
 

Практичне заняття № 6 (2 год.). 

Тема: Методика навчання стартів та поворотів. 

 

Мета заняття:  практичне закріплення  використання  студентами 

методики навчання поворотам у спортивному плаванні. 

Завдання заняття:  

Освітні: 

 вивчення теоретичних основ плавання; 

 оволодіння технікою виконання плавальних вправ; 

 оволодіння методикою навчання плавальним вправам та 

методикою удосконалення в їх техніці; 

Оздоровчі: 

 розвиток функціональних систем організму та зміцнення здоров'я 

студентів; 

 розвиток фізичних якостей студентів; 

Виховні: 

 сприяння соціальному формуванню особистості; 

 виховання працелюбності, наполегливості, витримки, сили волі; 

Задачі заняття: 
1. Формування навичок правильного положення тіла у воді. 

2. Ознайомлення з імітаційними вправами на суші для 

вивчення стартів та поворотів. 

3. Ознайомлення з імітаційними вправами на воді для 

вивчення стартів та поворотів 

План-конспект заняття 

 

Част. 

заняття 

Зміст навчального матеріалу Дозу-

вання 

Орг.-методичні 

вказівки 

І Підготовча частина 10.хв.. Підготувати 

організм 

студентів до 

фізичних 

навантажень 

ІІ Основна частина. 65 хв.  

 Задача 1. 

Ознайомлення з імітаційними 

вправами на суші для вивчення стартів  

(На суші) 

1. З сидячи на гімнастичній лаві, 

колоді стрибок ногами до низу 

2. те саме, але з положення напів 

  



присяду 

3. те саме, але з положення 

продовж та в поперек. 

4. з В.П. руки догори кисті 

з’єднанні піднятися на пальці 

подивитися і потягнутися до 

гори напружуючи м’язи. 

5. те саме, а потім зігнути ноги і 

вистрибнути догори до того ж 

положення. 

6. В.П. старт плавця – ноги дещо 

зігнуті ступні паралельно на 

ширині ступні тулуб нахилений в 

перед дивитися в перед. 

Одночасний мах руками в перед 

догори до положення тулуб 

прямий. Руки до гори кисті 

з’єднанні піднятися на пальці 

подивитися та підтягнутися до 

гори, напружуючи м’язи.  

7. та саме, але з кроком вперед. 

8. те саме, але зі стрибком до гори 

вперед. 

9. В.П.О.С. одночасно руками 

вперед догори, голову назад, 

піднятися на пальці та 

прогнутися. 

те саме, але з стрибком до гори. 

 В воді 

1. В.П. сидячи на бортику басейну 

руки до гори кисті з’єднані, ноги 

на зливному коритці. 

Максимально нахилитися до 

води і зробити дугоподібний 

спад у воду поступово 

випрямляючись. 

2. те саме, але з В.П. присід на 

бортику басейна. 

3. те саме, але з В.П. стоячи нахил 

тулуба в перед. 

4. -6 послідовно повторити вправи 

1-3 але з відштовхуванням 

ногами. 

    7-12 послідовно повторити вправи 1-     

6 але із стартової тумбочки. 

 13 В.П. старт у плавця на бортику у 

  



басейна - ноги дещо зігнуті ступні 

паралельно на ширині ступні тулуб 

нахилений в перед дивитися в перед. 

Виконати стартовий стрибок. 

14. те саме, але із стартової тумбочки. 

15-16. те саме, але за командами згідно 

із правилами змагань. 

17 те саме, але з виконанням перших 

плавальних рухів. 

18 те саме, але з проливанням 

короткого відрізку вивченим 

способом. 

 Задача 2. 

 

  

 Ознайомлення з імітаційними 

вправами на суші для вивчення 

поворотів  

(На суші) 

10. Перекати на лівий та правий 

боки. 

11. Перекиди вперед назад у 

групуванні та зігнувшись. 

12. стоячи лицем до стіни, 

доторкання та відштовхування 

руками, рукою від неї. 

13. те саме, з послідовними 

поворотами у боки. 

14. те саме, з положення стоячи на 

одній нозі, згинаючи та 

підтягуючи іншу. 

