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Введение. 

Плавание — жизненно важный навык. Потому, что большую часть 

поверхности Земли (71 %) занимает водная среда, и человек вольно или 

невольно вынужден с ней контактировать. С древних времен плавание 

применялось в быту и в труде человека (например, во время рыбной ловли и 

охоты за водоплавающей дичью, при нырянии за жемчугом и ценными 

раковинами). Многие профессии древних народов, селившихся возле морей, 

рек и озер, требовали отличного владения плаванием. Например, в 

финикийских городах Тир, Скион, Амрита (Средиземноморское побережье) 

во втором тысячелетии до нашей эры был широко развит подводный 

промысел по добыче с морского дна моллюсков и особых ракушек, из 

которых финикийские кустари изготавливали известные в то время яркие 

пурпурные краски.  

Плавание - это один из самых массовых и популярных видов 

спорта, прекрасное оздоровительное средство, средство закаливания, 

средство отдыха. Велико значение прикладных аспектов плавания 

(Л.И. Аикина, 1988; В.Н. Мухин, 1988; В.Н. Платонов, С.Л. Фесенко, 

1990; Н.Ж. Булгакова и др., 1996; Т.И. Осокина и др., 1991; Т.Г. 

Меньшуткина, 1999; В.Н. Платонов, 2000). 

Спортивное плавание — один из самых массовых и популярных видов 

спорта, по количеству разыгрываемых олимпийских медалей уступающий 

лишь легкой атлетике. Медали разыгрываются среди мужчин и женщин по 

следующей программе: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м вольным стилем (можно 

проплыть дистанции любым способом, но квалифицированные спортсмены 

применяют самый быстрый способ — кроль на груди); 100 и 200 м брассом; 

100 и 200 м баттерфляем (как отмечалось выше, спортсмены применяют 

скоростную разновидность баттерфляя — дельфин); 100 и 200 м на спине 

(можно плыть любым способом на спине, но спортсмены применяют 

наиболее быстрый — кроль на спине), 200 и 400 м комплексное плавание 

(спортсмен последовательно проплывает 50 и 100 м баттерфляем, на спине, 
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брассом, вольным стилем); эстафеты 4×100 м комбинированная (четыре 

спортсмена плывут, сменяя друг друга, на спине, брассом, баттерфляем и 

вольным стилем); 4×100 м вольным стилем и 4×200 м вольным стилем. 

Кроль на спине – один из четырех ведущих стилей в современном плавании 

(наравне с кролем на груди, брассом и баттерфляем). 

Плавание способом кроль на спине. 

Главные преимущества этого стиля – он не требует больших затрат 

энергии, здесь самое легкое дыхание, он способствует развитию 

мышц голеностопа и спины и даже имеет преимущество в скорости по 

сравнению с брассом (хотя уступает в скорости остальным стилям). 

Этот стиль, вместе с этим, предназначен не только для отдыха от 

других более энергозатратных стилей плавания: кроль на спине входит в 

программу Олимпийских игр, соревнования по нему проводятся на 

дистанциях 50, 100 и 200 метров, а также эта дисциплина включена в 

комбинированные эстафеты 4х100 и 4х200 м. По распространённости 

специализации среди пловцов кроль на спине занимает второе место – после 

кроля на груди, соответственно, а по скоростным данным – третье место. 

В настоящее время кроль на спине с успехом применяется в начальном 

обучении плаванию. Этому способствует благоприятное устойчивое 

положение тела и выполнение вдоха над водой, что облегчает условия 

дыхания. 

Техника спортивного плавания кроль на спине. 

Положение тела. 

Тело пловца в воде занимает вытянутое, почти горизонтальное и 

хорошо обтекаемое положение. Плечевой пояс расположен несколько выше 

таза, таз и бедра находятся у поверхности воды. Угол атаки тела 6-10°. 

Затылок пловца погружен в воду, уровень воды проходит примерно по линии 

ушей, лицо обращено вверх. 

Движения ногами.  

https://iplav.com/stili/krol/tehnika-plavaniya.html
https://iplav.com/stili/brass/tehnika-plavaniya-dlya-nachinayushhih.html
https://iplav.com/stili/butterfly/tehnika-plavaniya-2.html
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При плавании кролем на спине ноги выполняют попеременные 

движения 26 снизу-вверх (гребковое движение или «удар») и сверху-вниз 

(подготовительное движение). Амплитуда движения бедер умеренная, они 

удерживаются близко к поверхности воды. Степень сгибания ног в коленных 

суставах несколько больше, чем при плавании кролем на груди, стопы 

больше погружаются под воду. Основная роль попеременных движений 

ногами -удержать тело в обтекаемом уравновешенном положении, внести 

свой вклад в создание сил, продвигающих тело пловца вперед.  

Движения руками. 

