я у бе.др.а. 

9. Пл.ав.ан.ие кролем на груд.и «с об.го.но.м»: из ра.сположен.ия ру.ки 

вперед.и вы.по.лн.яетс.я гребок од.но.й ру.ко.й, по.зже во.зв.ра.ще.ни.я ру.ки в 

ис.хо.дное по.ло.же.ние вы.по.лн.яетс.я гребок другой способ ру.ко.й. Вдох – по.д 

ка.ждую ру.ку. 

10. Пл.ав.ан.ие с ды.ха.нием на.ск.во.зь не.скол.ько ци.клов. 

11. Пл.ав.ан.ие кролем на груд.и с ло.патк.ам.и. 

12. Пл.ав.ан.ие в со.ре.внов.ател.ьном те.мпе. 

Та.ки.м об.ра.зо.м, дл.я улуч.ше.ни.я те.хн.ик.и пл.ав.ан.ия способом крол.ь на 

груд.и необ.хо.ди.мо до.ст.ич.ь, чтоб.ы дети умел.и со.гл.асов.ыв.ат.ь дв.ижен.ия 

но.га.ми и ду.х, зате.м дв.ижен.ия ру.ка.ми со.вместно с ды.ха.нием, а пото.м уже 

ув.яз.ыв.ан.ие дв.ижен.ий ру.к и но.г. 

 

2.2. Влияние экспериментальных комплексов упражнений на 

уровень освоения техники купания способом кроль на груди у 

обучающихся пловцов младшего школьного возраста 

 

Ис.следов.ан.ия ве.ли.сь на учеб.но-трен.ировоч.ны.х за.няти.ях в 

Му.ни.ци.па.ль.но.м бю.джет.но.м об.ра.зо.вате.ль.но.м уч.ре.жден.ии 

вс.по.мо.гате.ль.но.го об.ра.зо.ва.ни.я детей «Детс.ко.й юношес.ко.й спорти.вной 

школе ку.па.ни.я и во.дного по.ло» го.ро.да Но.ри.ль.ск.а. В эк.спер.именте 

уч.аствов.ал.и 30 ре.бят обуч.аю.щи.хс.я в груп.пе на.ча.ль.но.й по.дготов.ки 1 го.да 

обучен.ия.  

Продол.жите.ль.но.ст.ь эк.спер.имента с но.яб.ря 2023 лета по ап.ре.ль 2024 

го.да. 
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В но.яб.ре 2023 го.да бы.ло проведено пе.рв.ич.ное от.ла.дк.а дете.й 

ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы.  

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я уров.ня ос.воен.ия те.хн.ик.и ку.па.ни.я способом крол.ь на 

груд.и у плов.цо.в мы ис.по.ль.зо.ва.ли следую.щие ис.следов.ан.ия: пл.ав.ан.ие 

способом крол.ь на груд.и, ди.ст.ан.ци.я 50 метров; ра.сцен.ив.ан.ие те.хн.ик.и 

пл.ав.ан.ия способом крол.ь на груд.и. Во врем.я проведен.ия те.ст.а «школ.а 

пл.ав.ан.ия способом крол.ь на груд.и, ди.ст.ан.ци.я 50 метров» мы оцен.ил.и 

те.хн.ичес.кое ис.по.лнен.ны.й пл.ав.ан.ия кролем на груд.и ка.ждого плов.ца по 5-ти 

ба.ль.но.й шк.але. 

До проведен.ия по.втор.но.го ис.пыта.ни.я в учеб.но-трен.ировоч.ные за.няти.я 

мы ввел.и со.ст.ав.ле.нн.ые на.ми ан.са.мб.ли уп.ра.жнен.ий дл.я ос.воен.ия те.хн.ик.и 

пл.ав.ан.ия способом крол.ь на груд.и. Да.нн.ые ан.са.мб.ли пр.имен.ял.ис.ь на 

учеб.но-трен.ировоч.ны.х за.няти.ях мо.их во.сп.ит.ан.ни.ко.в.  

