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ТЕХНИКА ПЛАВАНИЯ СПОСОБОМ - КРОЛЬ НА СПИНЕ. 

 

В соответствии с правилами соревнований спортсмен при плавании способом на спине принимает старт 

из воды и на протяжении всей дистанции остается в положении на спине. 

Положение тела пловца должно занимать в воде хорошо обтекаемое (глиссирующее), горизонтальное, 

вытянутое и уравновешенное положение с оптимальным углом атаки. Для техники плавания, которую 

осваивают новички, характерны несколько большие величины угла атаки (8— 10°), что позволяет 

придать телу «глиссирующее» положение, облегчающее выполнение подготовительных движений 

руками и дыхание. 

Существенное влияние на положение тела пловца в воде оказывают положение головы и движения 

бедер. Голова лежит затылком в воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Бедра 

и таз пловца занимают положение у поверхности воды. 

Движения руками являются главным движителем при плавании спортивными способами, они влияют на 

общую координацию движений, определяют темп и ритм плавания. Руки проносятся по воздуху 

прямыми, вкладывая кисть в воду на ширине плеч. Движения выполняются непрерывно, без пауз. Смена 

положений рук должна проходить одновременно. 

Ноги выполняют поочередные движения вверх-вниз, сильно «вспенивая» воду. Удар вниз производится 

прямой ногой, а во время движения в вверх слегка сгибается в коленном суставе, при этом колени не 

должны показываться из воды. Носки ног должны быть постоянно оттянуты. 

Вдох во время плавания на спине выполняется через рот, выдох – через рот и нос. Необходимо, чтобы 

вдох приходился на пронос по воздуху одной руки, а выдох – на пронос по воздуху другой 

Общее согласование движений должно обеспечивать непрерывное продвижение пловца вперед с 

наиболее высокой скоростью и оптимальной затратой сил. Движения руками неразрывно связанны с 

попеременной работой ног и согласованностью дыхания с полным циклом гребка 

 

Ошибки: 1. Колени высовываются из воды; 

       2. Отсутствует «фонтанчик» от работы ног; 

       3. Запрокинутое положение головы; 

       4. Низкое положение таза (пловец «сидит» в воде); 

       5. Руки кладутся на воду за головой слишком широко или слишком узко; 

       6. Руки при проносе их над водой согнуты; 

       7. Одна рука «догоняет» другую; 

       8. Несогласованность движений ног и рук (неритмичная работа); 

       9. Неправильное дыхание, в виде неполного выдоха или задержки выдоха. 

 

ПРЫЖОК «СОЛДАТИКОМ» 

 

Прыжок в воду осуществляется со стартовой тумбочки (предпочтительно) или с бортика бассейна. 

Исходное положение: встав на край тумбочки или бортика, тело выпрямлено, руки прижаты вдоль 

туловища, ноги вместе, подбородок приподнят. Отталкивание происходит от опоры, для этого нужно 

немного согнуть ноги в коленях и совершить прыжок вперед-вверх. Во время полета тело должно всегда 

оставаться в вертикальном положении, а носки оттянуты. Вхождение в воду происходит под прямым 

углом по отношению к воде. 

 

Ошибки: 1. Во время полета руки расставлены в стороны; 

       2. Во время полета ноги согнуты в коленных суставах; 

       3. Вход в воду осуществляется не в вертикальном положении. 

 

            

 



ВЫПОЛНЕНИЕ СУДЕЙСКИХ КОМАНД И СТАРТА ИЗ ВОДЫ 

 

Выход на стартовый плотик, происходит после вызова спортсмена, чтобы принять участие в заплыве 

на заранее определенной дорожке. Участник заплыва занимает предстартовое положение возле своей 

стартовой тумбочки, показывая судье, что он готов выполнить старт. 

По первому свистку судьи, пловец становиться на передний край стартовой тумбочки, принимая 

исходное положение для выполнения прыжка «солдатиком». 

По второму свистку судьи, спортсмен выполняет прыжок «солдатиком» и занимает стартовое 

положение в воде. Исходное положение: находясь лицом к стенке бассейна, прямыми руками держится 

за специальные поручни, хватом сверху, а ступнями ног упирается в стенку бассейна. Для этого он 

устанавливает стопы параллельно друг другу на ширине плеч и так, чтобы пальцы ног не выходили на 

поверхность воды. Ноги сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом туловище почти 

прижато к бедрам, а голова наклонена несколько вперед. 

Убедившись, что все спортсмены приняли стартовое положение, судья подает голосовую команду «На 

старт!». 

Когда все пловцы примут неподвижное положение, судья дает стартовый сигнал – свистком. После 

исполнительной команды пловец сразу отталкивается руками от поручней, выполняет ими маховые 

движения вверх-назад и запрокидывает голову назад. Одновременно с этим ноги, активно разгибаясь во 

всех суставах, выполняют сильный толчок. В момент завершения толчка руки вытянуты над головой и 

соединены, голова откинута назад и находится между руками, а ноги выпрямляются и соединяются. 

 

 

Ошибки: 1. Несвоевременное выполнение команд; 

       2. После выполнения стартового прыжка, руки не соединены над головой; 

       3. Спортсмен не выполняет отталкивания от стенки бассейна, а просто сваливается в воду. 

 

АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЙ ИНДЕКС 
 

Наибольшее предпочтение отдается визуальной оценке внешних данных (телосложение) спортсмена.  

Тренер должен набирать для занятий спортивным плаванием детей высокого роста, стройных, с малым 

весом, с длинными мышцами, с хорошей осанкой. Отмечается важность такого признака, как тонкие 

запястья, свидетельствующие о легкости костного скелета и плавучести. Из дополнительных сведений о 

телосложении, интересны следующие морфологические признаки - широкие плечи, узкий таз, длинные 

конечности, большие кисти и стопы. 

Поэтому при отборе способных к физической деятельности детей следует ориентироваться на рост, вес, 

состав тела и телосложение. 
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