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2.1.16 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «КОНЬКИ И 

ПЛАВАНИЕ» 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание», 

направлена на формирование общих представлений о физической культуре и 

спорте, физической активности человека, физических качествах, жизненно важных 

прикладных умениях и навыках, основных физических упражнениях (игровых и 

спортивных) с целью достижения результатов ФГОС НОО, с учетом современных 

тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 

форм, средств и методов обучения по различным видам спорта.  

Занятия плаванием, катанием и бегом на коньках способствуют 

гармоничному развитию и укреплению здоровья детей, комплексно влияют на 

органы и системы растущего организма, укрепляя и повышая функциональный 

уровень дыхательной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной и других систем 

организма человека, вследствие чего увеличивается жизненная емкость лёгких и 

мышечная масса, улучшается кровообращение, активизируется обмен веществ, 

повышается тонус нервной системы. 

Катание и бег на коньках являются основой таких видов спорта, как хоккей с 

шайбой и мячом, фигурное катание. Владение различными способами бега на 

коньках обеспечивает у обучающихся развитие таких физических качеств, как 

быстрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость, а также снижает умственное 

утомление и является хорошим средством активного отдыха на воздухе. 

Плавание является одним из универсальных средств физического 

воспитания. Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное 

и прикладное значение, так как умение плавать является жизненно необходимым 

навыком каждого человека. 

Умение плавать гарантирует человеку сохранение жизни, обеспечивает 

безопасность и предотвращает несчастные случаи при нахождении его в водной 

среде. Жизненно необходимые знания, умения и навыки поведения на воде 

приобретаются, как правило, на занятиях по плаванию. 

Систематические занятия плаванием, катанием и бегом на коньках 

содействуют развитию личностных качеств, обучающихся – нравственных 

(честность, доброжелательность, дисциплинированность, самообладание, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами (смелость, 

решительность, инициатива, трудолюбие, настойчивость и целеустремленность), а 

также развитию способности управлять своим эмоциональным состоянием. 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание», 

состоит из двух модулей: «Плавание» и «Катание на коньках».  Модульная система 

обучения, создает наиболее благоприятные условия развития личности, путем 

обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к индивидуальным 

потребностям учащихся и уровню их базовой подготовки. Модули, включённые в 

данную программу, представляют собой относительно самостоятельные единицы, 



которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать 

под любые условия организации учебного процесса. 

Целью изучения курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание», 

является обучение плаванию, катанию и бегу на коньках как базовому 

двигательному навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры 

и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и 

укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа 

жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств 

плавания, катания и бега на коньках. 

Задачами изучения курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание» 

являются: 

− всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

− укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на объектах массовых занятий плаванием и ледовыми видами спорта; 

− формирование общих представлений о плавании, катании и беге на коньках, 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физического развития 

и физической подготовленности обучающихся; 

− обучение основам техники всех способов плавания и передвижения по льду 

на коньках, безопасному поведению на занятиях в бассейне и на льду, в играх, в 

критических ситуациях; 

− формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

средствами плавания и катания на коньках с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; 

− воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами 

плавания и катания и бега на коньках, в том числе, для самореализации и 

самоопределения; 

− развитие положительной мотивации и познавательного интереса к учебному 

предмету «Физическая культура» через средства плавания, катания и бега на 

коньках; 

− воспитание социально значимых качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в игровой и соревновательной деятельности 

средствами плавания, катания и бега на коньках; 

− популяризация плавания, катания и бега на коньках, привлечение младших 

школьников, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

конькобежным спортом, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в 

соревнованиях; 

− выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

Место и роль курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание». 

Курс внеурочной деятельности «Коньки и плавание» обеспечивает 

достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность общих 

представлений о физической культуре и спорте, физической активности человека, 

физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных 



физических упражнениях (гимнастических, игровых, спортивных). 

Программа курса внеурочной деятельности «Коньки и плавание» рассчитана 

на учащихся 1 и 1 дополнительного классов на 2 года. Занятия проводятся 1 раз в 

неделю по 40 минут. На изучение модулей отведено 17 часов в год (1 час в неделю) 

по 8 часов на каждый модуль «Плавание» и «Катание на коньках» в объеме 1 час в 

неделю, 1 час итоговое занятие в конце прохождения курса.  

