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Введение. 

 Плавание – это олимпийский водный вид спорта, который заключается 

в преодолении различных дистанций вплавь и за наименьшее время. 

Независимо от вида плавания, под водой пловцу разрешается проплыть не 

более 15 метров (на старте или после поворота). 

 Плавание как вид спорта появилось с развитием цивилизаций и до 

настоящего времени является зрелищным и захватывающим состязанием.  С 

течением времени выделились направления, способы плавания. 

Методика обучения – это совокупность способов, приёмов, средств 

целесообразного проведения какой-либо работы. 

 Методика обучения плаванию - это схема последовательного изучения 

и освоения отдельных элементов способа плавания и их согласования. 

 Общая схема методики обучения плаванию: 

1. Обучение дыханию; 

2. Обучение работе ног; 

3. Обучение согласованию работы ног и дыхания; 

4. Обучение работе рук; 

5. Общее согласование работы рук, ног и дыхания. 

 Выделяют четыре стиля плавания: 

· Брасс 

· Кроль (вольный стиль) 

· Плавание на спине (кроль на спине) 

· Баттерфляй 

1.Техника плавания способом брасс.        

Брасс (фр. brasse от фр. brasser — месить, перемешивать) — стиль 

спортивного плавания на груди, при котором руки и ноги выполняют 

симметричные движения в плоскости, параллельной поверхности воды. Если 

смотреть по наивысшим достижениям в разных стилях плавания, брасс — 

самый медленный из них. В то же время брасс часто считается одним из 

самых сложных стилей в техническом отношении . 

Положение тела.  

При плавании способом брасс на тело находится у поверхности воды в 

относительно  горизонтальном  положении,  с  несколько  приподнятыми      

плечевым  поясом  и головой.   

Ноги сомкнуты, носки натянуты, руки вытянуты, кисти соединены и 

обращены ладонями вниз. 

Чтобы создать лучшие условия равновесия, уменьшить вращение и 

опускание ног вниз, а также напряжение мышц шеи и плечевого пояса, лицо 
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погружается в воду. Таким образом, пловец находится в вытянутом 

положении. При этом тело пловца не должно быть излишне напряжено. 

Такое положение пловца является наиболее удобнообтекаемым при 

поступательном движении и соответствует моменту скольжения по инерции 

тела после гребка руками и ногами. Это положение условно можно назвать 

исходным. 

Движения ногами в плавании брассом, в основном, создают 

поступательное движение пловца   и   выполняются   одновременно   и 

симметрично.   Условно   их   можно   разделить   на подготовительные и 

гребковые (рабочие). 

Подготовительное движение. 

Из исходного положения ноги без излишнего напряжения 

одновременно сгибаются в тазобедренных и коленных суставах и разводятся 

в стороны. При этом голени следуют за бедрами, а стопы движутся как 

можно ближе к поверхности воды. 

Стопы постепенно расходятся в стороны и движутся по направлению к 

туловищу. В конце подготовительного движения голени и стопы 

поворачиваются наружу, одновременно происходит дополнительное тыльное 

сгибание стоп. 

Непосредственно перед гребком передняя поверхность бедра находится 

под углом 115—125° по отношению к туловищу; голень под углом 45—50° 

по отношению к задней поверхности по направлению к туловищу. В конце 

подготовительного движения голени расходятся в стороны не менее чем на 

ширину плеч. 

Такое положение ног наиболее выгодно, так как во время гребка ноги 

будут отталкивать воду назад – вниз. 

Подготовительное движение ногами увеличивает сопротивление и 

является тормозящим, поэтому его надо выполнять с меньшим напряжением 

и несколько медленнее, чем гребок. Далее следует непосредственно гребок. 

Гребковое движение выполняется ускоренным разгибанием ног в 

тазобедренных и коленных суставах сверху вниз, назад и в стороны по 

большой дуге. Далее, после почти полного выпрямления коленных суставов, 

ноги сводятся к средней линии. В конце гребка они поворачиваются в 

тазобедренных и коленных суставах внутрь и стопы разгибаются 

(подошвенное сгибание). Благодаря тому, что стопы при разгибании в конце 

гребка движутся ускоренно, образуется эффективное «захлестывающее» 

движение, которое увеличивает общую силу тяги. 

Гребок ногами — довольно сложное движение: при сведении ног к 

средней линии в первой половине гребка ноги отталкивают воду назад – 
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вниз, главным образом голенями и стопами, а во второй половине гребка 

вода выталкивается преимущественно назад в результате движения ног 

навстречу друг другу. Благодаря большой амплитуде и ускоренному гребку, 

движения ногами брассом на груди служат основным фактором для 

продвижения пловца вперед. 

Движения руками выполняются одновременно и симметрично. Их 

можно расчленить на подготовительные и гребковые. Для 

последовательности изложения целесообразно технику движений руками 

рассмотреть по фазам: 

а) движение; руками в стороны, 

б) движение руками к туловищу (сгибание) и в исходное положение 

(разгибание), т. е. подготовительное движение. 

Гребковое движение. 

Из исходного положения прямые руки с вытянутыми пальцами, 

обращенные ладонями наружу и слегка согнутые в лучезапястных суставах, 

одновременно разводятся в стороны – вниз под углом 20–30°по отношению к 

поверхности воды. Кисти при гребке следует держать так, чтобы отталкивать 

ладонями воду назад. Гребок производится слегка согнутыми в локтях 

руками и заканчивается несколько не доходя до линии поперечной оси 

плечевого пояса (при более быстром плавании амплитуда движений может 

быть несколько меньше). Чтобы увеличить силу тяги, гребок выполняется с 

ускорением. На этом гребковое движение заканчивается. 

