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1.1. оБщLiЕ положЕниlI

1.1.1.,ЩоrrолнительIIаJI образовательIiЕuI прогрtlп{ма спортивной подготовки по
виду спорта (fiлаваниеD: ,IвJUIется ocHoBIIыIvI документом опредеJUIющаjI напрчlвленность и
содержание уIебно-треIIирово.IIIого и воспитательного процоссов отдела цикJIических
видов спорта (плавшrие) в cTpyKTlpHoNt lIодрЕвделении М4УДО города Нижневартовска
(СШоР)).

,ЩополпrитеJьIIЕuI образоватеJrьнаJI прогрtlп{ма разработана в соответствии с
нормативно- правовыми основЕlI\{и ,регулирующими деятельность спортивньD( школ
(кНормативно-прЕ}вовыеосноtsы,регулируюIциедеятельностьспортивньжшкош -М.,1995);

- в соответствии с частью 4 статьи 84 Федерального закона Российской Федерации
от 04.12.2007 года J\b 329-ФЗ <О физичоскоr? культуре и спорте в Российской
Федерации>;

- Федершьньй зЕжон <Об образованиII в Российской Федерцtии) от 29 декабря2012
года Jt273(c изменениrIми и дополненияпrи);
- Приказ .Минспорта России от 03 августа 2022 года Ns 634 кОб особенност.ю(

организацши и осуществления ,образователъной деятельности по допоJIнительЕым
образовательЕым прогрЕtI\{мап{ сIrортивIIой подготовки>>;

- Приказ Минсtторта России от 0i.07.2022 года Ns 579 <Об утверждении порядка

разработки и угверждениrI прим9рньD( дополцительцьD( образовательньIх прогрtlп4м
спортивной подготовки> ;

- Приказ Idинспорта России от 16.11.2022 года Jф 1004 кОб, угверждении
федерального стаЕдарта сIIортивной подготовки по виду спорта (плав€шие);,

- Пришrерная допоJIнительнtuI образовательнаrI програп{ма спортивной подготовки
по виду спорта ((плавание)), утверхqценнм Приказом Министерства спорта Российской
Федерации от 20 декабря 2022Np 1284,

Настоящм прогрtlпdма-разработана применитольно к каждому этаЕу спортивноri
подготовкц пловцов - на этапе начальной подготовки (НП), на }"rебно-тренировоIIноIu
этапе (этапе спортивной специализации) (УТС), на этапе совершенствованиJI спортивного
мастерства (ССМ), на этаде вьIсшего спортивного мастерства (ВСМ). Програlrлму можЕо

рассматривать кtж основу подготовки спортивного резерва, спортивньж команд и
спортсNiенов высокой квалификации.

В содержании дополнительной образовательной програп,Iмы рассмOтрены раздолы -
теорети:9сйая лодготовка, общаs и специатьная физическtul подготовка, техниIIесIiЕuI

подготсЁrса. тактическм подготовка,. психологическаrI подготовка, ссревновательнм
rrодготовка,. контроJIьно-переводIIые требования, воспитательная ,работа,

восстановительные меропрIштия,. медико-биологический контропь, инструкторскм и
судейскtш практ}lка, планы мероприlIтии, направленные не предотвращение допинга в
спорте.

,Щопо;tнителыIаrI образовательнtш проIрамма раскрывает содержание многолетней
спортивной подготЬвки юньж спортсменов как единого непрёрывного процесса от
начальной подгоtовки до спортиБного мастерствh. Обеспечивает преемственность задач,
средств, методов, организационньD( форм сrторtивной подготовIй - всех возрастIIьD(

групп. I{омплектованIIе групп спортивной подготовки, а так же планирование уrебно-
тренирово.лтьлс занятий (по объёму и интенсивности тренировоlIных ,нагрузок 

разной
наrrравленности) осуществ.тшетёя в соответствии с гендерными и возрастньпrrи

особеrлЁоЬтями. 
' Рекомендуемая , шреимущеiтвенная нЕшравленriостЬ уч:бIю]

тренировочного процесса по эl,ашаI\{ спортивнои подготовки опредеJUIется с }четоi\I
сЬ"""i"""Ёос (блатоприятнЬrt) фаз возрастного р.Lзвития физических качеСтв.