15. стоячи лицем до стіни, 

доторкання та відштовхування 

руками, рукою від неї зі 

згинанням однієї ноги та 

послідовними поворотами в боки 

на інші. 

16. Пересуваючись кроком та 

імітуючи рухи різних способів 

плавання, підійти до стіни на 

відстань витягнутих рук 

доторкнутися до неї однієї, або 

двома руками, наблизитися 

головою та грудьми до 

поворотного щита та виконати 

повороти вліво або вправо на 

одній нозі, іншу зігнуту на стіну. 

  



17.  те саме, але з поступовим 

видиханням, а в момент 

повороту розігнути тулуб до гори 

і зробити вдих. 

18. стоячи спиною до гори 

прогнувшись назад доторкнутися 

до неї рукою і однойменно 

зігнутою ногою повернутися 

лицем до стіни. 

те саме, але після повороту 

відштовхування, руки до гори, голова 

між руками. 

 Задача 3   

 Ознайомлення з імітаційними 

вправами на воді для вивчення 

поворотів: 

(На воді) 

1. лежачи на спині послідовні 

повороти в боки, допомагаючи 

руками. 

2. глибина до грудей, 

відштовхнувшись від дна 

згрупуватися і допомагаючи 

руками, перекид вперед. 

3. те саме, але з положення 

зігнувшись. 

4. те саме, але після кроку вперед. 

5. те саме, але після декількох 

кроків вперед. 

6. перекиди вперед через натягнуту 

доріжку  

7. доторкання стінки рукою, 

групування та постановка 

зігнутих ніг на бортик з 

поворотами в боки. 

8. те саме, але з поступовим 

видиханням, а в момент 

повороту розігнути тулуб до гори 

підняти голову над поверхнею і 

зробити вдих. 

9. послідовне згрупування біля 

стінки заглибитися під поверхню 

води і здійснити відштовхування 

ногами від бортика і ковзання. 

10. стоячи спиною до стіни 

прогнувшись назад доторкнутися 

 Техніку 

поворотів у воді 

вивчають на мілкі 

частині басейну. 

При виконанні 

елементів 

повороту треба 

точно 

розрахувати 

відстань від місця 

відштовхування 

від дна до 

доторкання 

бортика басейна 

після ковзання. 

Спочатку 

навчають 

правильному 

підливанню до 

стінки та 

доторкання до неї 

рукою, потім 

ковзання з 

відштовхуванням 

ногами від дна та 

доторкання до 

бортика басейна. 

Потім послідовно 

додаються 

наступні 

елементи: 

обертання, 

відштовхування 



до неї рукою і однойменно 

зігнутою ногою і повернутися 

лицем до стіни з постановкою 

іншої ноги на бортик басейну. 

11. те саме, але після повороту 

відштовхування, руки до гори 

голова між руками. 

12. те саме, але з підливанням на 

спинні  

13. виконання поворотів на грудях та 

спині згідно з правилами 

змагань. 

 

від бортику 

басейна, ковзання 

та виконання  

перших 

плавальних рухів.   

ІІІ. Заключна частина. 5 хв. Підведення 

підсумків 

заняття, надання 

завдань для 

самостійної та 

індивідуальної 

роботи. 

 

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 6 

студенти мають знати: 

 Навики правильного положення тіла у воді. 

 Вправи на розвиток та вдосконалення виконання поворотів у 

плаванні. 

вміти: 

 виконувати старти та повороти; 

 вміло використовувати навчальні вправи в тренувальному процесі. 

 

Контрольні питання 

 

1. Як виконувати поворот при плаванні кролем на грудях? 

2. Як виконується відкритий поворот при плаванні кролем на 

грудях? 

3. Як виконується закритий поворот при плаванні кролем на 

грудях? 

4. Як виконується швидкісний поворот або поворот перекідом 

при плаванні кролем на грудях? 

5. Як виконувати поворот при плаванні кролем на спині? 

6. Як виконується відкритий поворот при плаванні кролем на 

спині? 

7. Як виконується закритий поворот при плаванні кролем на 

спині? 

8. Як виконується швидкісний поворот або поворот перекідом 

при плаванні кролем на спині? 



9. Як виконувати поворот при плаванні брасом та 

батерфляєм? 

10. Як виконується старт з води? 

11. Як виконується старт з тумбочки. 
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