Подготовительное движение. По окончании гребка начинается 

подготовительное движение руками, которые сгибаются в локтевых суставах 

до угла 45—60°. Согнутые руки с ладонями, обращенными к туловищу, 

делают подгребающее движение, предплечья и кисти опускаются вниз. В 

этом положении кисти находятся на линии плечевого пояса, а локтевые 

суставы несколько сзади. 

Далее руки продолжают сгибаться в локтевых суставах, а предплечья и 

кисти, сгибаясь и обгоняя плечи, движутся вперед-вверх. При этом ладони 

обращены к туловищу и находятся на линии головы. После этого руки 

разгибаются в локтевых и плечевых суставах вверх – вперед, а в конце 

подготовительного движения кисти соединяются и поворачиваются 

ладонями вниз. Полностью выпрямленные в локтевых суставах руки 

возвращаются в исходное положение. 

После скольжения (использование инерции от движений ног) руки 

вновь начинают гребок. Подготовительное движение руками является 

тормозящим, поэтому его следует выполнить вниз к середине и вверх – 
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вперед так, чтобы положение рук при этом было наиболее обтекаемое. Это 

движение руками надо выполнять без особых усилий. 

Дыхание в плавании брассом на груди усваивается несколько легче, 

чем в кроле на груди, так как отсутствует поворот головы в сторону. 

Чтобы сделать вдох, голова поднимается вверх настолько, чтобы рот 

оказался над водой. Для этого при гребке руками плечевой пояс поднимается, 

и голова несколько отклоняется назад. После этого делается вдох через 

широко открытый рог. Затем голова опускается в воду лицом вниз, и после 

некоторой задержки дыхания начинается выдох. 

Во время выдоха голова погружается в воду лицом вниз до верхней 

линии лобной части. Выдох выполняется в воду, в основном, через рот и 

после этого дополнительно через нос. 

Вдох производится во время гребкового движения руками, а выдох — с 

началом движения руками в исходное положение до следующего гребка. 

Техника дыхания отражается на технике плавания в целом, так как 

влияет на координацию движений и вызывает дополнительное колебание 

тела, что снижает скорость плавания, поэтому очень важно правильно 

овладеть дыханием в общем сочетании движений. Вдох выполняется 

несколько быстрее, чем выдох, а его продолжительность зависит от темпа 

плавания. 

Общее представление о технике плавания способом брасс показано на 

рис. 1-6. 

1. Пловец лежит в горизонтальном положении, лицо в воде, руки 

вытянуты вперед, кисти соединены и несколько развернуты ладонями 

внизнаружу, ноги выпрямлены, носки вытянуты (рис.1).  

2. Руки выполняют гребок в стороны-вниз-назад, локти удерживаются 

выше кистей, голова начинает подниматься над водой, ноги вытянуты, 

расслаблены (рис. 2).  

3. Кисти сближаются под грудью, локти опускаются вниз и 

сближаются, голова и плечи приподнимаются над водой, лицо обращено 

вперед, вдох. Ноги плавно сгибаются в коленях (рис.3).  

4. Руки начинают движение вперед, ноги продолжают сгибаться в 

коленных и тазобедренных суставах, стопы подтягиваются пятками ближе к 

ягодицам (рис. 4.)  

5. Стопы быстро разворачиваются носками наружу, голени разводятся 

шире коленей, пловец начинает отталкивание ногами. Руки вытягиваются 

вперед, голова и плечи опускаются в воду (рис. 5).  

 6. Завершается отталкивание ногами, стопы движутся по дугам назад 

внутрь. Пловец, отталкиваясь стопами и голенью от воды, посылает себя 
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вперед за руками, ноги выпрямляются и соединяются, носки вытягиваются, 

голова между руками лицом вниз (рис. 6). 

 

 

  

Скольжение при быстром плавании значительно сокращается за счет 

увеличения темпа. Некоторые спортсмены при плавании брассом выполняют 

гребковые движения руками в направлении спереди вниз – назад, так же как 

и при плавании баттерфляем, что разрешается правилами соревнований. 

Особенно удобно использовать такую возможность для выхода на 

поверхность после старта и поворота. 
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2. Подготовительные упражнения на суше. 

Для того, чтобы начинать обучение технике брасс в воде , необходимо 

выполнить подготовительные упражнения на суше. 

1. Сед на колени, стопы развернуты в стороны (рис.1) 

2. Сед на колени, стопы в стороны, упор руками сзади. Перекат туловища 

в упор лежа на спине и обратно (рис.2) 

3. Сед на колени, стопы в стороны, руками за шведскую стенку. 

Выпрыгивание вверх, колени согнуты (рис.3) 

4. Лежа на груди у шведской стенки, ноги прямые, носки натянуты, 

руками хват нижней перекладины. Поочередный перехват руками 

перекладин шведской стенки (рис.4) 

5. Упор лежа. Сгибание – разгибание локтевого сустава «отжимания» 

(рис.5) 

6. В парах: встать лицом друг к другу, руки на плечи, колени прямые. 

Выполнить 2 шага назад, прогнуться в спине. Наклоны (рис.6) 

7.  Лежа на спине, руки прямые вверх, колени прямые, носки натянуты. 

