
/r- r}
Е
ъо
Еta

.-
-

.t.

io

О|

т

ýa
ar-
аý
ýэ.l
*
1
i!
:r

Ф
-
\)
ý

эrt
lfIL
I
*

ллr

II

rr
Ё

*
д
I
Ё
El

Е

н
f
-rF
Ё

LЁ
пJ

,лr
л
ч

ýэ
а
ý
т

=(.)
ý3

еэ
qJ

аэ

.ý

.l

l
I

t

7r lr

Бs_,
l l li ir;Ez



I в. с. i]АсильЕв

Государственное издательство
кФИЗ(УЛЬТУРА и СПОРТ)

Мссква 196l

оБучЕн иЕ

l\4АлЕIjьких дЕ,гЕЙ
гI"цАвд н LJ [о

,1

\
fi

цtл

l

,l

1



!
I

l

t
вRЕ/lрFIиЕ

Плавать - Yмс,гl, /t(,l)/liit 1,1,(,rl Ita воле I.i перел11I{I.атLсri li
неЙ, выIIоЛIlrl 

'l l(ItlI)l\('IIIlrt l)y|,(;]Ilr}i и il()l'aMlI, tIeJIOi]eK ll;) _

училсЯ еIце Ila зalrt, t,trrlt.ii lt(.l()l)lll1. IIсрвобыrныri ох()l-
ник ts погоtIс з;t /,.(ll)1,1ll(.ii ]l().ll ili(,ll (,1,1.л I1e ].oJlbIio уIvtеIг)
да.пеко и мс,гIi(} б;irlc;rтb lll)iilIl\I, бt,tt"грrl бrlг:tтt,, tto l{ ис-
]{уснО плаl|а1,1,, преол()JIеR;l'l llii (.lt()('I\,l rrl,r-lr бурrлые pcI{I].
R лрt,Ilrrсй ['реtiии cilIu1,IM lloIIl)ll(.ll()(,()Гr.itt.ttlrыпl к }кизIlll
lI(,.л()Bci(OM сIILlта,пи того, I(T() ll('1lp1,,,,.t- tIti.гaTb и плава.гL,

Слlыс"r этоI:I истины IIсl y,I,1)a.1.II.1I св()сго з}{ачеtIIlя Ll R
I{астояU{ее вреI\,1я: п.Iавать Ha/t0 УlчlС'Гь КаЖДОI\4\r; t}cc IIа
Lilи ле],и учатся чиl,ать Ij п}lсаl.ь с б 7 лет, I] -r1.()l\! )It(,
возрасте их следует обучать и гt,лаплli1.1Iо.

ВСПОП,ТttttаеТСя 'гаliоii слуt1;1 ii , cBii7leTc;t(,Nl l(()l()l)()l{l i] lIl,
,цове.посt, бl,r,гl,.

II].па []t,.rrltti;ttt ()lгllt,r ll{(.llll;liI tlr,ijtt,r I,1 r!lttrlNl\ II I Il(ll]
тOв IIа lIr,llttrlпl Nl{)J)(, lIllll().]II|)l,,t:ll 1l l1,1( i ,l l lI l ]1ll l1,1I ()

хо/1. ll;1 t,rt1ll\ (,ll) l|,l'il||l |lll l {l]1lllllllll] lI1,1ll ('(,IIl,]
:t;llllll'| llllll}|] Il)lll) |,| |i,llll]l lrtttttltJr,t l,t 1|,, 111,11,,,, t,l t)( l,|
ilj|.Il()(1,1,()||ll,].I l]l,ill||1l|1l,11r ()ll|l,(,l|()l\llllll)I\I(,lll;| |ilr,l;ilt
ll() 1l t l.L ()l).|.|l.(}|l |l(ll!,l i.i lll( l, lI)Il ,l,,ttlltll l( l\ll\ l)(lilll),|l}llll

l)()lllt(}ll(i] Il l1;l'l;l./lll lll)(,(,.ll(,/t()ll;l l l, ]l;ll}l)\()./l l Ir , t tr,lt,till
бомб y,rlirlrt) N,tlIIvlt.t, tJ lJ()/iv, ;l ()/llti] ll()IIлl..Ii ;l tl;l lI;l I\ , r\ tt

РаЗОРВ;1,'Iась В ТРЮlч{е. Си.цоri вЗрыва Ilill)()\(,71 11,,1,,,l1,,11 11-

ЛО ПOПО.i]а Г!l И OIl Сl'аЛ NIеДЛеНlIО ilOГРYiIiаТljСЯ.
С кораб",lей, стоявulих в поDту, с беl)ега бpoctt,,ttlcl,

Nlатросы на ItIjIIollKax спасать пггIIбаIо[цi]х людсii. I [о
IIIлюпок бы,цо нелоста гс)lt]Iо, и Ro:]llIiIi,-la oljacHoCTb, что с
1,онущеI,о судIIа вссх )1{сIIIIIIIII н ilс,гсii эBaltt,tt1lotiaTIr lIC
\iдасl.сrl,

[( rrrlлtlдому лсйrсIIаrIl,y, c,]I(,лilllllI(,),Iy за IiOслдIiоii lr
lIl,]Ili)lii(I,I, ]l0дошла гр),]tilл 1lr,бlr.г ll l2 .!е],; ()Hrl поIll)()-
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а ct!,IllI Pil:tl)1,1l](,llIlil 
(,||]l)t,Illllll"lLll(), lll1,1,1l{L, l{\r1llа'1,1,ся дО

6,,1lera. ,/i,,iil,,tt,rl,r ll1,1{|]11,|)tlllll().ll(]t t]llIl)(,ll l1,1 1rг,Гlll,г, r'io

()/tllll lllt N];t,ll1,1llll\()ll lt )1l;r ,\1,1:tп]"tl"t, l)(,llI11,1,("пьно

с I{;i :i i],Il :

.л.\r'rt1(.{'\i.1('('1,1\()l)(|It!()II.'t;lIJil'll,,/l()ll']Il'Ilreп''1calv[ll'
II\l,',,',, (-,,,,,1,1l1,1(, ll l\1,1 l ,] Lltl (,;l/1,1 i(',l lt It1,1l()lIl(\,l

IJcc.)'llt/l('lllll\l)I)].]l{)1,1.tc..Пtltlt't<[r.l;tl.rlпoлl'чblo
/l()IlJII)I,]ltt ltrl бt,lrгl il, x(),l ,i ILпI)Iть 1,Iтй {jln,пo OIl(,lIl) трулtiо:

.illц$1,1.1tltIti.l()l||(ll1,1Il()('.IiCпel)eЖиToi:It.,Jll.tttttrt.1lll,Пe6'пo-
I(illlы, у,г()NI.Il(,llt,l ll{)(',It(, лс)лгоii _/I,орOгiл tlол lIсIIрсl)LID}Iыми

обс,гllс;,аl\,lll ll trtlNlilt')l(]iilMи, Но IoIiine героl,t l},гяжс,пуиl

NllrHYTY It;ltIt,illt 1' 1'i'i)(} Сi],ЦЫ ИСПОЛЬЗОВаТЬ Cl]OC }t,iC1I14e

I1,1lal}al1,I,, IIl)(,,/l,()("l,;il}ttl1 [IccTo в LI_tЛюПКе TeIvI, КТО }IC ]\'IОГ I{

Ii0 yl\1(,,Il t,il(,,ll;l l l, э,t,()го самостояте,пьно,

ЯI ilr,1.1r (,llIl/l(,,l (,.пеý4 этого замечательного посl,Yпка

l()Il|,Ix .,l(,ItttllII)il/llicB, l"ii{e тогда было, IiaK и иN{, ]2 ,ЦеТ,

ll;t trr,ltt )I{Il.]Ill, э'IОт случай вреза,пся в I!,lою память, ll

ll():]/lll(,(,, !.()t,/l,;l с,га,л tsопрос о_ вЬ]боре пl)офесСиИ, Я }tc-

ll(),IILll() lt(,Ili)i\] lIli.lI cJlotsa IОры ApTaj\,IolIoBzl, сказанные им

в ,l ( | I lI;l Nl ,I l llLI il ltcl tb:

1l tt пl"tt ,|,()Rаришl.и 
- 

KOPt]H1l1,Ic JlCllиlII-1)a/til,In, П,па-

BaTL lIilyllI],,, ,,,],, ,, S'nar. Гiервыпt ]\,l()I.1 м 1,,111,1,1,,l11,p1 бt,l.п

пapellL tl:} ltilIll(,t() /l.()]\,1 а *, ilловеL\-l)аlJряlllIиl{ lill1rttt: I}rrr:,

Ленсв. (,tlat:llбtl t,пl !l
В Teчcltll,tt, I),i/li\ ,ll(,r, учась в иl"Iститутс lIlttlttt,tt,t,lirlt,I

к)/льтуры и I1oc.пo ()I(()lII1;llll1 ,I иЕIститута, я р;]6()'гilJI IlP('-

подавате,пt)I\4 плаLl,аllt,l яl, tlf-ll"t lt lt детей дошКп1]:lll]'''] ""''
paa,rn CBoi,r опl,tТ я tloCl,allil,ric,i. отразl]ть в э,I,оl1 l(lllll,("

Illlc,I[l1,1,]l1,1tltlltttoй дJlяt po/il{,гcJlCi'i, 1]N,Iек)IцIlх ]\,1 а,псII1,1(Il\

il.(, I,(,ii , it()спiIтi|те.цеI':i дс,iсI(их сz]дов 
"l 

детсIil,lх /t,()l\1()l} ll

l) \1 l(( )I1( ),IlI i г(,JI (,ii .It сl,tIего 01,,Ii,Llxa., детсil,
()б1"1ц11,,l(, Ivla,I]ellbKиx лсl,с,ij ll,]Iilt,iitlll]l().lll\,l1,1(,Il il ll(,

,'',,,',,,,,',, llбiIlt;tttlttlt"гLlo l]O(,Illt,t';l'tr,,lll,ii ,/l(,It,1,1lt\ (;l]ll)ll ll ]ll'I

('l(lt)i /l()I\1()l!, ll() ll ,I[(),llI'()[] I)()lll| |1, 1,,ij, r",lll)ll| 1l ll l(,Ill(,(,

lill('\l,|il(lIl)lill1,IIl;l\/lll1.I.|,('ll(ll'l|r]l|l]i|1l1.|ll'
ll(,,lt()lll'l,\, \,illl'l()!l|!'t\!\ !lllllllltll j| 1 ll'll IlL l]r,lllilll,I

(|l1.1('ll()('lll 11,1 ltIj,|l" li lllllr, 1,1 ll rl llLll , ,ll,|'l1(']l

(']ll\/I lt (||"l 1,1ll, l l"lilllll, |,|,l] i],l

l l.,l;t|r,ttltt,, ll ]llIl tl ! ll rj Ll L l L rl lr(,(,III,Ix

,/l|1tt,|,('llll|l I,1r r ||,l],ll1,1Lll 
1l1;lt};]l]llc

\l(l),"ll1|r,l 
] J]"]lI ll llll'!ll|, !Li, l lll iL'l |1,1l)()l'()Cll()-

(,{)t ll()( ll, llll] ||lll l,i

l

l

l Ipll заняr'иях п"TIaBatllIeM обучдцl*пaaо )rCBai] l]il]() г

]]О.rlеЗilЫе ГиГliеНИЧеСКИе HaBb'IK}l. ВOда уI(рс1-1ллет l1 ()titI
|Ilile,l, Ko}K}r, актиRизирует /_(eяl,ejlb}iOcT,b вссх фylrltrr,llii(Ji]ганLIзi\Iа.

I1,1r ава rtrte оказыl] ае,г чр сзtsыt]z] йнсl б;l аготвор}Iое IJллI я -

ЕIие I{a организN{ ребеII1(а. Пllсбываrlие 1] tio/ie повыLLIiiе,г
согIротtII]лЯе},Iос],ь Opгil]lli:]l\lil 1( простудl]ыI!,I забо"цев;l-
I]иrJN{, укрепляет ll0l)ItllуI() (,tIс,г(]]\Iу. Плавателr,}Iые /1l]l]-
жеI-Il]я способствуttl,t, lIltllrrl lll)()l}llItllI() ]1раiJиjIьной ocalll(}i.

Начиlлать 0буr1;111, |)l.il(,llliil ]lлilIJallilt}o Hallo с пrl,гIl
JIет. В э],сr}1 B():jl)il(, 1,(, ()]}l,;ltrrLlпl 1lсбснr,i] llостi.lгас.t, y)l((l
ТаК{)Гс) l азl]и'г}.IrI, Ill)Il Ii()l()ll()Nl li:tyllet{l]t) IIJIal]a,l,eJiыib]x
дви}кени?i BIloJlI-1e lI1oc I уllll().

l

l

l

\



(]Il()l, l ll l}[lL!ii спOсOБы IlJlлI}лll tlrl

ll l r.l rtt,,,.ll1\,ll)ll(lIx t]е,гырех сIlортивtlы\ (,lt()t ill)(,Il l|.lla_

I|]ll1Il)l (!,ll{), ll, IIil ],l-)VлlI, Kpoj,lb Itil Cll11I1e, брасс lt i]illicp-

li,,,Ilril ) ll|)ll l)l)\ lll\ltllLl N{алеIlькI,1х /lс,ге]l lICпO.ii}l:t\,!(),], ,IlBa

(.II()(.t)l),i Ilrl),llIj lla грули и Lta CllllIIC. Успеtзаlош,1,1с /lc1,1.I

|,i{)l \, l Il;l i,lllliLll,b !{ брасс. БaTTe1l(llrlrii r,1l1,лнr,IiI cllo,

t.lltl It l;ltt;tlll1,I, ll ilpцCTyrIaTb к e0,0 tI,)Yll(,l|]lI() l\{())ilio лишь

l} (i(),]I(,t, lt() ]rlli(,N] , ШI1Ol'1btI01\4 IJозрilс,I,(,.

iltlcttr,,,tt,t,t 1,1lI]га пOсвяIL[еltl) lt()ll|)()(,;l l rlбV,tен}iя

плil lJli IlI!l() \i ]l]|( llL,liIl\ /1е],ей, ,1,o lItl)I(C !]lllIl](),rllII(,I ()Ilиса-

НИе Il(,' Il('("\ ('Ill)i'(rrirrll IiЛ3В3I]И'l, а 'I 0"I]Iltt() ll)(']i, I ll(),]lil llil

ГГ)'J]ll. t|;l {'lllilli, l, , ll,,ll !,l.- '/1ля 
}ilrlбt',r ll;r lliiуrlцllпя пр!I paccN{OTpelllIll . 

jt,\, lllIliil

;iаi;логО спl.)соб] l1.Ililt];llIIIЛ l]l]1,1N,IaHLle читi]lс.llrI l-|ltrr.L,rtlly,

el,cri нЗ I,.[aIiIIblx ee:],).rle}"l(]ll'i,il х: полох{енLIlI 1c"rl il ,,Jll1ll)li,(,

]Il]!lx нсга\!l]. l1ви}},,еLIi,lях p)liil blll , пOj10}l(clll]}l 1,(),]I()l]1,1 lI

/].l,j .li д l i i.] я, oti rцс:ii коорди1I ацli 1,1 дв1,Iх(ен и й.

СПOOОБ ПЛАВАНИЯ КРОЛЬ НЛ ГРУЛИ

Iltlл.rl:ittt:ttttti li'-|t!.'['c,.ltll tt;t,((),jllll(,)l Il Iil) !l \ l l ll L ! 
"

l1()Il1,1).\li()(''tll, ll()|llll la l()l)ll ll)lll;i ll ll(l\| ]lll ll 1,1 1 ] l |l)

l];l ()llYllll,|l;l ll ll() |\ ( 1111, l )

.llittltt"tttt,| l|l) ll\lll 'lt It t,tlt , ll" ll ]]l ] l r] !l(:я

l]()l]( l){,il( ltllll lI I L l1 I l]i] l] ! | lll](,])]i

],l,

l

, l l ],,!ll,rlll-
ll r ]l)il("la

, t rt'.] l]l]-

l1,]llL
ttt,,t'lI

rl0],{ l^О1]]4ЗOН'l'u}.ПЬLIО]\{ IiOЛo)l(e]Iilil. l)lr 6,1Гit ll()l ( (l l |, ! l ,

С'i'5'П''ra.'' UrrOe ЛВИ)iit]Н l.i {:] ]]ll е 
] 

) С/1.

!!вшlсенurl руlia.ltu. |) Jrхft ltLIгl(j.llIIrIl(),l, 1l()ll(,l)l.i\l(,]l]Ll]{
lltsLli{(elil,Iя, сосбrцая тсл}, Ii.,t()l]llil ]Ii_,lJl)l.,l)1,1 llll(Jl, l]l)()l1,1l
}tieнEe ВПеРе/{. В то Bllcпllt h;al Ii {Jillllil ])},IiiI I]l)()lI:j1l()illll I l)l
Coтt, дрi гаl{ проI{осi.]тс,l
tIад водо}.i, и I{аобоj)отi
ЛtJ1.,}ХtеI]ис ]-1)lK}{ lIllл во_

iц{Jl'I выllолIlяO,гся бt,]ст-
],)с(.], це\{ /lIJl])ii(,]] ll(, jI,])Y"

гсfi, пl)оизD()/l(,lIlt( ii i,ре-
бок. Рl,кд 11;1,,1 rr0,1loй,
слегI(а согIlуl,ilrl L] лок.
TeBo}I c}rC],it l](,, проIlо-
сится сt]оболlI() у по-
BepxHocTlI IjодIjI. Гре-
бiок Ha.tltttaeTcя, когдil
1)\lIi;.l воjiдет в воl),,
I]H аLIi]ле пря\Iо]:'1 111,1;clii
Постепенtlо пJо}lеiJ. сг}I
бает pyl<y в лO]iтеI]()t,l
СYстаВе }l ]1рогi]ебп(, l

еЮ под Te.I]o\I,::)il liil llIIll
Ваr{ ГРебок tl1lli rt llit 1r1

tlоЙ \, б,.лl:,,, .

П rэлоэtсt, l t t t t,,,l ),,l ( )l : Ll l l

dыXrlt-lttc. l\1ltlx lII)()ll
I]/],]1.1l l("I ll;].'l l]l)l](,llr.lll
lj,ll) |]Il J|,J, ,l 1,1 ll{, I]

ll,]l()Il('Il. ll{)l|()l)l|lllll;ll
] (),]l(]l]\' l] (] l,Ul){)It\,, ;l

вы.цох -, в IJ0/1}.., IЗлt1_\

iiaLl}-IIlae,],Cя в KcHl{e
гребиового дви}кеrI].Iя
,.ieRoij (правоii) pyKi,I и
за}iанrI].],вается ]] }]aLIi].l|r
jlBrl;.чения руки I]ад Ео_
дOЙ. Голова повораLi}l-

,+,

i

,l "$

l,}

I

Ftlc, I. Способ п,павLl|!чп |:lll| 1|) |lll
э рцi}tL

. *1ý,,-. -- д[(.",-,_ _' .,,|.,

( ',lll 'lI]\ lll1] l l,

l\ 1 l |l:L1,1 .li ] L L]

Ll,]lill l1,1 , L l

,]||lll]Li,1l)

Iil)'|l]l(l1

(,l1,1 l,]|l1l]l,

.|"rrlt'1'

ваt'тi]я в }Iсходное пo,xoxieII},le, 1.I сl]азу )lti] llalil] jIll(,l(,il
ЕЫДО_\:. B;:ir]x tsЫПО,rliir.Iс'iСя ТоЛьIiО tjеРеЗ pl]T, BI_;I/lcX rIt,ll,,l

]l(),г lI }Ioc. Голова п,rI{]1]tla не до"iI_1.jlilа быт,ь cl-;.ltbttO oliYlIl(,
ll:] r] воду (прr.I правl;JlrtI0},.I Il0,цс.,{еttull ylJoBtHb R0,,1.1,I ,ll.()
. l ,,,l.tiT до бровей).lr усl,ойчи-



( ) t-l t t t,t t,| |,l )l ) |)l ) t| | |l l I l,I l,I
1Iillttlri l1.IJl (,()I,.ilil(,()I]]Illll(,

':. _---

0вuэtсеttuй. 11равильная коорди.
дIJижеIrий pyl(, ног и дыхания

обесrl e,r ttB а ет р ul BI]o]\,IeI)-

ное tlpoдl]l])t(eHI,Ie пJIов-
ц;l вперед. I-1аибо.цее
Р а i{ИОНаЛЬ1-IIэIN'I СОГJl i:iCO"

Bal]}ieM ,дl]и)кенrli{ в
l{РОЛе lIРlitIЯТt) СLIИТ3Т}l
такое, когла на дtsа
гребка pyкaN4lI произво"
дится один вдох }i вы-
дох и I]IecTb ударов
}1огzlI,{и; это так назы-
ваел,{ыil шестLlудчLIjныij
кроль.

спосоБ плАвА[lия
кроль ltA спинЕ

П олг,lэtсеrLLLе те ла"
В l]Cxo,ItII0l\,t ]]оr']()-

)I(ClIпtI,l,t,"II() ]tjlOI]llLl "llc"
iKПT У ПОВСl)Хll()С'ГI,I l:i()-

,itl)T II()tI,глl 1,1 ],оl)llзоII-

Il\/ I,i] ]lal]\/)lty. 11з )того пOло}ксIIi]я liлl]ltlIllC.I,Cri грОб()I(,
lt],lIloJIIIл1\1tnli В СтОронУ и Не]\,ItlоГ0 Вlil.tЗ с I1(]Cl.cП('l'lIlt]l ]\{

\rl]0,пlllleHlit]]Vt скорости. В сере;lиtlе гребкового двl.]}кеIl]],]
i)yiia сгi,iбастся В .l']Oi{Tr]BOhl cycIaBe и KaI( бы упrарается
в Boi],Y, отталIdиваяс]ь от }Iee. Гребоrt заканчивается у бед-
ра эiIергj.tчнып,I д]]и}кс)ниеN{ к1.1сти, llo воздуху рука лро_
llосиl,ся в вылряN{ле]tLlоN4 ]lо,ло}кеlIии без излиrшнего н,.]-
прrlх{енrlя.

Полоэюенttе ?0,1.oBbL Ll aLlLxa\uc. I'о.цова пловца с;]егка
олущеFIа Bl,tI,Iз,.пlliloNl liBepxy. Гiри плаван11II на спIlне
дыхание ПРОI.]iЗtj()/{]1тсr{ LIад водой. Влох начtiнается в
конце греб](оIrого ll1]и}кения левоL] (прrrвоii) руки и за-
канчивается в LIачале подготовJ,jl.еJIьl{ого дви}кенлlя
руки над водоii. Все остальгtое вреNlя о,гводится для
выдоха. Вдох выполняется толl)liо чсрез рот, выдох _.
через рот I.1 ltoc,

Обч-qая коорс)ttнацчя, 0Bultcett tt[j .

}КениЙ рук, ног и дыхаllIlя ,l,;,l Ii()(, iliC,
Гl)Уди. }{а два гребка l]yIiil1,Ill llt]гIl
двиrкеttlлi]"

Согласование дви-
какивкроле на

выпGлня}от шесть

:,Щ
l;l I1,1l()\1

(llll(,. 1|)

lI().]l{))IrI'Illlll

/1,I Ilt )l( ('ll ll :l l Ll),'L|_|tLr.

l Iot,t.t tt.rtclBtt,;_t I]1)oi]:JIj{J-

лят }lеllрерывl]ые tlопе-

реNIенные движе}I}],I
снизу вверх и cBcl),(\/
В}Il]З с 3LtIПлl]1,у,I1,1llt tl

50--60 см, c1,1lii;t,t ll\, ll

таЗобед1)(,Illt()\I, 1,1l Ll

lIONi lI l'(),il(,]ll)l Ilr |] ll,|

cY(]']'llI}llx. l', t,"tttr, lliLl

ili('llll,| lilll lr ll ll lll l

("l ()I];l ltl,l l|llIl]L 1,] lt,

(,I1,I|1,1l()|] l l ] L i ll

,|l,,,i l,,,tttl, I iil ll1 !l

|),,1 l ,,Lr l l :L) l\/

|t ll]l]l] l l , ,] , !] ) ll)-

rl,{ 1l]ll, I l l, r t,l]j(,l)_

сfiOсоБ плАвднLlя БрАсс нА груди

]Vолоэлсенu-е тела. Тело пловLlа своболIItl ,л(,)1{1lт у по-
вер-Iliости воды в горизонтаJIь}{от\{ по,п())I(сlIllIl, Pyltta и
I-iоги вытяI{уты и соедиlIеIlы. I(rrr:1,1r l)yl( ()ll),,lilellы лад0-
fIяN,Ij{ l]}IIrз. Го.поtзlt с.lIсгl{it IlI)llll(),/1.I1,1 l,;r (prrc. З) ,

/|Btt.эtcct,ttt:t, tl()J(Ij||l_ litlt,tt lr1,1 lI(),]llIrtlO,г o/lll()trpefi,{eHHыe
c}IMN,IC,I,I)l1,1ll1,1(| /1,1lll2li(,Ill1,1: ll()/1.1,()l()I]lll(\,/IJ)llыe и гребl
ковыс.

ПОдгоТоВиl,е;(ьныс /ll]ижс н Ll я. Пловеlд лбд,
тягивает одIIовреt{еrlнo обе ногI4, сгiiбая tix в таз{rбедрен-,
fiом, коленном 14 го.]еностопгlt)[,т суставах" 11ри эr rli.,t

разводит их не п{енее че},,,I гта ширину пJ,еч, Голегlll ll
ст9шы. поворачиваются нарух{у (носки <<берутся 1,1a

себа ).
Гребковые лВи}т{енI{я. Гребок ногамl1 ВЫПоЛ-:

tlлется путеп,I одповреп{енltого разгtlбаlIлlя обсих ног и по
tPop ме напо}lинает дугосlбр;l ;]I l ас л{ ll I\4о,,го"пчiiовоt1 двиF(е-
HI]e, направле-нFIое к срел,tlсii,пItII].1 ll .гс,па I] ндзад. В кtэ;лце
его стоцы выIIолняют захлссl,ыttlliоUlсе дви)t{еilие и нOги
соединяfотся.

1/-

l
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ДвuжеъLi.t.я рукалиu, Р з, i:.vl

Ео,Llятся в стOро}Iы и неп,1I]о] о
R_tl cq Hapyxry (<:захватываIоl

['ttc" 3. Способ плавалtuя
t;c apyёtt

ГIЛОВIlа ОДiiО]]РСi\,IеННО РilЗ-
ВIIl{З, "Пa]l0il]i ГlОВOРаЧИБа-
Ilоду>). l]1,titr 1lазводятся
Il0чти ilo .lиIlи]l п,ле,i
(гребковос двпiIit,нl]е), за-
1,е},{ сгибаIотся в,.ilc |,,l,i_,LLi)i

tr4 П"l€ЧеЕЫХ СJIГ'ГZ] I]:aX, .lIOii-
1'I{ оП)'ск;lIсl]( lrlII]j. it]],-]-

Т1{ coejl]ili|]iar l Ci], I,I |rJ'I{И
l]Ьl'ТяГl,]Рr:ii.]ТСr1 Liiii,i_r{.л, В

!ir]);o/liioe полo)I,,(llI rjе (пол.-
гOт{]Riiтt].i] btlo(] дI]lii}iеliItе ),

lf t:"tow;erlue еo,|,O8lrL !,|"

(')i.,,,,.(l.t!|_!:. ГоJl,Е;,t }ia-..iO-

,.lil L{'1l J] СРr,lнс,,,t I1OJ,Io}itЁ"
lj lll, lli]]l li]rI-iri)(,)I вOда до-
),(,]I,1l l ,1,, r,;llltlt,ii. 1,],,{t,r Br,l-
il(l,]lljll('I{'l| ]] l()l' ]IOrli]IiT,
K()i,/l;l Ir\ itlI lli]|llIji,ll,}T гаj,
ilo.iltll,,1l 'll l|:.,ilr,1, I]

Зiil(iI1,1i]ll)ila' l i'1l l.' ]IitI]i].Toll
, 1ii,,ii,{J г( )i1 l1 ],c.il l,, I I,| \,l1 ltl1 iI{0,
}iiiii p}/Kati,l]L i)l;ttlx. i]ы-
Гi0.']ilЯеТСя T0,IlllIi() lIсi)l'З

рот, lrыi{ox -- LlCl)t,:} ])(),г l1

iIoC. Ilt-}C.i]C ]]jlOx;l j,(),]l()l]a

C]t(,}I];t ()ii\ (,Ii;l(,l (,rI ]t l1г-
),(),lll()c Il(),rl()/liclIIlC. I]лох
lli){)iI 1ll(),]l.]l Ic'l бысl,р0, ВЫ-
, iO,]i пlелленllо.

Обчlая коораuнацuя
авttэкаrlttй. IIочr,Il r;,цI]о-

Rl]e}Ie1Illo с ]iill]il.,I()],,j гll(,б-
]{а Р),rliДrlli ]I"Ii()lj('l\ ]l().r(1]l1_

14;iCT г(),ll()I}), l,t IrLlli(),iilliltll,
B,rL()\. II()1,1l r,I lli!]j_\i,гI;I 1.1

ll(,1li),lL]illiI\ l l lJ. . },l ti:lli,tпвая
1,1lr,бllrl l)\,li;l1,1tl, }iужн()

брасс 1I;illiil,L I|(),i[,l,,l1,1IItil,гь ногI1,
OLlYC]iil 

'l 
I'(),iI()]j \1 ,]L,lЯ RIэl-

доха. PVItll I]t,] I](),пIiя]с],
il()/lI,{il оýI.IтOл};I]ьlс двI.1;{iения. ногLI Rсс бо, tec п(),I[,],j:]гl1I]i]li,]г_
(,rl, Il1,I.1l()x прOlLолх{астсrI. Ноги }i;.] ljt,}.ialOT IllctjIiOltOc .1IJи-

l0

] ]'lIIl(', 1-1'\'Iir] ДыПряl{"ЦяЮТся tsПе1l(,]l, li1,1 'ltr'. llll1,1ll 1.1\;l(,t(,;l
ll )l]l .iЛKi:]iill]JBaH]T гребок, ПР]iГ()(, ll!Ll1Il()l(,i rlll1,1 ti 'l l)\
t,rLt. l(,.,lo lll)одl]jlгается вперед бt,.r ,Itlllzlr(,l|]lll l ,l\ t,!.

l{A.K ФttГАНиЗоВАТlr ()IiY[l [l1,1 и l;

I{al< по;tазr,,]Iiас,г о{lыт, ,r,IyriIli{, I]{ {,l() V/lii(,,г(,i] ()l)l.;lll|] il)
l;,'t,t,1, 6ýl;rl9H1.1e п,]аБаt{rlю ,детей доl1ll\о,]tьIt()I'() It()lil);l(. liI ll
,rLс],тсliих садах. Здесь ребсllt]!i постолtllli) IlilI1,1I.11-1.1.11 11

1r,tlЛЛСIiТllВ€, соб'цодаст сl,рогlrii pe}Kl.{l\,i дI{я, lll)()lt( )/liI l.('ll
г)сг},лярные NlcjJt.tIilrllClilItl ttзблtо;lенI]rl, БOльLtt()С I]I!llN];i
Iiис уде.[яеl,ся ql1.1зliyjlbT,yllt{bltll дIepollp1.1лltlrlNl, IlilIIl);llr.
,iICt]Hы},I IIа р;jзRIlтI,tе дt]tl}li.енItI:i, уtiрсп,l1сi{rlс ЗjlОi)()lr1,1I,
Гlрi{Вit1 11e li}/,ЛЬТ)rрIIо-Г1,IГIJе.II1rjесIit.iI II;]r]bl]{oB Jic1l]li.o.ii!.]lll
KY. оче}{ь BaiItHo в l]er{1.1}{ дIlл it.с,Iского Сада в л (.1,1l(.C
ЁРеN{я Ei.i.цiC}Lll1Tb к5lпuп,,п,, и обуче}{rlе Ii.il;lBaIlIJю I{illi ll[iit-
:j ilT t],rlbI.t ьlе lriC D0ll }] нятия.