Содержание программы условно предполагает деление на два этапа 

обучения: теоретического и практического материала. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ «КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

Знания о катании и беге на коньках. 

История возникновения и развития катания и бега на коньках как вида спорта. 

История развития конькобежного спорта как вида спорта в мире, в Российской 

Федерации, в регионе. Достижения отечественных конькобежцев на мировых 

первенствах и Олимпийских играх. 

Характеристика видов передвижения по льду на коньках (катание, бег на 

коньках). Дистанции и программа соревнований по конькам. Простейшие правила 

проведения соревнований по конькам. Общие требования к местам катания и бега 

на коньках, к допустимому температурному режиму для занятий на свежем воздухе. 

Словарь терминов и определений. 

Занятия коньками как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и закаливания. 

Игры и развлечения на льду. 

Влияние занятий конькобежным спортом на формирование положительных 

качеств личности человека. 

Правила поведения и техники безопасности при занятиях коньками на катках, 

на замерзших открытых водоемах в различное время года. Способы оказания 

первой помощи катающимся (бегающим) на льду в случае неудачного падения. 

Личная гигиена во время занятий коньками. Форма одежды (конькобежная 

экипировка): спортивный костюм, конькобежный костюм, шапочка, перчатки, 

налокотники и наколенники, каска, чехлы, сопутствующий инвентарь и 

оборудование для занятий коньками. 

Способы физкультурной (двигательной) деятельности  

Самоконтроль во время занятий бегом на коньках и при катании на 

замерзших открытых водоемах. Первые внешние признаки утомления. Средства 

восстановления организма после физической нагрузки. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде (конькобежной 

экипировке) для занятий коньками. Характерные травмы во время занятий 

коньками и мероприятия по их предупреждению. 

Выбор и подготовка места для бега на коньках, катания. Правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования для занятий коньками. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами катания и бега на коньках 

во время активного отдыха и каникул. 

Подбор и составление комплексов упражнений, включающих 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения. Оценка техники 



осваиваемых упражнений и движений; способы выявления и исправления ошибок 

в двигательных действиях. Тестирование уровня физической подготовленности. 

Физическое совершенствование. 

Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств (гибкости, 

ловкости, скоростных способностей, выносливости). 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения. 

Подготовительные упражнения для освоения со льдом (упражнения для 

ознакомления со скользящими свойствами льда и трением-скольжением по 

поверхности льда). Упражнения с использованием опоры на скользящие 

приспособления (минимум пластикового стула), с опорой на руки партнера 

(учителя), с опорой на неподвижные конструкции в районе ледовой площадки 

(бортики вокруг льда) и других вспомогательных средств. 

Выполнение различного рода упражнений без скольжения, из положения на 

2-х коньках, на одном коньке, с попеременной сменой опоры с ноги на ногу. 

Хождение по льду на коньках, развернутых в стороны. Усложнение этого типа 

передвижения изменениями положения туловища и сгибания ног, с различными 

положениями рук, с последовательным освоением перемещения туловища в 

положение равновесия на одной ноге, с попеременной сменой опоры с ноги на ногу. 

Усложнение этого типа передвижения изменениями положения туловища и 

сгибания ног, с различными положениями рук. 

Скольжения по льду на двух ногах после приобретения начальной скорости 

(самостоятельно, с помощью партнера, с помощью упора в бортик). 

Способы бега на коньках (начальный этап) в условиях катка. Упражнения и 

игры для совершенствования техники бега на коньках. 

Бег со старта и бег по повороту (имитационные упражнения на площадке, 

упражнения на льду): упражнения для изучения стартового разгона, старт из 

положения стоя, старт из положения на согнутых ногах с наклоном туловища, старт 

из различных предварительных положений учеников на льду - сидя (лицом вперед 

и назад), лежа (головой вперед и назад), из положения приседа с касанием руками 

льда; упражнения для изучения прохождения поворота на двух коньках в обе 

стороны ходом вперед (ходом назад), на наружном ребре на одной ноге в обе 

стороны (ходом вперед и назад), на внутреннем ребре на одной ноге в обе стороны 

ходом вперед и назад), со сменой положения конька (переход с наружного ребра 

на внутреннее) используя ход вперед и назад. Освоение скрестного шага в 

передвижении, а далее в беге по повороту ходом вперед и назад. 