Выполнить сед и наклон вперед к носкам прямыми руками (рис.7) 

8. Стоя у шведской стенки, руками хват за перекладину на уровне груди. 

Прыжок ногами на перекладину шведской стенки (рис.8) 

9. Упор сидя на правом(левом) боку, рука прямая, колени прямые. 

Подъем туловища в упор лежа на правом(левом) боку (рис.9) 

10.  Упор лежа на согнутых в локтевом суставе руках. Одновременное 

отталкивание руками и ногами от пола (рис.10) 

11.  Упор сидя сзади, ноги в стороны. Одновременный скрест ногами 

(рис.11) 

12.  В парах : стоя спиной друг к другу, зацепиться локтями, ноги на 

ширине плеч. Приседания (рис.12) 

13.  Стойка у шведской стенки, ноги вместе, колени вместе, стопы 

развернуты в стороны (рис.13) 

14.  Упор присев, выполнить упор лёжя ноги врозь, стопы в стороны 

(рис.14) 

15.  В парах: 1 из пары ложится на грудь ,колени согнуты ,стопы в 

стороны. 2ой сед на коленях сзади, руками плавно давит вниз на 

развернутые стопы 1ого (рис.15) 

16.  Стойка, ноги на ширине плеч. Присед на одной ноге, вторая нога 

выпрямляется вперед, руки вперед (рис.16) 

17.  Сед, ноги широко, правая нога прямая, левая согнута в коленном 

суставе, стопа развернута в сторону. Выполняется наклон к прямой 

ноге (рис.17) 
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18. Вис на шведской стенке (рис.18) 



9 
 

19.  В парах: 1й ложится на спину, сгибает ноги в коленном суставе. 2й 

Прогибается в спине, берет за руки 1го и спиной ложится на ноги 1го . 

Тем самым выполняют прогиб в спине (рис.19) 

20.  В парах: 1й выполняет упор лежа, 2й берет за голеностопный сустав 

второго. 1й идет на руках (рис.20) 

21.  Сед. Одна нога согнута в коленном суставе, вторая прямая. Руками 

взять голеностопный сустав, и выполнить круговые движения (рис.21) 

22.  Упор сидя сзади, колени прямые. Подъем таза вверх, вниз (рис.22) 

23.  В парах: встать лицом друг к другу, руки вверх прямые, держат 

партнера за руки, колени согнуты. Выпрыгивание вверх в парах 

(рис.23) 

24.  Исходное положение : стойка или лежа на спине. Выполнить прогиб в 

спине «мостик» (рис.24) 

25. Стойка, наклон вперед, руки вперед. Выполнение руками 

имитационных движение брассом (рис.25) 

26.  Лежа на груди, руками захватить голеностоп, и прогнуться в спине 

«качелька» ( рис.26) 

27.  Сед на колени, стопы развернуты в стороны. Руками тянем носки 

(рис.27) 

3.1. Упражнения для обучения движениям ног при плавании 

брассом. 

В воде у бортика бассейна:  

1. И. п. - сидя на краю бортика, ноги опущены в воду и вытянуты 

вперед. Согнуть ноги в коленных суставах и поставить стопы на стенку 

бассейна под водой. Развести пятки врозь, стопы максимально согнуть и 

отвести наружу. Через стороны выпрямить ноги сначала в коленных, а 

затем в голеностопных суставах. Далее следует пауза. Сгибание 

выполняется медленным слитным движением, а выпрямление - быстро.  

2. И. п. – стоя у бортика, держась за него руками. Встать на пятки, 

носки ног развернуть наружу («растопырить пальцы на ногах»), стопы 

максимально согнуть. Походить (переступать) на пятках, запоминая 

положение стоп.  

3. И. п. - стоя у бортика правым боком, держась за него правой рукой, 

согнуть голень левой ноги, левой рукой захватить левую стопу изнутри, 

носок согнуть кнаружи, разгибая ногу в коленном суставе и отпуская 

руку, совершить отталкивание ногой назад, повторить 10-15 раз; 

выполнить то же правой ногой, стоя левым боком у бортика. 

 4. Выполняется в парах: первый, выполняющий упражнение, 

располагается в воде поперек дорожки ногами к бортику на груди, в руках 
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плавательная доска; второй (ассистент) находится на бортике и берется 

руками  за стопы первого, устанавливая стопы у поверхности воды на 

стенку бассейна на ширине плеч, развернув стопы кнаружи, колени 

прямые. 1 - согнуть колени и коснуться ими стенки бассейна ниже стоп, 

таз приближается к пяткам; 2 - выполнить отталкивание стопами от 

стенки, выпрямить и соединить ноги. Ассистент удерживает стопы 

партнера в правильном положении, после отталкивания стопами 

соединяет ноги и разгибает носки партнера; 3 - пауза.  

5. И. п. - полулежа грудью на бортике бассейна, нижняя часть тела в 

воде. Выполнение движений ногами брассом. 

 6. И. п. - лежа на воде, доска под животом, кисти рук придерживаются 

за бортик. Выполнение движений ногами брассом.  

7. И. п. - лежа на воде, кисти рук придерживаются за бортик. 

Выполнение движений ногами брассом.  

В воде:  

1. Плавание ногами брассом с доской под животом.  

2. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках. 

 3. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, голова опущена в 

воду, на задержке дыхания.  

4. Плавание ногами брассом на груди, руки вытянуты вдоль тела, на 

задержке дыхания. 

 5. Плавание ногами брассом лежа на спине с доской в руках, руки 

вытянуты вдоль тела. 