Процес.с изучен.ия те.хн.ике пл.ав.ан.ия способом крол.ь на груд.и 

осуществ.ля.лс.я по.ле.го.нь.ку. Сн.ач.ал.а дети изуч.ал.и пр.ав.ил.ьное по.ло.же.ние 

те.ла на во.де, по.сле этого дв.ижен.ия но.га.ми в со.гл.асов.ан.ии с ды.ха.нием, а та.к 

же дв.ижен.ия ру.ка.ми в со.гл.асов.ыв.ан.ии с ды.ха.нием. По.сле то.го ка.к он.и это 

ос.во.ил.и, мы пе.ре.шл.и к со.гл.асов.ан.ию всех да.нн.ых дв.ижен.ий. 

В ап.ре.ле 2024 го.да провод.илос.ь по.втор.ное те.ст.иров.ан.ие ре.бят 

ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы.  

Во врем.я проведен.ия те.стового за.да.ни.я, из.ме.ре.ни.я и оцен.ив.ан.ия, 

по.след.ст.ви.я за.но.си.ли.сь в протокол. С кото.ры.ми мы мо.же.м оз.на.ко.мить.ся 

ни.же. 

Та.бл.иц.а 1 

Ре.зу.льтаты ис.пыта.ни.я те.хн.ик.и крол.ь на груд.и, ди.ст.ан.ци.я 50 метров 

Эк.спер.имента.ль.на.я груп.пк.аа 

№ Им.я ре.бе.нка 
Время 

Но.яб.рь Ап.ре.ль 

1 Алек.са.нд.ра Щ. 1.17.07 0.48.45 
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2 Ек.атер.ин.а У. 1.34.02 0.58.74 

3 Ан.ге.ли.на Л. 1.37.19 0.59.71 

4 Сл.ав.ян.а М. 1.14.26 0.52.59 

5 Ан.аста.си.я С. 1.12.49 0.53.82 

6 Дм.ит.ри.й С. 0.59.15 0.49.85 

7 Матвей Ш. 0.55.29 0.50.49 

8 Ми.ха.ил Ч. 1.11.66 0.58.22 

9 Ва.си.ли.й М. 1.05.12 0.51.28 

10 Ро.ма.н Б. 1.43.43 0.59.01 

11 Ар.се.ни.й А. 1.15.33 0.59.17 

12 Ан.дрей Б. 1.55.10 1.03.25 

13 Ми.ро.сл.ав С. 1.22.18 0.52.23 

14 Ма.кс.им Р. 1.34.06 0.52.46 

15 Егор И. 1.23.48 0.55.75 

 

 

Та.бл.иц.а 2 

Ре.зу.льтаты ис.пыта.ни.я те.хн.ик.и крол.ь на груд.и, ди.ст.ан.ци.я 50 метров 

Ко.нт.ро.ль.на.я груп.по.во.йа 

№ Им.я ре.бе.нка 
Время 

Но.яб.рь Ап.ре.ль 

1 Ан.аста.си.я К. 1.20.16 1.03.26 

2 Ма.ри.я Д. 1.28.80 0.52.89 

3 Ек.атер.ин.а Т. 1.29.62 1.04.56 

4 Ал.ин.а М. 1.18.27 0.58.50 

5 Юл.ия К. 1.29.09 1.03.47 

6 Арте.м С. 1.05.83 1.03.10 

7 Де.мь.ян Л. 1.11.74 0.59.68 

8 Ил.ья Р. 1.25.10 0.59.00 
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9 Ив.ан Н. 1.31.65 1.15.01 

10 Да.ни.л Л. 1.22.54 0.52.47 

11 Ил.ья К. 1.45.48 1.22.06 

12 Анто.н Н. 1.09.01 1.01.93 

13 Матвей И. 1.13.24 0.50.41 

14 Ив.ан К. 1.06.27 0.53.48 

15 Ни.ко.ла.й К. 1.24.67 0.59.23 

 

Проа.на.ли.зи.ро.ва.в протокол.ы по.зволено ск.аз.ат.ь, что у ко.нт.ро.ль.но.й и 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы прои.зо.ше.л зн.ач.ител.ьн.ый увел.ичен.ие 

ре.зу.льтато.в те.ст.а пл.ав.ан.ие способом крол.ь на груд.и на ди.ст.ан.ци.и 50 метров. 