;ЦчiП l<1lПаltIlй и:JаLlяТIlй fiо л.цilвlIlиIо с,i!{]Tbi\{lt .,l()-
]]rliО.ЦЬilОГО ВОЗРаС'Га ]\,IЫ ПРСIlJаГае]\,1 ]]lПO,.ilb]OBi:l'LIr lI()|l
татlIвнь]й сборIiO-рs.зборныii rjaccciill --. гtilосIоii, удr,l')l t l,i il
ll }Iедорогостолш{liri (сшr, стр. 6,1 ) .

Бассейн .луч1l]е.всего )ICTallC)BIlTb Irl .цу}кайIi0, Ctlr rt,r, 1

tlOi; от кз;glg' и дереЕьев, ttтобt,] Iio2Jд }{огл,lil tlрогI){,,Il. ll L l

(|О,ЦНеt]ны]\,{i.],пуЧапIи. Око.по бассеtiriа }{v}l(llO ll|)iIr 1 Lill,
.пOClit.I и,]Iи специалыIо изготов,леtttIые ])t,lIlt,llill, il r 1r

cha]\1el:iIit.I л.цп складываI{Llя одеil{лi,1.
КУПаtttlя tt,llt обу,lр1lliе п,laIli:l JlllIl) l)(,l,.l)],!(,]l I\(,I1,1 l1llll

t;ll/lll'Гl) ll tlt,lltlrlii lJll llll;Itllt, :lll]l ,l(' ll ll,]L l, ll|)llN]('li it) (.

l l llil('()ll, пl()/l\lll) Il( ll1)1lL]()l';iill, ll l|()t',l(,()()l'l('tlll()(' llIll ^lli
r, |[i ,l;It'rrtl

l l1ltt rrrllrlt11l,i! ll()| ()ll,(, 1;lll,| l |l)l Il() |I

llr,/[l, I Il ( /l\l']tIl(.I:ll1l |] {l\ t,ll(.llll|, .,l.,i1,1\ll1'
л.t'теi.i l{ лва llаза в день, но пo}jl,{l]rIIoe
I lo бытIr проljо;,]iкtlте,пьным,

Врепtя пребьlванIlя летей в волt otiредL],,IпOт саrI I)y-liоволитель в зависип,{остt{ от I{oH,ipeTL]bix ус,lовцIi (.r r,rr-
llcpaTyp]rt воды I.i воздY}lа, возрас,tа зани}iаIо1I1.Il),(.,l
rr т. д.).I1рtr телtпературе волLl +25О и выli]е I{ coo,гI]l_, l1.1
]]{,llllo ]-lICoKcii те1,4гIературе Ео.]л\r,{а пpo,r1.o,nii{I!,],e.rlbIl(](, ll,, ll()|,ia R воде l,тo)lieT бьI-1ь допо,це]lil ,,to ,]( ) , j,l пitl;t. l ll,rr
,L,,,,] IlCpBble за}lятI.1л lIe ло.ц;IiIlLI Ii]ri),]|(),llil iI lilCJl болес 5
1l ,lIl]l., I,t т{),,1ь](о I]пOс,це/lсli]]!I1 lll)(),]li),rt,li{i{Te":lI)Hoc1.1, l|\

l l() \1BC,IJI]lli.lTb до З0-*35 NlrIII. .Jj(jCl]J,lTa.HHиI(iI cTallllll{\

l;l li;l ll lll() II:1,1l() I| |)( )

/llll' \Il))l(jl() l(\]II;l l l,
liyI]a11l1e llc,ll,(),]I)It-

ll



и сред.нi{х групп [4огут нахOдиться в воде более продол-
)кительное вреNlя, че\,1 ь,IалытlIи.

O61r.lgнra плаваI]].{ю мох(но начиl{ать, как толькс)
теN{пература воды в ба,ссейне достItг}Iет 21" - 22О, а тем-
пература возд},ха булет выше температуры вOды на
4_-6'. Если илцеется возможность воду в бассеtltне подо-
гревать, то сJIедует пачинать обучение пl]и ]lаступлениIл
гtервых тегIлых ссIJIнечI{ь]х дней и не прерьlRать его на
пi]отяжеLlI4и всего лета.

Для занятий по плаваI-1!1Iо организуются }IесI(о,пько

учебных групп. Каiкдая грyпша кON,Iплектуется из детей
од]Iого возраста и одлI}IакоБого физлt.lеского развития.
В дошкольных груIlпах допус,гII}lо coвNlccT]ltlc: обучение
N{альчиков и леtsочек. (оли.tестrзо зtlIIиNIilIoilцl.{хся в каж-
доЙ группе не до"цжно превышать l0 ,tс,пtrвск.

Занrrтия проводrIтся од[lовреI\{0llll() l,о"пько с- одной
группой. очередная груl]па заниN,l;]Iо]ll]iхсrt \,Io}KeT стоять
у бopTl,tKzl бассейна и наблюдать зi] зi,lll!I,г]1,1l\4I.I своих то-
лзарtllrlсй. Tar< l<att у летсil сIIл1,II() |);l:Jt,illг 1lctP,ltclKc под-
pax{2rIlI.1я,,t,(),|,lll(llc ltaб,пtrl,,t,t,Ittti| tlбLl,1tItl tl1lltttoc:яT боль-
Ш}lО ПОJIl;l}У, ll ll("| ll ,/lC|'ll(' \'('lt;lltl1;ll()'l 11.II il I}il'l'('Jllэ1-1Ыe ДВИ-
)]ie}ilIrI, ког/(lt cilMll ll{)|lilIl.;Il(),l, li l|(),]l.y. ().'цlt;tl<о, что,бы
за}Iяl,и11 пр()хr}ill1,1lll ()|)l,;lIllllj()Ili.] Illl(), 11ад,о кil,г(lгорически
за"претить lIетял{, cl,(),.l llit{]\t у бортика бассеtлtlа, разгова-
ривать с за}lrlмаюtцIlп4l{ся lI \,lежлу собо}о.

Очеред.tлая группа п{ожет испо,пьзOвать с.вободFIое
время и для пl]I{t]ятItя солFIеtll-Iых ванн.

IIеред входом в бассейн дети дол}кны помыться под
ДУШеХ{' еС,ilИ Д_VП,rа }IeT, Т0 ТЩДТеЛЬ]lО ВЫП{ЫТЬ С tr,llэ]ЛО],,I

руки и ноги.
В бас.сейп лс,гlr (,lt)/(,l(ill(),J,c,I сi]мос,гояl,с,]ll)tlо по .]lе-

сенке одLIп зi] /lI))lI,1tml . lItlt,,rlt, ()l(()llll;]]llIiI :t;tttltтltii зlttll.i-
}Iаюшiиеся BI]IX0/(ri,l, tt,r Гr,,t t,l,itll;l ll(,Nl{,,l1,1l(,ltll(), ll() Il(,1)r]ol\,ly

тliебованиtо pyKoRO/ll1,1,(,JlrI ,,|,;ll()l\(, ll().I](,(,1,1Il\(,. l(l,rr,его_

рическI{ запреIIIается пellC,/l(,:{l1,1 L Il(,l)("l l}()l) l, (1lебенок
I\roжeT неудаLiно спрыгн)Iть ]I ll(),Ilylllll|, ,l 

l);lIlп4y),
Пос.llе выхода из бассеjiIl 2 7цt,lt,ii (,.л(,,/l\(, ll])иучать

саN,lостоятельно вытираться и o/l(,l}i1,1 l,(,,l.
Lia занятиях обязательно ,цоJl)I(сll Ill)Il(,y l(, l ll()l}aTb п{е-

дtлциrtскиli р аботник.
Занятлrя по плаRанию лучlлg вссг0 l]l)()lr(U1,1t,I,1) в (lорп,tе

груптIового y1]oKa, состоr{щего из Tl]cx,t;tc"t,c,ii.
Пе;эвая ч{].с,гь-**п.оаеот{)(tftтель[l.ft,п. 

'I ir., :_,;t2t,;t,tl1 -,- r.lрга-

|2

llll 1,1llll1l 1,1)уппы, выполнение общеразвиваюl-tlлlх, ltNllt,|,;l

l]{)||li1,1,\ уtIра)кнений, ознакомление с LIграми lIa (,ylll(,,

l) t t l1luiL часть _ основttая -_ проводится I] BO/lc. ,l7r,t,t,r,

L, lllll!] ill()Щиеся разучивают подготов}iтельные yIII)ll ,l(

ll(,lllIrt IlO освоению с водой, игры и элементы T,cxllIll(lt
l l.]l il lJil ltия.

'l'1le rья цасть- заклюцuтельная - проводится ,l,a l()t((,

,, ,,,,л" (развлечения и самостоятельное плавание). l 1_1r

{,\,lIle проверяется количество занимающихся или с()о()

lll;lI{Jl,cя замечания по уроку. Урок заканчиваетсr1 ()lJl,il

t: !l:l(_)BaHHb]M уходом занимаюIцихся.
IJ течение первыХ четьiрех-шести уроков peKOMCll,

/L),етсЯ в начале проводитЬ общеразвИвающие и Ito/llr()-

l].rl Iлие упражнения. Однако не следует загроможltа,|,l,

уllок больШиIчI КоЛиЧеСтвом общеразвиваIOщих упра1)lt-
IIсtlий, так как нагрузка, получаеIYIая дошкольникоtYI llO

ljреI\Iя урока в воде, вполне достаточна для его оргаl-

tltlзма. Общеразвивающие и подводящие упражненr1,1
rrолбираются такие, которые оказьiвают поJlожите"цьIIос
lJоздейстtsие на усвоение основных подготовиТ€JIIэI,1lпХ

упражнений в воде и на разучивание элеN{ентов 1,cxlIllli}l ,

Начиная с четвертOго-шестого уроков, в II()./1.I,( ) ll )l1ll

тельной части наряду с подводящими }lI|);lll(llt,llll}lltl ll

РriЛЮqаюТсяииМиТацИоlJllIэlС,.Г.с.эЛеМ('ll.|'l'll(.\lllll!llli'l
суше.

ПОСле ТОго, Как 3aHиM;llolll1-1(]C,l x{)l){]lll(, \( |l(l)| | ,1|l,

N'tентыТехниКиплаВаНияВlJ()/l.t'llll;l\l1.1ll'lll\(()|.Il;|(()
ВЫВаТь С ДЫхаНиеМ, В }I;llli-lJl(, \,|)(ll,;l ||:I t Ylil(, ll|){)|t()]|iI l( il

обЩеРазвиВаюЩие yгll)ilil(ll(,lll1,1 ! llllil l;ll1,1/ll\ll,

НЬ уроках IIJl aI L];l ltl1,1 lt(,ll{),llL t\(,l(,,l tlil 1, IllllIIt,tii tltttl,,tt

тарь (рис.4).3)rrl l)(,,tllll()lt1,I(, ll]l/l\ltll1,1t'lll'It\, lIlltl!, li|)y1,Ii,

дOски L]з IIeltOltJtact,a }lJl}t лсl)евil tl Itl)()ll(,(:. i,Lx.tly,tttl,,t.;ctll,tl
tlспользовать в заключительноti час,l,и yl]OKa l] L]O lJреN4я

игр. При изучении п,павательных двлtжениЙ для под-

держки занимающихся резиновые надувные игрушки
применять не рекомендуется.

занятия проводят педагоги дошкольньlх учреждении,
умеющие плавать и получивrlrие необхОДИI\l}}О теорети-
ческую и практическую подготовку,

обучать плаваIlию детеЁr рекомендуется с пяти лет,

Младшим дошкольниКаIчI РазРешается купаться с целью
tlриучить их к воде и ознакомить с простейшлiми подг0-
'i'(JВ}IТеJ'IЬНыNIи упражнениями, .Ц,ля этих возрастных кон-
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Ti,

т]]нгентов те}lперат},ра вUды ]lo.Il)KгIa быть не ни;,ке *24о,
продсi.ц;*i},11,е"цьlIi]сть i<чtrаtlllя t,e бо.tсе l0 шrltH,

Г;rубина ЕOды в бacceiirre на ]lервых yi]c}Kax }le дlOJlк-
tl:, tlревышаrь 35 cri,t. Для воспитанн!lt,ов hlлаiдriIIIх групп

l,'ut, ,!. }(цtlattile аетtй в воOе с реэriнаеаi,\Lu HaayBHbbllu
llеруluкамu

она дojl)l(Illl ()i,, l;ll};l'l bcrl lla э],ом )ке ypqBHe в теLIение все-

го лета. fJ.;rlt ,,1,,,tttttl\ ll ("г;lI)lIIllx I,I]}/l1!l l,,лубljllа Еоды hit]-

}*ieT дос1,1I1,1r гr-, ljO t,rrt.

Д/t ЕТО}1 И }t,л" I l l) () !J l ],I l l - l l 1,1 }I :t л, } I r! Т !t [,{

{JБщиЕ зА,]!t LLIA1,I иlI

Малышлr с бо.тtьшой oxoToi]i учатся плавать. Пребы-
BaP,Lle ts воде вызывает у них искренний восторг, особен-
i]0 если педагOГ Yi,JеЛо подбllрает Liгры и упr-]аiliнения,

Трулно требовать ol, доIлiio,r]ьника ссrзнаl,е"цьног0
(,(, l ii ).JНия ПРОГРа N{i\IiJого ь,lатери a-r,Ia, но }кел ан tIe научи ть-
(,l ILli авать у ребе]rка очень IJе.цLli,:с, а ijCe упра;{{нения
lll llll1,IlIГlы и tIнтересtIы, и бJагiJдаря этоhl}, 1,13учепие про-
1,1 lll l t,{)знате.I1ьL]о, активно,

| ]r,Ilt,it ле,l,ьх{и I{},жно ставить только таItие задачи,

|,l ll r 1]t llr)1,0рых было бы для Ijих посиЛьно.
l l ,,t,tt,,il IiрlI]Iц1,1п обучения 

- 
от простого к сло],кн0-

, L,, l]l lI l l 1lI(l Ir ТРiIДНUI,I}, ОТ ИЗВеСТНOГО К НеИЗВеСТНОМ}'

]lrllll lt ill l]1,1 ,, lLI]() [облrодаТЬсЯ 
'J 

Ilроцессе обУЧе}lliя

] ll]l l ] l]].).

lI

д\а,rrыrrlи всегда с,l,араются подрit}ка,I,ь l]o tsсеit l]l]l)()(,-
,lr,l bt, Э,гу о|jоёеIiIlt}с,гь лt,т,еil 1l\,)li]]t] i.lсIlользор,ать tl I]I)ll
rrii1,,1gц"n плава}.tлIю. Дl;ilк_е бtэ.,tьше - если ребенку дtl-
ll]l,iо-ТЬtiоГ{] Е{jЗраСТа Flе Il{Jti;tЗаТЬ РаЗУЧtIВrlеi\tОе уПРа}К-
tleн}Ie, oFI е.цЕа .llи CпIOx(eT его выполнL]ть. Это 0бязыj,tает
ледагога на Vpi]]te находиться Eh,leСTe с ззнимающиi,lися
IJ ВОДе, ДеIlIОНСТI]I]РОi]аl'Ь И ПО}lДlJLIВДТЬ i,IЗУЧае]чIЫе ДЕi,r-
)tiг] Н и я,

f|,l я п рсl.tногс, чс t]ot]] I ti,I (]l1 (jсобOIJ п.il а вания изуч ае \Iые
дв}]}ке}llir1 H}rEirto '\1 tlOгоlil)i.|,1 lIL) гIOвторять, добиtsаясь пра-
вtL.IIьногt) иI ЕLIII0.III]еttttя. .il\,,ttLle l]сег0 за]"[охiить 0снову
пIJаtsл-lльного BыIlO-rllI(jIlllrl l1.Il ;iBi]] гс"lьнь1}: дBll"l,,elttlft lirieH-
Н0 ts ДоШКOЛЬНо\1 B(J:]pil(] I'(,, НоГДа ;]lВИitrеНИЯ ребеttкз
гiеобычаiiно плдстt]чtlLI }] (.lj] tlГl.цад;-rет способнсстью
l,tJt]H0 восlIроизЕодить llз),Llilt,i\]ые двиrttс]riия.

о бl,чение провоJlл,Iтся п() I \е"цt]стно-р асчл ененнсй систе-
:r]e lIз\,чения дви;ке}lи}i. Еt: сущнсlсть ts тоNI, что внаtlа"це
tIi.jк:iзь]вается спOсOa] плавания в цело]\{ 11 у заниltIаю-
tIlli},cя 0 l]c}l со:lд,lется прелстав,r]енлiе. Затеrt изччаtOтся
_r.Ile},1eiIl,iJI дBti;KeTlrtt'i tдви}ке}lия нOга:!llI, дts}ii*iеI-Jия I]y-
i,abil1), tio,1-0гrb]e пL] Nlepe }lI освоеI-tlIя сOг..IlасOвывil lol,c,l l-i

Ltелостгtыti споi]06 плаванлIя.
Спi_l,:об плаЕлl]LIя }(I]оль t];] гl]\Iдl,i в гl)\,lllI;li. \l il

|)l.'l.(\ltl1,I\('ll.'1l ll{\'lj,ll, 11 i'lt l\|{,ll|l,ii |Il" ll lll:

l]LrCItl.
l. ( )llt;l|,(li] ll

]l1_1ll)rl { ], ,l, ]

ll ll.,,t, ttll,
lll|]l,,,1,1111rllll

lll l L 1 l ,|'1,1l 1,1 ( Ll,

l\ l I ,,,r,,lttt,. ll]l1,1 l,]lllll l_, li,r t, l-)c_l, {JI]{JIJЫ l] ЛL}lr}i,С-
lil'll iJ, l ,.l.Lr lllll').

\1. l]з\,,-tеtltlе l..t сOвершеt]ствOваI-iие спOсоба гfiliвагtлtrt
ts цело\1.

В дошr,;о-,tьно:!I Еоз]]асте ребенок ьiLIс,i]ит образн0,
к(.jнкретн0. Поэтсliчi"r, все из\,чаеhiые дЕti;t енt,lя до"[riны
препOднOситься детя1,1 в дост}lпноIi дхя их пони:,iIания
tirOp }le,

Лучшеfr r].loprlcir обшенliя с детьjll},] прLI t'lб}lчt]н}Iи пла-
ванию сл}Iхiат (J6ъяснен}lя в ви.i]е (]l]aBHeHllii с дЕI,I;"I/!ения-

r],i.t и действlIяN{и;яL]вOтtlых }l Ciici ,:;(JLlllt-l }. IlеIJсонах(ей.
ДошriольнлlклI еLце tlt] з1,1il l,io\i i,] с 1,1L]l,] :lнлны\{ язtIкOi,,I,

l{L]эTOIvIY Д.ця ОрГаН1,IЗОВZtl]1l()ГО llil Чli,'ltt и оК(Jl1Чания Вы-

1 l l,{ l] ll i.]l ,l1,I..] l llr Lr {,I 1 ]L ]

l]]ll!Ll|]ll]l)

1,]!1'l]i.lI',

It,l llit,iI
,l1lll,

lllll:l tl

lll,
1 l , l ; l L| i,l
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полнения упражнений рекомендуе,Iся пользоваться сl]и-
cT}(ol!{. Предварительно надо договориться с летьми, чl,о
один свисток означает начало, два _- окончание выпол-
нения, Можно подавать такие команды, как <<Начали>>,

<<Закончили>>, <<Стой>>, но зачастую из-за шума, особен-
нсr при разучивании движений ногами, за}Iимающиеся
их не сльiшат. Можно также лодавать ко1\{анды тоJIько

для нача"[а выполнения упражнения, предоставиts детям
саNtостOятеl'IЬНОСТЬ, но при ЭТОI\t НаДо внимательно сле-
дить, чтобы дети не увлекались количествоN,I повторений,
не yтомлялись бы и, кроме того, правильно выполняли
раз!,чиваемое движение.

Разу.11-1зд1" способЫ плаваниЯ лучше ВСего одновре-
I\reH]I0 Ьсейr групПой. ЕслИ же размеРы бассейна булут
з х б ]\I, то групповое изучение таких упражненирi, как
cli().,IlJ)K(,IIlIe, дви)кения руками кролем в положении на,
KJlLtl1.1 (: IIр(),IlвижениеIVl вперед и других, затруднено,
TaKrre уг1 l)ап(lIсlIия можr{о разучивать, составляя не-
бo",tbttltte 1,IJYlIll1,1 ll() 1,1)tI иллI четыре человека.

I le ttc:t,,,lt,,,,пtilt{)llItl(,(,rl ()CIJ|lиBitK)T сгlособы плавания
в одллtl tl ,ге )l((,(']){)lrIl.'I';rtittпt /I,(,гrl l\! lIil/[o гlONlolrb, объяс-
I-I}.ITЬ трудl]ыii ';",lt,пlt.tt I', (,ll((, |);1,1 li()l] l,()I)l1,I,1, ltNlecTe с ними
изучаемое двлl)кеIl tl (,.-Хорошие 

резуJlь,l,;1,I,ы ts обучении
плаваниIо дает разучлlIJание движениЁl
партнероNI. Особенно это необходимо

упражнений, связанньjх с из]vIенением
тикального полоя(ения.

Это принято называть страхом. Но великий tРtлзttсr.лгll
I,1. П. Павлов иначе объяснил это явление. он пис,а,л:
<<.,.то, что психологически называется cTpaxoN]t, трусо-
стью, боязливо.стью, имеет своим физиологическим суб-
стратом тормозящие сOстояния бо"тьших пол,I}шзрц1],
представляет собой различные степени пассивно-оборо-
FIительного рефлекса> 

*.

Следовательно, одна из первых задач педагога дол-
жна бьiть напра,влена на то, чтобы эти рефлексы не воз,,
никали.

Ни в коем случае не следует насильно вводить ребеll-
ка в воду - это может надолго выработать у него тор-
пIозные рефлексы.

[етей нужно приучать к Еоде постепенно, }6еждд15,
что бояться воды не нужно, ведь другие детIл прыгают и
окунаются в воду, и им все это не страшно.

УКАЗАНИЯ К ПРОВЕДЕНИЮ ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫХ
УПРДЖНЕНИИ И К ИЗУЧЕНИЮ СПОСОБД ПЛАВАНИЯ

КРОЛЬ НА ГРУДИ

Ол.ним из основных требований к уроку является его
эil{оциональная насыщенность. Дети до,пжны 1,1cпl]llHy)li-

денно выполнять изучаемьiе у]]рах(нелlия, ll(, c)lll.YlltilTb,
qто их учат ],] хотят добI]ться кitтiOго-1{) |)(,.l\/,I|1,1 a-|,11.

Поэтопlу yl)oli Ill]()R()/tl1,1,(,rI lr llt,llrllrrlit tIrll1rпtr,; lIll)()li1,1e
ПPI4eMIrI, lI;llll);tlt.]l('llll1,1(' ll;l I);l:lY||lIl{;llilIl' ll(llll ()l()illl l('.]l11'

FIых )/IIl);l)l(ll('lIllll l| ''./l('l\t('ll l()|t l('\lllll\ll ll,]l;ll{;lllll'l, /10,Лili-
ll},I c]\4(,llrlll,(,,l ll1,1)ill\Ill, ()(,Il()|llll1,1 ,l;l_il;1,1;l li()I()l)l)lx 

- al{-
TtlBltt,tti () l,/l 1,1\.

llcllrrr,lt, Il(l(,(,l\,ltl-/l(,(,11,1 l, yl]()liOtJ Il0свящаютсr] освое-
HI]Io l] lltl/(tltrii сl)сдс. ЗаrIltплаtоtциеся разуч}lвают подго-
товитс].пьLtые упражнения [I одновременно с ними (начи-
ная с четвертого-пятого уроков) двиll{ения ногами
кролем на суше и в воде.

При проведении занятий на суше особое вниа.IаЕие
надо обращать на упражнения для разучиван}Iя дыхq,
ния, поДготоВиТеJ-IЬНые К изут]ению сколЬ}liения и Упраж,
нение <<Мел ьFIи I-1a>>.

Такие flодготовительньте упражнения, как приседа,

* И. п, Пав,пов,
ного il{озга. М. 1952 г.,

Лекциlл о рабоr,с бо",lьIllих полуl_ttариi,t гоr,lов-
стр. 275.

малеllькLLх детеи
с подде1.1жкоri

при выполненtIи
привьiчltогсi вер-

fi,озировка YгIраж}IенлIй в уроке (количество повто-
рений. их изvtеняющаяся интенсивЕость) зависит от воз-

раста'и степени физического развития детей. В поур_оч-

HоNI плане указана дозировка каждого упражнения, Ко-
лLlчество, повторенлtй для мальчиков 1,1 девочек одина-
ково.

обучая плавать ребенка лошкольного возраста, lrеда-
гог должен всегда поN{н}Iть, что пребывание в воде свя-
заtIо всегда с выработкой новых УСJ'lОВНЫх рефлексов и

затор]\,1ажрIванием невужных, мешающих вьjполнению
цеJIого ряда упражнениt,i. Навык плавания - 

это сло}к-
ныl:t комплекё условных рефлексOв, новая форпла дви-
;*;.erlttit, приобреiенная путем упражнения в необычаflных
},с,lIоЕ}.iях водноЁr среды.

llсl,.сlторые детLI, Hanp}INlep, боятся входить ts воду.

l0
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HIjя, пpbj],l{i{i{, передвLI}кения в воде в по.rIс}}кении 1:лбрз
.пеяiа, легF,о \,сЕаi4Еаются лIалыlJ]ал{и гj TeLjeHl{e однOго-
дв\.i х \.роков г{ос,пе сl]авнIlтельно небо li,tiIого колllчества
пOвтOрений (сп,t, главy a<]Q rl1-1ot;oB>>).

Из .lисr,lа подготоЕите,i]ь}]ых \iпра;,1.11lеtI1.1й наибо;rее
тР}/дныlttи яЕ,ляк]тся гrогружения в вод\ с го,lпвоii, Бьiдо\
под водой и },-пра}кЕIеIlrlя Б ска.lьженrII].

Спортивное п.ilaRaIl].te тFсб)lст улItнI]я 1, 11,11it_1,1H0 ле-
Жать на пo,BepIHoCTiI во,,ты в горизонIа,.,I1]1l(,),1 ]Iгr,l(lчет,iJrи,
Ст этсго зaBIJcllT дa,lbl{eiirbee vCпeli]Hoe ()| l1()(,Iliic п,,1ава-
т,е,пьных дв,]}кенr.{й" их сс]г,ilассваtII1t, 1\](,i]i.,1,1, t:пijой и с
ДЫХаLlИеt{. Поэтоill1' в начаJе обllчg1,,,,, lt;r, tt,t ttteii счень
ВаЖНо, чтобы oHIl хорiiшо tla\lrII,1.цl,cb Ft,I llrl, llIлTb _\:праж-
}Iение <<СкольхiегiI.Iе>. ГIродвIлга ясь l] li( ).]t(, l] г(] ll ]1.1(lll таль-
Eo1,I положениI-1 за счет ,Iоjlчка нога \1 li г) (, l (,ll li\, п,lи дно
бассейна, залlI{}{ающийся должен ItijllIlllL(,,l I;liiilie пере-
вораI]].iваться на бок, tta спIlгly, (,Ir(),]ll, il11l-, с ]lо]\1{]tцьк)
дви}кения ногал.,Ill, з;]дер}](I{вая дыI.1 Iil]{, ll ll (.)г l,:-]|(lEaI]l,j1.1

с ДыIание]\l. 1{огда ]\,Iа,пыlljiI дос,г;] I()llIl(\ \()l)(,Ill() _\,:cЕtljlT
ЗТИ YПPa;IiIlCllllrl, I,1 ]\ Il('IIll(' СГIОtr)\-),l ll 1,1l1,1ltll'l l\ГlГ},illr Hi]
ГРУДП l,e с()(, l;]l1l1-г ,]l,,l il lill\ (i(l l1,1ll()Ill ll)\ l;l,

ПОДВОЛЯt rILrINl \ lll)il)l\ll/,ltll{ \l l1,I t \ lll1, ,{ 1,1 l),l l\ Ill]г,анl1)1

скольжсIIllя itlj. ll]( l(,l (,l1 ll lrlIll(,1, l1j l],I L,,/l., 1,1l]1il г,l.,ii1---
КОГО ПP]lC('jL;l l]C'l';t llr, lt\ trll Illi('l)\, lill('lll ('(l(']IIllll1ll,, ПО.П

няться на IlOCl,il], пг),|,illl\ Il.(,i!,
Прех<ле r{cj\I пpllCT)llll1 Iь Ii ll;1з\IчI{ванI,1iо са}]ог(,) 1,|,,{),1h-

ЖеНИЯ, ПО,ЦеЗ il О II |]o;1C,l1a ТЬ 1) аЛ ПОДГО'ГrJВИТеЛЬFIЫХ _\'I1 Р а ili,
нениii R р,оде, так }{ак 1)ебеt]к), 

,Ii]_\,дl1{) 
)lcRO]{Tb новос двIl-

}iieHI.1c, связаLlIl{:)е с 1.1з]\1енеi]ис]\1 tlрIlвыцнOга Rерl иii2,:Iь"
нпго по,ilOженtIя. ВырабtlTl<а нOвOго ):с.гlоRнOго ре{1].1скса
гс)}]изснтi1,.цьнOг() п(]Jо}к,енLIя (прочгtое _vCBoeH1.1c Yllpax{-
неFiия (Clio,[b}KeH1,1C)) /iол}кна tlроводиться псс,l,еt!еLIнf).
Подготовительны}lи )rпl];iiкtlснияIlrI слу}liа,т llllыi"I{ti)i с.

