
МБОУ « СОШ №5 ЦО г. Суворова им. Е.П. Тарасова» 2 «Б» класс 

Тренер-преподаватель: Коблова Елена Владимировна 

Пятница 8 мая 2020год 

Обучение плаванию   

Тема: Повторить технику дыхания при плавании кролем на груди и на спине.  

1задание:  Выполнить комплекс общеразвивающих упражнений. 

Комплекс ОРУ  
I. Вводная часть. 

1. Ходьба с круговыми движениями рук в полунаклоне (0,5 мин). 
2. Ходьба с круговыми движениями рук вперед 

спиной (0,5 мин). 
3. Бег «Покажи пятки» (1 мин). 
4. Обычная ходьба (0,5 мин). 

5. Упражнение на восстановления дыхания. 
II. Общеразвивающие упражнения. 

1. «Хлопки». И. п.- основная стойка: 
1—хлопок перед собой, 
2—хлопок сзади (8—10 раз). 
2. «Плывем способом «кроль». И. п.- стоя лицом к стене в полунаклоне , ладони на 

стене.    
1 — круговое движение  левой (правой) рукой, 
2—повернуть голову влево (вправо) - вдохнуть открытым ртом, 3—опустить голову вниз 

(«в воду»)—выдохнуть, 
4—вернуться в и. п. 
3. «Выпады   с пружинистым   приседанием.» 

И. п. - основная стойка: 1—выпад правой (левой) ногой, 
2—3 — пружинистые приседания, 

4—вернуться в и. п. (по 6—8 раз). 
4. «Плавающая медуза».   И. п.- основная стойка: 
1—согнуть левую (правую) ногу в колене, подтянуть к наклоненной голове, 
2—выпрямить ногу, голову поднять (6—8 раз). 
5. «Винт». И. п.- лежа на животе: 1—4—вращательные движения туловищем вправо 

(влево) (по 6 раз). 
6. Прыжки (по желанию детей) 30—40с. 
7. Дыхательное упражнение. 
 

2 задание: Выполнить имитационное упражнение на суше – дыхание. 

Поскольку мы лежим на спине, дыхание здесь является достаточно простым (в отличии от 

дыхания при плавании на груди): и вдох, и выдох делаются на воздухе, без какого- либо 

погружения головы в воду. 

   На начальном этапе обучения достаточно просто дышать, не задумываясь о каком либо 

ритме. 



Момент вдоха 

На более продвинутом уровне правильно дышать следующим образом: 

1. –во время проноса одной руки делаем вдох ( он должен быть резким, чтобы вода не 

попадала в нос и в рот). 

2. – во время проноса другой руки делаем вдох (более плавный, чем вдох). 

Соблюдение такого ритма позволит меньше уставать и плавать на более длинные 

дистанции. 

3 задание: Посмотреть видео по ссылке. «Как правильно дышать при 

плавании на спине.» 

https://youtu.be/Ym6k9UK-ylI 

4 задание: Посмотреть видео по ссылке. Как правильно дышать при 

плавании кролем на груди.» 

https://youtu.be/HgfcxuCkWqU 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0

%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%

D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20

%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%

D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20

%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-

reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-

268&redircnt=1588151970.1 

https://youtu.be/Ym6k9UK-ylI
https://youtu.be/HgfcxuCkWqU
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8121824493524905491&text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC%20%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%B4%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%BD%D0%B0%20%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B5.&path=wizard&parent-reqid=1588145153825012-926183828580206813700287-production-app-host-man-web-yp-268&redircnt=1588151970.1
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