'Нtiвык плаЁdния лежит в основе таких вIlдов спорта, как плавание, водное поло,
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' 1.Общие пOложения

1.1.1.ЩополнитеJIьная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта <<гребной слалом))

Настоящая програNIма разработi}на в соответствии с гtунктом 21.1 статъи б

Федера.тlъвого закона от 4 декабря 2007 г. Jф 329-ФЗ кО физической культуре и
спорте в Российской Федерацип> (Собрание законодательства Российской
федерации,2аа7,Nч 50, ст. 6242;2011, Nэ50 cT.7354;2O21,Jф 18, ст. 3071), частью
4 статъи 84 Федеральirого закона от 29 декабря 20L2г. Ns 273-ФЗ (Об образовании
d Российской Федерацип (Собрание законодатеJIьства Российской ФедератII1и,
iOL2, (( 53, ст. 7598; 2О2|, J\b'18, ст. З071) и пунктом 11 Порядка разработки и

утверждени.я rrримерных дополнителъных образовательньIх программ спортивной
подготовки, утвержденного прик€lзом Министерства спорта Российской
Федерации от 7 июля 2022г. J\9 579 (зарегистрирован Министерством юстиции
Российской Федерации, 5 авryста 2022г., регистрационный номер ЛЬ 6954З),
Федеральным стандартом опортиЁной подготовки по виду спорта <<гребной

сл€шом)) (уr". приkазом Министерства спорта Российской Федерации от 02 ноября
2022 г. лгs 104б) (далее - ФССП), iIравила вида сп.орта <гребной слЕtлом)
t
фт,верждены прик€lзом Млtнспорта России от 22 февра:lя 20L9 г. Ns 158, приказ
I!4инистерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. J\b 999, с изменениями от 07 июля
2022г. J\9 575 (Об утверждении требований к обеспечению подготовки

I(портивного резерва для спортивньж сборньIх команд Роосийской Федерацип>.

l Догrолнителъная образовательная- програN{ма спортивной подготовки
по виду спорта <гребной слЕlпом)) (далее - Программа) предн€lзначена длrI
dрганизации образовательной деятельности по спортивной подготовке по
{Ребному слшIому с )летом совокупности IчIиним€IJIьных требований к спортивной
подготовке, определеннЫх федералъным стандартом спортивной подготовки по

-i"ду спорта <<гребной слЕlJIом), утвержденным приказом Минспорта,России
0z:tt.2022 Ns 909 (да_пее - ФССп).

1

] Гр"бнорi сл€tпом исторически вознLIк как способ передвижения по бурной
dоде на национЕtльньtх средствах сплава: икдейско9 к?ноэ; эскиг{осский каяк,
dлеутская байдара, хантыйский облас и многие другие. Это легкие целъные суда,
которые L{оryт вручII}то переноситься и управляться одним или двумя
спортсменами. У всех народов мира с уважением относятся к тем, кто быстрее и
.ц)чше других может преололевать водные пространства и;встречающиеся на них

l

прешIтствия.
! LIс"ори;I возникновения гребного сл€lлома в мире начинается с ХХ столетия,
когда туристы водники ст€lли вtsодить элементы слЕtлома во время
qiлавов. по рекам, . разрабатывать специ€tлъные упражнения и создаватЬ
искуссlвенные преIuIтствия. Официальный статус техпической дисцIIплины
международной федерации гребли был присвоен гребному слztлому в t932 году..

з



МуiцgцпальяЬе aвToiloмtto g.учр9}кдение

rо р одв:' Нилквеварто в с,*а

Хантьi-МацСИЙскиЁ автоноМньЙ округ - IОгра

келорт,lлВная, Iцкола олимпийскOго рФерва>)
(МАУ г, Нижневартовска <СШОРt)

ОБУЧЕНИЕ ПЛАВАНИЮ

мЕтоди*^ оr$i?#?rЧ Ёi,^Т#f и поворотАм
КРОЛЕМ НА ГРУДИ.

Методические рекомендации
для тренеров по плаванию

,

циклических вилов спорта
Э.Р, Ахмадеев

Старший инструктор методист
Е,М. Гайдабура

Е[п;кневартовск-2023

1

к8гýеfя вЕрнА



СОДЕРХtАНИЕ:

Введение
,)

J

a
J1. История развития. Характеристики

способа плавания "кралъ на грудиll

2. Обучение спортивным способам плавания 4

З. Обуrение стартам в плаванирl способом "кролъ на 11

груди|l

4. обу.rен}lе гIoBopoTaI,,{ в пJIавании способом "кроль на 14

груди ||

5. Спрtсок литературы 18



Введение
Плавание - один из наиболее популярных и массовых видов спорта.