пос.пе.гt\,]оlllI]]\I llalleilиe]\{ вl]сред, l]ыгlllы1,1llr;r,l 11 1 1-1(]],l lll.
пaрслRII1.1i(,]iil11 t-r l1o,1l0)l(CIllill \,п()ll;I .,l(,ili:l lI ,il])\ |l:1,

[llrlltзtt,ltLtlrl(, I]LIII(),ilIl(,IlIl(, lL]l;ilril l i,, l1,1l1,1 \ l llIlrt,r,ttjlil Е,

B01l.(,зaI,]I]clt,l ()I \\lI,]rllll (,()lI1,1t(,I]1,1]];lll, ll,, ( ll!,,;ll|]iг,\1 в
оIIрсдСЛСIIlt()п1 l)Il l пtr,, ( ) illilll(,lllIll i]1,1,1ill llll lllrlt ll |,llriIlL11{

}l)]te говориJIось Hl]l Ill(,, lltl ltrlrl\ \ ll11,1;1, l1,1lIl,, l] L lrI ]1Ы-

хаНlIя реко},1енД}Iе]'ся \ jI(,,]il Il, ll() |1,1Il(, lll]I1\,i;1lll1,1 ]1;l За-
}I ятпях LIa с\,iше и Е воде. ,ii1,,1,,,,, l}('1.1() l!\ li1,1 rir1,1I llrlTb В

HatIa.ile и в l,it)rllle 1{а}кдого \,iloI(a. XrlllrltltllN] ll \ ]Il);liiiitC-
tlIJя1,1I] для дыхдния явJlяются п})ис(,/lilIll1rt (, ll()ilIlы]\1 по-

1в

],,,],.г.,л,iиЁ1,1 в Еодli и выдо};о1,I, пl]грYженця с го"lоЕой LJ

r 1,1 lt],.n11 Е пOло}Еени}.l упора .|l€]ý,ia и }{ногие дрYгие, Ко
ll ]liiTБ.) п{]Етс,РениЙ ]iпраi'I\нен}ili,1,6,р.114rlцFаеl-t]я от

. 
1 Lllr.1 li i poKlr и к KoHLiy к\iрг;] об,vr-ig1l,оо доaтигает 2Ь раз
' |Г,я t,

]1,.,l а об r,чени я 1-],ц а BaHI1,!-n,\,1 a,leHr,I.,lix детсri peIiorl9H-
,l \стся сцOсоб п,паван]{я Kpn,lb на груди. Ес,пit ребенок

( lL Iiгi14т плаЕатс,пьные дЕ]l}kенLlя Kpo.ijf , en,r\r легче бl,дет
(rl-,.iIадгlь др}rгil11и сгIосоС;а}rl.i п.цаЕанI-]я, Tali l.iaK, Bo,IleFr-
PF,I}i, ,l.вижения рr,rб ]l I]пг п}rI1 11 паванIlи кролс}I по {:tsoe}I}I

.,,.l гактерl,. и форлlr,похпii{I.] lla аналог}]чные двrlжения
llpl.t п,ilаЕаI]иti Бpo,1e11 на спL]не и способоN{ баттерг|ляti
(,,,дe.lbcllltH>>), во"втоlrых, пспереLlеtiный характер д.ви-
>iregl.iii в Kpojle I]апо},1t]нает по форлtе движения
\пдьбы II бега, ii(]торые per!eHcrK YcBa[iBaeT на пер-
FOl}.{ г(.lа1] }к1-1зни. В-третьи>,, рит}{ дыханLlя прlI пла-
п..?}.l1]I{ сllорт}lЕ}lыпr!l спосOба},{и по,,1ЕIостью подчинен
риТ1,IУ и ЧасТс)те ДRижен],{fi ]_-11']i ll trог. обYllа!lсь 11лзв2тir
l,,гO.гlел{ на гl,}\iди, ребенок приобретает правильныii на-
г,ь]к дыхания в Liовой среде, четко coгjlacOBaHIjblii с

]lвI{}кения},Il] руК I] нс}г. Г{рlr дальнейlл€:tt об\rчеtlltlt ltt,r

]\.aHI-te .пегкс) чсва1.1Rается (по прI,1нilип\l пt,реllп(,al lt,lll1,1

l'ic)F) r{ Е КоорД!lНаIlиях др}:гliх (,погпбоri l1,It;ll"lllI"l
П.павате,пьньтр лBlliIio]lIlil сlli,л,,с, I ll;lllltl1 l]l, l ,lL1

EnTbc,,1B11}Iia!]1rii 11rr1 ,1,111 ll()ll1,1ll{l] l! l ,ll,| ,]

П\'С1,1аi ,q'lrl 1l;i|1,1 ll,!l'l|ll l)(,\lI1,1!L1 ! l|l |l] | l l |, , r ] ]

il](Toll,I 1I i\rli 1lll ! ll]!l lll!|lll !] ],ll ll l l l rl] !]1, ] L ]r L

lIll|!'l;tlllt\1,1ll] lll]l l ]]jl]]|l |]l l ,l lr (ll I il

|l;|\l)'l1lll,| l ll l l Il1 il r|tll,] i ],r ,l l l l ] L l l l ll, ' ll1l]

(lllll](l lll]l ll, ( |llI], Li |1|ll,) ll |ltrll t\l,,;|.llrl llIllll, l]t ll])1,Il), l

zi,lll{,,l|,|Ill(, ll|ll tI]t | |,,, 1,,111,11111l l|l)l ll ()I|1ll |\;ll()l(,| |,Llll l,
-гс,,Il() l( I)lI(,I llill]l]{)l]('{'lI(', JlI)O,ilRllil,iCllI1('Пtlt'l)г'Il :,il l l]\ lIl|,l(,I

ci. Ес.пIl llга,дв1,1 гаться в]lере.II в ?то}1 ,,]iC Il(],]l{-,)l,it,lllll1,

l.ic} с п(_)},1ошL,}о двl1?l{еt{l,tii I,1ога]r11{ I,t R сс]г.iассвiнlilt с дIэI-

)iание},I, т() N]o}Kl1O пl]оплыть знаrillтельнllе расстояl{l,{е.'Гакипt обi]азоr,I }]а основе выработан}{0го Ilавыка гt]рrI-
зонта,пьного полп}]iен],]я R воде пOстепеIJно пазvllliва}отсrI
п.lава]е,r]ьнь]е дi]r!lrкенlIя, С,нача,,iа ?т{] осушlестR,;Iяется

Р аСЧ.ЦеНеНt]О, ПО :,],ilе]\l€llТi] lrI, З aTeШ ДВ}{}КеНИЯ СОГJаt'-ОВЫ-

ваются в цеIIостныii способ пларания.
}{а протяlкенI]I] всего к,l,рса оfiученIL] Iiаждый ),своен-

л]ыЙ э,пе]\,Iеllт техr]иtil] п,паЁанI,1Il l}i]зуt]l]r,,l,,,l,(.r] в согjlасо_
RаЁIии с дьiханI.1ем. В частгiсlсти, разучllв двих{енIiя но-
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гами с опорой о дно, занимающиеся приступают к изу_
чению согласования дв}{жений ногами с выдохом в воду
в этом же исходном по.пох(ении" В этих же уроках дви-
}кения ногами разучиваются в дви}кении (скольжении),
но с задержкой дыхания и так далее.

Такой же последовательности следует добиваться для
правильного согласования движений руками с дыха,
ниепл. !,вtлгательные упражнения как бы подкрепляются
лыхательЕыN{и упражнениями. Отсюда пос.педователь-
ность изучения элементов техники выглядит следующим
образолл:

I. Изучеtлие движений ногами.
II. Изучение движениft ногамlи в согласовании с вы-

дохом в воду, 14спользуя опору на месте и в движении
(скольжсlлии).

III. }4зучение движений руками.
IV. Изучение движений руками в согласовании с

Rыдохом R Rоду, стоя в полунаклоне на месте и в дви-
жeIl]jt.| (сt<о.льжении).

V. 14:ly,11111tc согласоваl{ия движений руками и но,
гаN,I11 с :r;r/r,cllit<tioii лыхаl]ия, используя опору на месте
(с гtoл7it,;l;liriirir rlallTlrcpoirr) и в лRи){енrlи (ско,пьжении).

VI. 1,1:ly,rt,rrlt(,(,()I,.]laL:()BaIIllrI /tl]|t)liclrиii 1'lyl<, }lог и ды-
xaH1-1rl, Il(,ll()./lll:tyrl ()ll()l)y Il;l ]\,1(,("I (,(t, lrrl/U(cplrrKoii парт-
Helro}l) tl lr,tl{tl;,l\t,llllll {(,li(,.tl,;ti,,ttIttt),

VII. (,rlrrt,1llIl(,ll(,lll()ll;lllIt(,t,llttt,tl(i;l l1.II;lI};lIlllrI.

Изу,lt,ltlttl э.IIcMCl1,1,()I1 ,1,(,xllllIilI /((),ll;,lill() lll)()волliться па;

]РаЛ,ПС,IIьIlо,,г. е. в од}lом I,1 ,1,()ý| )li(,yl)()i((,iti]ll]1 ]\tающиеся
совершенствуют движения ногами и разучивают лвиже-
ния руками. По мере освоения занимающимися правиль-
ной работы ногаN{и упражнения для изучения движении
руками становятся в уроке основными.
- - При разучивании согласования движений нужно
o[jeHb внимательно следить за свободным, четкиN,l и пра,
вильным выполнениеп,t движенIrй,

Большинство упражнений, направленных на разчqи-
вание техники способа кроль на груди, с },спехо}iI ис-
II().пьзуются прIл обучении п.паванI,rю кро,пем на спине.
IIrlэ,гоплу изуqgдп,a э.пементов плавания этиil{и двумя сп0-
t,riГl;tlt,lti ]lолезно чередова,гь. Способ п"цава}Iия кроль на
(,llItll(, ll:jytlilo,I,cя паралле"цьно с кроЛем на ГРУДИ.

(.lttli,ll{t I1,1til I]а]]ия брасс на груди р2зу,lц"rоrСя В та-
1,1tlii zltl' lll l{',1]('/l()|lil'l'C.ПbI OCTll,

:l)

основныЕ сш!lБки при оБучЕнии

}l кдк их испрАl}лять

Прп обучении плавательным движения]!I у детей на-
(jJюдается цеJый ряд ошибсlк.

Oiлltбt;il tiсправ.lяh]тся в следующей последователь-
l-i {]стII:

I. ошибки в по"lо}кении т€;,Iд и головы.
II. оLшибклt в двиiкеtlиях ног.

IIL Ошибки в двli;,l,,ениях р},к.
IV, ОrrIибки в Te}:Hi.IKe дыхания,
V, ошlибкll в сог.[асованIiи двttжений.

Перечисляелt tlаltбо;ее характерные оч.tибки в тех-
riике дв}lжениii, lltlTopt,le tlаб,rкl,цllкJl,ся у детей дошколь-
I-;ого возраста.

I. OmtlбKtt в rcолаtrсенuu mела а ?алавь,

1" При BыпoJlHeHLILI движениil нога\{и с опорой о il jl(.)

дети на перtsых порах сL{льно прогибают те.цо, I]Irlc(li,l{.)

поднилlая го"тову. Щ.,rя устранелтлtя ошибки Hy],i,iII() lllr(,.,I

лагать детяNI во вре]\Iя выпо"цFlения двtt:,r,елrиii Itli,il(() ()lI\

СКflТЬ Гоl'1оl]},, касаясь JбOlri BO,,t.t"J, а Til li)l((, lll)1l lll l)iI,1]l;,lll,
их под живот.

2. ПРrI cI(().'ll,il((,llltlt 1l(,llt .]tr,Ill|(;ll ll1, 1lll1\ ( tl|]IlIt1,I
cll"IbH() IIO/lllltitlij trlrt,1l,,, .Jl. tlt ll( ll|1,1i] ll llll"l ll\.1,1l() llIl( l

.li,]I';ll't,',l;lllll\ti|l()llll|\l(i| (l\().l1,1llll, t (lIl|l|,lll1,1l] 1.1;l1,1,1l].

I]ilб.,lllt,'[;Iit, t,;tt, \l)l,|;|i,l |]lll ,\\ r,l,rr,] l;]l,,l,{, lrlI)ll||,( ll l|L]

IlllllI1.1(,lIltrl ()lllll(ll!ll, ll1,1lll).lll)lrl \llllll () |,;l t lI(,|,)1,]llll1,1 (,lill(-,

ll() ,rlll\ llll l)\,lill\ i! ll()"ll()il((,lllIll yl1()|)il .II(,/l,il с t)JI_\ I||l,tttt,,ij lr

IJ0lIY l,( ).'l () ll()ii.
З. llpи ско",]ьжении иrIогда набJ,I}t)дается чl]езýlерllое

опуска FII,1e головы tsHLI:]. Чтобы .ilи}(вI,1дировать это,I, i{ejio-
статок, надо пред.цагать ДеТЯN'I при скоJь}ке]iиi,l ЕL.IТЯГl1_

ваться <как стре.ц;.>>, поднI,INIая голOву повыlllе так, что-
бы вода дохOдIlла /io ,цба.

II. оutttбкll в OBltоrceryilяx Hoz
1" Аригпли.tные i(B}lxiel{lirI ногаtlylи, чт]езN,Iерное сгиба-

ние ног в к0"lеI-il]ы-\ cycl,iIEJiix. [)Ltrttбtt5,испраЕr,,1я,rь в по,
лOiкении упOр а,1 еrка, а 1,i,i K}ie в C t(O.ij lэ)*iCitrl lt. Пр едл агать
выпо"тнять дв}.I}кения то.цько llprI\ItlNIL] нога},,Ii,i.

I

,t_77B ,1



'.--

2. Сильное разведение ног в стороны. Ошибку реко-
мендуется исправлять в положении упора леiка, а также
в екольжении, вовремя I]одсказывая; <<Ноги вместе>>.

На первых порах i\{ожно поддержIiвать за голени,

tr!l. {}u.ltl,ýKu в tJбмэ!l,еri!!|g |, |,,\1lt

1 , Гребок вьlпOлняе,lсrI в L-,гi]l-ji,ii]}1, C.rIillLi i,l1,|\1 !:t,leliL] (] t,

сllедttеr? ,цrlIi}tll тела, Чтобь] tJclii_l:|Bil]b {,[I llu,,i1, преrl lj-
га,гь з;lнIl\,1ающrlI\lся Еыполl,{яl,ь гребок ]lJ')}ti\,iLii:] 1l1l;i-,й,
стi]раясь достать дно.

2. Очень KopoTKrtri гребок. fiля испраt+.пения оtлt,iбклt в

},ПражненlI-qх с пLrддернiр,tlil гt :,lJ,tlltrl-iOhl ЕьiгIолi,iяlь дЕ!i,itе-
tII1 Я pr,l6;'i iл r,i з;] ]\iIедл еп}lо, Il (j,ц Lз }, я сь подсr]етOhl.

l\l" ffyl;HбKlN 8 лпехнлке i}ы,l:tt;,ittx

l. l)tl:ltiC,e I.I E}:ICOKoE tjоднi]},tа1-11,1е l,t}.|lовы д.ц1,] ts.цоха,
I,Iсtr1llr r1,1llilL t]ш]I{бку след},ет Ilpll ыед,"[еlli]oLl вы1-Iо.Iltiенt,{и

уlIi]il )l,i trcttttit с опороli, согJIасовыl]ая дЕиri,iениri нс]га]!l}1 с
Bы.i(()xt)NI . /J.r,ilr iir ну;,1;r,о iIодскitзывать: ?:]КOгда оl,!;рсешь
рот, IiL}'IIOiI(ll l(l.ii{)iJ}, на подушку (щеr,lоЙ на волу) и с

псr\{ощыо,I,il l{ ( i l ( ) ]l,i i:, тlр tle]!-t а N{о}к но устр Z] Hll1,b поДобн-iю
ошибку и lil)ll l,)iI,1\,llil]i.l]li,l}I согласо,ваtJ}Iя в с1{0,ць}лiенritI.

2. Чрезьtеlэltt,l ii tt,)l](ll]L},r гUлоЕы для вдоIа -* занi,I]uа-
юtцiiiiся повоI-rачlIl],ас,гс' llii cпli},l,r,. Для }Iстране]ния
г;lшrtбittt следует трг:Oов;i lL, ll]lilll,i {lI,,l пJ.]tlЕ}Li]ьI]ого Liсiзл-
ного псложения и вовреьlя ll(),,ll.]l:]i ];-I lL,: ,,lСьlогl]tt tla
f,lrPT>t.

3. Задеря;ка выдоха, т. е. выдOх lJыпtэ,]il]яе,гся ts },I{]-

NleHT поворота головы для Едоха, а не в воду, Е 1,пра;l,"-
неlliiях с опtlроti и без оrrоры ошибка устраняеrся, еЁл11

детяN,l tsовре]!Iя цодсказать: *[J5,ciizrit п\,зыр}l>.

V. оашбмн в cae.ila{,|B{Ittl!п dtlttж,енuй

1. C.Tl;ruKol,t быстрые д]jrlIi{ieti}IrI l)ylia},lll. YcTpari.a,l,b
r,ttitlбKy Hyxii1o выIlо,лl{яri :]ii }It,/t"rlellllu }Iгlра)t{jlен1,1я с поjI.-

i]( l_r}Kl{0ri партiJерс\I, пOдсl,;:l зывая ,<lJe сItешI,1)) и по-цьз\,fiс}э
IIl )]l(,tl(,Tn\l.

l]. ]1.1r:ltsaHLIe с задержксlti дыхапия. }'cTpaHliTb эту
(ll||lLl}l\\r lrl()i,litloJ соЕерше],lств}я сог"цасоL]анLiе,цВ1I]liенПii В

\ ]lll;1,1,| 1 ]Lllil ,\ (.: пгJ.цд,ер}ккоri п;lртttсроi,l.

i_]. I[,iliitrl;lllle с :ji,i iil)LT,l Ir1 i\,l |1 l,,rli]зil iilI,]. tJтобы ycтi)i.]tllrll,
i]ilJ]](-)Ii\l, i,it'TЯiil I1i-rеД.']i_iI';lЮ'i'i]\I0ТреIЬ Вс Fjpel,,1j,-{ i']JаВ:,1 lll )

IIJ ,ЦНО }1..r1I] Ii-'l]:JTIr ir, С'ГOЯLtii:\l1 Tt]BaJ]i][l\' И,i]il i]e,I;l t {rl \, 
,

Ь bl,1i,' Р ]*\ ii i-r, ii Я З :].Ц а Н li L) С Гi it П Р i.'] В J е 1-1 ll е,

Пl;ir об5,чеrilI1,I гij[а]]t]1-1I-110 д.етеli [гJ1llкс,).Irlэ}iUго вUзра.]т:l
ri\i;*iHo.]Tpe]\I}lTbc.,J,,1 11,r,Ll .1еГlI }'cB:l II]jаЛи двLI],i;ения пра-
-|]il_ПЬно, I'Iспр;tв,itятIr OCHiJ}:]I-1ыe оtшtiбtiлt iJrt,,занятия"\ с-lе-

д,l,ет L]бя:ате,lьLIо' п i,itlчt]NI 11еЛьЗЯ iICпL,iiiB.iIяl]b СРаЗir г{е_

сiiольtiD r,lLLiilбcri;. l;)-i ll 1_i :iбoT;t ДOЛ;{iн;l прi_iв{-rJ.i]l,ься пL}-

сТеПенн,0 Е ПОСЛе1-1i-rЬii irjJbГ]L,CliI, 1't,;азаннr,il ЕLiше,

и t,pbi

пРt{lltEHE}I}l}:] }lГР Гl l)}! ()[i}/IIl]Il 1,1}l ПJIд,пАtII,1Ю

Игры занt,lь{ilк),l, llедVrtlС0 \i(:](,'-I'() ttlltt 1lýi,q6,ptlIi,t },IаJень-
Kltl де,rеit п,,]itванLIю. (Jгirt вr.lгодн() ()'l'.iI l]LIiiются от другLL{
.LlеТодИLiеСких пP}IeI!1(JLt '1't3l'iI, t,;'1'g Пl)(:,Ц(li]l'а i,j,IIяЮ]' ЕоЗ\,iох(-
НOСТЬ tyl I]огокр атнt) повтt]I] r]ть И l'}\'Ч ij е\Т }эle д.Еrlхiен }l,]. пр }I-

Д,а ЮТ ЭIr'IОL-|.иOн ал ьн у}о 0Ki] ii liieiIIloCTb з а li ят j,] яi[, акт,11 вн о

вOздеЙстts}:ют 1-I а весь lll]ii гаl,е,i ь j Iы-t,i а пп а р ;},], р еб(, I I li i.l

Проводить игры п,Iожl{о на },::lili]1.]li }jpoKe. I1,r t,rl,,Ir,Il

;*iaHI.Ie дол}t{Ilо бIrriь IIall1_)i]B"цeil() на ]]eItI(,llll(, (l(,||l))ill()lI

ЗаДаЧI{ },IJoKa, IIallpиjlleI_) I]ii YIllI1t, llllt.,t1,1 lll(,il l,|,|llt Il),]

ТелЬно tI c]\ie.,lL) IiCl)elI ili]llll,L(,)l 1r 1l(],illiiIi(l\ l)ll ( Jll l l, ll,
,{}lЧных I{aTilJllI],lI('llll'l ,, li1,Il!{},'L]l;I l l, lllll ])\,|:(,l1ll1l ll 1,1,,ly

с го,rtовоij, :],,1I]L1,1),l,tlll,]lI rIl ll.:lIlll(,, ll ]l] ( l l.T l]j,(1,1 l] l1l]]l\,

ilт]инt]\Iа,гь Il ll()lIl,]()l)ll ]1)l]I:l l1,1]||(, ll ) ]ll.},(,lIllt, ll IIi-,J"leB(.)]jl"l-

tlilbz]l,t,Crl 11;1 Гlrrti ll l .i l lllI1l\. \ ,, l l l, l1 l]il ii_, ,це]-])1.1iLiь Г.пrзZi

аТlll)Ыil.,I ]!l Il Il I);l l1.I{ l,ill1.1ll lll}(,iIi\li_,,|,L,I .

Li tttl,rlr\ .,;ll lil ll]1,I l(,lcrI }.I с{_,tlе1_1 i].lеНстБ)'Ют'ся в tlзltle-
I]iенLlы\i Yc,IlOt,}]il\: jltilli*ie}{Ijr]., Г)аЗ]IЧеННЬ]е l]aI-{ee КаК ЭЛе-
},i е I l 

,I t,l ,l,t] l. i ] l l },I I .

}Iе l,,еt;оilенд\,L]тс11 пр{:]]JtJдI.Iть 1.1гl]ы Ir воде на перr]ых
з;lFlятI.IяI, }iогда pecjL-HoI; еIце н. CrCEt)lJ.]Cя в воде, не на,
\,чилс я вы пO,пllять пр ocTc]iji ] l|ll е пOJ-lготов}]те,тьL] ые \,пр а iK-
НеН1,IЯ: ДОТИ ЧаСТО llаДаК]Т, B{]r:lz] ПОПаЛаеТ l1]\I Е i]aJT, }{ОС,

"чши, Ребеiiка, ].lЁ п|.)иtsL,iItt]I8го it 1-1t;Boi,i срсде, ?т0 п\,гае,т.
а пIJeoi,t(.)..,lcTb боязгlь ljо!lы в да.i]i]}iеl:IшlеNI весь]\] ;l ,1^р\,]]но.

Здесь ti а пtl\1оlць прпхс)цят \,пlJа)iiнеIIl]я, вLпп()JI,1яе-
\1ые игроЕы\lI I\,1e,]-(.)iIONl. НагIрlIII(,l_), /t.iIrI ()сI:i0(,iiUя п1]0стых
пeTje-xBиxieHltl'i в Brllс. Ill1}|ci,tlt lttii tt lIl)I,l,i\,/tiLtrц}Ifl цеJес0-
tlбразltо l1спLrльзOlJ11,1,ь cJlt,/{\,li-'щIii) rlt,l-it,r,tlfi приеы: взяl}-

1,1

,,



r-

шl}iсь з;.i р},ки, L]ся гр\,l1па L,ie,Il.neI{1-1O пJlо]lt]lfгllеl'ся IlLl

бассеitн1,.- Х,эльба с(]пJ]оRtJ}кjl;-lеl,сr{ реilij,гi]т,ltJ()NI: ,<Ходилl

i\{ь], хO,циNI 
- 

п0 []obllO1'l дt,l)()iк!;е, пi) KOчtiit\I, iI0 кOчкам
(детл tt1,1l,,tгают), в ялtti1,--fiyч! (дети п]-ltlседакlт);>, Вы-
ло"Iiняется эт,о 0xL)TI{0, tjесело ll HellpliH\';,K:(eHlit],

ЕыСiор игр з;]ЕI,1сrIт TaI,i;*ie от TeNJпE]IJ,t,I},pы во,цы ll
Е0:}_:].\,},а. Ilри бi.l,,tгс: ItltзкоЙ,Iе}lпера],уре |Iгр\, цiiдс) вы-
брать Kol)uт,IiyK), ()лillLi.IIeIjiIуKl. При проведенtIi,I игр ]] во-
дле неOбхi:Ji l l l пl t_l t,rl[j,:t tt l.rl i_l,t,L ll rl JI. тр ебоваtIиi:I :

l. В lIг;ltl (ltrltlt;tt,t,.iIt)lll) il{).l]i+iH:] i]ктивно }'частвоЁ,а'iь
Всr] гр}:ппrl :Jil llIl \] ill1)llI il \1,)l.

2. I3 lrгре il(),ll)ti ll l,| t,( )|1(,])]l|1,1lcTEoB3TbCя Г)анее иЗi'Чен-
гlые э"]lеhlе}{ты,l,C)(II li 1,1l,

З, I'Iгра /{O"гt)1(Ilil c.lI\ 1lilllL (,l)(,,Lс,гI:l0IлI э]\IоLiиональнOгt)
всlзДеt',tствltя lIa :]|ll]ti,\Ill l()ll1.1l \(,l,

4. 13 иiре кrrждЫii !,llltt"t ttl1l\ ()()ll ]iII,t,.lIbtl0 лt].1жен по-
л}'Чать аliтI,ItsII)'ю {эt,tзtlчесlti5,t() lllll l)\ ll,\

5. Ilедагtlг пeOTcTyI]H,J к()I],t,I)().]lltl)\t,I .,tL,iiс,гвия Ka;tt-

лOгrl 5"1дqlппп*.
i:c,-tlt зitнлтIlrl с де,Iь\IIi про!}(),Il.,1,I (,,l llt, l] l)il(,cL,i,iHe, а

в от};рыт,сNI сс,|ественно\I ЕодOе'\It,, ,l,() Ill)(){"l |)illIcTl]o дJя
игl] лсl.|lжн0 быr,ь заllаt{rз8 огрзнлILI{:Iltl. .I l,,,tit ,l()l() }lO;KHt)

}tсгiо.,]ьзовать дереtsянные l1Iесты с Ill)llltrl]];lll]lLl \]ll к T]1.1}t

вегjевка\Iи гlа пOп.цавка}i и",Iи изгорOj,I.}I lt:! IlIlуr t,ttз. Пе-
,jI;]гL}г\l нал(] 0ч(-,нь tsНИl\,IаТе"цЬltо слL,дl]ть tli ,'t, tt,,ltjl!лil}j
tiгракjших, }]е выпус]dать }lx за предеjIы огl];I lI}lIl()lJlJOгo
пl]i]l:]транства. Г"лубина Е,оды L] этоNr N,]ec,l е /1l_),rl)titllt быть
не бо;tее.аr(.) cr,t, а на первых:]i-lIlri,гtIrl-\ ltч Гlсl.,tее 5Ll спt.

опtlсдгl иЕ l,] LIгр

l. "Бурsl в "|rореб

..З;tОп,Lа Ltepbl -,- ознаколtt,tтl, детеit с сопротнв,lен}]с\I
ll(.),tLI l] ]la)Il{llTt, llx саi\,l0стс!J,It,.lIIэ]:]() передЕl;I,i],r,ьс),л в [-l!||]-

. l ll l] }l l)I\ }l;]лрав.теi]иях.
( |ttt.t c:tlH.tJ€ uepl|l,, Заilуl\] aIoitli,IeCrj IJilсIlолаг;lются в ко-

.l(lllll\ !i оIIреде,леtI]IоNI &1есl,е бlrсr:еiiгtаt. Гlед:tгог IIрOиз-
|]1)( lLl ]I-I лчзлзсь б),роu, все заLlrI\lzllоltiиt,ся разбегаlOтi]я
lI llIl(l|],]l]()ль}iых tIflпрзвле][iиях пr.l бacceilH),, По кOrIачде
l", 1, r r IlI:(,iI ;l)) -* ЛеТИ ЗаIl1INlаЮТ ПРеЖНее ИСХОДНОе ПО,

ll1Li,|1lil'

,\l,, t,,,)lt,t,,t t,!!c IlK2зaHtist" ?Iгра до"тж1{а провOД}lТЬСЯ

:l

в быстром темпе, для чего педагог неоднократно напс)ми,
нает детям, что <<волны их догоня}Oт>>, <<ну}кно убегать
быстрее>>. Продолжительность игры - З0*45 сек, Игра
повтOряется не более 2*3 раз,

2, ,,Рьtбаtса ш рьIбкuС

3аOача uzрьL- ознакоIl,Iить детей с сопротивлением
воды и научить их самостоятельно передвигаться в раз-
личных направлениях.

Опuсанuе uеры. Щвое играюrц}Iх (<рыбаки>>), дер}ка
друг друга за руки и продвигаясь по бассейну, стара-
ются окружить (<пойпtать неводом>>) ребят, убегающих
в разлиrIных направлениях (<рыбок>). Пойманный так-
же становится <<рыбаком>>. Игра заканчивается, когда
булут пойпtатlы все <<рыбки>>.

hLетоOuческuе аказанuя. Не разрешается ловить <<ры"

бок>> разорванным <<неводом>>. Если кто-либо из участ-
ников игры во время преследоваI{ия спрячется, погру_
зившись в воду с гоJтовой, то он считает,ся непойманным.
Игра повторriется 2-4 раза.