По.сле проведен.ия по.втор.но.го ко.нт.ро.ль.но.го ис.пыта.ни.я мо.жно вы.ве.ст.и 

сред.не ар.иф.мети.че.ск.ий по.ка.зате.ль ре.зу.льтата, дл.я то.го дл.я лу.чше ув.идет.ь 

пр.ирост ре.зу.льтато.в обеи.х груп.п. А то.же.од.но.времен.но изоб.ра.зить пр.ирост 

по.ка.зате.ле.й те.ст.а с но.яб.ря 2023 го.да по ме.ся.ц 2024 дете.й 

эк.спер.имента.ль.но.й и ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы на гр.аф.ике. 

 

Та.бл.иц.а 3  

Сред.ние ар.иф.мети.че.ск.ие пр.из.на.ки те.ст.а те.хн.ик.и крол.ь на груд.и, ди.ст.ан.ци.я 

50 метров 

Груп.па Но.яб.рь Ап.ре.ль 

Эк.спер.имента.ль.на.я  81,3 55 

Ко.нт.ро.ль.на.я  81,1 61,3 
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Ри.с. 1. Сред.ние ар.иф.мети.че.ск.ие пр.из.на.ки те.ст.а те.хн.ик.и крол.ь на груд.и, 

ди.ст.ан.ци.я 50 метров, (се.к.) 

Из ри.су.нк.а 1 ви.дать, что по.сле пе.рвон.ач.ал.ьного те.ст.иров.ан.ия те.хн.ик.и 

крол.ь на груд.и обои.х груп.п, проведен.но.го в но.яб.ре 2023 го.да, у дете.й 

эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и ре.зу.льтат улуч.ши.лс.я пр.иб.ли.зите.ль.но на 25 

се.ку.нд, а у дете.й ко.нт.ро.ль.но.й кате.го.ри.и на 20 се.ку.нд. 

 

 

Та.бл.иц.а 4 

О це.нк.а те.хн.ик.и ис.по.лнен.ия пл.ав.ан.ия кролем на груди 

Эк.спер.имента.ль.на.я груп.по.во.йа 

№ Им.я ре.бе.нка 
Ба.лл 

Но.яб.рь Ап.ре.ль 

1 Александра Щ. 4,7 5 

2 Екатерина У. 4,5 4,7 

3 Ангелина Л. 4,2 4,7 

4 Славяна М. 4,7 5 

5 Анастасия С. 4,4 4,5 

6 Дмитрий С. 4,5 5 

7 Матвей Ш. 4,4 5 

Основно
й

Основно
й

Основно
й

Основно
й

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Ноябрь Апрель

с
е
к

Экспериментальная группа Контрольная группа
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8 Михаил Ч. 4,1 4,4 

9 Василий М. 4,4 5 

10 Роман Б. 4,1 4,4 

11 Арсений А. 4,4 4,5 

12 Андрей Б. 4,1 4,5 

13 Мирослав С. 4,5 4,7 

14 Максим Р. 4,4 4,7 

15 Егор И. 4,1 4,4 

 

 

Таблица 5 

Оценка техники исполнения купания кролем на груди 

Контрольная группа 

№ Имя ребенка 
Балл 

Ноябрь Апрель 

1 Анастасия К. 4,1 4,4 

2 Мария Д. 4,5 4,7 

3 Екатерина Т. 4,1 4,1 

4 Алина М. 4,4 4,5 

5 Юлия К. 4,1 4,4 

6 Артем С. 4,4 4,5 

7 Демьян Л. 4,5 4,7 

8 Илья Р. 4,4 4,4 

9 Иван Н. 4,1 4,1 

10 Данил Л. 4,7 5 

11 Илья К. 4,2 4,2 

12 Антон Н. 4,1 4,2 

13 Матвей И. 4,7 5 

14 Иван К. 4,5 4,5 
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15 Николай К. 4,4 4,4 

 

Проанализировав протоколы позволительно сказать, что у контрольной 

и экспериментальной группы произошел значительный приплод результатов 

теста техники исполнения плавания способом плавание на груди. 

После проведения повторного тестирования можно вывести средне 

арифметический показатель результата, а так же изобразить прирост 

показателей теста с ноября 2023 года по апрель 2024 детей 

экспериментальной и контрольной группы на графике. 