При движении в воде практическрr работают все N,Iышцы тела. Плавание
способствует развитию выносливости, координации двихtений. Это
эффективное средство укрепления сердечно-сосудистой и дыхателъной
систем. Велико и прикладное значение плавания. Переплывать большие

расстояния, оказыватъ помощъ терпящему бедствие на воде должен уметъ
каждый человек. Не слулайно даже в древние времена плавание считаJIось
одним из основных признаков куJтьтуры,

Плаванtле по праву мох{но отнести к народноt\.{у виду спорте наравне с
борьбой, куJIачным боем, лыжным спор том и бегом, потому что оно тесно
связано с трудов, бытом и военной деятельностью людей. Оно пачаJIо

развиваться в глубокой древности и высшего развитиrI дост1{I,.цо в тех

районах земли, где имелось болъшое количество морей, рек, озер.
Наибольшего развития плавание достигло во втором и первом

тысячелетиях до нашей эры в Щревней Греции и Риме. Характерно, что там
считапи недостаточно культурным человека, которыи не умел ни плавать, ни
читатъ. ГIлавание входило в программы ежегодных древнегреческих
празднеств в Гермионе и Истмийсклtх играх. Начиная с 1З3 года до нашей
эры на Кориr-rфском перешейке в tlec,Tb бога морей Посейдона раз в два года
проводIiJlисъ соревнованлIя по плаванllю. Лl^rшими пловцами Греции
считfuцисъ жители островов .Щелос, JIевка.ц и города Анфедона, При паIIестрах
(местах для занятий гимнастикой) сооружались иск},сственные бассейны для
плавания.

Развитиrо плавания в нашей стране способствоваJIо большое
количество рек, озер и морей. Скифы, населявшие в VII-III веках до нашей
эры северные причерноlчIорские земли, и поселенць1 восточного
Причерноморья были искус ными пловцами. В эпической лI,1тературе, в

ле,гописных преданиях указывается, что отличителъным качеством сла
вянских воинов было умение смело действовать в воде, плавать, нырять.
Боlrьшого развития плавание в России достI]гло в ХVII-ХVШ веках. В
период царствования Петра I от русских моряков требовалось lIолное
освоение ((вольного моря), в том числе умение отJlично гlлавать и Щолго
держать с.я на воде. Начиная с 1б88 года в учения войск начали включать

форсирование водных trреград. С 1,719 года обl^rение плаванию было введено
в программу улебных дисциплин сцачаJIа в Морской академии, а затем и в

других военных училищах. Особенно большое внимание пJIаванию как
прикладному навыку уделял великий полководец А. В. Суворов. Известно,
что еще булучи командиром полка он добивался от солдат умения
trрганизованно переплыtsать широкие рвы и реки. В историrо войн России
вошел подвиг офичера Павла Концова, которьiй в 1770 году совершил
проплыв с гибн.чвшего фрегата. I1очтрr 28 километров до берега он преоДолел

за |2 часов.
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1. История развития. Характеристики способа плавания "Кроль на
груди"

Кроль на груди 
- 

самый быстрый способ передвихtения человека в

воде. При хорошо освоенных движениях кролем можно перепльiвать
большие расстояFIия и не ощущать усталости в мышцах. Ритмичное дьIхание
создает благо приятные условия для достаточного насыщения кровII
кислородом.

Кроль на груди как спортивный способ плаваниJI сформировался в

начале нашеI,о века. В 1898 году в австралийском городе Бранте Алек
Викхем на соревFIованиях проплыл сто ярдовую дистанцию с высокой для
того времени скоростью. Его руки выtlолняли попеременные гребки и
проносиJIись над водой, согнутые в локтях. Ноги работали вертикаJIьно, тело
лежаJто на воде плоско, с высоко поднятой головой. Один из известньгх тогда
тренеров по плаванию !жорд}к Фармер воскликнул: <Смотрите на этого
ползущего ребенка!>> По-английски ((ползти>) звучит (кроул)). Считается. что
с этих пор и появилосъ н€ввание этого способа.

Стиль Алека Викхема начап быстро распространяться в Австралии. В
1902 году австралиец Щик Кэвилл уже демонстрироваJI кроль в Европе.
Однако стилБ Кэвилла имел отличительную особенность: он делал по воде

два удара ноi-ами при сильноI\,I разгибании ttоленей. Каждьiй удар
согласовь]ва-пся с началом гребка противополоrкной руки.
Стиль Кэвилла ст,аII назьiватъся в Европс австрzLлийским кролеN{.