3. ,,Мяtt в вазау"rе"

За.Oа,t,а' ll?|)(lL.-,- lI]lYtlll l L ,l(,l,,it t,,tпl')( ll),l l("l 1,1l( l { ll)|ll lI

TIlPOlJil ГLСЯ l} ll()]l('
otlttt'ttrtrtt' tt"l,t,t l Il |l;1llllllll(, llIll1,1 i\, |(lI lll1(, |,,rlI1,1l1,11,1

(, ]);ll1ll1,1\l I\() ll1|l{,l l l{(,\I \ 11,1l l llll1.1ll1 11 l,,lll,]lrril l(()ll,illrtl,I

I);lсllr1,1;ll;ll()|(",I l) lll,| Il;rrl1 111, lil\ | il|| ll /1.1t(, lllt,|l1,;11 11 llll
l);lt,t,tоittttttt l rt l lt,,t,ll 1,1 ll{l,,ll)l,;l(,I,Itl;tt,l .tlСгI<ttii 1lt,ltltiritlt,Iii
Nlil(I N](./l!rl\, ( l(1,1IlllliIII I] iIl(]l)CIlI,ax 11грокzlil,tи, l.Lгllаrtitttиr.,
("l ill);lI()l(''I (}Ii,lIi-lДCl't) NIЯllО]\1, tie ОТДаТЬ еГО CB()lllI (']IIll(r-
,I,I1BlIll]iaNI)). j\,1яч rte дол}кеII }iасаться воды, I-1роitг1l:l tзtur-lii

сLIитаетсrl Ko]\4[i Ililzt, по BI]}le Ko,ropoii N,Iяч чпадет г]а волу.
]VIeToau,t,ectcLle указанuя. В проrlессе игры детIl rfo,пili,

ны перебрасывать },{яч своиL,l пapTIlepa}I п0 lt()]\Ii,] l]лс.
Запрешаеrся подOjlгv задсржrtва,l,ь I,1яч в руках. c:бttBarb
(: нOг лI)уг др),га. 1,1гра псlвтоI]яе Iся не боurее 2-3 1;;rз.

4. ,,Фанr,flпн"

a,

ЗаOа,l.а u2|]bL

,lr,сtt}кений ногаilr и
-. разчIiиD,l1.I,,Iе
кролел4.

и совершеLlстр,с)ваlILlе

,!,)



Опuсанttе ueplbt. ýети садrJтся ца днс) бассгiiна в по-
,l]ox{eUlle упора C,]nf.и, c)tipa:з\,я кlLr,г. По сl]гi1.л,,] \,пе!аго-
Га БСе IlIrIllо,,;Ii,{ЯIоТ ]1BIlЖeIttlit ]JtrГаi,lI,1 F,ll{_]'1i',\I l]i 1lа j',]ll{ЧНо}'I

тсiiгlЁ, ji,IIr] чF]г0 п?дLагOг пOдаi]т Ka_)ll;:! I,Iды <l_T_io,tbtlle

брызг:,> - дF]til-i(,!]llri til)l1.1{_),]lII!IFJT,t_,я1 aiыс],i]о. t,]\,'IeHbшtr:
(-l;lызг" -- дп1,])L\сl]l1,1 lзil}1(,_цляlатсr{; *i._lэ брt,tзг> -,- }]0гl,]

FL]ilt),,lн,]}tll .iL l,l11iliгIIl1iI ii!., I](}цliI]]\1;1riСЬ 1.13 ВОЛi-I, iia ГjОi]еР};-
ности OcTaL]Tc,l, ll,tltll, l]r,(irl,:jl,iUOii пt]нlil-тьiй с,lе,д.

l''lс:. 5. Ilelta aIэotl.ralts>

Зате;t,t :Ji1lll]ii,]1()]tr]l, (, lill11}]ll,JJю1 lрiгLrе jlсхOднOе

l]OJ]or/,e]lj.jf]_'._ ];ilOp .lieilia (ll{rIi]i,li Е 11 l]r г) IJ, Tali}Ke ПО

t;оп,Ii:lНДL] ]lеДаГriГа. Бb]liO.jll1ril()1 Гi{_)ПЁilеп1!.']]liЬ]е дБIl}кеl,it{я
нога}II] li1]()-ijt]}i (1lrrr,:. 5),

i,iгp\,.lrtr-rж;ilt) \,C,lI01Kl{i1 {,ь. Ill)(,,1-1.,lI;-ti,;1rl :iаllи]\,IалOLцлt1\.If,я

,,1Btl}ttc:tllirI ]l()гi-tпlIJ сf)гл2iс{]ЕыЕзть с I]b]"l(o.\{l11 Е Е().1Y,

i\,1eTodL.t,tecK|.ly указанu.я. В l]pt)lit]cce l1,,,ljb] l-iсг-]бIоди}.Iо
r]Ёl](,l.(]l13,I ll })?]зJil.iч1.Iьi{] lIс.\1_)цlJь]е t]O.il(}}KeHilя. /Ц.виlкеttttя
IloI,al1]{ i]..iL,;]\itrl, Еьiп1l ,i}];:],] i, llL,Ti,iO l1 сБпбодl]о, ]le ]{il]Ii):l-
гаfl(]t,. l1\,,Krro lIpll\,1ia,Lb it?] t{UiriiltolJ]]])tC1-,l ile {j()I1t,c:,; r'illt.tll,,
L-ic эаi{рыl]аlt) I',llii:]il. ilpo.'r,l lrli]ll(,,]l1,1|()("t,|, llrl,r,r -, 1лll-
2 ллин.

,5. ,,()ttllя,t lr( 1! 6 $r)rl,\l"

3аба,:а. tlaphl.- lIily,lltl1,1 ,| l)1,1(,li{) Il (,il1 ,l II!r1 Г]r,']I{1i'1 Ь-

СяВВод)'СГО,lоВсliл.
опttса,нuе u,еры. Зaт\lNtaK)tlill0C,l rltrlr;1 ;1|{]I ,ltiЁ fi|1Il ан-

дьт с равныLt tiисJlоNI участниItов l] I,iaili trril ll 1,1-|"ll)irllЁa,
lfl r r.]1l в одну ]tолOLlну IiOr,lанда зi1 I,iог,] ilIl,/iOii. Пе"ilаl t.;г

ж

врацlает хорOшо надутую футбольную камеру, привязаFi-
ную к шнурку. Дети должны лройти мимо педагога так,
чтобы вращающаяся капlера не за.дела их. Для этOго они
логружаются в вOду с головой. На того, кто не успел
этого сделать и был задет каL ерой, налагается tJ]траф.
ПобедителеL{ считается коh,lанда, набравirrая меньше
штрафных oI]KoB.

Рlt, {i ll'[lгt "'(,l|, t,l", t , ljl)1lI

В а р tt; rrT l1 t 1r 1,1 . Ilr11,1tritrtlli., 1l.tсilо.lагаIотсri в l(руг,
Гlедаг'сг,jаtlll|\1 ;lсI'п]('('l() н l{etiTpe кр)lга и врдщдt]г i{?:},1e-

ру н:rл l o.1lг)I.jl]пlll ,ri]llllllаlоU(иIся. LIтобы не быть задеты-
},1il K;iileгOii, де,Ltl jl.Llл}*iны ]lогр},}ка гьсrl t] воду с гс1,1о_

Boii {рис. 6).
,\r,iтоdчrtсскче l!F.азаri.|lя, Педагогу [iеоб.!одиfirо вра,

lll.aTb Kallepv с перелlеннOй скорос,tь}о (пtе/iлеriuо, бы-
стро). Играtоrцt,ttrл запреIltается отходljть в CTopcIJv. },ii"

",10tlя,гься от Ka]r,lepb]. I,{гра пов,rоряется 3-_4 раза.

|i.,,0",t{lпe!ýt,ýt{!, t, эlrик$8

3 gаачrl uеOь|, *- }li]ylil]Tb
i:r всду с г(lлоВоij.

детеft смелQ llогружат ься

/,

(,)
'*<=l}'
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()ltucaHue uepbt . Иrрающие произвольFIо располага-
ютс-q у бортов бассейна, По сигнаlrу педагога <<Прибли-
жаются охотникIl>> дети погружаются в воду с голrэвой
и сLlитаlOт до пяти, пос,пе чего встают на ноги. На того,
кто не выполнит это требоваtItl€, нд;,Iзгзется шlтраф. Пе-
дагог произнос1,1т: <<Охотники ytLIJIti)) -- дети tlеред]]riга-
Iотся I]доль бортов. Зател,l сtlова с"l.lе,цует сигнал <Приб-
JIи}I{аются охо,гI]I4]tl1>. Llабравший NieLlbll]ee количество
штрафных orlKoB стаtlовLiтся побе/lи,гелеN,i,

Игра ус:,пожLIяется те},r, что деl,яt"{ лре/{лагается соче-
тать пOгружеFIие с выдохо\,! в воду. Выполненrtе выдоха
контро"пир}/ется педагогом IIо пузырькаN,{ t{a пOверхно_
сти водь1.

MeToOu,lecKue аказаltLLя. Занипtаtоtllип,rся запреLцаеl.ся
ВО ЕРеI,iя погр1,I1gllи, передвигаться пOд вод0I1, мешать
друг другу. Рекоп,lендуется приучать детей выполtIять
погружения, Ile закрываrl глаз. Игра повторяетс-q
5-6 раз.

7. ,,Hacot n

ЗаOаЧа Uel]bl-- науl{иться хорош]о сог.пасOвывать пс-
гружения I] воду с головой и выдохоI,{.

Опu,санuе uepbt. !,eTl, разде,пяк)тся lja пар}п и, взяв-
шись за руки, стаtlовятся друг против друга HZl расстоя-
llliи шIага. IIо сигна,п1/ гiелагога дети начлlнают Ilриседать
попереI\,{енно, погружаясь в l]оду с головtli,i и выll0,ц-
няя вы/lох.

tr4етоаuческuе аказаl7Llя. Запllеttlасr,ся yxo/l].lTb с0
своего Ntеста, NlеIilать лрl,г другу. Пс/lагог п,tс)il{еl. увели-
чrIвать и.rIи за]\,lсд,Ilят.ь l.сд,Iп выI|(),rI|jения гtриседаниji,
Продо"цлrитс,лIэIJ()с1,Il t]гры lIc бо,лtlе 2 пtин.

В, ,ýtлез0, в tнуttнель!..

3aOa,ta ltepb!. --- IIДVLlIIТIrСя xopotr;o сог.,lасовывать по.
грухiения в вод.у с головой It выдохо},{.

опuсанuе uеры. Пос.троI,IвIUись в одl{у ](о,цоFIFIY I{ по-
ложив l]уки на плеIJи стояIIlего ВГIеРеllL,, товариlца, иI.-
рающие образуют <<поезд>. fiBoe игра}оIldиI образl,rот
<<туFII]ель>>, стоя друг проl,ив лруга EIa расстояниLi шlага,
lJ:]явI.IJись за руки. Де,ги, образутоll1ие <<поезл>>, поочеред-
]l() lIы])яя, проходят IIерез <<туннель>>, Еь]ilOлtjяя одIJовре-
]\,ICII}IO ВЫДОХ,,- <<ВЫП), aКаlОТ ДЫеl>>.

,,0

,"y7eT,o0u,Lecr;Lte !/tсi!зtlн|,Lя. }'ч:itlt,l,tикit1,1, образчкэtlllr ,r

<'I'}'ГiHe,]itr)), ЗаПl]еl.tliitll'Ся \I8l,IJЛТIl lli]ОХ.jД},'<ПОеЗД;t>>. (jr,,i l.'-

Hv 1.Iгl]i]юtjltlх, и:.jtia.)p:taialJLiI}I\ (<т\,t]нtjль)), pc}io[] L,нд\,с1"
ся проilзi]LjдlI,],ь пt,с,lё к;]х;догU прUr{сrда <пrзtзда,r, I'Iгрlt
повторяется 4--5 1l;r з.

9. ,,Xap9|{ld"
Зttааца lllpbr. - Halytl l11,b,f{ x0l)сlLuo сl)г.л:iсоlзыЁаl,ь Il0-

гр\,)liсlllirt с tsOjiY t] I,о.:1r]Iзt)ii }i Elj]lO-\(}li.
OnLLcai-t.tLe u z;7lbt. ,l1.c,r,ll, i]зritslliiIсl, зlt J,)),ки, обр;iзуttl г

крl,г, Гiо (:нгliiI.1I}, IIсл,ilгr_)г:l игll;ll()tll}1е iI:l ч}.t1,1zllt)т дRliгатl,-
ся по кll\Iг\,, ll0]],lOl)rIri: <Хrlllогlс.1,1( iIi]tll \оровод, все идс,г,
ВСе }iДе'i', i!O ll clr()i)t) ()II I1pI1.1ie1', ()tI l!])lIlItl'Г, (-rtI ]lРИ]'I,еТ!>,,-
заI^"о1.Iч]lв ilcii 11 г;il l]il, tsсе OcTa}il1 t}r[llljiii()1,Cл, гIриседают l.i

{loгp\,)}{a}0l,c,l I] lJ()rllY c I-(),,j(]lJ(,ll. r.rt,tltil.,lllrlrl IJьlлох в всл1,"
]ja,ii,l,t все lto,]1tli1]\Ii-ll{t,ic11 il Iil]u.]l().,liiiilк)l, двLI)кение в об-
p;lTH \,K) с1 ()l)()11 \".

Xl с: т t l О tt,t еl с tt Ll е у к(lз Ll нrl,ч. ( ] lIc] j{ а н ап IJ :] в.lения прси з -

водrlтс}t iloc.iit] 1(:Iхiлоi,() гI011,1,0l.rеl{l.{я игIJы. Запрещаеl,ся
ОТП\'СКаТЬ pYKlI ТOt]:lРL]LЦа, ((РаЗРЫВаТЬ))\ кР\lГ, Зil.Цеl)'l,iiI-
Еать дрчг другл гIод вrэлоr:i, },Iо,цi]ть вперед tl"rItl l1,1,|;l.,l.
Рiгра повторяеlся .l--6 раз.

10" ,,ВOdtlлiIзьlП'
ЗаOачсl Иey-l1ry,- Ili;] \'tliI'I,]l("l t,i,Il,,.ll) Il()||)\ | , ]l,( il i] llllу

с 0TripbJT1,1l,]}l I,"IIilli]l \| ll,

l

т

r
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Рчс. 7. Иера <ВоOолазьL>



Urtцсаi,ttiе u:7эьt. )_\е,гп IJазде,Ilя}iJтся на лье hоi\Ii_lll,!.Iэi
с iJri]Jlibi&I Iiо"liичесl,воы yчz]с,i,ti i.llicB lt каiкл{,)ii. Предварrи-
ТеЛtнО tlil дно бacr:eliHa наlэрасыгllн_эrс;i KaNIem}ir] I,]"li}l

лр)гиt ),opCri_;JL, з:\.!,_ii]LIt_ IIр, .l\telLL llo I.,::,tallle пr,i]-
ILjг! lIгрьЮl,]Jltе H.]IIIilIar н_rг ir_,tiilp_r tL lll .i.-l.J_] nli r_t) lJHll , I]L] -

prL Е вtiд} с с}тliрыl,ыlIIl г.Iiа:]аNiи (рис,7) . I'Ioбe;KJl.aet.
ко}]а]lда,_ }IчастIjиIilj t<г.iTcrpciit flаберу,г б,;.rьl;.tе l;:]l,ieiIIKuE.

folе,rоOчцеск!.iе уf;азilн-Ltя. В,о врiпrя Hbil,}11 l]tIя з.iпре-
IлаетСя I\IсШаТЬ лl-)}'Г ДруГу, c'i]JllI,,IaTb tial\iei]llil], l't)пtl 1'ь.
Реt<оlпli.нд.l,етr,],.l tsHli j\iaTe,iILHo с.гiе,цить за деi.lс iL|иr1l,]и :];]-
ниhiаiощиjrСя пLrд Всдa}й. i,lгра lioB i.uряеl cll З-.5 Ila:.

lt" ,,llчtrlпаLиllIi"

ЗаOача L!,,pb! -- научl.i,l"ься ныi,rягь 1,IL,,] Ljl,.,t,_,il с L)i1.1_1 t,l-
ты}ч{lI глаз2l]\IlI.

Oпttcclt,LLte Lt., 1,1u. JI.cTvi lll]сitI:]Ljii.IlLll() J]ilсllL).II;Lгаl{J.l-i]я
в бacr:eiltrr_,. I]lt:,llt;l,t,,rlrtt,rit ;,il,(/lil)llll( lt,\i ,I{i-ljL]ц ПpeC,I]e-
/l}'L'l'()('liI.IIl,]l1,I\ \|l;.l('llllll,(l,] llll,t,t, r,l:ll);])l(,lI l\i]iLr.Htj6\дb
:t;lгlrI1,1t;ltt, (,tl;l(,,|1]1 lj ()j { ll) l]l)l ( 1t]]IiP,ljlil,|, 

'll [1:jlОIllие
Ilt,]l),lI()'| ll()rl lll"|\ ; lll'lll l l il]ll l]ll lll l l,]|1(l|_llllt]i,r]i]Eijoil1,

h']t_,-1,1lr)lt,tL_,L,t\lll, lli ll 1tIli|,/ ,'l, \ l:ll J,,,Lll]ii l(,r] lil_)e{j_lel
/ltJi!i]I'Гb IIp{_);tU"il)}rll Il'l|,ll(r(, l]],l(,\I I il lli()l,) ll ti)l,i} ,l,e 

lJJ.L,}J-
Kii, ;tiДатЬ, ЛiJti;t 0]| l;IrI llLi]_ll]ljl, 11 :l ljr_l_:LLt, \,iJ 1,1.r,l.ill_,;,l гь /]J]l,,г
Д.РУга П0]l ЕСДоi]. },{i'p.l пРсдt-lJ].},iаеl'ся,-,1g цtэ_llсс ]l t,tliil.

! 2.,, !{' rтl о с| tl ll ь lM е r! р 0 t: t€ о,,а ь з |{ 1 i, ? n!

З ааача LlZpbI - CcBeplJ.IE]IIcTiJl]L]aHIle сколь){,;енliя в иi.-
pi,Irl t, LUL'T;lliUBl.;,

OПUCattLte t::1эьt. I I1-,ilitяв l|(_,;ii_),)]]lue Ijо.похiеt]iiе.д.r]я вь{-
ПО,ЦtlеtiI]Я C}iOjIi,]'l';e}ill 

'I 
, lllJlil hJIll!|(' Ll.ЦliOEPC]\ieHHaj П0 З-

4 чr_,ловеl<:t BыIlo"!}trlh]l, C|,.\_t.lll,-li\,1lllc с l]"l jILlr;{,i.irjй дL,l]{а-
I]t{r] 

-.<I(To 
д;t,uьшt Il[_)trц|lr-'.l11,,1111 . ( }i"l,-l.,tl,гt t_,ll_, :]aHr.I\lrltj-

IJll,iC'CЯ На}:ОДЯТС.Я В ЭТL) Bi]C1,1rl Il Ili1.1}l l", l]_}lI L,]-i.iгЧ;п,rl'
l]асс,IоянI.1е, к0l,орое },ll;1.Il,,rCL llIlrri l r_1 ,IL.lllb tli: -loEaptI-
tt1;_ili,t, (то п],rосIiiJ,пь::]lIl,]j a1.Il L,,iJt] Jj]i,t.]r,,i i_)l,(-l]ti illrl,i:fi лобе-
,,Ilrl,.,.li-:iI.

LJ гоdы },i],цo;ii}Il.{l,L, выпO.цнен 11e Ch0.,I ь,ке FI t] я, за н r] \la ю-
l l l, l i ii] Ct{ ili O.],};i I Lr {lP eii,'i il;ii.iiTb ВЬiпо,liня Lb В L].! cr'( Ё- Е J,ц\'.

|r'ieToiii.iriecKue указсltuя. I{а;ялl_;й !,Ila:- гIiii}i !lг]JLI 1i-l.{.
il,(,ll tjL]IiO,гIi-iii'ib Cli,o.Пbx(eHlle Не \]eHL.e. 0- i0 рl;1;, З.lпili:-

iil)

Щrlюl'сr] каIiliе-,iiибо ,iJi:]!Izli8HlIя ]])liiii\lt1 rl H()],i!M,i l]o IJ|)(,

N,lrl скL}.ць"кенtlя, l,ij.ilO ло,ilili}lо dы,l,ь ijыl,rttly1'o. Заtrр,ч--

щаеlся Taii;Ke N,{еl-шать лLr),г дtр\iгч.

l3. ,,i-}ннпl

З.1,1tl,tLl ua|)L.l -, cilBi,1)]J,ei]cl,E,OEal]iie с},li-i,,IJэidсtI}]::1, ,,I,j],,1 j-

н я r] п i, 
].} 

в {] н L] Ll i-],it ь iJ t-] с,, ] i ( ).[ iji1,; е iI ii е.
()rLLica.H.lie цZрlэL, Р:ll i]per{}l с}iO.ць;,1iеI-lия на гр,Vд1,1 i,i.lifi-

д,ыI'i \iiii]cT,lll]ii 1,1,(J"l1,l,tii:jIJ вь1]lо-цLIитlr пеl]евL]р()т 1-Ia боri, на
сгllтli1I,, сдt,]Iд,lь II(r,lI]{lllii поЕ(ll)0,1,. 11о llepe C{JE.el]LIIe{ICl,j]._)-

B:ii]}]11 cIio.пbжettl]}i I-iVitiпtj {-lыпо"|Illять егi.) . в согл;]l.,ULlli ltii}i
с EL,'l,:ilj.\0..,i в tsr).ц\l.

hti:'roOil'tet:ttLLt| l/ii.{!,)l,!Lrll,rJ, Г\a)t j],b]ii I]гi-l aIill]]I]l] ]],Lr.1,+;eH

BыпO,ii.i}j,Tt, ("iiOлtJi,i]c],ttle не \ieI.{c]e ]i_) рiiз. Ilобеаiдае,l, тог,
кl,о,[\,LIi-Lie с{jех ЕI:iпljлtltlт llOtslJi]{,1,|b], ili-rбе.ilt,iте.rя otlpe,
леJяет р\,к{]ЕOд1.Iте.ць. Лв}l;tiеLi},,lý р}jкаып tI нtjгаill}l ijd jjpe-
I!,iя cK0.1b}KeHlIrl за пIjещаю-гся.

зU }, l] L} l,: L} в

l'Jи;ке п]_}}IL]о"ця,гсr{ ,J0 1'pi-,t;tlB д"qlt rэ6\,,,tt,ll}IlI ,t,,l It ',

7 ,Це'Г, В r,oHl_te СП!lС;]ния li;lil,.д(_)]]о \,III)il,t,Lli,i]l l lll t1 ]lt
Ченс pel'lljrleГT,I-IYe\lOe ]iOЛиL]ес1]]i) {'|'(] Il(rl]]lll)( llllll, ll] l\|
Е] б0,,IbLLl]It]CTL]ý, C,lYl]il(,il ,,l(,]i;]iI l1,IlrltJ)] ] l ]'| ,, l]] l llr" | |

].)eН},Iii лр}l tlб1',11,111',, IT.'lill];1l]lll() l Ili l l ] ll I l

Вuс:( ()c''l'i_l.'i 1,1t I,1'

]:lll().'Ill{, ,'J(lll\'l'l ll\l,) ', l1l, lll'll ll l 1,1"

li1,1; 11,1| lj/| l tilll , l ll r ] | ll.|LLL

',l(,llrllT, \,lll,]ll l] lll L, l l lLlill]11.1ll ll

\ll.,l]]l1,I\,1ll
,_}:tttLl t tt,l l],] ll ],,)ll ]i l.]lr. ]1ti]i]},i,i.l1!]],ilJ C'l'l]U}I1'b l,;-Lli, llJ,{.)-

Г_,L,L'lt,'l'tl ЬСС LlIi.-i1 у1 Iii-iХ|J,Ц},l.i]}1ijb Е Л]jrlit;t-jliiI l] , tJ,],J!i:! Х{_]

]\lHL)I,(jr,L]aTHtje Il{-]ЕтOj_"ение о:].1-{огiJ Ii тог0 )tit] ill,Ij},l"1iieH},]я

He)i,:e,la]e"il ьгlсl. oci,ilcl:Ho H:j I]eLrEbi\: },pLrKa-1,. ]},;6 1,,гr;lit.,I1,1e,;,

зaHllцli]KjLii.ti-\tjjJ, {jHiI.t:t]c1, 1I}l !jн,геi]ес ь: p;l ]\,цtjь_]е_\]tJLi},
,"пl]r}i*;Llе}-lijю. Пrээ1,1 лiу Б \t,pL}l;e },ll]_rаж!tени!| лLj_ILчнL] че-

рsдOЕlаться та}.,, чl,]dit Ео:]j].ей]сl,Еов;lть н;,1 l]:1з.ltlчные
Г,ljl'IlПL] I!1LIШЦ.

}'рок 1

Fl L1 c!|L|"!9

l, Хrэцьбl: а) rlC,tt].1Hli гli (,) ,:;,,,,g1,11Tl,T}'I UI]г)> ]] Ili]_-la]-

;*:ЁНи}] l.'tl'С,оl,:сгu li1-]tlijeлit, IJi,I,il] |I;] l,;0_,i.,i];rI; Е) ,(.,ll.tlHI,r}]-

ll]ll

i,]],,ttt
ilII|l])]l

ll'lt,,]l]l,,
r

Jl5*



]lы>> "- хOдьба в поло)кенLIи FIaK'iioHa
<(ЕOд},> pyK;i]\tIl.

вfiеред, загреdая

'1. Iillисел .Li,I, l],l,t)rl l] i(p\,],\l Выпll,,,illя1,1, 110переLlе]{л-i0,
3. <i],rсихlt,r" ]-]рисеitа]]Iiя, стOя il;ipll,.!ltI др!,г п],)r]тiIts

др},г;, r]j:]явLlI j]ab за ijуt:и,,t}ыпtrлгtятi, пL}пepeirlei]i-io,
.1. {_lбr,lчiiыl:i (,rег.

Б:lГ,;_lр
l. l1рсrttзtlо,ць}jьlЁ llср6]дF_]li;fiе]Iия по бассеiirт.,, в течс-

Hr{tl ]:,]0 C(]li.
2. 11epc,ttBll)iitjHtIя tltl 6,:lcr:et'i Il\,г]i]l)il l!,i1l., ЕзяЕiLцliсь за

l,\i:}(и, З-- 5 1.1аз.u'.
З. IIepe;:l,Btt){if]TI]lil ixo,,l,t,Гrlr ) tltl O;tccl:il}l1l ,,,, Ti]Li че,тi0-

]r[]iii], l]зriijI]jIlcb з;l pl,t;it. iJ- 5 раз,
.t" }iilдi,б:i псr бaccei:it,t)l, Bf},iElIt1I.Icb за p\ry!?1, LJыпо.iн;lет

]]сli грт\,пJlal 4 -6 р;iз.
5 .,.1 liiнггrиIiI1,I); ---. r:о.цr,ба по б:iссL.ijг]}l са]irос,Iс)-ч.I,е.Iь-

tI(), ;i.i I']i!'i-lаЯ ВОД\r pYliЛ\itl, З-5 1э;rз,
ti, 1 ir.1,,:,liHll;"t{eHti,t lial.; в пре,цыдчrцлIх упрil)инения}:,

tj ,l Olll il;(, Ili,l1,J,ц t,;j, нс) бегол,t riо ciaccei'iHy. I(ахiдое упра;*i-
iie]Jt]i] lJl_,l Il|_).{:il1 rL, ].--ý р33.

Урок 2

1,I tl cl7tltt:
i. ПuнгUL)l.il'tj l-,. rI l ,, \'lI]);l]}iIr{aII}Irl П])t']lIrlli'л,I{{сгL]

},р 0 i.i:t .

2. I'iЗ ПоЛO;И.е}IrIя l ll_\,1,1l.]l\llli) llIlll( i,]Ill lJL"l il ll,, l)\,l(.]J
EEeP}l, CL,eДlitiliTb Kli(]'Ill , lllJj,I ]]',l l'l.,(]il l1,1 l]l]C1,1l, llt_l i':.{Il!l'bCiI.

З, <<Гltг;ili,гсl.iLlL. L]ia,] I !) \r."_1 1 1.,,, llllll)r,rt,l1 \l l1l ;] J,L]IJ.

4. ,..i_iOlЭOtlb|i.} 
- Il jiL,l l i,iI li,,r (,l-Jl_,ll_\ I]O] ii]i с IIрOдt]tl.ii(е_

Htiti,i Eпepeli, 1]),]ilI ]1а] Ij()rIc,
5- t.-]Сlычныii бег.
IJ er;de
l , [1oBTopttTb Eice чпр:iжIIен}iя 1-го yl.}oril.
2. I'11llIt_,crliltlllя, llтс,}я Ej I,;р_!:гil, Bз!IDiiTiict,:llt 1,i,г:ti. I:', l_,t

l;олн}iтL, (l,!ll()11l){ ,i{:,Hl1,1 iзCi,i'l гI)\,lljltlil 5 --7 1l.r l

З. ГIр1.1r:е,,l:jltl}lll, (,l{),l ll:1Jjil1,III .,Il)\l, lll)()llll) lIr\lil I]_]яв-
ШiiСi, За pl'r;tr. l)r,,r lli).iIll)l 1l, {) ll 1)llll(,\l, ll]l() ii i,i 1r 1.1,

,tr, ..:ЧасiiF;lI)>,- tj]lllCI.]/.I.illll1,1, (,i(lll ll:]Jl,|\,iil ,,ill!| ll]]L)l.tllJ

* L,.aK в даннLl\{
lll.!я и вьlпо"liIэi{rlе
д.,lлtliного борта.

,1i.,i]га, РЗяВIilt]|Ь За 1]j'tili. ВыгlL].1нить пilпс]геil{еfiI-1г)
ti ,З раз.

l. П р, tlг: ela l-tи rI. Ка ),iiд],I]i F,ыгiO,il няtт с.l i,loCTalrlTeJbH cl

ii-E раз.