Пробегание учебных дистанций произвольным способом. Участие в 

соревновательной деятельности. 

Игры и развлечения на льду (с элементами соревнования, не имеющие 

сюжета, игры сюжетного характера, командные игры). 

СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ «ПЛАВАНИЕ» 

Знания о плавании. 

История возникновения и развития плавания как вида спорта. История 

развития плавания как вида спорта в мире, в Российской Федерации, в регионе. 

Достижения отечественных пловцов на мировых первенствах и Олимпийских 

играх. Главные организации /федерации (международные, российские), 

осуществляющие управление плаванием. 



Характеристика видов плавания (спортивное, синхронное, водное поло, 

прыжки вводу). Характеристика стилей плавания. Дистанции и программа 

соревнований по плаванию. Основные правила проведения соревнований по 

плаванию. Судейская коллегия, обслуживающая соревнования(функции). 

Основные требования к плавательному бассейну, его размерам, дорожкам, 

допустимой температуре воды. Словарь терминов и определений по плаванию. 

Занятия плаванием, как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и закаливания. 

Сведения о физических качествах, необходимых пловцу способах их 

развития. Основные средства и методы обучения технике способов плавания. 

Основы прикладного плавания и его значение. Игры и развлечения на воде. 

Влияние занятий плаванием на формирование положительных качеств 

личности человека. 

Правила поведения и техники безопасности при занятиях плаванием в 

плавательном бассейне и на открытых водоемах в различное время года. Способы 

спасения пострадавшего на воде. Основные и подручные средства спасения на 

воде. 

Режим дня при занятиях плаванием. Личная гигиена во время занятий 

плаванием. Форма одежды/плавательная экипировка спортивный костюм, 

плавательный костюм, шапочка, полотенце), сопутствующий инвентарь и 

оборудование для занятий плаванием. 

Способы физкультурной (двигательной) деятельности  

Самоконтроль во время занятий плаванием и при купании в бассейне и 

открытых водоемах. Первые внешние признаки утомления. Средства 

восстановления организма после физической нагрузки. 

Режим дня юного пловца. Правила личной гигиены, требования к 

спортивной одежде (плавательной экипировке) для занятий плаванием. 

Правильное сбалансированное питание пловца. Характерные травмы во 

время занятий плаванием и мероприятия по их предупреждению. 

Выбор и подготовка места для плавания, купания. Выбор одежды для 

занятий плаванием (плавательная экипировка). Правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования для занятий плаванием. Организация и 

проведение подвижных игр с элементами плавания во время активного отдыха и 

каникул. Судейство простейших спортивных соревнований по плаванию в качестве 

судьи или помощника судьи. 

Подбор и составление комплексов упражнений, включающих 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

подготовительные упражнения для освоения с водой; учебные прыжки в воду; 

игры и развлечения на воде; упражнения для изучения техники спортивных 

способов плавания и их совершенствования. Самостоятельное освоение 

двигательных действий. Оценка техники осваиваемых упражнений и движений по 

эталонному образцу, внутренним ощущениям; способы выявления исправления 

технических ошибок. Тестирование уровня физической подготовленности в 

плавании. 

Физическое совершенствование 

Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств 



(выносливости, силы, гибкости, ловкости скоростных способностей). 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой (упражнения для: 

ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывания глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдох и 

вводу; скольжения). Упражнения с использованием плавательных досок, 

гимнастических палок, аква-гантелей, нудлов и других вспомогательных средств. 

Учебные прыжки в воду из положения сидя на бортике с упором рукой, 

ногами, из упора присев, из положения стоя соскок вниз ногами с шага и прыжка, 

спад из положения согнувшись, прыжок вниз головой. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения для 

освоения способов плавания: упражнения для изучения движений ногами; 

согласования движений ногами и дыхания; движений руками; движений руками 

дыхания; общего согласования движений (включая имитационные упражнения на 

суше, упражнения в воде с неподвижной, подвижной опорой, без опоры). 

