
Самостійне заняття № 10 (2 год.). 

Тема: Батерфляй. 

Мета заняття: Вдосконалення техніки плавання батерфляєм. 

Задачі заняття: 
1. Вдосконалення техніки рухів руками батерфляєм. 

2. Вдосконалення техніки рухів ногами батерфляєм. 

3. Вдосконалення техніки в повної координації батерфляєм. 

 

 

Завдання заняття:  

 

Удосконалення з техніки плавання способом батерфляй розпочинається з 

засвоєння спеціальних комплексів вправ, що складаються з 2-4 серій 6 х 24 м. 

Інтенсивність плавання помірна, зупинки після кожних 25 м для виконання 10 

видихів у воду. Відрізки долаються у такому порядку: 

1 -й - за допомогою рук батерфляєм з положення на боці, нижня - догори 

верхня - вздовж тулуба; 

2-й - теж, але на іншому боці; 

3-й - двохударний безперервний батерфляй; 

4-й - за допомогою рухів ногами батерфляєм та лівої руки кролем (при 

двохударній координації; 

5-й - теж, але з допомогою іншої руки; 

6-й - двохударний безперервний батерфляй. 

Після того, як учні стануть виконувати вправи легко, невимушене, можна 

переходити до більш складних вправ. 

1. Плавання за допомогою рук батерфляєм, ноги прямі, розслаблені біля 

поверхні води (з плавальною дошкою та без неї"). Поступово дистанція 

плавання доводиться до 400-500 м. 

2. Пірнання за допомогою роботи ніг батерфляєм. 

3. Плавання за допомогою безперервної роботи ногами батерфляєм з 

положення на животі, спині, боці. 

4. Те саме, але з обтяженнями на ногах (200-300 г). 

5. Плавання за допомогою рухів ногами батерфляєм, а руками кролем. 

6. Плавання за допомогою рухів ногами кролем, а руками батерфляєм. 

7. Плавання з різними варіантами узгодження з диханням (через один-, два-, 

три- цикли рухів). 

8. Ознайомлення з варіантом трьохударного безперервного батерфляю. У 

трьохударному батерфляї перший удар ногами здійснюється в момент 

входження рук до води, другий - у середині основної частини гребка, а третій - у 

кінці гребка та на початку виносу рук з води. 

9. Плавання двохударним безперервним батерфляєм на найменшу кількість 

гребків руками при збереженні високої швидкості пересування. 

12. Плавання брасом з найменшим кутом атаки. 



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

циклів рухів. 

14. Плавання брасом із зміною інтенсивності на коротких відрізках. 

15.Те саме, але на відрізках різної довжини. 

 

 

Контрольні питання 

 

1. З чого починається удосконалення техніки плавання батерфляєм? 

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

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

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

батерфляєм? 

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

руками батерфляєм? 

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

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

8. Як правильно дихати при плаванні батерфляєм? 

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

техніці брасом? 

 

 

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 4 

студенти мають знати:  

- Аналіз техніки плавання батерфляєм. 

- Вправи для вдосконалення техніки плавання батерфляєм. 

 

вміти: 

 проплисти за допомогою тільки рухів руками в техніці батерфляєм. 

 проплисти за допомогою тільки рухів ногами в техніці батерфляєм. 

 проплисти за допомогою рухів ногами та руками у повної координації 

батерфляєм в техніці. 

 правильно дихати. 
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