}lрrэк 3

!-tп c:tltll.e
1. Гlовrорtlть l -е Il 3-е 5lпраi,1{I1енI]я 1-го ,vFгrI,;а и

2-е 1,гtр arKil1.11l.]e 2-гс, \,-i]oкa,
2.,i-пila.xiltcHriя д,пя разучIrванl{я вдохfl I,1 Еы,цi_х)iа:

а) стояt. с.tl.е.цатl,. гл}бскиii вдох ш }fЕд,ценныti вы,lлх;
б} c,iirl;Kиrb рilки лод.очl<сii, выпt'l"'iн!tть ;,,15,fi6lцl4fi p,lr,ll,
п|lлFlе(j,I,и .цадоI-iи ]{о 1]l,у r1 },lед,ценно Ёb_,]-]IoIH\ l ь; в) rто
;че till 

1-1 
а}к1,1t]Hliе В IIоЛOiКеl-iи1,1 На KJ0I:I а ýП{::р еД.

ij. Обьiчгiый бег,
В воdе
1 . Гlсlвr цl]i4l,ь вс8 J]IIра}Ii|ir:нirя 1-го lJ 2-го )/pc)KflE,.
!.,rГl,сtll-tыti шаг) Б пa],ilоi.fiеI-iI.ii.i г,;tl,боi.lг.lго прl]сс,,,i] а,

р_liки Llа I1o.iielliII, З-5 раз.
3. .,Г'urr,r,,aa],;llе шаги> - ходьба UIli})cli1.1]\4 ll1,1 гl,)п1 , Jll,) :l

IlIj]tiaя го,lень из FО.ць], i]-5 рлз"
.1. Ilрылttitи ]1a ]\IL,Cl|,, (,J()iI lj I,,l)\]t\l ll i,ll]llilIl l, 1,1 l|,1.1l

Е,Е,Iш0,;lгlit'г;, l;t:t'ii t'1l1 i||Ill]l (l |1(lJ |, ^,)r lll,, l (r 
11,1 ;

5, <lj(rrl l]1,1 lll(, llll1,1 t L.l llr]l,|., l.. ll ll 1,1il , I ll IlI
l]I-,llJ{)]lli'I('] (', \]Il( ll),| l1 |,] t} (, il 11,1 L

{i .l}r)|)ll(l1,Il |l, 1,1 t tt l l ,r] l ]ll l t 1( t1 lll( lll ]

'.,ll 
ll;l |ltrlTr, ] | l,,,,,
l ).L,lLl l Ll] il l l, ttt ]]i|1,I|l]Ll,.t;l l,\l.]l.:,l

,l(,!llIl, ll|il)]illl]|, l(rl( ]l ll ll,Jl(,l. 1 ()ll])()|J(),1.\ |;,1,1 \()rl1,1)\ lt,,, t

1,1ll)!]{)ll,..\tl,,tttll [Il,T, \ll ||'1 l]I) lllli;jl{,ti,l{,tlltr);liI.i(,, lll] l..l)!|

И;]tl, 1]|) 1r()l]liil 1,1 (,'lIttt llll1,1 |.| J,}г). Б ,111iij\,__ i,з,ri (.,il,гlt
l,tp ll l,сlt я tтl,r ) >l, ij i"tt t rl,il ttяI ет }J{: я гll _\lIi п а 2--4 ll аз а.

3. <l( jr:,l,iljlttl"b чаil оя в I{ j)\ Ii,) tia]i,п()1ll.i lься I] ]l1,)

1}i,гь lJ;,]] lзt1,111,,6-- 8 РаЗ,
9" .<I l),r:цa,r,b lIYl]ы|)и> *- гtаi{,i]Oti1.1,1,ься, l1аdра,l.ь ýil,]1bi

в,jlaJ_lt]l]I.], c,li{l}Kel]Hыe,полочкtlii lt, olIl,.cTLllJ.ilицt), Bы1l{J.il-
1-1иirr I]ьl]tгJI, 6--В раз.

10. Стоя в .кругу, BceL{ присесть,
в д}I0 и вытянуть ноги назад (принять

упереться рукаi\,Iи
tlоложение упора

"]Еri2l). lt-5 раз"
1l. ljl'lil,гr,,] ь T;lli,

i-iLl il r.: _l.tlа. i]];-,tt t o";l lt 1,1,1 ь,

чтоdы Е]O.щ2 iloI.Il,п; l1o \/1)0г]]i,{ 1lilд-
(.ii\!tjCT(]11 I('],lr,lо 6---В lla;.

'ipoKe. ТаК lI Во L]cc]( I] la_lc.l\i{'t]ll1 ]ll_i](_'_] lj}L*e-
ytt1.1;l;tiilei::.tii в дзii;Ji|]I]!{Il ]]l]l_tilj;jI,1 Ll ;ji ь',!.lri,

l

?



iЗ. ;]ьllrr,,ctt1,1 t нсlгi]r\Iil Iiгil,
,l,, 1, С l |'| tr "|' Ill1|.l IlJ]j1 \lltt.

|),l ('i,l]tli Н,:] ll|]Ё]ll.'IеЧЬi'l.',
(l,tl,, ii). 2 p;i:la (rro i:i0 cet<).

li tir,ie
l, ll,,llIirl,)]i]b 2:11-е l,rt-

ll,t it.,ttг 1llL| ]r [)|а._lгrlr])lliЕго }I1rC-
l.,;r l] ii 1l;r,,la,

2. Дви>tленt1,.{ ]lгrг;]п]I] 1,.ро"

,]lе},1, сl.{,,1я в лг],l0]"кенlrIJ }-пo1-rа
сзi:]jl ].t II;-i Iill1 lILlг,rjj-,яI 21:азir (по Э[} cerr)-

i), .I l',,c,l,,ltTi, пy,зlпр]{)> -.-- (:TorI Б Ii1-1},г_\i, нагнчться,
(-]llYcTl{T],, гrii,i Ii г.г]]1у li Бbltil:l."l|iitTb E1,1.1.a],t. l]ыпс.,,ltгlяет ься
гр) ппа Гi-i, 1 ,,,,.

а. ":

Pttr^. i0. Поtрух,енllе в воdц с Zолово|i в llо,lоаtенU.u
упоrjс л€ж,п

r,l

jrl,:i ji )lBuitя-.t Htlr, ]ill l) |iil |. |,lI
,i€,|,i. гL;l_a!) l/o зl. 11 -(,/]; / I] i.rr] 1,r]I/;/

||l1l){t t:l ||!

8" Пры;+,iкtl на r-l6c]I,] х llс)гi])i с

Р]'ки l+a цOяс с гlс.)с,lелук)llI.111,1
ЕЕер;{, З- 5 раз,

9. СаbtocTol],It]Jlblioe купаlllis.

Урок 5

На, ctltlle
' 1, Повтг,,рить 1-е iiлгiа],ьнFнис

l,,iгнllt ",' го ,. 
11сца.

lI[l(1I|.ll ]] .].: г llIIe]\I вПеРеД,
Il lll'1lllil'r1 FlIt'реД, рУКи

Г'ч,,. ! l, Дыtнтrtч.я по?сл!r кро-
ле.|"l ,.le.жil нG cKct,ltel.i.Ke

l-'ilr !). ll t,,i, ,]),]Ll I i,l,

}

f
'-n' " ' .,: _'.'

-.,11

l?tl r)lt t1 Lll1 l|1ll,il \, tl 110 1o.-it(t?HI|L!

Lll1l1p(l .l(':,1J{(l

1 гО 3'potia Il ! с, 1, 1l;r;1 ;1;,-

' 2, !,вtiжения н{.]га l,] I] t,11(]-

,1Ci,l, с,идя в пo.пoilr,cllllIl \ lll)
Ра СЗаДи,2 разл (tlrl ]]}( l,,r"t,: )

3.' ДBtt;rlcrrlli] Il{]l illllll l,Ill)
,lp1.1, ,-1с.,1;] ,l l l |,,,1,1l l,

(рис. ll), !| 1,;r l,r (ll1) li) |,,,

l.,)1нд) 
"

В вос)е
l, f_lBtt;l.;rlrr11;-1 11r1;,1 ||!r liIO-

,1е}1, сl{,ця в ]lолоiliен1lli },гl0-
ра сзади в Iiг},г\., 2 раза (по ii{':] сеи).

2. В по,цо;кеIJltt] yпoi];:t.leiita, лвl{iI{0llll:l ]iогаtllи IiOc-
леtt (pllc. |2); 2 раз;r {пrэ ljГJ ceti,).

З, I'IРllСела}lи!:1, стоя р K1l1l11,. B],Iпrtrlltll rb Bcefi гр\,п_
гi{-rй o,ji}loEpeI\Ieti}lo .IlFaii{ilb] гtо 6- ll 1lli l.

4" <Llасцi<и> *-, t]рисе.ханl]я, i-l-(),t Il;lIjii1,1 l1 црi,г п}],jTilB
лр]Iга, взflв![Ii{сь за p),lill. Bt,1,1,,,tttllt,t, ,Itljtilijlы llo ý-
i0 раз.

5. <<Пускать пузьjри> -- llll Ii,/l()Illl] l,t],l, погрузить в во-

,1. ,<]{рокоди,iIы>) -- 1-1риняв по.lt]ценI]е \lFopa ,l..1la,
одноFilехlгFltlс п() четыре челоЁеIiа прt^)дБIiгать(:,:l 1,1a) дtj}r
1-{а рyках (рис, {)), 3-6 ра:з.

5. .<}iтцlt-нырки}) * пi]lil{яв ll.o,цo;'I{ciIl.ie i:поl]а ле}liа
1] Iill\/г_1l, (]ii\.]iyTb гOлОвv В ВOДУ 6-Е Ра:;.

6, R эrолt )i.ie lIcxo,iltl()l\l пi:},ll0;.]{гl,t11|1 o1{,\iii)/Tbг,l г] во,],\/
с, J r,. trlвrlй, сгиба"q руки (рис. i0) , 6-8 Раз,

i Il 1)0,0il1 7iie 14слlод]iоl,,! пo,rlO)i{e]li,lи, o]{\,tlaH ]l l-iOл.\1

,l]i , l 1,1l (\, ljll1,1 Ir I]tI].:l0X (<i1l,cttaTt tr1,:зыillt>:,) ,4- 8 1lli l.

rj,l
Ф,)



ду лицо и вь]полнI4ть вь]дох. Выпол1lить два.'ttды
по 6-10 раз.

6. <<Пускать пузыррI>> __ в поло}кениI4 )iпора лежа оп:r'-

стить в воду лицо - Еыдох. Выполнить двах{дь] по
6-10 раз.

Pur:, l2 ,r!ыi.эtенuя, Н|^)?а,Ц11 Х.РО.lе.И В ПС!'lО:$еНltЦ УПаРа
.1еэttа

2. !,вих<ения нOга}ди кролеil{ в поло}кении упора ,пс,

ж<а. 2 раза (по 30 сек.).
З. <КрOколIiлы>> - движения }Iогами кролеil{ в пол0,

жениИ уп0}]а лежа, лродвигаяСь пО днУ на руках,
2- 1 раза.

tr, I] Ttlnt ],к(, lJc}i()/ii,I1()},I lI(),llO}licL!11Ii,

нllя t]п01)(].li lt Cjc.l дtзt,:;r.tlгttlii ног:-it,lIl,
6- l0 р:iз.

5" В,гrltt iliC ]ii,l(),iItjl)l\1 lI(),,](];li(.]i,!tJiJ

с го.;lогзоii, tlгllбi.t il 1l,,,i<r.r, ii-- [i р;lз.
6, Пllt.lN<lttr lt;t tlбс,lI-\ }l0г:iх с продЕиil{енltеt,,i tjll{,ir,1 1.,

p\ltil1 на t-lсlяtс (.:,Пrlробьи>) с пос.цеll},}оIцl1},{ Iiадеtll1f,i,1 B!Ii,-

tr]er]., р\, l{1-! l]Rеl);t.,l li р33.
7, Погlli зи,I,ьсfl (] гt.l,,iовсli,t, откры,Iь Г.1:::iЗа 11 ll0i:1,1[)I,

LreTb на CBOI,t пil.ilbtltI,2- i) 1)i]з.
8, (]тr: я др}lг против ,ill]\ г;-]] {)дti()l]peillel{HQ I1t)l |]1i:::]i{l ij-

t'-я с го,rоцоil (г,llаз;i о t,hllы гы) ll iltjliазать cELll1 гlа,льц]--I

партнер\,. Bыlto,,tltиL,b 5-tl раз,
9. lТсгрl зитьсЯ l_] BOil)1 (: го.цовоtli, отriрL,]iь.,г,"lа_];] ]l

дсстать с{) ]ltla l{а},1сшек и.lи другои ]I/,:r,ii{ai{ieHHыll i],] д]lгi
пред}lt,т. 2-1 ]la за,

10 ПовторитF. rI(.]1EepToe }lпpa;,KHeHlrr, З- I 1,;l :-

1 1, I,1 гр ы ..1 {lбц 1.1 1i :l I{ (]\1( r lr е ]]г_l,ii J,l)l(,T(, rl

12. CaI,1 1.1(_T(],I l,(,,]lt,Il(,1, h\ l1,1llil('.

)'1lltri'7
ll а clltue
1" Повтr:рить i"e ,1-пp<t}lri,lL,iilit,: l-ггl i 1](]I,,,:l

гiп б,-:з пг(lf]]il;r,.-
, ВЬjЛО,\ R ВО jl't',

По]-Р}lЖсIII{rj Е !iг_}. ,]i

ц

ш

7. F, TOlt it{e 1,1Г]iOДНОl{ ПО.ПО}КСLlljИ ПС)ГР',,:,iiеFIj{l,] В ЁОДY

с го,"lовой, сгttбар p_\ilil{. 6- 10 раз.
8. uКрокодliJь]>) -* 11р|]двIl}i{еljI{е по дн}/ на р_yках

R пo.11oiKe}1l]ll \illога,11е}ка, 5-В раз,
9" ГIрыжкrt ll;t обеllх l,iогах с пl одвцхiеi-lIIепrI Ellepejl,

]-i','K]l lia пrlпс (<,.Воробьи>;) с пос"цеil\,нlщllN{ tIадсние,л"{

l;I][l)(,]l" 1]\ IiIl IlBc1)),, 13-, 6 1lл:з,
1t]. l1l 1l1,1 

.,r|l1l;11,;1lt,, tl ..A\rlll(, Ii(r,I!l\(,Icil:,,
l1. Ca;rtrlr., ji]il l(,.]11,1l(l(, h\, il;ililj(,.

t
ш

}'рок 6

{i а. clltu е
1, Псlзтсlзltть 1-е :}illpait{I-!e1]1{e
2, Двit;tiенilл Itогап,Iи KpO,]jelr,

],)il сзадIt, 2 раза (по 3[} сек^).
З Движtltttlя нOгаh,I]] ]il]c),]ic}I,

.i 1l;r : n (по з0 cel<, ) .

[] воОс

1-rо 5lpoKa,
сидя }з поло}кениL] упо,

.че).Iiа ila aтa j] l 1 pl{ l-p

\,по]lа сз.1"l,,П,пllri.;сtt1,1я IjогаNri1 ýi)о,псi\! 8 по,ло}ке}illи
,llI, (,]l]i,I у бор^га, 2 раза (по 30 ce;i.).

]1l

,ц

" 
\-ч. , :.

Puc. 13. Bt,;.пplrLztLBtlHLte uэ Boabt,



ду лицо и выпо'iiнить выдох. Выполнl,тть два]кдFл
по 6-I0 раз.

6. <Пускаlь пузыр!I>) - в положенIlи упора лежа опу,
стить в воду лицо ..- выдох. Выполнить дван{ды по
6-10 раз.

2. Двиrкенiiя нога}?t1,1

il\J. 2 газа (tin J0 сеь, }.

З, <КргllсодllJIы>) 
- 

д.вп}кения ногал,{и

я..Llн1.1и }lпOра лежа, пролвигаясь пс)

кроле]\,l в гIоложении 1lпt_lpc ,п,,,

I/пп 1г r\T I] гТ( l -l rl
"l - "",

дн), }ia р}1.;ах,

Pttt:. l2 ,\вriэсэн,ttя. нlэеамu крс,lе,и в
.l|.ежа

7. l] l()il 7li(, l1( l.i]IIll{)1,1 Il()il();|i('Ill1|]
го,,,tt-ltlllii, t,tIlri,l ,;t ll\ t,ll, (l - l() 1l;r:l.

li. <l i( р tl rtод l].[ ы )) -- i I г] 
(] 

"il в I1 ii< е 1,1 l l е

полOi,кеilпt, ) ]lcrpa ,пе}ка, 5-В раз,
9, Прыжкrt на обеtiх !1огах с Ilродвцх{еlillе]\,I Е1-1еFrед,

]-.'-'ки tja пrэяс (<.ВоРобьи:r) с пос,пелY}ощиN{ падение,[.4
l];Ill_,l)!д" р,l1ки EBe}r);, i}--.-6 раз.

i0. I1грьi iiq)()]{TaIi> и <<A\tl1,1e LJ0.1i1\,L,rся}.
l 1 . Са lTocioilTeлbi-l{Je к\,па1,1l,iс.

Урок 6

li а cytue
1. Позтс!-,llть 1-е ynpaжIIel]l]c, l -го \,pc)I,:a,

2. fiBtiiKeHllrl }iога]tIи Kpo,ne},l, сIltrя l1 по,,lо;i,:ениiI J,п!,]-

]lil с,]адll, 2 раза (по 3С) сек.),
З дf вllхrепi,tя нога 1\{]] iipo,rlcrI, .rIe}ia 11а cT{a}Ieliiie^

j' l,,tla (по З0 сек,).
l] Bode
l ,iI,r.,Il;itclrl]я [iогi]лli4 цро,[е.\1 Е I1о,iтожсiluи ул1l1з aa,,"

llI, (, l,:lll 1,бср^га, 2 раза (по 30 сек,)"

,tr

?- 1 1ia ra.
1, 

"I] 
топt x{t, I,1(.I(),i[,ll())1 IIL).it(j;,Iie}J1.11], пп бсз прсlдпit;tl,:,

l]Liя l]пL]i)сд l.t без,цtзилiснtli't l,|ога1,1I{, вlrlдох в водri,,

6-10 раз.
5" В Tг,ltлl i]ic Ili,x(),rlH{)}I ]l(l,п(.)il,it]LI11l] пQгрl,rжснl,i}:i Ei L]{rдJ1,

с гtl,,lовоii. tlгltбir it 11 1,i<и, l1-- 8 раз.
6. Пllыл;кil ttit rlбt:I,1-х ],lога.{ с пi- одL]lliкенllеt,i l-]1lcp1,,l ,

LrlKlI IJa пllяс (,l:ýоllсrбьи>) с послс;l]i}оlци1,I паДс]}]l1ЁlI ВГ{t'-

ред, р\ lil-r I]BeI].\, 4 - Е раз.
7, Погl;i зи,l,ьl:ri tl r"o,ltoBcit, открыть гJа:]а II гll]i|1,1t)I-

l_]€1,Iэ H;t cBoI1 пil.пьllы,2--5 РаЗ.
8" Стоя друг пр()тив,it,l)),га, (-),п,tiOBpetle}]tt(] пLrIг]\l:;ii,I|]-

ся с го,Ilор,пii (г;tаза tlткl]ыты) и поliаlзатt, {]EOlt 1,1d",lьЦLI

пapTI-Iep_\:" Выllt-,,ltниr,ь 5--6 1lаз.
9. 11огрузirться IJ Eoily с г{.}"цовой. ()Tl;pLiib,г,,lil ];l lJ

дсстать со ]1|la ]iа},{сшек и.r]и др_Vгои ll,J,t|r]"l{eHHbIll I1,1 ]1lIll

Еред}!ет.2_-4 раза,
10, ПовторитL, Ilс,твертi)е,\,п!ra;{{HcHi]t, З, Гl 1,,l 

,

1i. Игры riфqrцlдg:" и .<l'\1lllle l]o,il]l),cT(,rl

12" Ca}irl[-lOjl],r.,,llILllll(, lr1ll;lllil(',

}'1rrrK'7
![а1 ( !|l]li'
l, 1lrlrll{,llllll, l ,, tl,.t,t,lL lLll I Il, ,. lll)l ,|

па,,lоэ|сенчu lJпора

Il{lll" .,lrГ,I]I' j г ЕО]',-

tlr) _ill\ t.l а Г\Ках

э7

Рuс. l3. ВьLпрьLеuванuе uв BoObt,

li
\

N\\

t
fl



ра
2. f,вия<ения нога1\{Il
сзади, 2 раза (по 20
З. ,Щвижения ногал{и
(по 30 сек.).

Iip,:l,i]e)l'l, CiJ:]iI В ПпЛО.}l.;FI| |-l1{

геti.).
l.ii]l-], 1Ёt], .[e,tia 1.{;i cttaiteiitie,

уп0,

2 ра,

i ]l] i rllill|ilti|

Ii ;,r1;,i,.

l l lг,;l1,,1,ttтг, l] a, r |]l),],,.],,llгllli1, 1,1,LlIll llll lll1(lг, ll ] Г'l,tI]Е.
.: I,,l r {lrr,r .]{] i et,, ,\.

. ,.ё

l-"L,:,: il. Рсtзl.,ц.чsвlIllе (^(],iь.li(rн!!я

2. ;]llи;леlli11l }it_)гa},]Il Hl]c] lе},1 Fi ll{),]l(l;t.i с,lI]1l.] \lIIoг:..l ,rё-
it ;l, ) pa-.ia (гiо j0 сеu.).

,'l *Idрокодl1,I1Ь]r,- гlрпдвIl;].lеlлll(' lIi) ]1,1l\/ lil] l.}\r]ir,])i
It Ilr)]l0жении ytllipa ле),ка с /{гili)li(,Ill]lпl ll ltогi.]г,JI-1 }iролЁI;I,
,l- ,, ГаЗ.

__1 [ [р,ыжкil на обсtjх tttlt .t :,, с пl,]t]jl.BI]}KeHLiei4 ВПеРС]r1
(, [1o1rc,iip,u;..,) б поri,tе,цliр1111111 Itал,ениеlt впереj]., рl,tlи
llI:l(,г)\, 5* 8 раз,

5. <!,е.lr-фt]l.{ы> -*-I]ыпрыг1.]ванLIе Llз воды, Прllняв пгl-
,li,)/;\i,IlIlo il,jli]гrila l{a ста1_],гi:], толкI]утьСrI обеll;ttt.t НоГаIII,I

l;ii

l] Еьlп1-1ыгнiIть IJз водьi. ГIс.,гр1,/i]iаясь, Cl(o,1b:-;tlTb Jo пгt,l-

rr,-,ii остан,lВt;И (;_.11iл 1j}, 2-,{ гrа.:а,
6" Приг-е;lа}lL{rl, Il(lГР)}ii.lr,Iсь в ЕOду с 1,o, I,rБ(rIt, ('l -

ti раз (рис" 1,{).

Рчс. iб llcl:oatir;'e ,r,r.r'о",оr,rо |! |ih!i1|] 1ll , !|,

. H|t|,.\l |,iI l l:,, I

l I l 1 11 
(1,ч1-' I La h l t n {'ar';.-/. ? i] 1'i (,-

7. То же y,l,pa],KHe|-il{o, ll,) 1,1,1.i.1 ()T1,1,] ь] t].-l-ilOCTaTb
IIГrедlilеты сс) д.llл, ii-,- 5 1l,r.r

Ptic, в во,Эц (<Насось)

8. Гlсгр.;iиt,tIIJя lr воду с гоJt]1-]ой в п{].]o,jie]ll1l1 \/лс]ра

"I]eii(a, 5* 8 раз,
9. Стать }]а KO,r,]tl]l] }I }:oi_roTlioIo борта, _\,пеl]ет]:,ся нс-

гаt.rи в CTeHli\, frдl,r-гiillп, г\ hll г].illlять I]а,ц г{.t,,IоЕоii, ctle-
,1иIJl{в,i-iадо]{1I, сд(:].lат,ь г.ц\боi.;trii ijл()х,.печt, гр},дь}i] L{a
j]t:jдY }.1,,1,(),iIкаясь об(:;аl,тt.i tiогii}Ii{, сiiоль:]иl,ь до по,пIlоli
{rt],гaiI(-tl]ItLI с зii].i(]p}jtI(oii ;iг,tхаitt,tя (1llic. l5), 6*-8 раз.

;з



10. Сесть на дно, pyкIi сзади, ноги согнуты и упr.{ра-
ются в стенку бассейна. ВыполнIIть г,rубокий вдох- и,
толкаясь обеипти ногаN,lи, скользить до полной ocTaI"IoBKи
на спине, дыхание произвольно (рис. 16). Выпо,пгtить
4-6 раз.

Урrлк Е

Ila сgutе
1" Цовторить 1-е \,пpa}KFleHI{e 1-гсr _1ipoI{a,
2. Двti;itенIJfl нс}галti-{ кро,хеь{, сид;s Е riоjlоiкении упс-

l]a сзадI], 2 у:аза (по JС сек.).

11. 11oBTopiiTb уl-iра}кнения длfl дыlанI4я, погру>I(аясь
с гo..rioBoj;, 5-6 раз,

12. lr1гры .,,Xt-,lltlво,ц>, (jВ{)до.л азы},
1З" СаrtосrOя,fе,]l;1]ос H.,,]lal,.l.te"

<<Насос>> (рис. l7).

]''ttг. l,'i ( tl i,ll lt ,,i ,, l )|\l,||llll Illl l\11/ ( ljucaxa1
ll l;lli'l/ ll ||l1il))hllllll lll]l)i l/,;(,|tt./

на Скаli,lейке,З" ,.Lf вчл<ения ]Jг}га),Ifi i.ir]oлt it1. ,il{]}Ki-]

2 раза (rro Э0 cel<.) .

В Bor)r:
1. Пt,вrrlри l,b },гI|-1.1;кllg,i,.{е (j-l,t,l 1r1loIia, 2 ра:r.а(по i30 r:гк.).
2.,,Ш.BLrl<etlliя нt]галll] I.;1)lt,ilct1 l] ll(,].]1L]r,i{енши _угlOра ле-

;ка, 2 ll;t:la (гlо l}0 сг:t;.),
i] iJьi,цсl:ttr в впл]r, пOгl)\,]^liаягl. с ггl,псlвсй, 5 -10 раз.,1. COГ,laCClFaIlи|.llFlti]((,ilttli t,,iI,1|I]1 {j Eblj1.{llo},T I] в{_)д.)/

}r Itl)ло;.jil.,чIlи \iI](],l]a лс;liа (pltc. ]8) , : p;lJa (Il,э ,l{) ci,tr,) .

.1i )

:j. (,ril,;t:icili:jlilj!lt, дtзtl;+,.l,titiii 1la)гil\il] с Ёtl,t{l\tl\t i, i],r.l_\

i I ii.'i())t,ieili-l}i 'i'ПtiPil "ileiiiZl, 1llll)ДiiLiI';'|iCb 110 Дil\' tia i)\ r,a.t
i i,, 1;r;rir.rлit,llJ))),:{-- {; pillз.

(,. <Вrlло_i,lllijь1.,> *-, t](]гр},зи,l,ь()я ]:i ]-;tJл\, с голоЕоi]i с {_rI-

l]lL,lTtJlrlti i,.iIij.]i] i\I]l t.l дгJal,i]ть C(J Jll] l,.i пре/{,\iоты. Выпrl.:lгt1.1ть
, (i 

1l;; ;.

i. i-J ры;.кlllt tln clfii:llx ilOl,a1 ,L] гli](-адвLl)i{еiIIIt,.\l t]пеljiед,
t, l i(]c.ij Cлy K) lL|.1.1 t] гl allelilie\i впер t]д, l) 

tt,iiIT цir,cp ]i, .l'l- -8 р аз.
|i. <,.Щe.lbi|lijI]irl> --- вIJ{Ii]ыг}lвi]н}irl r]:] lзt;лi,l. l Iрltнять

ll().,lij;iit]tjlI(:. п.rl(]вцii l1;t с1,1i1-1,ге, T(J.]lilI\"1,]lCr{ oбetlltli LlL]гii\lи
}l l-]ьiпр]riг!I-r. lt, 1,Iз tjt]]{EJ. lI()гр\,;{,,i.l ll(|,, Ilpt_]ciia).Tb:j!lTb до
ttr.l-[i.lCii t)CTaH(]lJti}l, l}--li р;rз.

--"'--::**

Р ч с. t 9. Р |l,} Lj ч|rti tIHu! с |:о,-l|,,:,lt,|1-1l|,ч

9, Стать l{;] }iо,ц[нIi \, }i,)llll]1,{)I,t] llll|)l; \,||, l)(,Il,(] 1,1 lJO,

];.l\li.t tt CT,ellK\] бllссtiilr.l, j)\'1(;l il() llIiIll, ,l l lll ll]1ll Il, (:{)с-

.Ll.illI}ILl,l]i1.Il.()Illl, C/lt,,IIiltI, t,lt\[lr)l\lllL ll |1ll., L)l.,, t lL(])] L] I,1-1"lL]_

Bclit tt, ,|,(),illilI)l('l, (Jli(,lI,, Il Llll1,1,, l t I ll ll, ]li]l, ,i].L) пOлii0ii
(JС'l'i|lli)ljl\ll (, i;l'l{ llll\1,1ll] lt ,,lt t , , {l ii ;r,1 ,'

|(), (.t,r,tr, ti r lll(), |]l, |] ( ].l l], Ii{)l'll ('ОГ1,1}iТЫ },] \']lИРа-
it),l,Crl li t.i(,lItl\ (|.|1.(( 1ll],1 ]itttttl tlItitt, t,.li\,боlitl"l_i |_l,:i0x и,
,гOлкalrI(:l, tlllсll,, l] l()1.1\lll, t,lrl)-ilIl|,] l],I'b л(J tIо-цшоj] ()ст;lFJгJВi,iи

на спл1Ilс, ,]t1,1 \:llLl, lll)l)llllij().:Ii)il(), lt б РаЗ.
] 1. ПojtLrllr l, ()i)" ll\ 1,1l l}lli,i)\: , C(]e,.lllIliII1 .Ill1j,LljIJiI, сде_

лать г.туб()iiлliI Ij,]l{)\., lt;l1,1i\ ]l,(,)l l]ili,I){,,il,, .]l(,t|L, гijудькJ i:.Ia

Еоду }1, To.illi&iiCll ()(l(,lli,,I ll lI()I ;lNllI, (,I,:(), ll,i1l,гL-, д0 llLr.цHoiI

сстяliOвкli, задt,J])t(tll,,;1,1 rllJ),:llIll(, (1lrir,, ll)), :,] ..,4 раза.
12. Tr; н{е \'пl)i1)1(I1(,llll(,, IIi) li!) l;|)t,i\l ,] (,Ii(j"IIL.liе]jия riepe-

всрIJ\,ться IJa бок,2-,l 1llrэlr ,

1З. ГIовторI-1ть \1ll1]iijKtle1l}Li ]l l;l il1,I ): :l I]lLI с погL]у;{iе-
HlIebl,5-8 г]i-}з,

l4. I,1ri;ь; ..<,l1,1 fi.I ts BOi]/l),,i(, . , ,, I ] ,., I'llll1-'L, ]:lrtsI_)i]l'!lя !)).

i5. Саьir-,сrояге.IlьLl{Jс 1(! llillllI(,,

4l

-_ q



ра

YllrlK l)

Н а ctlttte
i" Ill:aT,Op}ITb 1 -е \,пр:,l]filIeIIlIe
2, !влt;кенilя Fli,)гi_]iiJtl tip0,1e}l,
C;"ii.]il, 2 раза (по i;0 cerl.).

