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1. <<|!оплавок>. €делав глубокий вдох' присесть на дно и обхватить

руками колени (голова опущена, подбородок прш!(ат к щуди)' вспль1ть на
поверхность.

2. <йедузо>. €делав глубокий вдох' присесть на дно и, нак.]!онив1шись

вперед, вспль1ть на поверхность (голова в воде' ноги и руки _ свободно).

3. <[орпедьл>. Бьтполняется скольх(ение на щуди и на спине с

двих(ениями ногами.

4. <€трело>. Ёа глубине чуть вь!1ше пояса по сигна}лу приседа}от'

вь1полня'{ глубокий вдох, подним€ш{ руки вверх, нак.]|он'11отся и' сильно

оттолкнув|шись обеими ногами, скользят до полной оотановки или опускани'1

ног вниз.

5. <<.|1овць1 х(емчуга>>. |[оло)кить на дно несколько мелких предметов.

|!редлохсить детям' сделав г;убокий вдох, пощузиться под воА}. Фткрьтть

гл€ва под водой. ||ередвигаться на руках по Ан} инайти эти предметь1.

6. <<Ракета из водьш. ||рисесть в воде по щудь, Р}ки на колен'гх. ||о

команде <(тарт>> прь|жок вверх' руки вь1тянув вверх и затем упасть на воду.

|[овторить 4-5 раз.

2.2.3 . |[лавательн.ш{ подготовка

Ёачальное обуление плавани!о предполагает освоение двух способов

плавания: кроль на щуди и на спине.

|{роль на груди фиоунок 1). |{оло->кение тела и головь:. ||ри плаван|4и

кролем пловец почти горизонт€}льно лех(ит на поверхности водь|, лицо

опущено в воду. Бо время вдоха голову поворачив,шот в сторону (Булгакова

н.ж.,1984).

4вихсения ногами. Ёоги пловца, слегка оогнуть|е в коленях) вь1полня1от

непрерь1внь|е ритмичнь1е движения снпзу вверх и сверху вни3 
- 

навсщечу

друг другу. 3ти движени'{ производят от бедра с одинаковь1м р€вмахом' не

превь11ша}ощим 30-40см. ||ри правильном движении ногами на поверхности

БФдьт появля1отся только пятки' образуя брьтзги.