 6. Упражнение 5, но без доски. При сгибании ног нужно коснуться 

пятками кончиков пальцев рук.  

7. Плавание ногами брассом лежа на спине, руки вытянуты вперед.  

8. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках в 

сочетании с дыханием.  

9. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, в сочетании с 

дыханием. 

Ошибки при выполнении движений ногами. 

Типичные ошибки Методические указания 

1.Слишком широкое 

разведение коленей перед 

отталкиванием ногами. 

Имитация движений ногами на суше и в 

воде добиваясь правильной траектории, 

плавание брассом при помощи движений 

ног, удерживая калабашку между бедер. 

2.Перед отталкиванием стопы 

не разворачиваются наружу 

Стоя на дне встать на пятки, носки ног 

развернуть наружу, стопы максимально 
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(направлены внутрь или 

недостаточно согнуты). 

согнуть, походить (переступать) на 

пятках, запоминая положение стоп. При 

плавании ногами брассом перед 

отталкиванием сделать паузу, фиксируя 

правильное положение стоп. Выполнять 

специальные упражнения для развития 

гибкости и подвижности голеностопных 

суставов. 

3. Выполнение отталкивания 

ногами с акцентами в стороны 

(а не на сведение ног). 

Начинать отталкивание только после 

того, как стопы займут положение шире 

коленей. Отталкивание ногами 

выполнять единым слитным движением, 

заканчивающимся полным сведением 

ног. 

4. Весь цикл движений ногами 

брассом (подтягивание и 

отталкивание) выполняется с 

одинаковой скоростью. 

Подтягивание выполнять медленно и 

мягко, а отталкивание быстро, с силой. 

5.Во время выполнения фазы 

скольжения ноги тонут. 

Учить эффективному отталкиванию. 

6.Несимметричные движения 

ногами. 

Имитация движений ногами на суше и в 

воде, добиваясь правильной траектории 

движений ног. 

7.Во время выполнения 

подтягивания или 

отталкивания стопы 

"прорывают" поверхность 

воды. 

Опустить ноги ниже, контролировать это 

положение. Плавание брассом при 

помощи движений ног с поднятой над 

водой головой. 

8.Чрезмерное сгибание ног в 

тазобедренных суставах при 

котором таз поднимается вверх 

к поверхности воды, а колени 

оказываются под животом. 

Плавание ногами брассом лежа на спине 

с доской в руках, руки вытянуты вдоль 

тела, колени под доской. То же, но без 

доски, при Сгибании ног нужно 

коснуться пятками кончиков пальцев 

рук. 
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3.2.Упражнения для обучения движениям рук при плавании 

брассом. 

В воде:  

1. И. п. - стоя на дне слегка наклонившись, руки вытянуты вперед под 

поверхностью воды. Имитация движений руками брассом. 

 2. Упражнение 1, но в согласовании с дыханием.  

3. И. п. - сидя на плавательной доске, спина прямая, ноги согнуты в 

коленях. Имитация движений руками брассом.  

4. Плавание на груди ногами кролем, руки вытянуты вперед. По 

сигналу выполнить один гребок руками брассом в сочетании с дыханием. 

8 - 10 сигналов на 25 м. 

 5. Плавание на груди, ноги кролем, руки брассом в сочетании с 

дыханием.  

6. Плавание на груди при помощи движений рук брассом в сочетании с 

дыханием с плавательной калабашкой в ногах. 

Ошибки при выполнении движений руками 

Типичные ошибки Методические указания 

1. Слишком широкий гребок 

руками. 

Имитация гребковых движений на 

суше и в воде, добиваясь 

правильной траектории движений 

рук. 

2. Руки "прорывают" поверхность 

воды. 

В начале гребка следить за 

положением рук, не выводить их на 

поверхность воды. 

3. Отсутствие паузы во время фазы 

скольжения. 

Плавание брассом выполняя один 

цикл движений руками и два цикла 

движений ногами на груди, затем на 

спине. 

4. Остановка рук в конце основной 

части гребка (в положении локти в 

стороны), либо торможение при 

выведении рук вперед. 

Имитация гребковых движений на 

суше и в воде. В конце гребка 

быстро опустить локти вниз (перед 

грудью) и быстро без паузы 

вытянуть руки вперед-вверх к 

поверхности воды. 

5.При выполнении гребка кисти 

заходят за линию плечевых 

суставов, либо длинный гребок 

руками до бедер. 

Плавание брассом при помощи 

движений ног и укороченного 

гребка руками. 

6.Несимметричные движения 

руками 

Имитация гребковых движений на 

суше и в воде, добиваясь 

правильной траектории движений 

рук. 
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3.3 Упражнения для обучения согласованию движений рук, ног и 

дыхания при плавании брассом. 

В воде: 

 1. Плавание брассом на груди, выполняя один цикл движений руками 

и два цикла движений ногами.  

2. Плавание брассом на груди, выполняя два цикла движений руками и 

один цикл движений ногами.  

3. Плавание брассом на спине, выполняя один цикл движений руками и 

два цикла движений ногами. При этом выполняют полный гребок руками 

до бедер и пронос прямыми руками над собой.  

4. Плавание брассом на груди на скольжение, с увеличенной паузой.  

5. Плавание брассом на спине на скольжение, с увеличенной паузой. 

При этом выполняют полный гребок руками до бедер и пронос прямыми 

руками над собой. 