Цикл движения рук представляет собой 4 фазы: 

1. Наплыв – погружение руки в воду, начиная с мизинца, последующий 

разворот кисти перпендикулярно телу. В отличие от вольного стиля 

наплыв может занимать меньше времени, если угол между линией руки 

и плеча при вхождении составляет 20 градусов и более. 

2. Основная часть – разворот локтя назад и вниз вследствие отталкивания 

от воды, затем нарастание давления на кисть и последующее 

выпрямление руки у бедра. 

3. Выход из воды – разворот ладони мизинцем вверх, быстрый вынос 

наружу. Для ускорения процесса стоит немного развернуть тело, как 

бы потянувшись за плечом. 

4. Пронос – на этом шаге делается пронос практически прямой руки над 

водой на 180 градусов. 

Согласование движений руками должно обеспечивать непрерывность 

гребковых движений: когда одна рука завершает гребок и выходит из воды, 

другая - входит в воду и начинает захват (непрерывное согласование).  

Дыхание.  

Оно согласовывается с полным циклом движений одной рукой. В 

плавании на спине, дыхание значительно облегчено тем, что выдох 

производится над водой и без поворота головы. Вдох выполняется через рот, 
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выдох - через рот и нос. Дыхание «трехтактное» - вдох, задержка дыхания, 

выдох.  

Общее согласование движений.  

«Шестиударный» кроль на спине - это наиболее рациональный вариант 

согласования движений. Основу его составляют непрерывно чередуемые 

гребки руками в сочетании с дыханием. На один полный цикл движений 

руками приходится шесть попеременных движений ногами (шесть «ударов» 

стопами вверх).  
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Техника выполнения старта кроль на спине. 

 Исходное положение. 

Стопы упираются в стенку бассейна, при этом пальцы ног находятся под 

самой поверхностью воды. Ступни параллельно или одна выше другой на 

расстоянии 15 – 20 см. Коленные и тазобедренные суставы полностью 

согнуты. Полностью выпрямленные руки держаться за поручни. 

 Толчок. 

Старт начинается с небольшого качка вверх (руки в локтях не сгибать). В 

конце качка руки отпускают поручни и делают мах немного через стороны в 

направлении движения, ноги совершают энергичный толчок. 

 

 

 Полет 

Тело прогнуто, голова между руками, руки вытянуты по направлению 

движения.  

 

 Вход в воду. 

Первыми в воду входят кисти рук. Когда голова и плечи входят в воду, 

грудная клетка перестает прогибаться, а руки вытягиваются горизонтально. 
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 Скольжение. 

Скольжение продолжается до тех пор, пока его скорость не достигнет 

скорости плавания (2,5 – 3,5 м от стартовой площадки до ступеней). 

 Начало плавательных движений. 

При плавании кролем на спине плавательные движения руками и ногами 

начинаются одновременно и обеспечивают подъем к поверхности. 

Повороты при плавании на спине.   

 При плавании на спине применяются открытые и закрытые повороты. 

В соответствии с требованиями правил соревнований пловец при 

выполнении поворотов должен находиться в положении на спине до 

касания рукой стенки бассейна, и после отделения ног от нее. Наиболее 

простым поворотом является открытый, в технике которого можно 

выделить следующие элементы. 

Подплывание к стенке бассейна. Касание стенки можно производить 

правой или левой рукой. При повороте вправо касается левая рука, при 

повороте влево – правая. При выполнении поворота в правую сторону левая 

рука, двигаясь по воздуху за голову вправо, накладывается на поворотный 

щит несколько ниже уровня воды (рис. 29). 

Вращение (поворот). Одновременно с касанием рукой стенки бассейна 

ноги сгибаются, подтягиваясь коленями к груди, и движутся в группировке 

через сторону так, чтобы коленные суставы выступали из воды. Головой и 

плечами делается быстрое движение в правую сторону, а свободной рукой 

производится гребок к туловищу. Благодаря этим движениям тело быстро 

поворачивается на 180°. Во второй половине вращения опорная (левая) рука 
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снимается со стенки и движется вперед под поверхностью воды, в этот 

момент выполняется вдох. После поворота на 180° согнутые ноги 

опираются стопами о стенку бассейна на глубине 20–25 см от поверхности 

воды и на расстоянии 15–20 см одна от другой, руки вытянуты вперед, 

ладони соединены, голова и туловище выпрямлены. 

 

Поворот кувырком вперед без касания стенки бассейна рукой при 

плавании кроль на спине. 

 Подплывание. 

Подплывая на спине к стенке бассейна, спортсмен завершает гребок одной 

рукой и оставляет её вытянутой у бедра. Затем он выполняет энергичный 
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длинный гребок другой рукой до бедра и одновременно поворачивается на 

бок в сторону этой руки и сразу же на грудь. 

