


 Способ кроль на спине
Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Упражнения приведены в разделе  (см. Кроль на груди). В комплекс дополнительно включаются имитационные упражнения кролем на груди.
Упражнения для изучения движений ногами (рис. 1)
Имитационные упражнения на суше
1. И.п. — сидя на полу или на краю скамьи в упоре руками сзади (плечи отклонены назад), ноги выпрямлены в коленях, носки оттянуты. Имитация движений ногами кролем. Темп движений задают счет и хлопки преподавателя: «Раз, два, три».
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Рис. 1. Упражнения для изучения движений ногами

2. Имитация движений ногами кролем в положении лежа на спине.
Методические указания. Ноги должны быть прямые и напряженные, с оттянутыми носками, как у балерины. Имитационные упражнения на суше выполняются прямыми ногами. Движения производятся от бедра, в быстром темпе, с небольшим размахом между стопами. Ноги не следует поднимать высоко над полом. Делая эти упражнения в воде, занимающиеся ощущают сопротивление воды; ноги сгибаются в суставах, в результате чего формируются хлыстообразные движения.
Упражнения для изучения движений руками Имитационные упражнения на суше
12. В положении стоя имитационные движения одной рукой кролем на спине. То же другой рукой.
13. И.п. — стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад («Мельница»).
14. То же, в положении лежа на спине. Упражнения в воде с неподвижной опорой
15. И.п. — лежа боком к стенке бассейна, держась за нее одной рукой. Движения кролем свободной рукой. То же, повернувшись к стенке бассейна другим боком.
16. Упражнение в парах. Первые номера поддерживают за ноги вторых, которые в положении на спине выполняют движения руками кролем.
Упражнения для изучения общего согласования движений (рис.2)
Имитационные упражнения на суше
27. Имитация движений руками кролем на спине с притоптыванием ногами на месте: на один «гребок» рукой — три притопа.
28. То же в согласовании с дыханием. Вдох выполняется под правую (левую) руку в конце «гребка». Движения руками и ногами должны быть подчинены ритму дыхания, поэтому рекомендуется выполнять упражнение под команды преподавателя: короткую «Вдох» и продолжительную» «Вы-ы-ы-дох».
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[bookmark: _GoBack]Рис. 2. Упражнения для изучения общего согласования движений
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