 

 

 

 

 

Таблица 6 

Средние арифметические показатели оценки техники исполнения плавания 

кроль на груди 

Группа Ноябрь Апрель 

Экспериментальная  4,4 4,7 

Контрольная  4,3 4,4 

 

 

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Основной

Ноябрь Апрель

б
а
л

л

Экспериментальная Контрольная 
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Рис. 2. Средние арифметические показатели оценки техники исполнения 

плавания кроль на груди 

 

Из рисунка 2 видно, что после первоначального оценивания техники 

исполнения плавания кроль на груди обеих групп, проведенного в ноябре 

2023 года, у детей экспериментальной и контрольной группы результат 

улучшился. 

Далее в нашей выпускной работе мы выполним расчеты повторного 

тестирования техники кроль на груди (дистанция 50 метров) детей 

экспериментальной и контрольной группы по критерию Стьюдента, на 

достоверность гипотезы о том, что предложенные нами комплексы повысят 

уровень техники кроль на груди у детей экспериментальной группы.  

Статистическая гипотеза – проверяемое математическими методами 

предположение относительно какой-то статистической характеристики. 

Обозначают  H: (утверждение). 

Нулевая статистическая гипотеза записывается, как 0Н :( у ) и в 

данном случае содержит утверждение о равенстве средних арифметических 

исследуемой выборки и генеральной совокупности. 

Основные этапы проверки статистической гипотезы включают 

следующие шаги: 

1. Формулировка нулевой гипотезы, которую в дальнейшем 

необходимо принять или отклонить. 

2. Выбор уровня значимости (статистические таблицы составлены для 

трех уровней значимости: 0,1; 0,05; 0,001). 

3. Определение статистических характеристик исследуемой выборки. 

4. Расчет критерия. 

5. Сравнение расчетного значения критерия с табличным для 

выбранного уровня значимости и принятие или отклонение гипотезы. 

В большинстве спортивных исследований используется уровень 
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значимости 0,05, что соответствует вероятности 0,95%. Эту вероятность 

называют доверительной. 

Далее производится расчет следующих статистических характеристик 

для обеих выборок:  , у , х , у . Известны и объемы выборок: xn и yn . 

Критерий Стьюдента pt  рассчитывается по формуле: 

 

pt = 

y

y

x

х

nn

у

22 






                                                      (1) 

 

где   pt – расчетное значение  критерия Стьюдента, 

         , у  – средние арифметические сравниваемых выборок, 

        2

х , 2

у  – дисперсии сравниваемых выборок, 

        xn , yn  – количество испытуемых, 

      тt  – табличное значение  критерия Стьюдента  

Для надежности счета: Р = 0,95 (α = 0,05) 

Если pt < mt , то нулевая гипотеза 0Н :( у ) принимается с 

вероятностью 95% , то есть при выбранном уровне значимости α = 0,05. Если 

pt > тt , то нулевая гипотеза отклоняется с этой же вероятностью. И тогда 

принято говорить о достоверности различий между    и у . 

Для выбранного уровня значимости α=0,05 и числа степеней свободы = 

14 табличное значение t-Критерия Стьюдента равно 2,15 (Приложение 7). 

Выполним расчеты по критерию Стьюдента и выявим, достоверно ли 

то, что составленные нами комплексы упражнений способствуют 

повышению уровня освоения техники кроль на груди. Для определения 

уровня освоения техники кроль на груди мы использовали тест – плавание 

способом кроль на груди, дистанция 50 метров.  
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Расчеты производились по данным повторного тестирования детей, 

которое проходило в апреле 2024 года (Приложение 1,2). Формулируем 

гипотезу и выбираем уровень значимости: 

0 :     

 

α = 0,05 

 

Составляем таблицу,  

где n – количество испытуемых детей в классе, 

      x – результат экспериментальной группы, 

      y – результат контрольной группы. 