*-* *-7:.ё;:::*i
??>+.fr-*,**-ыl ? -

l l,rl 11lrlt,:t
ci1,1rI l., IJlrl|() t ( Illll] \t ||i)-

l]. Стоя в Il()"гI().l,(,llllll Ilill(.,I()
Н а ЕПере,ц, р \,li li I{ il l\ ( ).,It I| ,l \ ,

пt}вOро,г голOЕы B.Ilt,I]() (t,ltt1l;t-
L]0) 

- 
вД0,}i, гa).цов}l l:l t]tj_.il),Il l|()I,

ПOЛо)}iен}Iе (пряьlu) 
- 

BL| l|{.r\:

iрис.20), 4-8 раз"
В BrlOe
I" Пr.;втrlрить |-g,,.пllа;ttнi:,

нпе 6-го ),1;,.,t;;,l ,2 ра:l;l (по.}()
Cei,l, ) .

2 /[Bttiltr,tttlrt нога\l!.l ti.i]o-

"Ile]',l l] tIl).lJt))Iit:'Iillll \"ПОl]а Jе;t,Э,
2 p:tztt iпrэ ,-](.) L:r,,li.).

3, 7Ц.ьи;*iеtttIя Hl_)I,1] ill ll l,ipo,Tfi.IrIРUr., 20. РаэtlчLLt:6,-11,о
нця H{l clJr,l!

4, }'пра,.*;t"lения
5- 10 р iiз,

с пol:llep;,Kt;cli] п;]ljтнер0\I
(plrc. 2l ), 2 p:l:r:r (rrо l10 cerl ).

д.rlj.{ д.ьlханлlя с IlUl.iJ1,,],t,eНlletl,

0bLxa,

Р::, 2l [,:-tх,,l:lя н.о,:а.||ц l:pc,]_9]|. в ео0:, 7; 11эr)),,1,1t,r:r.lt7
|i.ар,],н,э i,:o,rl

5 Сr",гл:со,вз1-1!lе дЕи:*:енл.li:i нOг2l i.lt.] (: t]L]лi_t\r_l\I в вол\,
l,,.,.l.,.i, _ilri!l )ПiJРf ,le;i:jl , 2 1lz,з_t tПU .,U cJ.,.j.J:l

l:]

{,,... l.,],оt,:с,дl{.цы))--сOг,лас0l]а]i1,1е дBlr;ilt,ttttii llllLl\lll
1 l1l.] r,()\c)).1 в tsод},в IlСj.lo)KeHlIll },]lOprt .r,]e)h:il , 1iJ)(),]1.1llIl,il )l( l.
l l lli,!, ll..] l]i'}i;l х, 5 .- 8 раз.

,. (.,I,uя ij IlгJ-tJO]'ti.eHtill на}.i-цс)на нrlеj_Iед, |,)\,tl}l I1ll trti.,ll,
ll ,l ,: ]]Lr,ll{,,,trrrrn 1,g,:lL]B\' ше}:,{.IЙ на вод1I 

- 
ts:lL)_\,, lIL)B(_)l)(_) l,

l,l lr_lLiLJ El IiCXo.ilFIOe по":10;кен1.1е (пряtrttэ) 
- 

выi(0.\
ii,lr,.:, 2r). Еыпо.,it-iя,iь в 1,eLIeHl]e 30 сек.

PtLC.22 Ёj,l,т l 9Li|)L)x 5 eoaLt

',З. .::I]одс.ll;lзы)) -- I1/_]гр\,.iti1,It{,,rJ Ii B(1,I \, (, l l1.I( l|,(,il l ,, t

lij,jijl'Гt-,I11rl Г.Ц;-l:li_iNlll ll ,IlLJCl'illl, ('{) ]illll tlIlI l1,1t,t1,1, 1 (r 
1r 1 t

9. .l!iеЛЬt|-lrIIlr,l.. lll1llll,,lil, llll'|(1,1 l lill( ll,,lll1,1li] l]jl (,1,1l)
'l'e, 1tj-ГItiН\"]b(')| 1.r1]l }i\ll1 llil; 111ll l lll lllllIl\ |l, l]];i Il\, ||1)

ГlJ\'.]j;;1 
'jСЬ, 

Ill]0cI^iU-]i;Зii']'b ;Jt; lll),IIlI)ll 1lL'|,l L]l:l ll ( ].I iI l,
iiO;i ,f ыхан1.Ij.], 4-^,3 раз,

1 i}, Г_]ilсr.,lь;л.;енi]е из
.rlCFl,;i\:, {_i- 51 1,;l::,

1,]. (,.t_,.,,tt.]l:,г]iИC 
И'_]

b]repeil, .i 5 1_,:,i:'l.

liijIl]дFlого I1O.Iic)].:.et]tlи с i,i.)1,1 |i;l t, l)-

I]i]]iодного по.цохiенпя il;tt{,l]ijllil

, l?, Br,r,l l().]ll{ll1,1, l[.}-e и i ]-е \,гlра]*:1-1енtjя, вс} вJ-)еiчIя
Ctl0,1L)i;eHli)l Ilept,гjtIJHy,l Lt]fl L]а iiэi; it tta спLiн\,, 3_t5 раз.

1 3. I-ii-lBTu1-' };lTb \-п р a,YiH ei-ilIrl д,.I я .l] ыха Hij я, 5- 3 р ai з.
l'}. [1 гр ы <Пое:зl_t, в T)/'HHeJ ь)), < i']..r тн а i_ii Ktt>), 1r ФOнтаi l l ;r.

] 5. С з l,rоlто.яте.Iьн!е ti:}lп.I- }Ie.

Урок 10

lla cyu.te
1. Хс,дьба 0бь]чная.
О, ,:.\\q.IL1-I }Iц.| 

- 
ilc lIql,,e\iil,iHL, :, .]Ejr}]eHliя |.l} } ,r\trl

EпeIJeIl - н,r-iзад, 2 ра'з:t 
'(rio З0 r:ек.).

.l,]



]J. (,r,l;I ll Il{).,l()){i(,IIIlIl lliI}(lll)lI;.l ljllt,I)L,.i(, l)\,blll Il;l li()-,j,,,

Ilil \, lj()I.1()ll(.}i,],(],rI()]]ы 1,1,111'g.; (B]tlliliJO) --- ]J]l()I, l'()"ll()B\ ПрЯ-

\i U -- ьLIд()х, i1 - l0 раз.
]. C.rciH ts lI..)"ll0iKr:]}lIllI Hi] }iлона впеl]ел, р\,ки вперед,

.I.]]li].,tiL,]il]я l)\li!i-li,lИ liPiJ-nei\I раздельно. ljыполнttть 5._
ii г1.1 гfi KrlB,ii ti г;(j}i, з :l,tеhI пI] ;l Boii.

lj Bode
i, lJbiпt1.1tltl,i,l,t, угl llах(IIсltl{я д,цfi лыхlli]iIя, погружаясь

в Б0/lY с t,сl"цt.,tзсlil, (i-* 10 1lаз.
2. 1,1Brix<errия Il()гlilrIll l,il)(),:l(,\l tj ПoЛoxieH}iil },Il{Jpa,це,

,'rl;L, 2 ра::а (tttl li() t 
"tt i

З, /{Bиx<c'tilr lr ll,{)lii\llI till() l(,i\i с 1I()rl"lepжrioи ПарТНе-

!].,]r,I з;r I]L),]CHi1Il.\,, 'l]lrl('l),i\lll!;l'l ,li 1,1 'rilllilt', 2 разz (пО

;i0 сек. ) .

4. 'I'il it,lt, \ llIlii)tili(']LiC, 1l() jlt,)i;il Il]| (,{Iltlle, дь],tание
пil OlI:i tJ( ),,l 1,1l( )(,.

ll. (-tlt,,,r:tctll]il t{ис лнlirit,l]}ti'i ногil\I lI (, l]IrJrl().\o\l в ЕодУ
в I1().ц(),.l(t]Itllп i,lj{)pl ""ieil(li,2 1i:iзlt (ltcl ilt) c,,t,,1,

6. (jtiг",irсl,,,|,i;tн}Iе дви;нtlttпi? нOгil\l}I с IJ|Jl_I[())lO\1 в Е0-

л.\,в пOлai)ttенl]}l'\ljlоl)i} "1L,;iia, про;lвигаяСь II(/,l],lt\: t,la Р}"-

?;а]{,5---[j рj,i:}.
7. L,t,г.,rасоRан}lе jlB},I)iieHIiil л]Oгах]и с ]-jT,1,1|.()xO.\I в ЕСlД.У

.] ПLrДДеР:iI,;11оii пrrl]T}](]l)()i\I ila Ilояс]iilIl\,Ё,геlчеIlil[,,з0 cei;.

8, Стrllа в п0,,I())ке]{}]!'l il;ll(,]liJt{i:l гJllеl]ед, pYKil ll:-i }iоле-

няI, влох и tsы]:l(Jх IJ tJ(lлV, 5--l[) ра:;.
1], Гlсiгрt,зt.rl,ьсrI tJ в()д\,с гtl,:ttltзllii С O1'J'ij]LITIlI iI}I г,,]а-

з:-t]i11 Ll ]i01_,TaTb пllед\lt,],ы с(),Illlil l {i 1lli :t,

i{J, }'пpaxilit,llt,l ll 1,1 Cl,i(].'l l,]liL,liIllt, i]t,lгlr.l,,ttirlTb 6-10 раз"
1 1. }'пila;,Kr](]liti!l ill C}i{),,i],}lil,]]ll!I С iiUi:]()1,]rjTo},I tIa боr, vl

на сп}I}iч, Eыrro,,tlili,t,b по .{ ti 1.;;-iз в ?,;,l;+iДоirl по,ilсj;*;енилi.

1 2. В ыпол нI,1,гь \,п]] a;}iileH tiя для дьi '.iaHii j1, погруi*iаl ясь
]J Ei).1\, с гOл{JЕоri, 5-8 раз.

1,i I,iгl,t,,l,
i,j. (-а 1,1LrcTOя,i,e"i]b1-]Oe лl\,п;]ние,

}'1trill I l

На cyttte
i. Ходьба 0бьlчная.
2. <..l;tе,тьriлiцд)>, ПL,i]€рсI,IснrjL]з лLлl;{iенtll ]]\,rli i,l 1,1 ljTIe,

l-r.,l - нJэ]J.. 2 РlrзlI irrO ,Эчr CCi..) ,

{1

З, Стоя tJ положениI{ нак,пона вперед, pyliI] ttI|1,1,1 l

]1в14}кения рукаil{и кроле},l раздельно. Выполгttлть гtсr l''
15 движений каждоti рукой.

4. То >к,е [iсtоднOе Iloложенliе, ,цви}кения обеlллtи 1""

ка}IL{ Oдl{овремеL{но в теченuе 30 сек,
5. То же исходное llолоiксние, ДВlt}КеНИЯ Р]lКДr\,lИ ltptl-

"]e]\,l ltс}псреп,{енгlо в,Iечение З0 сек. (рис,23),

P,,ic, 23. Разgчtlвt:нt.lе 0BuHcclHliij 11l|лlI :til

Пlltt выttrl,,t tl(,IIllIl ji tr,, l t,, tl 5l(l \ll|1.1,1,1ll lLlllt l1,1 ,,l

I]ltP l'l I),)] 
jзI}( ),]l 1,1 l( ),

(l. l];trlr l| l1ll ll)r,, i ll),l |] ll l1l l ! r llll 1,1l. lLlL|,| l]l|(,lr(,1,

lt\Iill ll;l l(tt,,tt,l|iti. il l ' l,.,,
|] tirtr)t,

I|rrlrrrllrttIt, ,], l ,, ],, tl {r r' \|ll),]/|,| ('ltl|'I, l]l,t1l(},]|Il1lc],

\]1,Il ll;| ( \l llll', .|(l.,]\,l( t, I ll\ ]l',''' 11'1 l{t),l\'.

прс

l. Выil<lлltt,lтll }tlра)кI,1t]лtия дJlя дыханлIя, 8-10 раз.
2. <I(r,o больtпе> -* открыть глаза в воде и собрать
,)tMerot со дна. Выполгlить 4-6 раз.
З. Упра;кпеIl1,1я R cliLrлb){(ellI{Il, 8-10 раз,
,{. }Iпра;лttе]]ltя в сIiольж€}l}lLl с поворотол,i

4 -6 раз.
5. 1.1Brrir<crrtlл ll()I,zl),IIl кро.це\{ в ll{lлo;Kclll]и

хiа. 2 l)аз:] (по З0 сек,).
6. flBt,l,,llorrl,] ,l Iiога1\IlI с зrl/{срililiоiI ,r[ы),аIll1я с ]lr1,1-

iiepжtroii п;iртlI(,ll()\I з;i l1oяctItlI11l, 2 раза (по З0 се;(.).
7. То ibc \,гIlla,:iillCItllc, IIO .lICil(:-i lIa спl]t,lс, l1ыхаii}i(]

IIl]olIзBo'lbIloc, 2 раза (по З0 cet<.).

. 4:)
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8. Двitrtl,tнl]ir] нl:rг,:,]1.1I] ]{.i]fi:Icl] F CI,;c),:1b}l,icFIlj11 с :jal,ep!{,,
L;oi] д,ыri,ания, !) _ б раз.

9. fiBttx..tc,,ltllr::! ноI;1l,i]{ l{tr-ao,rlel{ в clin,!]-,;tlгl]itIl IIa c]lI.1i.lc,
Jы..]lII1с ill1(]ll-r,:rr ll-.]loC. l* 1 р.а:,.а.

l0. Сi;г'.itасrlF;-1 IlI]p ,цBtlri,,ertlltli нilга}.]L{ с Ei-l 1о\слI в ROлy
Е пo_1al;{ieil1.1и 1,погl,,л ,il..ii;i,], 9 ра_за (по ,10 t c.r.;, ) .

11. Соглас.F;]lltlе "ц],1li}]{енlll:i Hoгa}IlI с i]Ll ,1rl),o},T гi Fп.
Д).l Е ПO,rto;"i]itli].1 ll )rllllГ],],]C;,lr;l, ПРОJlЕji.lГаr]СЬ lli) Дll)'ilа Р,у-l";a1,6--8 ilаз,

1 ?. Сог,,таi,''rl:i,l l l l1 |' "l Ril ib:eIl ]1 ii 1Iпгi," : iИ с Frr1,1{_}]\ o]\I Е г;rl 1 \I
с п!лдсг}кItоti ir rlrIllcll()i,l .1,1 Ililr{C]lIrll1,.,2 ра;l (ло ЗOсен,).

l3. ТО il{(^ \'lIl);l)hliг,ltIl. lI;l (()l,:li]гoEaHI.!e JBлrtteHt.ti'l tt
jгrl]i"aHllr]. }lr) В ]li),'I(1,,llil lllllj ll;i l.,I]lljle, ! ра.;а (rrn З0 cer<.),

].1. Cticl,ilг,.ri,clll{e с Iilll.ц.l),()i\,J в Bo1,1\,, ;]* fi lr;,з.
l5. 11oBTo1.)Ill l, \, jl1);],jtHll]I]я _1 l)l дl-.I).itl]Lrл,'5 :6 Раз,lГi. llrpL,l,
17. (,,ii1{){. l ()i|Il.,,]l,i.lOe l-ii,п,l]tие.

Yp*rt l2

F{а сцtuе
1. Хоп,ьба обычгtая.
2. <l,\{.e;rbHI]цa)-) 

- 
llогtерЁ}.,тенг]]rIе лв}r){{енt.lя р),каl,tи

1-]перед * назад 2 раза (rro З0 сек.) .

3. Стоя в положении наклона вllеред, p,lIi{Il Rп(l]е,ц,
гребi{овьlе лвих{ения pуKal\{11 раз.цель]lо в T(,llc]ljlt]
|:]0 cc-:tt. (ка;кдой рукой) ,

,1. В тол,т ilic I1{]\ол.ll{-]l\t ]l{l 1())licllllli, /1.1]lIl1.1Гllttll oбet.tttil
pylia]\.1 Il ol1Ilonll(,пlt.,lIl]r) ti ,l .,rl(,l]l1l, jl(l r l,ti.

5. R r-clrr ili(, lt('\i{)llIl1))] |]l) |l) ]l1,1lll|, ,tl]ll)l.i(,lItlл ]l\/1{a},I]l
lillo,1Cl\l lIl)|l('|)(,N](,||lIi) l] i1,1 ( lll]l, ,i() r,,,tt,

(i, ll lr, r,lr|,|ll)Nl ll{l |ll,i, ] l]| ll ]l li)l| l]llr.l)a,rl, l)\'l,i1.1 ila
l.;|]"li,l]Ll}i, I1.I|.l)i 11 111,1l1rr., l() l], l);l l

7. Выtlс1,1ttttilг,,l-t, \lll;lri\lllllLl ll(l l; ({)i.,1,1lirljlll]1l1
С .tTrl.\,'lIII1C:,l В l('lla1lIl(, ,i() r't tr.

В Bot}e
[1oBTopliTb все ynpax{tlcIl]1r, h.l]rll^,1C l ггr ,t l2-1.1,, l]L,i T1,1 l_

tIеlli{ы.1_ Fl;l суше, .цO}кась грVл.lrю lla ]in.1l.\/.

_ l. ПогрYi]1.1ться в Bol].y С Г0;-IОI]Гlii, (.ilг, lnl l, P,b,.rlo.r,
8-* 10 раз.

2. <Кто бOu,lьше>>---отriрытr, гJIаза в R[)/tC 1.1 сгlбрать
I]Jjсд,i!{еты со длIа, 5-* 8 раз.

*tJ

3. fl,вижения ногами кролеп,т в полOжении упOра ле-
жа, 2 раза (по З0 сек.).

4. Согласование движений ногами с выдохоN,I в воду
в пOложеIJии упора лежа, 2 раза (по 30 сек.),

5. fiвин<ения ногами Kpo,r-Ieil{, задерживая дыхание,
с поддержкоЙ партнеро},{ за пOясницу,2 раза (п030сек.).

6. То же упражнение, но в пOложении на спине, ды_
xaнL{e произЕольFIое, 2 раза (по З0 сек.).

1\

t\ . n=>
bi.\l /./- -] --#_._х

o{n

['ilc,24. Дсчаtеrtl,t.я l{cza"\l|t li.pт,\e.M в clr]e б п9r)fllр,х1,,1ll l1l]|lll, |,ll|

7. ,ДBLt;KeHtl,,,i I1огl]i,1 it Kil(l,Tcil , ,til'iCIr)lrlilr,lil l1,1 "l1llJ',
С 1-1од]"еря{trоii гtартtзеllо11 .],l llllrlr. lt,lllljlc,l) l]i, l l1,1llli)

]lродвllгаегс,,] сгl Ijttlli] BtIr,ilг t (1rrtr, :'1), ,i-5 pa:i
8. J'o itiг,\tlI];l)lilj(,l ll(,, il{) ll Il{),rl())ltelIjllt lii] (]]IllFii,, ды-

.)iание пpOLJ:jl](), lI,Il(,(,, lJ l 1l;r.;a,
9. Сог,,t at:,ll1,1lil](,.,ll.ill)rte1.1liii lJcIi]ntl] г, IJЬlдг])iо}i Е B!.-]v

ti liод j1[:pit{lr{)ii 1li:il)гllc]i)t-! j\l за ll(l:iсниц.1l, 2 ра.за (гrэ
ll) tett ).

10. Ttr )ý|i yIl1]a;1{lIc}llte на i()г,t;lсL}БзLilig lEi,l i"цeIiпil I{

,_Lblii ;]t1111я Е lt(]"цоI,;еt]l{]1 l]a []t]tl]{], )i р,аз;r (по З0 celt. ) .

l 1. Сог.itасов;]iI}1i] .rlB}1]^{iL:|lиii нOгаtIlt с выдохо]\I в вс,цу
i] Ilt)ллr]}))lttiоt:i парlttс[]r_rrl 3;,,rr^,.r, пар,гнеl] п,Iедлен}Iо
ll1]одjjl.iгае],iя cпttгltlij вIlеi]ед, 2-4 ра:з;r.

12. 'I rl же ),пр?liltljс]Iие liii cor,,],lal]oEati}te дBJl}Kebll-t j'i l,]

]],I.1]\allL{il в Itoл(_.}жelIillt tlil cllLl}]e, 2--,4 раза,
1l].,]lвт.r.кеьI].1я tlог;]Nitl K1)o,IIel,i с залеl]х{коli дыхаI{riя

(в сliо,шьrr"t,trиl.i), 4-*6 раз.
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l4. !.вижения HOl.al,,1T.l в согласоваriL{I.l с прс]изволь-
ны;\,I дыхаl]ие},1 в скс)лI,J}кениI] на спине, З-5 раз.

15. Сио,пьлrен14е с Быдохо,\{ в вOд\/, 4-6^раз.
16. Выполгrl{Ть )i]lра}кIIеFII]fl для дыхания, 6-8 раз.l7. Игры, llазвлечения.
l В. Сапtостоrt,I,ельнt]е к\itlа}:Iие.

}1рск i 3

На ctцttl,e
1. Хо,ць(jа обы,lttал.
2. В пo,1tclxrcItI1I] lIa]i,n()lt;l I]пгllсд, движения рyиа]\II1

КРОЛе},I Разде,пьtl() Б TCll(,llI1(, il() t c,rl. (riаждоti p_r,Koti).
3, В этс]пJ iKe исходtlоfi,{ no.1()i|icll11l1 1]опег]епlенные

ДВLliкенl{я p)rKalY14 i{po"1e]\,It 2 trlаза (llrl ,i() с:ек,).
4, Сог,itасtlвание двtiжениii 1))i lta}Ilj с дыханI.tеtI,

2 раз;r (rrrl i}0 с:ок,).
. В Bor)c:

l. i IoBL rlllить 2-е, З-е, 4-е ),.пра}кгlенl]я, выпо.]iне[Iные
на суше.

2. Погрузитlэся в воду с голгlвой,
l0 раз.

З. <Кто бо"пьше> 
- открыть гJIаза

предметы со дна, 6-В раз.
4. Сог'ц:tс.l]заtII]е двилкеtlий lIогаN,lи с l]ыдохоп,I в tj{:)jl\/

в Ilоло)tiеl{liи } I]tll]il леiка, 2 раза (гrо 30 сек.).
5, f|пtlaiettlirl lIога]\{]l, задерr.кивая ,|{ыхil llll(., с lI()д-

,Il(,l)жr<rrii ll:ll),I llcl)il за п()rlL]IIl]Il)1, 2 раз;r (rlrl ,1( ) t,c,li,).
(j. '|'rr ,tir' \ lll);l)l(lI('IItl(', ]l() I} lt(),iI())l((,Illtll l1,1 (,ll]lIlc, /lыха_

Illl(' ll|)()|l llll) l|,]|lrr,. l) 1l;t l;t (rrrr ,}() r,r,tr )

7. ,/|1llr,|.(,llll l IillL|\lll l,Itl) ll Il, i,l lt,|)illilliiIrl ,/ll,,I)iaH].lэ,
(, ll()]l ]l( |,,i\l,{)Il ll,t|l t 11i,11,1,1 i,l |l\ 1.1l il;ll)1,1I(,|) N,tсд"]lсt{Lla)
IIl)()/l ,]|lI,11,1(,iI lltlttIlrit l|ll1,Ill,]l,,l {, |l, l

l'j (.t,1,1;lt(}I1;lIlll(,jlllll/l\l'illlll 1lll1,1illl { 111,1jl{)\()i\] ll ll()llv.
С tl()i1.1(('l)rlit,rrii lt;tltlttt,lr,,,l 1,1 ll11,1 Illlll\, l) 1l;t t,t (irrl
30 c:er<, ) .

9. СtlГ"Цас:Сll]{]IIIIс JlIlIl)L{,llIllt llll1,1[llI l, I;ll l(l.,lll l] ]]l)r|\],
I: f;о,цliеl];{(l<rlй парr,lIс1)()]\,l :|,,] |)\ lrll, lt;ll) l ll1,1} пl( ]| ]l(,Il||() Ili)(j_
iP,IaIile,IijrI сrtttгtоt] BIIClj(];,l, :l l) l);l l.

l(i. ;lI.BltiIretllIя нOгtlNIll IiI)(),ll(,\] (

l; l.,i;il l11,11;i,,lttlt, 5_*в раз,
l i, Д]ji.]],]icHI.1rI IiогапI II Iillo,il(,\l Ir

\iiiil.ie1.I В СIlt)JIЬЖOtiИИ i]a CЛi-i]-le,3 l)
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сделать выдох, В-
в воде, собрать

:t;l,/l,(,l)il( litlit tt l,tr;tttия

('a,|'.Jl;ll,()l,,llllIll с l\ы-
l)il:J.

l2. С]кольжение с выдохол,l R I]оду, 5-8 раз,
13. СогласоваLIие д]lижеItrlii ногаNl!1 с выдохOhl в во-

ду, в ско.цьх(ен}JI,t, ,1--ti раз.
14. ПовтOрить упра)9iI{ения д_,iя ДЫ.ХанLIя, 5-*6 раз"
15. }1гры, разв.печения.
i6. Самостоятельное купаi,{IIе.

Урок 14

Н u cytue
]. Ходьба обыч}{ая.
2, СоглассlЕ:l],i[iе дЕi,l;iiений pуKailIlI с лыхание}i, стоя

в tlO,цо;*iенI-Iл] нак,Iогiа вilеI]ед, 2 раз;r (по ЗU сек,).

q,'

l)цr.. 2,.j

]1 1 rrl 't.tl

llll()lllll1,1l(l,
, l( l r't'}i, ) .

Lj ttttit
I. I-Iогрузиться 8

liO.ilнять дсl 10 раз.
2. Стоя В По,ЦО}I!ении ЁIаклOна вперед, дв!lжения ру-

I(aNlи кролеN,I пOпереil,Iен]lо, з;]держивая дыхаFIие, 2 раза
(rro З0 сек.).

З. В топл }ке рlсходноh,I положенLI1,1 сог.lIассваIIие лвrI-
}ii_ений рукаN,Iи с вь]дохоNI в воду (рис, 25) ,2 раза (по
l30 сек,).

4. СогласоЕанл{е дв}i}кений ногаNlи С ВЫДО,{Оltl в вOду
в положении _упора лежа, 2 раза (по З0 сек.).

lll1.|||ltl '111|| l l ]lll11 ll\ l,,,] \1ll (' ltl,l,rl()),()\l l| Iil)rll.\',

lllIl |)(,I lI lIll.]()/li|,,lll]ll llil t,;,|IOlI;-t, 2 1llз;r (пr_l

воду с го,I1овой, сделать вылох. Вы-
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Гr.,I-(пrtlttetlt:l}] I{0гаr\II] }il,)(_).lit]\I (j::jaj]t]I,]itiK(lli.ll,txallия
лри поддеIJr{.;ке пaiJTHeJ,)(]xl зil п()ll{]IlLill\,, :l 1l:зза (ло
JtI i;;1;. 1 .

6. СогласоЕанlIе,дви],};ен}iл'] 1-1ul,;-i t,I ll с .!I.тy:l ниt]l\,l (] по,ц-
де1-1х;t;ой парт]iёI,rо}tI :ja п,Jrlij]l}iit), tJ IlL),,] !,,i E)il-ilj li].] (jгIliнЁ,
2 р:-,э (пt, ,jU t-'cr,.,1.

t-1

\(/ Z_.=:\\

Рпt. 26. ()r:,, 11 .,1 l lllli L r:l)la.)i\,0,|| е eO1l| tt 0altж:,lttLя.ltu, ноr^

7. f1.1ltl;t;t_,ttlIя нOгilhIt,l Lip(J.rlt]N] , l]:],]i(,1J;tillB;]я дьlхание,
с подл(,р)liк(|il пllJ.lTlJepONl за pYliil; llilJ),гl{t]l,) NIе.цленнt]
продвLlгzlL.l,cя (,1]lIIJL}ii r]перед, 4-ti 1l;.rз.

8. Сог_,lасоваtllll],цLr}{;*{L,ниi:i нOг,1 ll1}I с l]LJI.1()1oill в ВOД\'

с пOдлерхiкоii пap],rlr-lJL}trI за пOяснlltt\,, 2 p:I :)Lt (rlr-r ,i0 cei;.).
9. СогласованLlе дLи;*iенлIri нога\l}l с ьь]л.0\,l,J}l в во-

д},, с полдер;*iрlOi:I пaI]THe!itj.ill за pyP;ll: пrртtjеl] hlед.,Iеннi)
продвнгается сп}l Hor'j вперел, +-ti раз.

10, Двtl;*,,еii,.Iя ногаliiи 1,,pc].1el,{ с задерхltiоil д.ыхания
ts сliгJ-.lь;*1ен,l] tr, с-8 раз.

i1. Coi,.,rilCUtsitH}lC дь}I;{.lениii ногаI\Iи
в ct;O.цt,)ricllti;I ltа Cllitbje, 4 -6 раз.

12. CHci.li t,)i\{:.]JlIe с выдOхс]Lt в Bol].y,6-*l0 раз.
l;], Сог.лiiL,{_,tjil Ill{t,,,tBlt}*let-tlt ii LI{_,tгаi\iлl с вьjдо:{о\l в воду

Е} сli0ль].{iен}lи (1llrL:. ll{.i 1, 5 {i 1l;.t 
,l

l4. Повтор}lть \,пp;l)tiI.]t,Ilil,,l il .]}I JI-,] \;l ltt],,t, Li --3 раз.
l5, Игры, разЕлеченl.tя.
16" Сапrостоятель}Iое кyпа}ItIе,

Урок l5

II tt cytue
L Хо.цьба r.;быч1-1ая,
j, (jtiг.l:ir:r.lван}lе двих;енил'I p,!rtia}IrI с ль1}_ание\{, про-

,] l]lll :l,,l("ll ljIliji]е.ц в поJоýiенi,]и наклона, 2 i_iаза (по l10 сек.).