 Вращение. 

Голова резко погружается вниз к груди, тело сгибается, выполняется 

кувырок вперед , стопы ставятся на стенку бассейна, руки выбрасываются 

вперед, аналогично повороту при плавании кролем. 

 Отталкивание. 

Энергичным разгибанием ног в положении лежа на спине. 

 Начало плавательных движений и выход на поверхность. 

Плавательные движения руками и ногами начинаются одновременно и 

обеспечивают подъем к поверхности. 
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Основы методики обучения способом кроль на спине.  

Обучение плаванию начинается с комплекса упражнений на суше для 

пловцов, направленный на облегчение проработки техники плавания, ее 

совершенствование, на улучшение физической формы пловца, на 

профилактику травм.  

Комплекс упражнений для обучению плаванию способом кроль на 

спине. 
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Обучение способу начинается с выполнения (успешного освоения) 

подготовительных упражнений по освоению с водой.  

Упражнения для изучения техники движения ног и дыхания.  

Упражнения выполняемые у неподвижной опоры (борт бассейна).  

Упражнение 1. И.п. - сидя на бортике бассейна, принять упор сидя сзади.  

Опустив ноги в воду, выполнить движения прямыми ногами кролем под 

команду и счет преподавателя.  

Упражнение 2. И.п. - лежа на груди, упор руками в борт бассейна (лучше на 

предплечья), подняв к поверхности воды таз и пятки. Выполнить движения 

ногами кролем под команду и счет преподавателя.  

Упражнение 3. И.п. - лежа на спине, хват руками за борт бассейна (опустить 

уши в воду, живот поднять к поверхности воды). Выполнить движения 

ногами кролем на спине под команду и счет преподавателя. Упражнения, 

выполняемые с подвижной опорой (доска для плавания)  

Упражнение 4. И.п. - лежа на спине с доской (живот прижать к доске). 

Плавание при помощи движений ногами кролем. 

 Упражнение 5. И.п. - лежа на спине, руки выпрямить (доска касается бедер). 

Плавание при помощи движений ногами кролем.  

Упражнение 6. И.п. - лежа на спине, доска за головой. Плавание при помощи 

движений ногами кролем. 

 Упражнение 7. И.п. - то же, но руки выпрямить. Плавание при помощи 

движений ногами кролем.  

Упражнение 8. И.п. - лежа на спине, левая рука вверху (хват доски за 

середину ближнего края) правая рука внизу (прижата к туловищу). Плавание 

при помощи движений ногами кролем. 

 Упражнение 9. То же, но другая рука. 

Упражнения, выполняемые в без опорном положении.  

Упражнение 10. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Плавание при 

помощи движений ногами кролем.  
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Упражнение 11. И.п. - лежа на спине, левая рука вверху, правая рука внизу 

(прижата вдоль туловища). Плавание при помощи движений ногами кролем.  

Упражнение 12. То же, другой рукой.  

Упражнение 13. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Плавание при помощи 

движенийногами кролем.  

Типичные ошибки:  

- сильное сгибание ног в коленных суставах; 

 - носки - «сапоги»;  

- «сидячее» положение тела (опускание таза вниз); 

 - уши находятся над поверхностью воды. 

 Методические указания: 

 - выполнить «фонтан» ногами; -представить на поверхности воды шарики 

для настольного тенниса и стопами «поиграть ими в футбол»;  

- живот наверх (не сидеть);  

- колени не сгибать. 

Упражнения для изучения техники движения рук и дыхания.  

Упражнения, выполняемые стоя на дне бассейна (или на суше).  

Упражнение 1. И.п. - стоя, правая рука вверху, левая внизу (у бедра). 

Выполнить круговые движения руками назад («мельница»).  

Упражнение 2. И.п. - стоя на дне бассейна, руки внизу. Выполнить движение 

кролем правой рукой («поднять»-«прижать»).  

Упражнение 4. То же, но левой рукой.  

Упражнение 5. И.п. - правая рука вверху (кисть развернута мизинцем назад), 

левая внизу (прижата вдоль туловища, у бедра).  

1 - опустить правую руку через сторону вниз («прижать»);  

2 - поднять прямую правую руку вперед-вверх (выполнить фазу «проноса»).  

Упражнение 6. То же, другой рукой.  

Упражнение 7. И.п. - стоя, руки вверху. Выполнить движение кролем правой 

рукой («прижать»-«поднять»).  

Упражнение 8. То же, но другой рукой. 
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 Упражнение 9. И.п. - стоя, руки вверху. Выполнить движения кролем 

попеременно правой и левой рукой («прижать»-«поднять»). Упражнения, 

выполняемые с подвижной опорой (доска для плавания)  

Упражнение 10. И.п. - лежа на спине, руки вверху (хват за середину 

ближнего края доски). 1-2 - выполнить движение кролем правой рукой 

(«прижать»-«поднять»); 3-8 - пауза.  