 

 

 

 

 

Таблица 6 

Результаты повторного тестирования техники кроль на груди, дистанция 50 

метров, (сек) 

N x Y ( i  ) ( i  ) ( i  )² ( i  )² 

1 48.5 63.3 2.6 -2 6.8 4 

2 58.7 52.9 -7.6 8.4 57.8 70.6 

3 59.7 64.6 -8.6 -3.3 73.9 10.9 

4 52.6 58.5 -1.5 2.8 2.3 7.8 

5 53.8 63.5 -2.4 -2.2 5.8 4.8 

6 49.8 63.1 1.3 -1.8 1.7 3.2 

7 50.5 59.7 0.6 1.6 0.36 2.6 

8 58.2 59 -7.1 2.3 50.4 5.3 

9 51.3 75 -0.2 -13.7 0.4 187.7 
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10 59 52.5 -7.9 8.8 62.4 77.4 

11 59.2 82.1 -8.1 -20.8 65.6 432.6 

12 63.3 61.9 -11.2 -0.6 125.4 0.36 

13 52.2 50.4 -1.1 10.9 1.3 118.8 

14 52.5 53.5 1.4 7.8 1.9 60.8 

15 55.8 59.2 4.7 2.1 22.1 4.4 

∑ 825.1 919.2   480.1 995.1 

 

Рассчитываем   и y  

  = 
n

 
 = 

15

1,825
 = 55 

 

y  = 
n

y
 = 

15

2,919
  = 61,3 

 

Находим разность между средним значением и каждым значением в 

выборке для каждого показателя: ( i  ) и ( i  ). Результаты записаны в 

таблице 6. 

Затем определяем квадраты этих разностей ( i  )² и ( i  )². 

Фиксируем в таблице 6. 

После заполнения таблицы находим сумму двух последних столбцов:  

∑( i  )² = 480,1 

 

∑( i  )² = 995,1 

 

Затем рассчитываем дисперсию для переменной  x и y: 

 

1

)( 2

2







n

j

x


  = 

14

1,480
 = 34,3 
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1

)( 2

2







n

i

y


  = 

14

1,995
 = 71,1 

 

Теперь можно определить расчетное значение t-критерия Стьюдента по 

формуле 1. 

 

pt = 

y

y

x

х

nn

у

22 






 = 

6,2

3,6
= 2,4 

 

Затем сравниваем расчетное и табличное значение t-критерия 

Стьюдента. (Приложение 7).  

tр. = 2,4   tт. = 2,15 

Подводя итоги можно сказать что, tр. > tт. Следовательно, нулевая 

гипотеза отклоняется. Принимается альтернативная гипотеза. Следовательно, 

статистически достоверные отличия в результатах техники кроль на груди 

есть, на выбранном уровне значимости α = 0,05, с 95% вероятностью, (р > 

0,05). 

По такому же принципу выполним расчеты на достоверность 

составленных нами комплексов на освоение техники исполнения плавания 

кролем на груди.  

Формулируем гипотезу и выбираем уровень значимости: 

0 :     

 

α = 0,05 

Составляем таблицу,  

где n – количество испытуемых детей в классе, 

      x – результат экспериментальной группы, 

      y – результат контрольной группы. 
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Таблица 7 

Результаты повторного тестирования техники исполнения плавания кроль на 

груди 

n x y (
i  ) (

i  ) (
i  )² (

i  )² 

1 5 4,4 -0,3 0 0,09 0 

2 4,7 4,7 0 -0,3 0 0,09 

3 4,7 4,1 0 0,3 0 0,09 

4 5 4,5 -0,3 -0,1 0,09 0,01 

5 4,5 4,4 0,2 0 0,04 0 

6 5 4,5 -0,3 -0,1 0,09 0,01 

7 5 4,7 -0,3 -0,3 0,09 0,09 

8 4,4 4,4 0,3 0 0,09 0 

9 5 4,1 -0,3 0,3 0,09 0,09 

10 4,4 5 0,3 -0,6 0,09 0,36 

11 4,5 4,2 0,2 0,2 0,04 0,04 

12 4,5 4,2 0,2 0,2 0,04 0,04 

13 4,7 5 0 -0,6 0 0,36 

14 4,7 4,5 0 -0,1 0 0,01 

15 4,4 4,4 0,3 0 0,09 0 

∑ 70,5 67,1   0,84 1,19 

 

Рассчитываем   и y  

 

  = 
n

 
 = 

15

5,70
 = 4,7 

 

y  = 
n

y
 = 

15

1,67
  = 4,4 

 

Находим разность между средним значением и каждым значением в 
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выборке для каждого показателя: (
i  ) и (

i  ). Результаты записываем в 

таблицу 7. 

Затем определяем квадраты этих разностей ( i  )² и ( i  )². 

Фиксируем в таблице 7. 