Спортивные способы плавания (начальный этап) в бассейне (брасс, кроль 

на груди и кроль на спине; баттерфляй (дельфин). Упражнения и игры для 

совершенствования техники плавания. 

Старты и повороты (имитационные упражнения на суше, упражнения в 

воде): упражнения для изучения стартового прыжка, старта из воды; упражнения 

для изучения открытого плоского поворота в кроле на груди, на спине, поворота 

«маятником» в брассе, поворота кувырком в перед в кроле на груди и на спине. 

Проплывание учебных дистанций произвольным способом. Плавание 

различными способами плавания в полной координации. Участие в 

соревновательной деятельности. 

Прикладные способы плавания: плавание на боку; ныряние; брасс на спине. 

Способы погружения при нырянии. Плавание в экстремальных ситуациях 

(длительное пребывание вводе; способы отдыха в воде; при судорогах во время 

плавания; плавание в водорослях, при сильной волне, при сильном течении 

водоворотах при провале под лед; одежде). Приемы освобождения от захватов 

тонущего; транспортировка пострадавшего на воде. Применение спасательных 

средств. 

Игры и развлечения на воде (с элементами соревнования, не имеющие 

сюжета, игры сюжетного характера, командные игры) 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Планируемые результаты освоения модуля «Катание на коньках» 

Содержание курса внеурочной деятельности «Катание на коньках», направлено 

на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов обучения: 

Личностные результаты: 

− проявление чувства гордости за отечественных конькобежцев - чемпионов 

Европы, мира, Олимпийских игр; 

− проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

− проявление положительных качеств личности и управление своими 



эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

− проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах; 

− способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, 

развитие мотивов учебной деятельности, стремление к познанию и творчеству, 

эстетическим потребностям; 

− понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, бережное 

отношение к материальным и духовным ценностям, наличие мотивации к работе 

на результат. 

Метапредметные результаты: 

− овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления с использованием средств 

катания и бега на коньках; 

− умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, 

собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

− умение характеризовать действия и поступки, давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

− понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

− определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

− организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий 

(ледовой площадки); 

− способность выделять эстетические признаки в физических упражнениях, 

двигательных действиях; оценивать красоту телосложения и осанки. 

Предметные результаты: 

− сформированность представлений о роли и значении занятий коньками для 

укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств; 

− сформированность знаний по истории возникновения и развития занятий 

коньками; 

− сформированность представлений о видах и стилях катания и бега на 

коньках, их сходстве и различиях; играх и развлечениях на льду; простейших 

правилах проведения соревнований по конькобежному спорту; 

− сформированность навыков: безопасного поведения во время занятий на 

льду, катания на замерзших открытых водоемах и в повседневной жизни; личной 

гигиены при занятиях коньками; 

− умение составлять и выполнять самостоятельно простейшие комплексы 

общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий 

коньками; 

− владение техническими элементами передвижения по льду на коньках: 

находиться на льду в безопорном положении, стоять, шагать, скользить по льду в 

положениях на одной ноге и на двух ногах; сохранять правильное положение 

туловища и сгибы в суставах нижних конечностей; работать с дополнительным 



инвентарем, а также с партнером (учителем); 

− владение техническими действиями стилей бега на коньках: с работой одной 

рукой, двумя руками, с руками в положении за спиной, с различной величиной 

сгибания ног в суставах нижних конечностей, бег в направлении вперед-назад, бег 

по повороту в обе стороны, различные типы остановок, различные типы 

мгновенного набора скорости бега, безопасные способы падения на лед и 

подъемов со льда; 

− умение организовывать и проводить подвижные игры с элементами бега на 

коньках во время активного отдыха и каникул; 

− умение определять внешние признаки утомления во время занятий бегом на 

коньках, катанием; 

− умение выполнять тестовые упражнения по физической подготовленности в 

беге на коньках; пробегание произвольным способом без остановки дистанции до 

200 м. 