Ошибки при общей координации движений рук и ног 

Типичные ошибки Методические указания 

1.Одновременные гребковые 

движения руками и ногами, 

нарушение последовательности в 

движениях рук и ног. 

Плавание брассом на груди с 

раздельной координацией движений 

"руки - ноги - пауза (скольжение)". 

Плавание брассом на груди, 

выполняя один цикл движений 

руками и два - три цикла движений 

ногами; плавание брассом на спине, 

выполняя один цикл движений 

руками и два - три цикла движений 

ногами. При этом выполняют 

полный гребок руками до бедер и 

пронос прямыми руками над собой. 

2. Раздельные гребковые движения 

руками и ногами, пауза между 

движениями рук и ног, нарушение 

последовательности в движениях 

рук и ног. 

Выполнение упражнений в слитной 

координации (ноги начинают 

подтягивание в конце гребка 

руками, а отталкивание ногами 

выполнять одновременно с 

выведением рук вперед после 

гребка, далее следует пауза). 

 

 

 

 



14 
 

4.Старт при плавании брассом. 

Старт способом брасс, в соответствии с правилами соревнований, 

спортсмен выполняет прыжком со стартовой тумбочки в воду. Наиболее 

распространѐнными вариантами стартового прыжка с тумбочки является: 

- обе ноги перед стартом расположены у переднего края стартовой 

тумбочки 

     - одна нога отставлена назад. 

Фазы старта в брассе: 

 стартовое положение. Цель его заключается в минимуме потери 

секунд перед начальным прыжком. Стопы нужно расположить на 

ширине тазобедренных суставов устойчиво. Пальцы ног должны не 

просто прикасаться, а захватывать окончание тумбы. Наклон ног может 

быть разным, это индивидуально для каждого: в среднем 130 градусов 

между бедром и голенью считается оптимальной величиной. Туловище 

наклоняют вперед, обеспечивая нахождение центра тяжести над 

передней частью тумбочки. Угол между животом и передом бедер 

также индивидуален – около 30 градусов приблизительно. Лицо 

смотрит вниз. Руки занимают положение впереди и внизу либо позади 

и вверх. Это диктует вариант последующего маха; 

 подготовку и отталкивание. Этот этап начинается после звуковой 

команды. Тело пловца выдвигается вперед, а передняя часть стоп 

остается на месте, при этом чуть разводясь в стороны. Ноги нужно 

согнуть примерно на 90 градусов, руками сделать мах. Сам толчок 

совершается в миг, когда плечи и голова будут поставлены в векторе 

под углом 30-35 градусов к глади воды. Руки уже должны выполнять 

движение мимо коленей. Нужно быстро разогнуть ноги в суставах и 

выпрямить тело, набирая воздух в грудь. Руки при этом заканчивают 

свой мах на моменте толчка. Теперь только стопы делают отрыв от 

прежнего места; 

 полет до поверхности воды. Ноги, тело вытянуто и совершает 

движение как бы по дуге, образовывает «плавную арку». Голова 

находится между рук, ладони которых смотрят вниз. Дальность полета 

около 3,6 м; 

 вход в воду и скольжение. Опытным путем доказано, что 

оптимальный угол входа в воду около 30 градусов. Это позволяет 

использовать энергию и силы спортсмена наиболее эффективно, 

разогнаться больше. Скольжение происходит на глубине около 0,5 м. 

Голова между рук, пальцы тянутся, напряжены. Помните, что глубину 
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можно отрегулировать направлением тела и рук – просто физика 

процесса; 

 начало плавания и выход на поверхность. При брассе по правилам 

турниров после выполненного предыдущего стартового этапа 

соревнующийся имеет право на применение лишь 1 цикла движений. 

Главное, начать движения скольжения не раньше, чем скорость 

достигнет усредненной быстроты плавания. Сначала скорость очень 

высока, а затем естественным путем будет снижаться. Стандартные 

брассовые движения раньше времени обычно приводят к утрате 

кинетической энергии и замедлению. 
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5. Поворот при плавании брассом. 

При плавании брассом чаще всего используется поворот «маятник».  

- Спортсмен при плавании брассом касается стенки двумя руками 

одновременно, на одном уровне или близко к поверхности воды 

(рис.а,б) 

 

 

 
 

- Затем он сгибает руки в локтевых суставах и оказывается в положении 

частично на боку. Ноги сгибаются в тазобедренных и коленных суставах, 

и начинается вращение «маятником» в боковой плоскости (пловец как бы 

переваливается с одного бока на другой). Плечевой пояс и голова в это 

время движутся над поверхностью воды, пловец выполняет вдох (рис.в,г) 

- Затем он отрывает руки и быстро перемещает их вперед. Вращение 

заканчивается постановкой ног на стенку бассейна, пловец полностью 

погружается в воду. Руки вытягиваются вперед, голова между руками, 

пловец отталкивается от стенки ногами (рис. д,е) 

- Во время отталкивания происходит поворот на грудь, пловец 

вытягивается и после непродолжительного скольжения, совершает первые 

плавательные движения (рис. ж,з) 
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6. Методика обучения плаванию брассом. 