] r,)

с дыханLIе}l

В Boile
1, Погр\,зtIться Е1 вод\,с г0"1оЕ(jй, LiJe.llil,L, выдrlх 1|)

l2 рзз.
!, /{ви;rленt]я p\li:lilltI, стоя в n':.1lL),{;eHtlII lIa}(.lolJa HI]t]-

ред с задер;иt;сlit дlы.r;а]]Ii,J, :? lrl]J (ло "i0 сек.).
З. В Torl ).i.-e исходнr]пt Il0.IlO;,t,ieH}Itt ссг-цасовзни8 двl:i]tlр-

н}Iй pyliaьt}l с Еыдо;оNI Е Еод\l, 2 1.1;,t:la (по 30 сек,).
4. fi,вих.:еlr Iiя p \ili,l hi п, з ii,iie |] ]t,;l l ts iI,1] /{ы.\, д н и€, пр L)двrI-

l,аясь по дlI\, в лiJ.Iii-iiliеi]tl!l I]ai ii.rlu]Iil , З - 5 р;;rз.
5. Согл ;icoL] д LJ }.i с,ц Bliit; t, I I ii ii IjOгa] :,l ll с tjLI-1j,Lr\ г] il

|l пrJлOi{."ен]1},I \:l,roJl ,l ,Ilc,l{:l, 2 р.:l за (rlrr i],0 ceti.).
6, rЩвrrлtеtl l.t я tluг,:l :;{ и a] пuдл ep;tti,lr,.,ii п ;i 1]TlJel-}ri hl

,,ii_,1,1ili]\r, задег-lii,;rIваII /{},I),:iH};e, 2 раз;r (tru i]0 t,cIl,.1

7. fiBttxteHil5t ногii ]\,Iи с llоддер;tiliL,ii паJ-l,гtJеl_)с,rltI за l.)!,-
]itl, зriдер)li1.It]:l ,l дLL\iаl-iIlе, IIii1]l,]tep \]]ед,,iен}{о лpo.i{k,tlI,acT-
l.,il с]l!iiiой Епеi_rед., 5---8 рzrз.

l]_ C,,-lt,"lt:ict,B;]ijI,ie лs],lжеIl}li{ rlога{]\,JI,1 с дыханиеI!{, с пOд-
]ii:,l)it(},i{_iil гiарт}iероhI за p\,i(II в полоj};еII}i,,I на сп],1},1е;

llili)lIIel) T\lеJ.ленtlо lIродЕигае,iся cп}IHo}:l вперед, 4-6 раз.
'). Сог.ltасоваLI1.Iе дв}I;tiенtll:{ нога\{I] с выдохоIчI в вод},,

( Ilrr]]:1ержt,,0й пар,гLlероп{ за п(,)яс}lltt1,1,, 2 раз:.r (псl ii0 cctl- ) .

]{]" Col,,rlacrэBaI.IIle /.],ElIiKellttit tlt-lt,;_i 
,,llI с I-11,1 ilL)\:{.)\| |l lil),|\,

( I|(}l_t,IJL,l)i|ittr_rir tt;l1l,tltr,1)1)N| ,liI 
l)\ 1.1I, lli,lJ)llll |, i,l(,]l,]ll l ll(, Ill iI

./l']l]l llc'I(,'rl (,lllllI(,ll llllt |,1, 1 {, il 1,:t l

l l. ./lrlrril,,(,llll,| |1ll| 1,1ll l |)1l ]l \l, 1,1 i(,1.1/|,lll];lrl ]I.1_,l, llllll,,
L, (,l,(i,llt,it.( illllt, i.l 1 tt |, r l

l'_] ( 1,1). ll, Il ll1(. l, l]|,1.1l)1.1)\l lt 
']()rl\, 

Li-l{J pa:r.
l,], (,ri1.1l;lllll ,ll1l]l l1,11,1.1 llttit tlut j}IlI с ВыдOхо]tl в tsO-

./l\ li I'I l1.1l1,1|,r,lll|l|, ]r l:l 1.1lrЗ.
l l ( Lll 1,1l r l ll]llL, льtl}J.;ениЙ нOгаь{лi с ды}lаtlltеtl

l, llirIJ ,l tllllll ll lIL}.,l(]ii,;eн}.lIl на СПi.lне, 4-6 раз.
l], ||,rt.li,,1,1 ll, }lipil-1i,;HeHtIя ДЛя ДЫIаНИя,6-8 РаЗ.
lL, }ir1., лr , ]l;l:влЕчснIiя, 17. Cal,iocToяl'eлbH.Je купание.

Урош ltJ

I,|a cllLtLe
L) б il.e р а з в 1,1 в а }о ltll] е }, гl l] а iK гI е I,I il rI,г tI п з з а р я д IilL
В еоdе
1, Поr,р5,зi.rться в Еоду с головоii, сделi:tть выдох, 10*

l'- рлз.
2. Согласован}те двrl],}iениfl pyкa\t11 {: ЕLIдо-хоiI{ Е рrOд},,

Li,j,OrI в пoJLiitiei{иtl i{эir.,llt]нд ВпереJ., 2 раза (по З0 cett, j,

в Еоду

::];jl По-
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3. ДШИжеНия р}rками кролем. задерживая дыхание,
продвлIгаясь вперед в положен}]и наклона, 4-6 раз.

4" Согласс"lван}Iе двих<енлlй руками с выдохоiчI в вOду
tIродвигаясь вперед в пол,lо)i(€нttлI наклоIlа, 2-4 раза.

5. fiвижения ьlогами с задержI(ой дыхания при под-
дsI]жке партнерOп,I за гlояснLIцу, 2-3 раза"

6, Двих<ения ногаNILI, задер)к}lвая дыхание, с под-
держкоfr партI{ером за руки; партнер медленно продви-
гается сtlиноt1 вперед,8-1Cl раз.

7. Соглаi:tlван1.Iе движениl.i ногап{и с дыханием, с под-
лержкоfl партI]ером за pyкl] в по,цожении на спине;
tlapTtlep NlедленI]о продвигается спиноt1 вперед. 6-8 раз.

8, Согласован}те двиrкениli ногаL{и с выдOхо\1 в воду,
с пOлдерх(I<олi ltapTгiepOM за пояснl,tцу. ВыгtолIJять в тече-
ние 2 мин,

9. Сог.llасс_lRil IIио /tttttH<eHl,tli ногаh{и с выдохом в воду,
с поддержкоt1 Ilill)1,1l(,I)0N,l за l)уtiи, партнер N{едленно
продвигаетс.я с.плtпоi]t BtIel)t,l(, 6- 8 1lаз.

10, Дви;цения ногамII KpOJIe\l, ltLl.ILcp)K ивая дь]хание
в скольжении, 8--10 раз.

1l. Сколь>кение с вь]дохом в воду,6-12 раз,
12. СогласованI.Iе дврtжений ногамLI с выдохо]\I R водy

в скольжении, 5-10 раз.
l3. Согласование движений нOгаN{и с

скольжении на спl]не, 5-8 раз,
l4, f;вих<ения руками, задерж}Iвая дыхание, с под-

держкой партнером за поясницу. Выполнить 2*3 раза.
15. Согласование движений руками с произвольным

дыханием в ,положении на спине с поддержкой партне-
ром за поясFIицу. Выполl-лять в течение 1 мин.

16. Повторить упра)кне,ния для дыхания, 6-8 раз.
17. Игры, развлечения.
18. Самостоятельное купание.

Урок 17
На суше
Общеразвивающие упражнения типа зарядки.
В воOе
l. Погрузиться в воду с го,повой, сде.цать выдох, 10-

l l? 1l;l:з.
]] ( ]rrl,,,taCoBaHlle двих;енlлi:t Еога]"Iи с выдохо}1 в

(, Il(r,t,i].(,|),{il((.rii пар,тнерое1 за поясницу. Выполнltть
,ti,tIttt,i] ,,rttlt

/1t)L\i;t[llIe}l в

вод},,
в те-

3. Сог,пасование движений ногами с выдохом в воду,
с пOддержкой партнером за руки, партнер медленно прс)-

двигается спиной вперед, 8-10 раз.
4. fiвижения ногами кролем, задерживая дьiхание, в

скольжении, 8-10 раз.
5. Скольжение с выдохом в воду, 8*l0 раз.
6. Согласование движений ногами с выдохом в воду

в ско.,-Iьж€нии, 5-10 раз.
7. Сог,пасование двих<ений ногами с дыханием в скс)ль-

Е{ении на спине, 4-В раз.
8. Движения руками с задержкой дыхания, продви-

гаясь вперед в поJIох{еFIии наклона, 5*В раз.
9. Согласование_ движений руками с выдохом в воду,

продвигаясь вперед в положении наклона, 3-5 раз.
10. Движения руками, задеI)живая дыханIlе, с под-

лержкой партнером за ноги. Выполнить З-4 раза.
11. Движения руками, задерживая дыхание, с под,

держкой партнером за ноги. Выполнить 3-4 раза.
12. Согласование движенlаli pyкaMI,I с произвольны}л

дыханием в Ilо,поженllи }la CllиIlc, с rlолдсl]жкой партне-

ром за ноги. Выrlо,лIlятl, R T(,llcllll(, l пllttt,- 
13. Повторить уtl l)a)IillCtlI1 ,1 /l.rll /IIrIiittltll, (') 81lа:з.
14. Игры, разв.пеtlеltlirl.
15" Самостоятс,лIэлIос l(yllaIIпe.

Урок 18

На сцше
Обшеразвивающие упражнения типа зарядки.
В воdе
l. Погрузиться в воду с головой, сделать выдох, 10*

12 раз.
2. Упрах<нения в скольжении (повороты на 69к, на

спину). Выполнить не менее 8 раз,
3. Движения ногами, задерживая дьiхание, в сколь_

х<ениЕ. Вьiполнить не менее l0 раз,
4, Скольжение с выдохом в воду, 8*l2 раз.
5. СогласоRаIII{е движений itогами с выдохоп{ в-воду

в скольжении, 6-*10 раз.
6. СоглассlваtIие движений ногаý{и с

скOльN<ении на спиFIе, 5-В раз.
7. Движения pyKaMIl с задерх{кой дыханtля, продвl{-

гаясь вперед в пOложении наклона, 5-8 раз.

дыханиеil{ в

0:i

!
I

l

i
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8 Cor,];l( (rl,;liIlll, ll,]1.1.r,lllrii 1,, 1,;1 l]lI i, B]-,1,1n)iоi\] в Eoi_\',
гIllo1гllll;l 1,1, l1|ri | 1 li ], rl,i i l] 1]l |l:l ],ll],l 1 ;;] [,;-ri

[l llr I/ l l] l,L ]]l ,] i 1 i( l1,1.,1il ],| I,r):Ill|]l, с' Ilг),l-
,il'|)i],L (,ll I1,1|rll 1,]ll11| ,l iLI1,1 l||li|\ liL,ltt,, tllr|ll, ],r, Iсllгlll1t]
l ll tt it

ltt Itltt.,,lll|,] |l\1,1,1,]1l, l;l l(,li/l.,ill,:,]];l l1,1,:l|I]]c, г п{1:]-

/l(,lr, 1| ] ir,i]l]rii ] il1] ,i tlni l1, !-]1,1tlгl i1{,lIl, tl гг,,]r 1ll1г 1 лIilн
ll ( ,)] ] ll tlL;ill]1(. Jl]|]}|,.l,}lllit 1.. 1.;o,]ll с гj1,1,tlr]r(-l),] l] 1i0,

Рuс,27. Разgчttва.tt.ttе i)B,tyceHai рцка11l!. а eade: поааерIской
11a рт не ра $

д}I, с поддер.)itкоji партFlеl]о},l за псясн}Iц,ч (рис. 27) . Вы-
по,rтнять Б теl]енIlе 1 мин.

12, Сог,lrас:оЕанI{е ilв14же}l]]й г\]l,,л l,] и с цыхаtItlе},1 в по-
лпс,)}кениIi на CII}JHe с лс)ддеililil\оji ll .,ll]T]-leilon,l за ноги,
Вьiполчя,гr, в течение l btlTH.

]3. Ctto"цbrKeHitc с вь]дс}х0I1 в ЕодJ;, 8-12 раз.
1 4. Игры, pa,jB,l1c]u,eH1.1r{.

1 5. Салtостояте"тьI;ое купание.

Урпк l9

Н а cytlle
Обшеразвиваk]щие }lпра)кненIlя TI,tпa заl]ял|,i11,
В воdе
l. Погрузtтться R ,I?ол\/ с гrl.,tовоii, .лс,1,1;,]тl,, вI_"I.ц0.,,,

l2 раз.
2, Yп1l:ritittclliliI I.} (,l((l,iIl,)]\t,lIlltt. lJt,t ttr.l,ilttиTb не il,lенее

l0 Illr:l.

D}

\ |, /,,-2 ^
^ S*i,;'2j

3. Сог,ласtlБанilе двLlнiений FIога},41-1 с выдохол,д в воду
Е cкO.nb;{ieнratl, 6- 1 2 ра.з.

4. j,BrrжeHllя l,]1i-iiаi\Il1 с зад.ер}1{]lc,й дbiraHilя. п}rOJ,Bii,
гаясь вперед В По.jожеliiil,I Halr"rloНa, t)-10 раз

5. Сог,пасованIlе движенtrй p)II.iar]II t] вьiд{lIоrlJ Е Ег]ilj,
продвигаясь Епс]ред. Е гIoj]o}IieHI.{11 I{aI.,, r,rHa, 5-10 раз,

6, Двtлженrтя pyкa}{14, задеlr).]i1,1пil я tы}iанllе. с пOд-
Jержкгlй парт}lероlL]а 110яснltцJi. l]t,tttr,,l,tHa,ib в TeTJEHl.ie
2 шlин,

7. r[вижения р}-ка){и, задерiliilг,JlI ,1 L]lIанllе, с поJ,"
лерлккоI:i партнерс}l за HoII.1, Выпо.lllrl ll, гi Iеченl{t] 2 :,tпн.

8. Согласова}-1ие двинtенi-iti p)rtla ll1l ., гj1,1 J.n)ioilI в Br-l.1_\i,

t поддерr{кой партнеро}4 за ilоясниtt.\,, |'jt,ttto.1}1яTb в тече,
гllле 1 liilH.

Рчс, 2,9 ,IBl1,1ll L,ll|],I l,!|||(l\Ill li воае с поdс)ерзс,лсоЙ па.ртнероll

9. Сог.:lасоЕан14е 11вин<ений },:li/,]ia]\,t}1 с выдоIо]\1 в вол,"1/;

с пOд.lерх{кой партнер0}{ за ноги ( рис 2i1). Выпо,цнять в
геченl]е 1 п,trlн.

1(. Сог,тасlоваtllIе двлtлt<сtIltij ll\rIiilIlIi l., Jыхание}.1 в
Il0,;10}fi.eHllrI tIа C]ll]ll0, с гIl1.1/l r,l)/|i|,,,rii tt;tpTгtepi]i{ за ноги.
l'iыполнять в,I,ClICillle 2 1,1lltt.

11, CKo,,lbHiCHlJc с R],I.rtг)I()\1 Il гl(r.l].\,. i0 раз.
12. Iiовторить yпl]a}K]IcllI1,1,,l,,lя ;1ьlIаL{ия, 6-8 раз.
1l3. Игрt,l, разв,iIечеlлl]rI .

l4, Сапrсtстоятс"lьll0е li),lia ]l j,lc.

ý5
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Урок 20

На cllttle
ОбщеDазвивающие упра}кFIенI,тя TLIпa зарядки.
В воOа
l. IIогрузlлться в воду с головсlй, сделать выдох, 12-

l 5 раз.
2. }'пражнения в скольжении, l0 раз.
3. СогласоваFIие движений ногами с выдохом в воду в

скольжении, B-l2 раз.
4. Согласование двлtжений рукаL{и с выдохоil,I в воду,

продвигаясь вперел в положении наклоi{а, 6*l0 раз,
5. fiвижения руками, задерживая дыхание, с пOд-

держкgй партнером за поясницу. Выполнить 3-4 раза.
6. !,вижения руками, задерживая дь]хание, с под-

лержкой партнером за ноги. Выполнllть З*4 раза.
7. Согласование движений руками с выдохом в воду,

с ilоддер}ккой парiнером за поясницу. Выполнять в тЪ-
qение 2 MttH.

В. Сог.rасование движений руками с выдохом в воду,
с поддержкой партнером за ноги. Выполнять в течение
2 милl.

9. Согласование движеrтий руками с дыханием в по-
ложеfi}lи на спине, с поддержкой партнером за ноги. Вы-
полнять в течение 2 плиrт.

10. Движения руками с задержкой дыхания в сl{оль-
жении, 3-5 раз.

1l. СкольженIле с выдохом в воду, 10*l2 раз.
l2, Повторить упра}кнения для дыхания, 6-8 раз.
13, Игрьт, развлечения.
l4. Самостоятельное купание.

Урок 21

На сgtле
Обцеразвива]оIJIIле }/пражнсния типа зарядии.
В воdе
l. Погрузиться в I]оду с головой, сделать выдох, l2*

15 раз.
2. УпражненLIя в скольжении. Выполнять l0 раз.
3. Сог.пасование движений ногами с выдQхом в водч

в скоJIьжении, 8-12 раз.

б0

с
2

4. Согласование движений руками с выдохо[I в воду,
продвигаясь вперед в поJIожениLI наклона, 8-12 раз.

5. fiвижения pyKaN,Il], задерживая дыхание, с под-
держкой партнером за поясницу. Выполнить 4-5 раз.

6. !,ви>кения руками, задерж}Iвая дыхание, с под-
,lдержкой партнером за ноги. Выполнить 4-5 раз.

7. Согласование движениfl рукilми с выдохом в во-
ду, с поддержкой партнером за пOясIlицу. Выполнять в
течение 2 мин.

8, Согласование движений pyKaми с выдохом в воду,
поддержкой партнером за ноги. Выгlr-lлнять в течение
мин.
9. Согласование движеt-tиil [)yKa]\,llt с лыханием в по-

"Ilожении на спине, с подлеI,1rкlrtlij Ilil l)THepoM за ноги.
I]ыпс1,1нять в течение 2 mtrlH,

10. ftижения руками с з;-1.1l,(,l))t(кOй дыхания в сколь-
;,кении, 4-6 раз.

l1. Ско.,tьжение с BL1,Il.(]\()Ml IJ tJL)лу. ВыпОЛНИТЬ Не
bIeHee 12 раз.

12. Повтор}Iть yпJ];'lжll(,ll}t,l i1.1,1 ]1,1,I \ll )l!lrI, lj-8 раз,
l3. Игры, разв"цечеlItIri .

l4, Самостоятс"цьIlr'с l(},ltil Il lIt,.

'nu 
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YPr'lK 22

ОбЩеLlазвltts;t к)tllll(, \ lllr;ll1, 1l(,llltil ,

В воОе
1. Поl'1,1у:зtt,|,ьсrl lt tJ(_),lly с l,uJlt_lвоЁl,

тип9 зарядки.
I

сделать выдох, 12-
l 5 раз.

2. Упрlажнсll}lrl lJ скольжении. Выполнять 10-12 раз.
3, Сог.цасс-lванtIс движений ногами с вьiдохоL{ в воду

lJ скольжении, 8-12 раз.
4, Согласование движений руками с выдохоNl в воду,

IIродвигаясь вперед в Пол'Iож8НИи наКлона, 8-12 раз.
5. Движения руками с задержкоЁt дыхания с под,

лержкой партнероп{ за поясницу. Выполнить 4-5 раз.
6. /{вижения рукаNIи, задержиtsая дыхание, с под-

:tержкой партнером за ноги. Выполнить 4-5 раз.
7. Согласование движений рукаNlи с вь]дохом в водч,

(] поддер}ккой партнероIVI за, поясницу. Выпо.цнять в тече,
Irиe 2 пlин.

8. Согчrасование движений руками с выдохом в воду,

ь7
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11оilдерх(койl партнером за ноги. Вьтполнять в течение
MиIt.

С j]еЛ ДТ}э в r,t.цr_,-ч LJ tt-

Выпо,,tнlt,гr, Iit_, LIeJjee

1l ('()l,.,Ill(,t)Bil 
I.1 l]e дв1.1riегtлfl pyKai,I?l с дыхание}l в I1o-

lr.l,i,llll}I ll:l (]lltitla., tj Лоддеlj;+;i;оii п;t1.1тнерi]i,I :а нa]гiJ.
| ]t,lttr,,t1I}I,tL в l,eLIeIllie 2 nlriH.

li) ,J{ви;яегiri,я l]\,riaxI1.1 с задер;.кliой дыrания в с};оль-
.i i,lIllil, iJ--.Ч рlаз,

l ]. СогласоЕаtlIlе ,цЕrl]iiениfj pyi;a&1}l с выдохOlчI в Еоду
Lj сl,,,{").-tl.){ieHlttt, 3**5 раз,

lij Ссг,lt:tсоваriлiе двлже}ll{I,"I p},]ia[,111 с д,ыхilн}l€i\I в гlL]-
.,lU:t_L.HtIlI 1{а спине в C}io-IibifutHrrш, З-5 раз,

1.J, Сколь;кение с ]]ы 1c,\L]\I ]] вOд),., l2 раз.l4. ПовторИТь улI,1а;кI-{енIl-ч .дJ.q ,1ы;tанiiя, 6-8 раз.
l 5. I,Jгры, i]азв,IIечени.я.
1 tr. CaltocToяTeJbHoe купенiiе,

Урок 23

На сцtче
. Общелраэвивак:}шие },пражнения типа заря.цl{tl.

Ь вчOе
1 Пог111,зiIтLся в Еr-i]\, с r.o,,toBol't,

rIo.iltl}1]"b }i8 ;l]CIlije I5 раз.
2. }'пllа;tlнён}Iя в CliО",jbi*;eниli.

7, Согласован!Iе дЕI]}кенtlй pyKal,tlT с выл,t)], (_l\l |_! t}(J,]].y,
llоддеI_,;fir:OЁl паlэтгlеро\i за ногtI. Выпо"лняr l., в IL Ill_ lllie
i,] tiH,

12 раз"
3. Сог"ц;t,,-оват{ие лвлlжен}IiI H(]l;)}I}-I L. tlLl,!.(.)i,()),l lJ воду

lJ (_, li1,).,l i ]lit_,i l t.l tI, l (,) _, l l? 1l ir :_r

.l ,]|L,lt;t,,r,Ilttit lr\t'l ].lilll, :,|,]( l))lilllli.lrl .,rI,L\;l]{lJe с Il0д-
ii,i:'{_r]{itir_rii ll;l l)lllt |]1l'l] l..l ll1,1|( ||lI||\, l]Lt ttrэ"lt rrltT,b 4-5 р,аз.

ii, .l|Blt;,t.lcttttlt lr\ ll . .rtt, ',,.',,|-, ., ,,r, l, я дыхан}Iе, с поl.
,цеlэi+,;t;оЙ п;i1Jl,нL,ромJ з;l lI(.l1,1l ljt_,t rtrr.lltllITb 4-5 раз.

6. Сог,пасован}lе дLl|,i,l ltltit 1,_1,t:;r i,,Il с вь]дохсl],I в вс)ду,
С поддеLr;fiкой партне1.1оi] за Il(.)];IL,]j1.IlIy. Выllr-,днi11.1, з 1,g-
Lr,eLIlIe 1i\ltllH.

с
9

8 Сог.:tасоваI]}Iе дЕ}lх,"енилi рука}Jи с дыхi_l Illlt,\l lJ l]с.t-
.I]();.t:e}tt]i,I на] спllне, с поддер;iillr]rлi па] I]THcl_){JN] l]а I|(_tJ.tJ.

Ur,ittолнять в теtIение 2 ntttH,
9. Дви;.кения py}:al1}I с задер;{l,сjii дыllt tlttlI в ci,L),1b-

]l,L,Itti}I, 8 -l0 раз,

5|J

10. Соt,"цrсовз}llIс\ ,jвиi,].;ениI:I p1,.Lla ]uи r] ВГJIДОХО]tI в I]t),,]у
lJ c}iQ.Tb}.i.,eIlrlи, 5-*8 раз.

1 l. СогласtlванJ,iе цви;*tr.нl.it:i J]},},l1]]\riI с дыхание)/l ts

tlОЛСjЖеliИI,l На СГt}.IНе в cli0,11b;;tieнltli , 1_,6 раз
12. Скr.i.ць;r,енLiе с tsь]дuхоli ts Bu].i},, 12-t5 раз.
13. Псrвторить улра;*iненllr] л,,]}j .,1,L],,ia!ili.,l, U-8 раз.
i4 I,Irры, развлечtjIJi.l-,].
] 5. CalrocTUfl,Ie,,lbl]or: livIl:]lltlc.

Урок 2,1

Н а ctltue
L}Oщr. р а :BrI Bi.l l|) ] Il t] с _\' l r ]J ll z*l I l t] l l ll )I l tI l I а з а рr:] д]{t{.
В вгэdе
1. ПОГРlУ'ЗИl'ЬСil lJ 1,1tr.l1_1, ,_, lr r.11;11,rij , i;l].e,IIal,b выдOх. Вы-

I1{J,,1Hl]l,b 15 раiз.
2" }'пра;*,lгtсtl1,I}I lJ (,li(),ll,,l ilili!1 tlыпо.ltнить не менее

l2 раз.
3, Col,,,llrcl,tsZlIItlt, ll lll1.I,.1,1]lLll Il()I ;.l ].llI (] lJL,]ilox0M в вOДY

lJ cti0.'tL]I,iCIlllll Выtti,,. l1lil ll. lll ,.,, ,, I]' I ;t l

4, Cclt','l ;l,:uI}:-l llll(, llll1,1 \,Illll] ll\ l,,|! l| 1 ||l,| l(t)((.|\J в вOду,
С ПuД,ДеР)iillt.lti tl;t|)Ill! ll()!l ]il lll),, l]l ll\ l]t, ttl;. lltr1,1 L L) те_
,teHlle 2 llttIt

ý. [-1lt.,til( (,,ljlll1ilt] ,]JBl-|)I(CIJlrit ;l1'tlalrli (] l]]1,1.,l()].l);\,l tl l]1_1,,]\,,

с IIL)дJr_,l-) ;|:i;urii ll;tp,1,}te|,iJlvI за нtэгл.L IJыпtэ.,l l]ii,I,L Lt,l (.,ll(,lllll]
l] l,r lr tt .

U. Соiласован!Iе движений ].;yria}lп t] ]1ыханием ts iItэ-
.rIU:*;eHLlи на сгlrI!iе, с подде1.1хiл.,оft 1JaprHeI-jOlli за I]Lll.tl.
i,r,l tro.Ilj_чr'b в ТеЧчНilt '' _\,llн.

7. !Bi,r;KeHlrя pyiia}jи с за,цержlлой лы_чанtt.;l в C}.:o,rlb-
.,tlctIt]li, Выilо"тнtiIь нё LiЕн€€ 10 раз,

8, j|Bii;treHli.,J ]-)\.i{аýlи в соI.IасOЕ:] н_ш!i с tsьiдOхо_u в во_
j в (J},o.1 L;,1,1}l llij С* tU раз,

9. Ссlг,,tас,эванtiе дви;иеt,il.tлi р}.ке]\1и с лыхаtIиен в I-1o-

.]L}x.;eнt{}I на сп}iне в скOль]йенилl 5-*8 раз.
i0. Сог.цасование двrt,тrений IJyKa\lli }.I нога}llJ, зад(:i_i-

;irl]ва-q .цы-\.ание, с псдJеI_);ltl;,оil парlнерOj\,I за гlоясli}ll{ч,
1 l. СогласоЕаIl!lе дви,.riениfl piiriariи и нога ull . ,,1. 

"-|,:]tsольным дыхан!lе]!I в гlOл();,у,енi.l}I Lla спл]не, с пL,tд,_lсгl]*i_
1.1.1Й партFiером за пOясЕlицу. Выгtо.itнять в течен!Iе l l,TttH.

12. Сксlльа,,ение с Bblj_loi:o}l в всд},, 12-i5 pra:l.
lЗ Повторить yllраi}tненIiя дл-q дыханиr], 0-*8 раз.
l +. i,Iгры, развлеLiен}l11.
i 5. СailocToяTe"ILI-{се 1,-\,]liilIиe.
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Урок 25

IIct сцtttе
L)б Ll цс 1 

l lr з в rl L] lt lt-llцие упр ажнеI]ия тlIп а з а рядки.
В Bode
|. [|огрузиться в воду с головой, сделать выдох, Вы-

IloJlIllIl,b l5-18 раз.
2. Упражнения в скольжении. Вылолнить l2*-15 раз.
3. СогласованL{е движений ногами с выдохом в воду

в скольжении. Выполнить не менее 12 раз.
4. Согласование движений руками с выдохом в воду,

с поддержкой партнером за пояснлtцу. Выполнять в тече-
ние 2 мин.

5. Согласование движений руками с выдохом в воду,
с поддержкой партнером за ноги. Выполнять в течение
2 мин.

6, fiвижения руками с задержкой дыхания в сколь-
жении. Выпо"rlнять не менее 10 раз.

7. СогласоваI]ие двlлжений руками с выдохом в воду
в скольжении, В-12 раз.

8. Согласование лвижений руками с дыханием в по-
ложении на спине, в скольжении, 6-10 Раз.

9. Согласtlвание двлtжений руками и. ногами, задер-
живая дыхаijие, с поддержкоii партнером за поясницу,
Выполнить 4-5 раз.

10. Согласование движений руками и ногами с про-
извольныNI дыха,ниеN{ в по.цожен}Iи на спине с поддерж-
кой партнером за поясницу. Выполнять в течение 2 мин.

11. Скольжение с выдOхOм в вOду, l5 раз.
12. Повторить упражljения дJlrl дыхания, 6-8 раз.
l3. Игры, развлечения.
l 4, Самостоятельное купание"

Урок 26

l l tt ctJllle
( )бLl(еlэазвивающ}Iе упражнения типа зарядкtI.
lj tirlr)e
l Ilrll,|rtзиться в воду с головой, сделаl,ь вылох, Вы-

ltr,. ltttltt, l5 lE раз,j] }'ttl.,;t;Kltt]lltiя в скольжении, Bыlto.rttttt,l,t, llc lileHee
ll, ;r;r r,

t0

3. Согласование дввжений ногами с вь]дохом в воду
в скольхiении. Выполнить не NIенее 12 раз.