На Олziмпийоких играх в |904 году американец Чарлз

Щаниэльз выиграJr дистанцию 40 ярдов, применив австралийtский кроль, но с
малой амплитудой двихtений ног. Заметный вклад в развитие кроля внес
американец, урохiенец Гавайских островов Д. Каханомоку. В Стокгольме
в 1912 году он победил на стоярдовой дистанции с вьlсоким для того времени

отличавшаяся I\{ягкиNIи быстрьiми движеЕиями, с небольшими
коленных суставах. Такая работа ног обеспечивzlгtа
продвижение тела вперед.
Применяя этот же стиль, Док Каханомоку одержал победу на сто ярдовой

дистанцииина Олимпиаде 1920 года. На этой же Олимпиаде австралиец Н.
Росс, победителъ на дистанциlIх 400 и 1500 ярдов, продемонстриров€Lл новый
вариант австралийского KpoJm. Он первым применил многоударный вариант
согласования дви>ttений рук и ног, при KoToporyI на два гребка руками
выполнялосъ шестъ ударов ногаNIи.

В \922 году американец Щжони Вейсмюллер показал технику кроля"

близкую современной. Этот выдаюutийся пловец преодолевал дистанцию 100

м с феноменаJIьным результатом для того времени 57,4 с. Он был
победителем;': Олимпийских игр |924 и \928 годов, установив мировые

рекорды на дистанциях от 100 до В00 м. fiжони Вейсмюллер был известен и
как киноактер, снимавшиiтся в ЗO-х годах в многосерийном флrльме <Тарзан>>.

Его атлетическое тело сложение, отличная физическая подготовка поЗволили

сгибаниями

равномерное



создать образ юноши, способного ловко rrередвигаIься по ветвям деревьев и,

что самое удивителъное, плавать быстрее ниJIьских крокодилов.
Благодаря, высокой скорости передвижениrI кроль на груди стал

наиболее распространенным способом плавания. В соревнованиях волъным
стилем кролем плавают дистанции 100,200,400,800 и 1500 м. Кроме того,
этим способошл плавают в эстафетах 4 х 100 и 4 х 200 м. Он входит в

комплексное плавание на 200 iл 400 м и в комбинированную эстафету 4 х 100
м. Кролем плавают сверхдлинные дистанции и при сдаче норм комллекса
гто.

Положение тела при rтлавании способом "кроль на груди"
В современном кроле тело находится у поверхности воды, причем

tlлечи располагаются несколько выше, чем таз. Пр" таком положении
туловища появляется так называемый угол атаки, способствующий
возЕикновению подъемных сил, уI\4еньшающий миделевое сечение пловца,
его гидродинамическое сопротиtsление, Угол атаки определяется как угол
ме}кду продолъной осъю тела и горизонталью. В кроле на груди он может
быть равным 3-5О. На спринтерских дистанциях угол больше, чем на

длинных дистанциrIх. : Положение головы в кроле естественное, она

располагается в плоскости туловища, Туловище при выполнении гребковых
движений не только движется вперед. Грудная часть его совершает повороты
вокруг продолъной оси на 2З - 25" в одну и в другую сторону. Повороты
грудной час-ги туловища создают благоприятные биомеханические условия
для выполнения гребка руками.

Работа ног при способе плавания "кроль на груди"
Несмотря на кажущуюся простоту, является сложной кинематической

целью последовательно связанньiх мехtду собойr движений бедра, голени и
стопы. Щоказательством этого могут служить примерьi, когда людрI,

освоившие технику движений ногами, способны передвигаться легко,
свободно и практически не уставая. И наоборот, неправилъные движения

бедра, голени при малом иливызывают быстрое утомление мышц
отсутствующем движении тела вперед.

Щвижения ног в кроле на груди совершаIотся попеременно в

вертикаJIъной плоскости (рис. i). Когда одна Еога делает удар, другая
начинает подготовителъное движение. Ударное движение (его ешIе называют
гребковым) гrро изводится вниз, а гIодготовителъное- вверх.

Днализ кинематики дви}кения ног надо начинать из исходного
положения, когда закончился удар. В этом положении ноги всегда прямлены
в коленном суставе и находятся под определенным угJIом к туловищу гrловца.

Подготовительное дви}Itение состоит из двух фаз. Впервой фазе
движение совершается прямор"I ногой rто достижению ею горизонтыIъного
положения. В этот MoIvIeHT мышцы бедра расслаблены и работают главI]ым
образом ягодичные мышцы. Лля второй фазы характерно изluенение

направления движения бедра. Бедро в начале остенавливае,гQя) а затем колено

начинает опускаться вниз. Стопа в этот момент продол}кает дв}lжение ВВерХ