Упражнение 11. То же, но левой рукой. 

 Упражнение 12. И.п. - то же. 

 1-4 - выполнить попеременные движения правой и левой рукой кролем;  

5-10 - пауза. Упражнения, выполняемые в без опорном положении  

Упражнение 13. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполнить 

движение кролем правой рукой («поднять»-«прижать»). 

 Упражнение 14. То же, но левой рукой.  

Упражнение 15. И.п. - лежа на спине, правая рука вверху (кисть развернута 

мизинцем назад), левая внизу (прижата вдоль туловища, у бедра).  

1 - опустить правую руку через сторону вниз («прижать»); 

 2 - поднять прямую правую руку вперед-вверх (выполнить фазу «проноса»). 

Упражнение 16. То же, другой рукой.  

Упражнение 17. И.п. - лежа на спине, руки вверху.  

1-2 - выполнить движение кролемправой рукой («прижать»-«поднять»); 

 3-8 - пауза. 

 Упражнение 18. То же, но другой рукой.  

Упражнение 19. И.п. - лежа на спине, руки вверху.  

1-4 - выполнить движения кролемпопеременно правой и левой рукой 

(«прижать»-«поднять»);  

5-10 - пауза.  

Типичные ошибки:  

- укороченный гребок рукой; 

 - резкий выход руки из воды; 
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 - излишне узкое (за продольную ось тела) или широкое вкладывание рук в 

воду;  

- рука согнута в локтевом суставе, во время фазы «проноса».  

Методические указания:  

- гребок выполнять до бедра;  

- закончив гребок, дотронуться рукой до бедра, остановить ее и вынуть из 

воды; 

 - коснуться рукой уха; 

 - во время гребка одной рукой напрягать другую руку и тянуться в 

направлении движения; 

Упражнения для изучения согласования движений. 

Упражнение 1. И.п. - правая рука вверху, левая внизу. Через 6 счетов 

выполнить смену положения рук.  

Упражнение 2. Плавание кролем на спине в полной координации, с 

задержкой дыхания на вдохе. 

 Упражнение 3. Плавание кролем на спине в полной координации.  

Типичные ошибки:  

- гребок одной рукой и пронос другой рукой производится не одновременно - 

одна опережает другую;  

 - излишне узкое (за продольную ось тела) или широкое вкладывание рук в 

воду;  

- укороченный гребок рукой;  

- рука вытянутая вверх, согнута в локтевом суставе.  

Методические указания:  

- смену положения рук выполнять одновременно; 

 - руку вынимать из воды движением плеча;  

- гребок выполнять до бедра; 

 - в исходном положении одна рука вверху, вторая у бедра - напрягать 

вытянутую вверх руку и тянуться в направлении движения;  

- движения ногами выполнять непрерывно. 
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Упражнения для разучивания старта из воды. 

 На суше: 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к 

гимнастической стенке, зафиксировать и. п. пловца для выполнения 

старта из воды (используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), 

выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды (мах 

руками вперед, « отталкивание руками от стенки), и принять положение 

скольжения на спине с вытянутыми вперед руками.  

В воде: 

1. Научиться принимать стартовую позу в воде. Взяться руками за стартовый 

поручень, устойчиво упереться ногами в стенку, выполнить несколько 

пружинистых движений. Почувствовать устойчивую опору для дальнейшего 

отталкивания.  

2. Научиться принимать положение группировки (как и. п. для 

последующего старта). Взяться руками за стартовый поручень, устойчиво 

упереться ногами в стенку, подтянуться на руках, согнув ноги, подбородок 

взять «на грудь» — зафиксировать это положение. Упражнение выполнять 

самостоятельно. Запоминать двигательные ощущения. 

 3. То же, что и упр. 2, но по команде преподавателя.  

4. На мелкой части бассейна: 

 И. п. — стоя, руки вверх. Медленно лечь на воду на спину, несильно 

оттолкнуться, выпрямиться, скользить.  

5. То же, что и упр. 4, но выполнить у бортика бассейна  

6. И. п. — стартовая поза пловца. Оттолкнуться ногами от стенки, под 

поверхностью воды вытянуть руки вперед, скользить на спине. 

 7. То же, что и упр. 6, но руки пронести над поверхностью воды маховым 

движением.  

8. Одновременно с толчком ногами выполнить маховое движение руками, 

войти в воду, выпрямиться и скользить, после чего чуть взять подбородок 
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«на грудь», резко откинуть кисти рук вверх — это обеспечит движение тела 

к поверхности воды. 

 9. То же, что и упр. 8, но после выхода на поверхность начать плавательные 

движения на спине. 
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