Планируемые результаты освоения модуля «Плавание»  

Личностные результаты освоения курса внеурочной деятельности 

«Плавание» направлены на готовность и способность обучающихся к духовно-

нравственному развитию и саморазвитию, личностному самоопределению, 

формированию основ гражданственности, мотивации к обучению и познанию 

средствами плавания, накоплению необходимых знаний, ценностных установок 

для формирования их индивидуально-личностных позиций, социальных 

компетенций, личностных качеств. 

Метапредметные результаты освоения курса внеурочной деятельности 

«Плавание» формируются в единстве с программным материалом других 

образовательных дисциплин, межпредметными понятиями и универсальными 

компетенциями для их активного применения в учебной, познавательной и 

социальной практике, самостоятельности планирования, сотрудничества с 

педагогами сверстниками, построение индивидуальной образовательной 

траектории. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который 

приобретается в процессе освоения курса внеурочной деятельности «Плавание», 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий плаванием, с учебной, игровой и 

соревновательной деятельностью по плаванию и в сфере физической культуры и 

спорта. 

Проявление чувства гордости за отечественных пловцов чемпионов 

Европы, мира, Олимпийских игр; 

Проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

Проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

Проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах; 

Способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, 



развитие мотивов учебной деятельности, стремление к познанию и творчеству, 

эстетическим потребностям; 

Понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

работе на результат.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематическое планирование по модулю «Катание на коньках». 

№ 

п/

п 

Наименование разделов и тем учебного предмета Кол-во 

часов 

Раздел 1 Знания о роли и значении занятий коньками  

1. Сведения об истории возникновения и развития катания на 

коньках. 

в процессе 

урока 

2. Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и 

на ледовой площадке. 

в процессе 

урока 

Раздел 2. Способы физкультурной (двигательной) деятельности 

3. Характеристика видов передвижения по льду на коньках 

(катание, бег на коньках). Общие требования к местам катания и 

бега на коньках, к допустимому температурному режиму для 

занятий на свежем воздухе. Словарь терминов и определений. 

в процессе 

урока 

 Раздел 3. Специальная физическая подготовка. Техническая 

(ледовая)подготовка. 

4. Упражнения на развитие равновесия: упражнения в статическом 

равновесии (позы на одной ноге, на коленях), упражнения в 

динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по 

наклонной плоскости, с движением рук) 

4 

5. Упражнения на развитие координации движений, равновесия в 

стойке на левой, на правой; равновесие в полуприседе на 

левой, на правой; переднее равновесие. 

3 

6. Статистические и динамические комбинации, включающие 

ласточки, пистолетики, кольца, бильманы, выезды. 

1 

Тематическое планирование по модулю «Плавание». 

№ 

п/

п 

Наименование разделов и тем учебного предмета Кол-во  

часов 

Раздел 1 Знания о плавании 

1 Простейшие сведения из истории возникновения и развития 

плавания 

в процессе 

урока 

2 Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде 

(плавательной экипировке) для занятий плаванием. 

в процессе 

урока 

Раздел 2. Способы физкультурной (двигательной) деятельности 

3 Подбор и составление комплексов общеразвивающих 

упражнений для занятий плаванием 

в процессе 

урока 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

4 Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

на суше 

1 

5 Подготовительные упражнения для ознакомления с плотностью 

и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывание глаз вводе; всплывания и лежания 

на воде; выдохи в воду; скольжения. 

2 

6 Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

для начального обучения технике спортивных способов 

плавания - кроль на груди и кроль на спине, брасс 

4 



(имитационные упражнения на суше; упражнения в воде с 

неподвижной опорой, с подвижной опорой, без опоры): 

упражнения для изучения движений ногами; упражнения для 

изучения согласования движений ногами и дыхания; упражнения 

для изучения движений руками; упражнения для изучения 

согласования движений руками и дыхания; упражнения для 

изучения общего согласования движений 

7 Старты и повороты (имитационные упражнения на суше, 

упражнения в воде): упражнения для изучения старта из воды; 

упражнения для изучения открытого плоского поворота в кроле 

на груди, на спине, поворота «маятником» в брассе. 

1 

 