Методика обучения плаванию состоит нескольких этапов. На каждом 

этапе решаются свои задачи, логически связанные между собой и 

расположенные в определенной последовательности с учетом 

педагогических принципов. Начинать обучение рекомендуется с 

подготовительных упражнений по освоению с водой. Эти упражнения 

знакомят занимающихся со свойствами воды, с погружением, 

всплыванием, лежанием на воде, скольжением, выдохами в воду, 

открыванием глаз в воде. После этого начинается этап обучения технике 

работы ног. Овладев правильной работой ног при скольжении на груди и 

спине, занимающиеся обучаются согласованию движений ног и дыхания 

при плавании кролем на груди. Далее идет работа над согласованием 

движений рук и ног. Когда освоено согласование в движениях рук и ног, 

рекомендуется подключить дыхание. После освоения занимающимися 

способов кроль на груди и кроль на спине можно начинать обучение 

плаванию брассом.  

Обучение плаванию брассом начинают с освоения движений ног. В 

свою очередь, движения ногами начинают изучать с имитационных 

упражнений на суше, а затем в воде у бортика бассейна. Далее следуют 

плавательные упражнения. Следующий этап, движения рук, осваивают в 

подобной последовательности: имитационные упражнения на суше, затем 

в воде, плавательные упражнения и сочетание с дыханием. На третьем 

этапе изучают общую координацию движений рук, ног и дыхания. В 

зависимости от индивидуальных особенностей, физической 

подготовленности и уровня развития физических качеств в процессе 

обучения у занимающихся неизбежно возникают различные ошибки. 

Условиями успешного устранения ошибок являются: систематическое 

повторение учебного  материала, применение подводящих и 

подготовительных упражнений, анализирование и понимание 

занимающимися, причин своих ошибок, а также последовательное 

исправление ошибок, сначала грубых, затем менее значительных.  

Занятие 1 

Тема: Работа ног при плавании брассом.  

Задачи:  

1. Обучить движения ног брассом 

2. Развивать координационные способности 

3. Воспитывать чувство уверенности 
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На суше:  

1. И. п. - стоя, ноги врозь, пятки на ширине плеч, носки развернуты 

наружу. Встать на колени, сесть до касания пола внутренней частью стоп, 

голеней, бедер, ягодиц – «сед брассиста». При этом носки ног согнуты на 

себя.  

2. И. п. - лежа на животе. Согнуть ноги в коленях, развести пятки в 

стороны на ширину плеч, носки ног максимально согнуть и повернуть 

стопы наружу. Выпрямить ноги сначала в коленных, а затем в 

голеностопных суставах. Сгибание выполнять медленно, выпрямление - 

быстро, затем следует пауза. 

  В воде у бортика бассейна: 

1. И. п. - сидя на краю бортика, ноги опущены в воду и вытянуты вперед. 

Согнуть ноги в коленных суставах и поставить стопы на стенку бассейна 

под водой. Развести пятки врозь, стопы максимально согнуть и отвести 

наружу. Через стороны выпрямить ноги сначала в коленных, а затем в 

голеностопных суставах. Далее следует пауза. Сгибание выполняется 

медленным слитным движением, а выпрямление - быстро.  

 2. И. п. – стоя у бортика, держась за него руками. Встать на пятки, носки 

ног развернуть наружу («растопырить пальцы на ногах»), стопы 

максимально согнуть. Походить (переступать) на пятках, запоминая 

положение стоп.  

3. И. п. - стоя у бортика правым боком, держась за него правой рукой, 

согнуть голень левой ноги, левой рукой захватить левую стопу изнутри, 

носок согнуть кнаружи, разгибая ногу в коленном суставе и отпуская 

руку, совершить отталкивание ногой назад, повторить 10-15 раз; 

выполнить то же правой ногой, стоя левым боком у бортика.  

4. Выполняется в парах: первый, выполняющий упражнение, 

располагается в воде поперек дорожки ногами к бортику на груди, в руках 

плавательная доска; второй (ассистент), находится на бортике и берется 

руками за стопы первого, устанавливая стопы у поверхности воды на 

стенку бассейна на ширине плеч, развернув стопы кнаружи, колени 

прямые. 1 - согнуть колени и коснуться ими стенки бассейна ниже стоп, 

таз приближается к пяткам; 2 - выполнить отталкивание стопами от 

стенки, выпрямить и соединить ноги. Ассистент удерживает стопы 

партнера в правильном положении, после отталкивания стопами 

соединяет ноги и разгибает носки партнера; 3 - пауза.  

5. И. п. - полулежа грудью на бортике бассейна, нижняя часть тела в воде. 

Выполнение движений ногами брассом.  
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6. И. п. - лежа на воде, доска под животом, кисти рук придерживаются за 

бортик. Выполнение движений ногами брассом.  

7. И. п. - лежа на воде, кисти рук придерживаются за бортик. Выполнение 

движений ногами брассом.  

В воде: 

 1. Плавание ногами брассом с доской под животом.  

2. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках. 

 3. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, голова опущена в 

воду, на задержке дыхания.  

4. Плавание ногами брассом на груди, руки вытянуты вдоль тела, на 

задержке дыхания. 

Занятие 2  

Тема: Продолжить изучение движений ног при плавании брассом.  

Задачи: 

1. Улучшить навык движений ног при плавании брассом. 

2. Развивать силу ног. 

3. Воспитывать морально –волевые качества.  

На суше: 

 1. И. п. - стоя, ноги врозь, пятки на ширине плеч, носки развернуты 

наружу. Встать на колени, сесть до касания пола внутренней частью стоп, 

голеней, бедер, ягодиц – «сед брассиста». При этом носки ног согнуты на 

себя.  

2. И. п. - лежа на животе. Согнуть ноги в коленях, развести пятки в 

стороны на ширину плеч, носки ног максимально согнуть и повернуть 

стопы наружу. Выпрямить ноги сначала в коленных, а затем в 

голеностопных суставах. Сгибание выполнять медленно, выпрямление - 

быстро, затем следует пауза.  

