
Самостійне заняття № 9 (3 год.). 

Тема: Брас. 

Мета заняття: Вдосконалення техніки плавання брасом. 

Задачі заняття: 
1. Вдосконалення техніки рухів руками кролем на спині. 

2. Вдосконалення техніки рухів ногами кролем на спині. 

3. Вдосконалення техніки в повної координації кролем на 

спині. 

 

 

Завдання заняття:  

 
1. В.П. Плавець у воді у вертикальному положенні, руки за головою. 

Плавець утримується на поверхні води за рахунок безперервних рухів 

ногами брасом. 

2. Те саме, але з поступовим пересуванням вперед-назад. 

3. В.П. лежачи на животі, руки біля стегон, підборіддя біля поверхні води. 

Плавання брасом за допомогою безперервних, не широких за амплітудою 

рухів ногами, п'ятами доторкатися до пальців рук при „закиданні". Слідкувати, 

щоб підборіддя плавця плавно та без зупинок пересувалося вперед біля 

поверхні води. 

4. В.П. Лежачи на животі, руки догори (спочатку з плавальною дошкою, а 

потім без). 

Плавання за допомогою безперервних, нешироких рухів ногами брасом. 

5. В.П. Те саме, але з затиснутою між колінами пластинкою (плавання 

тільки за рахунок рухів гомілок та ступнів. 

6. Те саме, але з одягненим на коліна гумовим кільцем, що обмежує їх 

розведення. 

7. Те саме, але в положенні на спині. 

8. В.П. лежачи на животі, руки догори. 

      Плавання за допомогою рухів ногами брасом на найменшу кількість 

відштовхувань. 

9. В.П. лежачи на животі.  

    Плавання за допомогою рухів руками брасом з плавальною дошкою між 

ногами. 

10. Те саме, але без плавальної дошки. 

11. Те саме, але з рухами ногами дельфіном з безперервним одно-ударним 

ритмом. 

12.Плавання брасом з повною координацією на найменшу кількість циклів 

рухів. 

13.Плавання брасом з поступовим збільшенням темпу рухів аж до 

безнапливної координації та навпаки. 

14. Плавання брасом з узгодженням двох відштовхувань ногами та одного 



гребка руками. 

15. Плавання брасом з найменшим кутом атаки. 

16. Плавання темповим брасом на швидкість, але на найменшу кількість 

циклів рухів. 

17. Плавання брасом із зміною інтенсивності на коротких відрізках. 

18.Те саме, але на відрізках різної довжини. 

 

 

Контрольні питання 

 

1. З чого починається удосконалення техніки плавання брасом? 

2. На що звертається увага при вдосконалення рухів руками брасом? 

3. На що звертається увага при вдосконалення рухів ногами брасом? 

4. Що є суттєвим моментом у техніці рухів рукою в другій половині гребка 

брасом? 

5. Що є важливою ланкою при вдосконаленні положення тулуба та рухів 

руками брасом? 

6. Які дистанції треба навчити пропливати за допомогою рук брасом? 

7. Які дистанції треба навчити пропливати за допомогою ніг брасом? 

8. Як правильно дихати при плаванні брасом? 

9. Що не повинні робити голова, плечової пояс, таз та ноги при правильній 

техніці брасом? 

 

 

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 3 

студенти мають знати:  

- Аналіз техніки плавання брасом. 

- Вправи для вдосконалення техніки плавання брасом. 

 

вміти: 

 проплисти за допомогою тільки рухів руками в техніці брасом. 

 проплисти за допомогою тільки рухів ногами в техніці брасом. 

 проплисти за допомогою рухів ногами та руками у повної координації 

брасом в техніці. 

 правильно дихати. 
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