
Методика обучения плаванию 
способом кроль на груди



Способ кроль на груди является наиболее 
доступным и относительно легким в освоении. 
Продолжительность обучения зависит от 
поставленных задач, условий обучения и 
индивидуальной подготовленности обучаемых. 
Методика обучения способу кроль на груди 
основана на учете педагогических принципов, 
использовании средств и методов в обучении 
плаванию, общей схеме в обучении и этапах, 
описанных выше. Вместе с выполнением 
общеразвивающих и общеподготовительных 
упражнений по освоению с водой для изучения 
кроля на груди используются упражнения, 
которые объединяются по своей направленности в 
комплексы.



Комплекс упражнений для обучения движениям ногами и 
согласованию с дыханием на суше

• И.п. — стоя руки вверх, голова между руками. Быстрый семенящий бег на 
месте, незначительно сгибая ноги в коленных суставах и не отрывая носки от 
пола.

• И.п. — сидя на скамейке (или на краю бортика бассейна) с опорой руками 
сзади. Быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем.

• И.п. — лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, руки вперед 
ладонями вниз (голова между руками). Прогнуться и, глядя на кисти рук, 
выполнять быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем.

• И.п. — лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, одна рука 
вытянута вперед, другая у бедра, голова опущена лицом вниз. Выполнять 
быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем.

•  И.п. — лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, руки вперед 
ладонями вниз (голова между руками). Выполнять попеременные движения 
ногами, во время движений ног повернуть голову лицом в сторону руки, 
вытянутой у бедра, сделать выдох–вдох, затем повернуть голову в и.п. и 
задержать дыхание, продолжая попеременные движения ногами. 
При выполнении упражнений необходимо следить, чтобы движения 
выполнялись почти прямыми и оптимально напряженными ногами от бедра, а 
носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь.



Комплекс упражнений для обучения движениям 
ногами и согласованию с дыханием в воде

• И.п. — лежа на груди с опорой руками о бортик или дно бассейна (подбородок на 
поверхности воды). Быстрые попеременные движения ногами кролем.

• И.п. — руки вперед ладонями вниз, голова между руками. В скольжении на груди – 
быстрые попеременные движения ногами кролем.

• И.п. — одна рука вперед, другая у бедра, голова между руками. В скольжении на груди — 
быстрые попеременные движения ногами кролем. 

• И.п. — обе руки у бедер. В скольжении на груди – быстрые попеременные движения 
ногами кролем, вдох с помощью поворота головы поочередно, раз в одну сторону, раз в 
другую, выдох в воду.

• И.п. — на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные 
движения ногами кролем, голова на поверхности.

• И.п. — на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные 
движения ногами кролем, выдох в воду через 2–4 удара ногами, пловец смотрит вперед.

• И.п. — на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные 
движения ногами кролем, выдох в воду, вдох с помощью поворота головы, раз в одну 
сторону, раз в другую. 

• И.п. — на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные 
движения ногами кролем на задержке дыхания, голова опущена в воду. 

• И.п. — на груди, с плавательной доской в одной руке, другая — вдоль туловища, прижата 
к бедру. Быстрые попеременные движения ногами кролем, вдох с поворотом головы в 
сторону прижатой к туловищу руки, выдох в воду.



Комплекс упражнения для обучения движениям руками и 
согласованию с дыханием на суше

• И.п. — стоя, одна рука вверх, другая у бедра. Круговые 
движения руками вперед («мельница вперед»).

• И.п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая назад 
(смотреть на кисть вытянутой вперед руки). Движения руками, 
как при кроле на груди.

• И.п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая назад. 
Растягивать резиновый амортизатор.

• И.п. — стоя лицом к опоре (например, рейка гимнастической 
стенки), одна рука вперед ладонью вниз. Давление на опору 
(3–4 с) ладонью, держа кисть плоско и оптимально напряженно.

• И.п. — стоя в наклоне вперед, обе руки вперед, голова между 
руками, смотреть вниз–вперед. Движения одной рукой, как при 
плавании кролем, в согласовании с дыханием.

• И.п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая назад. 
Движения руками, как при плавании кролем, в согласовании с 
дыханием.