После заполнения таблицы находим сумму двух последних столбцов:  

 

∑(
i  )² = 70,5 

 

∑( i  )² = 67,1 

 

Затем рассчитываем дисперсию для переменной  x и y: 

 

1

)( 2

2







n

j

x


  = 

14

84,0
 = 0,06 

 

1

)( 2

2







n

i

y


  = 

14

19,1
 = 0,085 

Теперь можно определить расчетное значение t-критерия Стьюдента по 

формуле 1. 

 

pt = 

y

y

x

х

nn

у

22 






 = 

1,0

3,0
= 3 

 

Сравниваем расчетное и табличное значение t-критерия Стьюдента.  

tр. = 3   tт. = 2,15 

Подводя итоги можно сказать что, tр. > tт. Следовательно, нулевая 

гипотеза отклоняется. Принимается альтернативная гипотеза. Следовательно, 

статистически достоверные отличия в результатах техники исполнения 
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плавания кролем на груди есть, на выбранном уровне значимости α = 0,05, с 

95% вероятностью, (р > 0,05). 

Выводы по II главе. 

Таким образом, описанные выше расчеты позволяют установить 

достоверность различий статистических характеристик между двумя 

группами испытуемых. По окончанию проделанных расчетов с помощью 

формулы критерия Стьюдента можно сделать вывод о том, что составленные 

нами комплексы положительно влияют уровень освоения техники плавания 

способом кроль на груди. 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В результате проведенного нами исследования мы отметили, что при 

обучении плаванию решаются основные задачи: 

1. Овладение плаванием как жизненно необходимым навыком. 

2. Укрепление здоровья, закаливание, привитие стойких 

гигиенических навыков. 

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата, всестороннее 

физическое развитие занимающегося и совершенствование таких его 

физических качеств, как сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость и 

тому подобное. 

4. Ознакомление с правилами безопасности на воде. 

Задачи, стоящие перед курсом обучения, зависят от возраста и 

подготовленности занимающихся детей. 

Нами были составлены экспериментальные комплексы упражнений, 

которые применялись на учебно-тренировочных занятиях в Муниципальном 

бюджетном образовательном учреждении дополнительного образования 

детей «Детской юношеской спортивной школе плавания и водного поло». 
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Эти комплексы были направлены на освоение техники плавания способом 

кроль на груди у детей младшего школьного возраста.  

В процессе проведенной работы было исследовано 30 детей 

обучающихся в группе начальной подготовки 1 года обучения. 

Продолжительность эксперимента с ноября 2023 года по апрель 2024 года. 

В ноябре 2023 года было проведено первичное тестирование детей     

контрольной и экспериментальной группы. Для определения уровня 

освоения техники плавания способом кроль на груди у пловцов нами 

использовался следующий тест: плавание способом кроль на груди, 

дистанция 50 метров. 

До проведения повторного тестирования в учебно-тренировочные 

занятия экспериментальной группы мы ввели составленные нами комплексы 

упражнений для обучения техники плавания способом кроль на груди. 

Предложенные нами комплексы упражнений  применялись систематически, 

один раз в неделю.  

В учебно-тренировочные занятия у детей контрольной группы мы не 

вводили экспериментальные комплексы.  

В апреле 2024 года проводилось повторное тестирование детей 

экспериментальной и контрольной группы. 

После проведения контрольного тестирования мы вывели средние 

арифметические показатели результатов экспериментальной и контрольной 

группы. И изобразили прирост показателей каждой группы на графике. 

Проанализировав график можно сказать, что после первоначального 

тестирования техники кроль на груди обеих групп, проведенного в ноябре 

2023 года, у детей экспериментальной группы результат улучшился 

приблизительно на 25 секунд, а у детей контрольной группы на 20 секунд. 

Далее в нашей выпускной работе мы выполнили расчеты повторного 

тестирования техники кроль на груди (дистанция 50 метров) детей 

экспериментальной и контрольной группы по критерию Стьюдента, на 

достоверность гипотезы о том, что предложенные нами комплексы повысят 
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уровень техники кроль на груди у детей экспериментальной группы.  

По окончанию проделанных расчетов с помощью формулы критерия 

Стьюдента можно сделать вывод о том, что составленные нами комплексы 

положительно влияют на уровень освоения техники плавания способом 

кроль на груди. 
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