В воде:  

1. Плавание ногами брассом с доской под животом. 

 2. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках, голова 

над водой.  

3. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, голова опущена в 

воду, на задержке дыхания.  

4. Плавание ногами брассом на груди, руки вытянуты вдоль тела, на 

задержке дыхания. 

 5. Плавание ногами брассом лежа на спине с доской в руках, руки 

вытянуты вдоль тела. 

 6. Упражнение 4, но без доски. При сгибании ног нужно коснуться 

пятками кончиков пальцев рук. 
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 7. Плавание ногами брассом лежа на спине, руки вытянуты вперед.  

8. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках в 

сочетании с дыханием.  

9. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, в сочетании с 

дыханием. 

Занятие 3 

Тема: Совершенствование техники движений ног брассом. Обучение 

технике движения рук при плавании брассом и дыхание.  

Задачи: 

1. Совершенствовать технику движения ног брассом. Обучить технике 

движения рук при плавании брассом и дыхание. 

2. Развивать плавучесть, координационные способности. 

3. Воспитывать терпение, настойчивость. 

На суше:  

1. И. п. - стоя, ноги врозь, пятки на ширине плеч, носки развернуты 

наружу. Встать на колени, сесть до касания пола внутренней частью стоп, 

голеней, бедер, ягодиц – «сед брассиста». При этом носки ног согнуты на 

себя.  

2. И. п. - лежа на животе. Согнуть ноги в коленях, развести пятки в 

стороны на ширину плеч, носки ног максимально согнуть и повернуть 

стопы наружу. Выпрямить ноги сначала в коленных, а затем в 

голеностопных суставах. Сгибание выполнять медленно, выпрямление - 

быстро, затем следует пауза.  

3. И. п. - стоя слегка наклонившись, руки вытянуты вперед. Имитация 

движений руками брассом. 

 4. Упражнение 3, но в согласовании с дыханием. Вдох выполняется 

одновременно с началом гребка руками, а выдох во время выведения рук 

вперед.  

В воде: 

 1. И. п. - стоя на дне слегка наклонившись, руки вытянуты вперед под 

поверхностью воды. Имитация движений руками брассом.  

2. Упражнение 1, но в согласовании с дыханием. Вдох выполняется 

одновременно с началом гребка руками, а выдох во время выведения рук 

вперед.  

3. И. п. - сидя на плавательной доске, спина прямая, ноги согнуты в 

коленях. Имитация движений руками брассом.  

4. Плавание на груди ногами кролем, руки вытянуты вперед. По сигналу 

выполнить один гребок руками брассом в сочетании с дыханием. 8 - 10 

сигналов на 25 м.  
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5. Плавание на груди, выполняя движения ногами кролем, а руками 

брассом в сочетании с дыханием.  

6. Плавание на груди при помощи движений рук брассом в сочетании с 

дыханием с плавательной калабашкой в ногах.  

7. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках в 

сочетании с дыханием. 

 8. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, в сочетании с 

дыханием. 

Занятие 4 

Тема: Формирование навыка техники движений рук, движений ног, 

дыхания при плавании брассом. 

Задачи: 

1. Обучить навыка техники движений рук, движений ног, дыхания 

при плавании брассом. 

2. Развивать координационные способности. 

3. Воспитывать настойчивость.  

  На суше:  

1. И. п. - стоя, ноги врозь, пятки на ширине плеч, носки развернуты 

наружу. Встать на колени, сесть до касания пола внутренней частью стоп, 

голеней, бедер, ягодиц – «сед брассиста». При этом носки ног согнуты на 

себя.  

2. И. п. - лежа на животе. Согнуть ноги в коленях, развести пятки в 

стороны на ширину плеч, носки ног максимально согнуть и повернуть 

стопы наружу. Выпрямить ноги сначала в коленных, а затем в 

голеностопных суставах. Сгибание выполнять медленно, выпрямление - 

быстро, затем следует пауза. 

 3. И. п. - стоя слегка наклонившись, руки вытянуты вперед. Имитация 

движений руками брассом в согласовании с дыханием. Вдох выполняется 

одновременно с началом гребка руками, а выдох во время выведения рук 

вперед.  

В воде:  

1. Плавание на груди ногами кролем, руки вытянуты вперед. По сигналу 

выполнить один гребок руками брассом в сочетании с дыханием. 8 - 10 

сигналов на 25 м. 

2. Плавание на груди, выполняя движения ногами кролем, а руками 

брассом в сочетании с дыханием.  

3. Плавание на груди при помощи движений рук брассом в сочетании с 

дыханием с плавательной калабашкой в ногах. 

 4. Плавание ногами брассом лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела.  
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5. Плавание ногами брассом лежа на спине, руки вытянуты вперед. 

 6. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках в 

сочетании с дыханием.  

7. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, в сочетании с 

дыханием. 

Занятие 5 

 Тема :  Согласование движений рук, ног и дыхания. 

Задачи: 

1. Обучить согласованию движений рук, ног и дыхания. 

2. Развивать силовые способности, координацию. 

3. Воспитывать работоспособность, внимательность. 

 В воде:  

1. Плавание на груди, выполняя движения ногами кролем, а руками 

брассом в сочетании с дыханием. 

 2. Плавание на груди при помощи движений рук брассом в сочетании с 

дыханием с плавательной калабашкой в ногах.  