Комплекс упражнений для обучения движениям руками и 
согласованию с дыханием в воде

• И.п. — стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), подбородок на 
поверхности воды, одна рука вперед, другая сзади, смотреть вперед. 
Движения руками, как при плавании кролем, с передвижением по дну 
(главным образом за счет гребков руками).

• Предыдущее упражнение, но лицо опущено в воду (дыхание 
задержано на вдохе).

• И.п. — стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), руки опираются о 
колени, плечевой на поверхности воды, лицо опущено в воду. 
Дыхание, как при плавании кролем (поворот головы лицом в сторону 
— вдох, поворот головы лицом вниз — продолжительный выдох в 
воду).

• И.п. — одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Движения руками 
кролем на груди в скольжении после отталкивания от бортика или дна 
бассейна (сделать несколько движений).

• Плавание с помощью движений руками кролем с надувным кругом 
или досточкой между бедрами.



Комплекс упражнений по общему согласованию 
движений на суше

• И.п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая сзади у бедра. 
Движения руками, как при плавании кролем, с притопыванием ногами в 
ритме шестиударного кроля.

• И.п. — лежа на груди прогнувшись, руки согнуты в локтевых суставах, 
кисти прижаты к плечам. Движения  локтями, как при плавании кролем на 
груди («плавание кролем на локтях»), в сочетании с попеременными 
движениями ногами в ритме шестиударного кроля.

• И.п. — стоя в наклоне вперед, обе руки вытянуты вперед. Движения одной 
рукой, как при плавании кролем на груди, с притопыванием ногами в ритме 
шестиударного кроля (на «раз–два–три» выполняется гребок, на очередные 
«раз–два–три» — движение руки «над водой»).

• И.п. — стоя в наклоне вперед, обе руки вытянуты вперед. Движения одной 
рукой, как при плавании кролем на груди, с притопыванием ногами в ритме 
шестиударного кроля, активный вдох в сторону «гребковой» руки.

• И.п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая сзади у бедра. 
Движения руками, как при плавании кролем, с притопыванием ногами в 
ритме шестиударного кроля в сочетании с дыханием. 



Комплекс упражнений по общему согласованию 
движений в воде

• И.п. — стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), одна рука вперед, другая 
сзади у бедра. Движения руками, как при плавании кролем, с 
притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля. 

• Скольжение (одна рука вперед, другая у бедра) с непрерывными 
попеременными движениями ногами и последующим присоединением 
движений руками кролем на груди (сделать три цикла движений).

• Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания после 
отталкивания от бортика бассейна из и.п. — одна рука вытянута вперед, 
другая у бедра. Довести количество полных циклов движений до пяти.

• Плавание кролем на задержке дыхания с помощью движений ногами и 
гребков одной рукой, другая вытянута вперед. Повторить упражнение, но с 
гребками другой рукой.

• И.п. — лежа на груди, доска в вытянутых руках, два гребка слева, два 
гребка справа, выдох в воду, вдох в сторону работающей руки.

• Плавание кролем с попытками поворачивать голову в сторону и выполнять 
один вдох-выдох на два–три полных цикла движений рук. Постепенно 
перейти на один вдох–выдох на каждый полный цикл движений руками (в 
левую или правую стороны — по выбору ученика).



Комплекс упражнений по уточнению и закреплению 
техники

• Плавание кролем на груди с помощью движений руками колобашкой 
или доской между бедрами.

• Плавание кролем на груди с помощью движений ногами с различным 
положением рук (обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у 
бедер), а также с доской в руках.

• И.п. — лежа на груди, одна рука вытянута вперед, другая прижата у 
бедра.  Смена положения рук через 6–8 ударов ногами, вдох с 
помощью поворота головы в сторону или подъема вперед.

• Плавание кролем на груди с помощью движений ногами и гребков 
одной рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, 
выполняющей гребки) — после 5–7 гребков поменять и.п. рук и т. д.

• Плавание шестиударным и двухударным кролем с полной 
координацией движений с задержкой дыхания на вдохе (отрезки не 
более 12 м) и с обычным дыханием.
На начальном этапе следует индивидуально подходить к исправлению 
ошибок и соответственно корректировать в зависимости от этого 
набор упражнений.



Спасибо за внимание