3. Плавание ногами брассом с доской в вытянутых вперед руках в 

сочетании с дыханием. 

 4. Плавание ногами брассом, руки вытянуты вперед, в сочетании с 

дыханием.  

5. Плавание брассом на груди, выполняя один цикл движений руками и 

два цикла движений ногами.  

6. Плавание брассом на груди, выполняя два цикла движений руками и 

один цикл движений ногами.  

7. Плавание брассом на спине, выполняя один цикл движений руками и 

два цикла движений ногами. При этом выполняют полный гребок руками 

до бедер и пронос прямыми руками над собой. 

Занятие 6 

Тема: Совершенствование  техники  движений рук, ног и дыхания.  

Задачи: 

1. Совершенствовать  технику  движений рук, ног и дыхания. 

2. Развивать «чувство воды», координационные способности. 

3. Воспитывать скоростно-силовые качества. 

В воде:  

1. Плавание брассом на груди, выполняя один цикл движений руками и 

два цикла движений ногами.  

2. Плавание брассом на груди, выполняя два цикла движений руками и 

один цикл движений ногами.  
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3. Плавание брассом на спине, выполняя один цикл движений руками и 

два цикла движений ногами. При этом выполняют полный гребок руками 

до бедер и пронос прямыми руками над собой.  

4. Плавание брассом на груди с раздельной координацией движений "руки 

- ноги - пауза (скольжение)" сначала с задержкой дыхания, затем с 

дыханием.  

5. Плавание брассом на груди со слитной координацией движений (ноги 

начинают подтягивание в конце гребка руками и выполняют толчок 

одновременно с выпрямлением рук вперед и скольжением) с увеличенной 

паузой во время скольжения. 

 6. Плавание брассом на спине с увеличенной паузой во время 

скольжения. При этом выполняют полный гребок руками до бедер и 

пронос прямыми руками над собой. 

Занятие 7 

 Тема: Поворот при плавании брассом.  

Задачи: 

1. Обучить технике выполнения поворота брасссом. 

2. Развивать силу. 

3. Воспитывать морально – волевые качества. 

В воде:  

1. Выполнение скольжения ("стрелочка") после отталкивания от бортика 

под поверхностью воды.  

2. После отталкивания от бортика, выполнение скольжения, затем гребка 

руками до бедер под поверхностью воды. 

 3. После отталкивания от бортика, выполнение "выхода" брассом.  

4. Выполнение поворота брассом с "выходом". 

 5. Использование упражнений занятий 5-6 в различных сочетаниях с 

выполнением поворотов с "выходом". А также плавание брассом в 

чередовании с другими способами плавания.  

Занятие 8 

Тема: Старт при плавании брассом. 

Задачи: 

1. Обучить технике выполнения старта при плавании брассом. 

2. Развивать прыгучесть. 

3. Воспитывать настойчивость. 

 В воде:  

1. Использование упражнений занятий 5-6 в различных сочетаниях с 

выполнением поворотов с "выходом". А также плавание брассом в 

чередовании с другими способами плавания.  
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2. Старты с тумбочки выполняя "выход" брассом.  

3. Проплывание отрезков по 25 м со старта выполняя "выход" брассом. 
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Заключение. 

Обучение плаванию — одна из неотъемлемых частей системы 

физического воспитания. Умение плавать сохраняет жизнь, укрепляет 

здоровье, способствует закаливанию организма, доставляет много 

радостных минут во время отдыха на берегах водоемов. Вот почему так 

важно научить каждого ребенка плавать.  

Плавание способом брасс доступно для всех, даже при слабом уровне 

физической подготовленности и состояния здоровья. Когда занимающиеся 

обладают высоким уровнем мотивации, например, желание укрепить свое 

здоровье, скорректировать телосложение, достичь спортивных 

результатов, то эффективность учебно-тренировочного процесса будет 

высокой. Если у обучаемых будет сохраняться на высоком уровне интерес 

к занятиям, желание заниматься, то не возникнет проблем и с 

регулярностью тренировок. В итоге обучаемые не только достигнут 

желаемого результата, научатся красиво плавать, но и получат моральное 

и физическое удовлетворение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

Литература. 

1. Булгакова Н.Ж. Познакомьтесь – плавание. - М.: ООО «Издательство 

Астастрель», 2002.- 160 с.,ил. 

2. Макаренко Л.П. Техника спортивного плавания: Пособие для тренеров 

/ Л.П. Макаренко.– М.: Всероссийская федерация плавания, 2000.– 136 

с., ил. 

3. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание: учебник 

для студ. учреждений высш. проф. образования / [А.А. Литвинов, А.В. 

Козлов, Е.В. Ивченко и др.]; под ред. А.А. Литвинова. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2013.-272 с. 

4.  Плавание: Учебник / Под ред. Платонова В.Н.– Киев: Олимпийская 

литература, 2000. – 493 с. 

5. Плавание: 100 лучших упражнений./БлайтЛюсеро: (пер. с анг. Т. 

Платоновой). – М.Эксмо, 2011- 280 с: илл-(спорт в деталях) 

6. Всероссийская Федерация плавания. [Электронный ресурс] – Режим 

доступа: http://www.russwimming.ru/ 

7. Викулов А.Д. Плавание. М. «Владос-пресс» 2003 г. 

8. Фараонов М.С. Плавание брассом М. «Физкультура и спорт» 1980 г. 

 

http://www.russwimming.ru/