4, f{вих<ения рукамЕ с задер}itldoй_дьтхания в сколь-
}кении, l0-12 раз.

5. СогласоваI{[tе_ движений руками l] ВЫДОХOм в воду
в скоJIьжении, 10-12 раз.

6. Согласова}Iие двltжелtий руl(ап{и с дыханием в. по-
ло}кении на с]tине в скольжениIл, 6*10 раз.

7. Согласование движений. рукаiии и ногаL{и, задер-
лiивая ДыхаFIие, с поддержкой партtIсром за поясницу"
Выполнить 4--5 раз.

В. Согласование движений рукамп и FIогами с про}rз-
вольным дыханIlем в положении на cIlI4He, с поддержкой
партнером за поясницу. Вьтполнять в течеIlие 2 пrиi.

9. Сог"liасование движениЙ руками II ногаL{и с за-
дерN<кой дыхания в скольжении, 4--6 раз.l0. Сог.тtасование движений руками 14 FIогап{и с про-
извольньiм ДЫХаНИе},I в сколь}ксII].l1.1 Lla cIl]Ille. 3--5 паз.

l1. Ско,rьженIlе с ]]ыдохом в Bo/ty. ]Зыпо,пнять ,rе ме-
нее 15 раз.

l2, ПовторIiть чпllажнения для дь]хаIlи,l, 0- iЗ 1lаз.1З. Игры, развлеliеIлия.
14. Саплостояте;l1,1lос l{чпатII{е.

YptlK ZZ

На oytue
Общер азвивi]I()] l (iIC у l t l) i] ;li l l(,l t t l il,I lI l l i,l i}ll l),l/l,]tl I.
В воOе
l. Погруl,ti,l,LOil I] водУ с ro"ltoBtlfi, ('ll,(,,/] il1,1, lrl,t/(rlч. Вы_

полнить ло lB 1la:з,
2..Упра>кнс]{I,1л в скольжении. Bt,tttг1,1tIllI,1 l) lIc менее

l5 раз.
3. Сог"цасованtiе движений ногами с ]1Iril()x()M в Rоду

в сItольх{ении, |2---15 раз.
4, СогласоваIttiе лвих<ений руками с l}lrlloхoм в воду

в скольхiении. Выполллцть }I€ меЕее I2 раз,
5. Согласован}Iе движений pyкaMlj tl лыханием в по-

,IIожении на сilине, в скольхiении, 6-10 раз.
6. Согласtlвание движений ру](ами и ногами, задер-

}liLlвari дыхаlliiе, t] поддер)ккой партltсром ,за поясницу.,
l lыllолtiltть l1,-4 раза.

7. Сог,,l;lсоваI{I-{е двиlъений рука}пл и flOгами с за-
,r,t,]l;KKoii ;lьiIлIJия в скOльжении, 6-_10 раэ,

бl



В. CoГ,пaCoBaH}ie;xB1.1)l,ipIlllii 1,1,li;1 Nllj lI Ila)I,iitlrl с проtiз_
ЕОЛЬLiЬi}I ДЫХаI-JИеi\{ В СIiОЛl,;trСlll1ll l] iI(],iIOili('lll1ll liil (-Ill1tl0,
4-6 раз.

9. СогласованJlе дЕижеI]ltii l)yK, lIог ]1 it1,1 xilIll1r], с гlсl;l.-
ДеРiКкоЙ пai_}TIll'p0]\,I за поrIllllIl]{)/. Вып(l,,Lгt яIтt, в тсч{,t-I140
2 миtl,

10. СогласоваiIllе.lЕr{}кеIlLlii pyli, ног и,/lL,1 )iil!ll1,1 R llo-
.iiox(eHI{и EIa спIlне, с поjlдегil{i<оii гrаI,r Hepoi\r за lloяc{lI.]]iy,
Выполнять в течсние 2 п,tин.

1l. СrэглассlваtlI1е ,дви)i{ений pyкaMIr с tsыдох(lх,l в воду
в скольх{еtIии, 8-10 раз.

12. Согласованllе двIl}кеIII4Ii pyt(aLI}{ с лыха}]иt}{ R
пOло)кенLlи на спI4не в сколь}кеItиtr, 6 -li 1lаз.

]З. СкольiкенIlе с выдохо1,I в t]Oду. Выпо,,,litl.tтi, }le },1э-
нее l5 рiз.

l4 I 1,1BTo1-1 llTl, }rпpa],I{iICHiIfl длr{ ды}iаlJI]я, 6-8 раз.
l5. l lr 1'r,r, l|;l:T}l,il(,t]C}I1.1iI.
l(i. t,;r[,I()( l()il I(',,.l1,IloC JiyПaHI.te.

Ylioк 28

Н п cyttle
Обшlерl азвltваIоlIl] Ic .\, l l | 

) ;1 ] li l l(, l l Il :I,],ипа за ря,rrкI{.В воOе
l. ПогРr'зttться R BOlt\l 1, 1гl, lrrI;,lii, слелать RыдOх. Вы-

полнить J8-20 раз.
2. УпрахtнсLIия в cKo,]lb}KeI{ItIt, l]t,l гIо,пttltть l5 раз.
l]" СогласоБание двlлхtениii лlога[,1ll (_- вылохоi1ll в вOд)/

в Cкoлt,жeнlttl, Rыпо,цнI]ть не n,:Ieнee 15 раз.
4. fi,виrкенl1}l p\llia}]1I{ с выдо.-tо1,I в БOду в сI(r]льх{€I]]ti.l,

12-- i 5 раз.
5. Сог.пасоваllI](,.л.rr Ilzl,icIllJij llyriaMи с дыхаI]Ilеп,l в по-

.i]О}КеijИИ На СПl.iI]t' П ,'ll.}l1)Irolltttt (t,t.lr-,,ill,)t<cttrrIt), 8 _ l0 ;rаз.
6. Согласован]]i., ,,I1,Il;Ii(.llrrii 1,1 l,, ll(,l 1l ,]l],I li]tIlirl с lI()jl-

ЛеРЯit,;О;l ПaPTIiCl](li\I lliI ll()rl(, llIlIL)r, lil,t ll,,.,ll1,11,1, ll Tc,ll1.1ll1c
2 мигl,

7, Сог,ласоБаlII.iс ,rlRIliKeHliii i-i},K, ног и лыхzlпIля в по_
.по)l{ении на спиllе, с поддсг}хliой партнеро,\,I за поrlсницу.
llt,lltсrлнлть в теченIjе 2 nlHH.

8, СогласованIlе лви>t<енliii pyl.]a}llI и ногаtiи, задср-
)IrllI]illJ лы]{ание в cк0,1b}Iielll.ttl , 8--l2 раз,

1) (]rrг,пагованI-]е двl.i}liениii г)ука}.{Lt и ногi:l]\1и с ]lр()Ilз.
l]l), l],lilIl] .rlI]lt.i(CГ]l]e}J в поло;r;ении 1.1a спиIIс, 6-В раз.
( ill

10. СогласоваIIие движеIJий рук,
cF;oдb,\tiel{I1l1, 10- 15 раз.

l1, СоrласоваLlие дви}ксFIий p_vк,

c]{o.ilbilieil]..{1l па спlt]le, 8-1С раз,
12, I-11lоп,пlпЕанltе кро".]еп,т oTpe.jl,,oB дrI(таliцIliI, I,.ото-

}) IlI€ ПОСТСПеНilО \i]]a.lРlЧiiВаЮТСЯ, FIa ГРУДИ И На Clll,iHe В

1l a],]l l l 0 -',i { ( j I",l а с о В ;1 Н l{ i,l ДВ lJ iK еII I1 ii.
13. СL,оль;кенllе с DLIдо_\о}I в Б()]1\. l]i,tпo,rHrtTb I{€ r\Ie-

rrr:е 15 раз,
14. IТовторить упi]ажненI,1а д,]1я дiп;iаti1,1}1, 6- 8 раз.
1 5, i,Iгрт.r, 1la:rB,I1eч{iE{l1r].
I 6. Саilоtlтоfiтрльнс8 liyцu,,"a.

Урок 29

LIа сцtltе
Обtцtli; :tзвlt гJ a]oulI{e __чгl р l )к l l (, l l 1 l ll l lj ll f l} а рядки.
13 воOе
l. ПогрУзlтться IJ г,l],|у t, lt),|(l|{(ilt. (,U.,,латl, Bl,t.,lox. Вы-

Itо,лнl{ть 20 раз.
2.;\iлilarItHcrillrl l) (,l\(),r,J,/I((,l||lIl Iit,lttr,.tttttll, l5 1llr:;
;i. Сог;tаi:оваlIIl(, ,lllII)lr1,1!l!ii tr,,t,rlr]lt ( li1,1 ,l(,\()]\1 ll Roily

li сi{оJIь}кенllп, l5 1l;r:r,
4, Сог,ласоl]iltlll(, lI{lll1,1 llllll ll\ l, IllJl lt l1,1 \;lllllIl, (' lln L-

_ll-p}]{liOii Ilall1,1l(,l)()1,1 :l;l lli)iI(,llllttv. Ilt.rttrlrlllil l l, ll ,l(,ll(,llllc
j] l,tиtt,

Ij. (]oг.rlrtloпillll]c,It]]illнeIl14й рук, ног 14 дь1,\аtIия в п0-
.1io}Kt]ll]14 lla спllliе, с Ilоддер}ккоfл па1,.тllрро},t за поясницу.
llыпс.ltнять в TeLJe}Iиe 2,"ц;tн.

6. Col,.ra:-oF;|,I;ic .-1пttit.i,rtttii i)\,li, ног Il ды\ания в
cI,ioJbжeHl1I1 10 -i5 1r;rз.

7, То же yпpa}i{HCHlie Iia c(lI-,.,,IacoBaIi1,1e JlBIlжeHl{ii, нг]

i]ЫIIоЛНятiэ I]a спliне 8--10 раз,
8. 11роп;rываI{I{е liролеi{ ]{i]t r р\iлIl п на l_,-LiиIlе в по.1-

I-10}J согласоLjаI.Iии дви)ltений отl)гзtt()в jltjстанциГI, котп-
i]iriC llОСТеГiСННО YBO":IИr{}i ВаЮТСЯ.

9. Ско,,lьх<г,lнl{е с выдохо)I в I]од\r.
rlee I5 раз,

l0. i IrэBTrr.pI.1Tb упражнеi]Iiя j,|л,1 /lt:!]ifi iIl]11,

l I. i,lгры, 1]азRлеtiенI.1я.
1 2, r] ariocr оятс.]1Il}lос Itуп;lliис,

нOг и дыханIля в

FIог и дыхания в

Выпо,лняr,ь }{е }Ie-

{i*8 р аз

сз



Урок 30

Н а сцtttе
ОбrцеразвиrJа}оtldие упра}кненrIя типа зар}Iлки,
В воае
1. Погрirзиться в 1]оду с головой, сдс,дать вылох. Вы-

полнить до 25 раз.
2. УпражнелiIiя в сколь)I(ении. ВьтполIrить 15 ра:з.
3. Согurасование движециii ногами с выдохом в BOJty

в скOльжении, l5 раз.
4, Согласование движений рук, ног и

скOльжении, l2-15 раз.
5. i"lроплыванI]е Kpo,1It-li на t,рул1,1 l.]

Ilrlll (,ol.]aC()RilltIttt .ltBll;ltt,Hlt;i отl)езI(ог
р ые пocl,(]I]cl l l l о y I 

j(,,l l.ttli.l i] а ются,
6. (]tirl.1tt,it<cIIIl(, t] I]l,],1o.\oM в tiо,цy, 15
7. Т4г1l1,1, l).tзR,]lечсlillrl.
(]а пtclt, |,()rl,i,C,IIbHot] Kv Ij i:] Ll]tел

дыхания в

на спине в по.д_

дистанций, кото-

раз"

БАССЕИН ДЛЯ КУПАНИЯ И ОБУЧЕНИЯ
плАвАн 14lo

,В нас,гоящее Rреr,Iя все большее распрос.тl]аtlение по-
луча}от пOртативные сборнrэ-разборньте плавательны0
бассейны для 1{упанIля и обучения плаванию п{аленьких
летеи",

U1

I}tlc. i]!). Oýtlylй Bu0 парrаrпвнс,,,о бgссейttа

(j],

YcTг-,c,iicTBo бассейна 1-Iесло)Iil]о. OTl cocTortT I{з ]\IетаJI-

лtlчесliогО iiapl{aca и резервуаI]а, I]:]готOвJIенного ,{з j-lByx-

t, гоllоttнеIi прUI)езине]l Hoii ткани.

Рt.Lс,,З(). l)tllпtl,;,l,t |'l,,"|!t1I

(арl<ас бaccei:itta c()(,,l ()1lI ll l Nl(,l,i1.I1.1l!trICc}iиX бортовых
ссl',циl:i, tsL]рхl]их ,1,1))rii II \ 1.1()l]1,1 \ ll бсlртсlвr,iх стоек
(рис" 29).

l'ttt' 'il li,,1,1tt t l ll )1 1 | , l 1i |,,,,!

БОРТrЗВаЯ СеКЦИrl IIll1'.111"1 il Il, ll]L,| ( lrllll|| ( {ll l||lII,IJll ,l(, lltl-

ТЫРЬМЯ &{еТал.ЦИЧескI,INI}l ]I(,l)(,\I 1,1 ll.,l\lll lIllI l|)\ t)l,] ()/llll_

liаIiOВоГо раЗi{еl]а, Еа l(ttгlцu ](;1.1\ll(rit tt l I.,llllI lll, liIril1,Ij(\i]_
,ПС1,1Ы Оl'ВеРсl'tiя ДЛя скl)еплt]IIl)l 1,1r t,11,1it,;l,,ttt (1,rI, ;J()).

Рuс, 32, Бортовая cTodtca

Верхняя труба (рис. 31) имеет на каждом конце не-

большие металлические зубцы также для соединения со
сlойкаIuь

,*__*_JOil/l
]

l

I

l



Бортовая стойка (рис. 32) пj]сдста]l].цяет собсlй трубу
проLlзвольного диад,{етра, но нtэ более 50 пlrrt, Ital l(OTopylo
с двух сторон прлIваре}Iы TpyбKr.I-po;Kl<1,1 дл;tнсlli 250 пtм
каждая для соединенLIЯ с бclpToBr,I].!I1l CeEillIЯ\IIL Диа-метр r,ах{дiэго po)Kl{a дол)кен быть п4еttlше диаметра
тl,rуб секцliil lt верхней T1l5 б,.т.

верхние бортtlвые трiьы крепятся со стоjiками с по-
\,IoIJib}o ;келOбов, TaKiKe привареЕIJых t< стойt<е с каждо:i
стороны (см. рис. З2).

Угловт,Iе стойки состоят L]з тех же частей,
.tTo и бортоЕые, но рожки и желоба прива-
реFIы }( трубе под угло\] 90" лру. к лругу.
fiля лучшей устой.IивOсти к стЬйIке снизч
привариваются лапки или металлическl.tй
диск.

PtLc. 3,1. ССэеаuнчтельлtgл I]! 1,1L,,\!|,!1|Ku

Рuс.33.
Балr dля
скрепленuя
ce{l|ua со
стайкой

\,'|'.|l()t]|,J('Il illlIl(rl|1,I(,t"ltltitilt (.li|)(,I1.1ill()l(,,l (.(,(,].i]_il]ili,11I
llt,l,t,11,'\]lI,1li\t);.l],ll' ('ll()\](liIl1,1lt t)11.11,1a (1iис,3ij), tlrjr.o1-,1,1it
Ii(, 1il IJ.iIiI(, I(,iI lt i,l|1 l1,1lll.]I 1,Il() IIl)(iсl]сl].IIсllпые OTBepc].I.Ir,I.

f{ля oбcctIt_,tl(.,I]tlrI бо.цьшоii I1рочности бассеiiiна в бор-
1,oIJыe стоilки вставляется соедIIните,тlьная пеl_.lеIшыч]{а
;ц.тtlгtоil З000 п.rм (рис. З4). Это трубка длIаlчrе,rроr,т 15-
20 blr,r Ll.']1I IlIеТа.Цлическая l].1acTl{HItat на кtltlцы 

- 
l.,r_ir.o1lr_:ii

11риварены трубки lriеFI}эШеГо диап4етра, .lel,t тllубt; бll1l-
тUI]ых стоек.

Резепвуар бассейна сде.цан из двухстоIlонней пllr,.l1-lr:-
:ltttlc:гiilc_rЙ T}iaH}I: заготовIiи с}{леива]отся iuеriду собой
rltlыtttll,t}i рtзи}Iовы1\.{ клеем (рис, З5), Вер_хние ll1,1l ,, 1,a-
l)i- lrlti/дFfl сIiлеенIJI Mex(/{lt собой в виле тр}/бliи-по,,ll]0l]ота
/I|,. 1r{ I]I]о/{еВалtlтя верхгtеfl бортовоti трубы. fiля yi1.oilr:TB
('rr(,)J]](}t tI р азборl;И бассейна BepxELIe края резерtl\l;t]-l а по
_\'|'.'I;l]l] 1,1 в середине дл}iнЕых бортOв иh{еют rleбO"TbLriotit
l]LI])( t.

(;(i

Сборка бассеitllа осуществлfiется следуlощипl о6-

l,rзом.
tla участке, отведенно\{ для устаtIовки басселiна, 1эас-

с,Il{лается резервуар, I] верхние края Iiоторого (трубки-
tlод.вороты) всiавляются верхцие бортовые трубы. Затеiчt
бортовые сек.циiI соединяlотся со cToliKaNIи, но не сI{реп-
.rtяЬтся болташtи. После этого BcTaBjIeI-IHыe в трубIiи-под-

iiOt]0

-Ё l1]tJ

Рчс. jj. PttcK1loй резrрвуа!)а.
(17 уltKl,ttpt-,,rL обо,;t,ttl,t",rtbL ltecl,а сеuба за:отовt;tt,l

вороты l]Cl)x]t}l(, a)(}ll'l (}tiIJ(, r,llt,6ы соеilиняютсяt со cToil-
xabttt (rrcTi| l]"|]}l lo,1 с,I I, il, c,]l(rtllr) IJ t-l,г]]срстлIя труб lI poxt-
ков вс:IавЛяюl,сЯ бt-,.lt tl,t. 1; ,19lj.l1l,.r[]tlсll0 оLIередЬ бор,товr,lе

стоtll<и соедрIняютсlt rtеремычко[i.
Собрав и закl)еllиts Kapliac с надетым на него ре-

3ePBYaPO}I, Ha]J.O l)aCПPil lj',lTb ''ГIiД]]Ir, ,IТИКВИДИРОВаТI) СКЛа ]-
Iiи и закрыть отI]ерс,гllе c],olia. Dасссйн готов ,ц,ця напOл-
rIеН}IЯ волоГr.

Разборltа lli]сизводится в обllатt]0}{ порядке.
fiля входа в бассеijt-t I,I вь]хOда rlз него I,1зготовляется

1.)аздвижнзя .leceHKa в l]liл,е бi,квы <<Л>> высотоii не м(,

rree 1 З50 nt.li, изготов"Iенtlля из Jlегhirlх }19Т&л'IЛлlllСС I( Il\
L 1lуб"

(,\7

|"
i.
l/
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Бортовая cToiiKa (рис. 32) пI]едстаl].пrlет собой трубу
проIlзвольного лиа\lетра, но не бо.цее 50 п,lлr, I]a которую
с двух сторон прL]варены трубки-рrэ>ккtl дл;tноti 250 пrм
ка}hлая д-ця соединения с бортовr_,iiJli секц}IяNIli. Диа-
I,,{eTp liаr(дого ро)кка до.п}кен быть пtеrtьше диаметра
труб секциLI tI Ecpxнefl трубы.

BepxHlte бортовые трчбы I{репятся со стоjiками с по-
MoIJib}o ;келобов, так}ке прllвареЕlных t< стойке с каждоii
стороt{ы (сшr. рис. 32).

Угловт,tе стойки состоят из тех же частей,
что и бортовые, но рожкLI и желоба прива-
рены ]( трубе лод уг,цоN{ 90" лруг к друг}'.
fuя лучшей устойrlивостLI к СтЪйке снизч
привариваются лалки ]{ли плеталлическttй
диск.

m=:-ч
]'Ltc_ 31- ССэсаuнuL,rльtt.l:l lll|,)c.r!t)tltKa

Рuс. 33.
Болт 0ля
сrcреплен,Llя
cetl|ua со
стайкой

Уr,",l,эвые и бортовые стойltи скреrI.[.rIются с сеLiцl.lлi]1l
веL]хниNtи трубашrtt с поI\{оu(t,ю болта (рис. З3), lioTopttii
l;i'l'ДВЛЯtsТСЯ В СПеЦIlаЛЬНО П]jОСВеР"ЦеFIНЫе ОТВеРСТИЯ.

Д"пя обеслечения большой прочности бассеl-'tн;t в бор-
trlltt,]C СТOйки встав.цяется соед}Iнительная пеI]еfuIL-Iчl(а
,r,llltItliI ij000 пrшr (рис. З4) . Это трубка [}IаIчIе,грOм lll
l,() \]\l ll, IlI NIета.lтлическая I]ластинI(а, на кtlIlllЫ ttt1.I'rl1'liii
||]llll1.11,,,rrr,l ,r,llубл(и nIенIэIUего дI{аNIетра, aleN{ T,i))'Г)t,t i-lrl1l-
lllIt1,1l, l,i()(,li.

l',,lt 1,tl1,11 1l Гillccet"ltta сде"цаIl из лI]}/xctrtlrtrIJtlt,ij lI]l(1]l(.,
]1ll1L( ]||l()|| l ]l;l]llI: зll],()l,()Rlil{ cli.IT0}lRalIOI.CrI NI(,)Ii,ll\, t.oilr,ii
(1li| 1 |ll,.,l Ilt,1||||l)l]|,l\l I(,lI(,CNI (1lrli,. iiii). lii,llx1III(, l.il;],l l)e-
:Il ]lll\,l|);| ( l1,1 llLl \I{,)iilIr,, t,ilбr,ij tl llll.rtt, t 1,1,irr ll lTlI lIll)IltJгa
,,r,|,i l|l)(),l 1,1ll 1,1 lt{,]l\lll,il ti()lr,lrrtlrrit ,tlr1[lt,t ,,il,.llt ,,,.,1.i)ij1].гB

('(l()])1 ll ll 1r,1 11l()|rl ll |,,, l гiill;l tl(,ll\,lllll. l(i);l,1 J)(,](,l)I.]\,i)1_1a по
Yl.'l;l ll lI tl ( t l,,',.tttllt' ]1.1llllll1,1il llrr]lI()l] l]\l(,l()l, ttcбt_r",tt.tшoti
llLi]li i,

(](i

Сборка бассейна
l)ilзом.

осуществляется с",Iедуtощим о6-

lla у.lдglцa, отв/aденном для уст;lFIовки бассеЙна, рас-
l lII.]Iается резервуар, в верхние края которого (трубки-

]l(}-IiвOроты) вставляются верхние бортовые трубы. Затем
t)(]l}товые секциil соедиllяIотся со стойкаNlи, но не clii]eп-
,i1,1Ii.},Icя болташtи. После этого вставленньте в трубI{и-под-

Рчr,.,|jj Рttскрой рез!рвlJара.
( I'} ц l t tt,l,tt 1lt,,tt сlбо ; rt LL,t", l tbl lte cl, о сzuб а Эа:оl'о BtctL)

вороты Bellxll}l(, [-J()|),l{)i,,IJC тllубы coejlI,iLlrlюTCrl со стой-
l(aN{lI (BcTitlJ"l] ,llL),1,cil ll ){..(,,iI(ri,lr ). R отверстиr] труб и рс;;;-
rioB вставЛrIlоl,сrl бtl,,t tы. [-} lluс.,Iaj1]I]{]ю оLIередь борlтовt,lе
стоI:Iки соедLjняlо,l,сrt ltc,1,1cMbi,l ltclit.

Собllав L{ заl{J)еIlt,Iв }iill)l(i-]c (: надеть]м на него ре-
зерtsуаром, на jJO l]aCIIpill]i1,1 1r I I;ilIlb, .iII,1кЕидирсвать скJа,]-
liи и закрыть (J,1 I]cl)c1,1IL,cl,c)}i;I. LilrcclcriH гOтов,il.пя напо'II-
[lения водоii.

Разборк;,t llI)спзводится в oбl)aTIrONt порядке.
[.liя входа в бас:сеiiн I{ выхо!д IIз него I'lзготовляется

1]аздвих/,ная ,rieCe}IKa в вliд,е бi,r,вы <<Л>., высотоii не hlс-
rree 1З50 lr.lr, лlзгото]]"Iен}lая из лсглillх ýlеталлI,1LIссI(I,1х

L рlуб.

fi7

ll

бUOLr

9i40

1

\1
\l

_, _).,r__,-

_---_}*__

.I

\/,- -- у- - -. - -



(j;l lttrrapII()-1,1l1,1l(,llIllI(,('l\tl(, Nlcpoпl)l{rl1.1lx, сt]язанные с
эIiсlI.II.Y:1,1,1l rllttlii ti;it,,,,,iiIt;t, tlt l,/liL, Il(.(..I())ltttы. (JHl.t сIJолятся
l,.]l ll l}Il1,1 Ni tlб1lllllttr,l lt trбсззаllа){(l.]ItliIlilitl ]JL)j(LI пyTelt{ хл0-
I)lll)()I}illI11,1.

.,X.rttr1lltllrltl:ttltlc. воды произво/{I]l.сrt J)acTBol]or,1 хлор-
Il()iI JI:tI](,C,I,[l rr пропорLIии 1 кг х",tоргtой изне,стll rrа 5.,r вЪ-
7цt,t. l)l]c:t,Bop отстаивается В тет]ение суток В сТеТ{r]ЯНТIоfI
lI0суд(], п,/Iотн0 закрытоti пробл<ой. Содерх<алll,tе хлора в
}I:]}]ecTll ,Ltолжно быть не пrенее 250/9.

Колр1.Iесlтво остатоtlЕого хJIора в воде бассейна
доJI)кно быть всегilа и везде не IvIC.Hee 0,З мг/л и не более
0,5 мг/л.

Метrьпrая концентрацiия не яв"цяется бактерlлцлtд-
Hoti *, а бо"rьtшая вьiзывает I,IeIieJTaTL.JIb"o,a 

"u;rе"Йя 
(за-

1,1ах,_раздражение глаз и пр.).
Количество остатоLIного хлора в воде бассейна уста-

LIавливаетсrI 0ртотол!Iд].iновьlN{ IчIетодом. f_[лл этого изго-
т,овляеl,сЯ с l) а t]il}iTeJ]bIj а я illкала пр оцентIIого содержаl{и,rl
остаl,оt]liоГо х,п()ра в всде. она cocToliT из сеN{и про-
бирiок, в l<аждоЙ U:l I(оторых со,цержится ж}lдкость в кон-
rlеIlтрации от 0,L до 0,7 лtг. В :зависиlttс)сти от I(о.цлIчества
хлора в калtдсlt1 пробирке rlIJeT Llx 1]азJтичеFI. f,,ля опре-
деленLIя количества 0статоrIнсго xJropa в вOде в I00 спл3
Еолы из бассеr:tна Нз"l'11.1ВД€ТСя l см3 ортlэтолидина. Раст-
вор пр}lнимает оIlределенньiti цвет, который зависит от
ко"личественI]ого содер}кания хлора. Сравнивая цвет по-
лученноЁt жидtiости с цветом пробирок сравнriте,пьнойt
IliкiI"цы, опреде,r1яЮт процентлIOе содеj]жа}Iие 0статоrIного
;{.riOpil Il }Jo/]e.

/{ll rlIrirlr l]II(д.цл ile гjредставляет трудности в изготов-
JtC1.1lllI ]I ]\4())I((,.|' бr,r.r r, с,71елаrrа на любой санитарнO-эпиде-
м1,I0.1l(]г}.I чесtttlil t:,t,it t t t tl t t t.

X.lTopи1_1rltl:tli[lC l]()/ll)l ll|)()Illllr()/I1,11,(,rl .IlL!a-,гl)Ii l)ilза в с|ут-
K}I, в зав1,1Си\,iост1,1 о'], ]i(),]IIlll(,(:,I l}il tiyIlil lJllllt\(,,t lI I]l)L,N]el-i!I
их пребыва}lлiя в водс.

ГIервое хлорilрованLте проволи,tсrI за 1,5**2 часа .ll(,)
купания; процен1. остатоLILIоГо x.Iiopa в воде ЗЛеСlЬ В tчlО-
Nlен,г окончания хJтOрироваFII]я недOлжен пр€в}IIIIJдть
0,6 п,rгlл. После купzll]I]rI проводLiтся повторное х1,Iо|)иро-
IJ а н Lтt]-

В последниft раз рекOп{енцуется х.порлrрOв:lть волу

68

* БaliTelэtttr, вносиiliьiе B}IoBb, не униrlго)каIOтсrL

на ночь, пtr]lIчел,4 процентное содержалiие остатLrчного
хлt]ра в Е(lле бассеiiiта мо}кет быть ловедено до 0,7 п,lг/л.

В лпlшl.;о'цьных учре}кденпях зту работу можно пору-
rIить мелI.,Iltltlскrэй C,oC1,I)e,

Слrену Bo,I1Irl в бассейlrе следует I1llоизвt]дить нс реже
од}{0го раза в неде,пю, rlосле слива l]0лы басс,сiiн надо
тIцательно промыть, l,iспг).пьз1!Iя л,пя,r,г()го с,rабые pacl-
ворь] пекоторых х14с.пот, напр1,1мер ссl,пяrrrli]i . l'олi,ко после
этого бассейп 1,1ox<ttcl cHOl]a }1апOлня,I,L tlrl,,loii.

Хранить резервуар с"цедует в cy)i()\1 lll)ох.падном гiо_

Ivlelцcitl'1I,{, В сВернуто}1 сOс.Тояниll, Ill)(',1tIi;) I)Ilте.ПЬно пllо-
}JЫВ еГО И TIIlaTC,ilbI]() ПРОСУШИВ; li;l l)I\:l(' l)l'Ь,ОN{СII/{УеТСЯ
eule раз oкpactlTb.
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Б у,т о-
T!rp аr{

EJ },qебнсltt посоСjлlи ЦЛЛ 1,riдцr,,ra., те-ч]]икуtIоtJ r]lr.r:lIчесиоЙ
кJ,"гlLI\,рLi i.i UlEO.q ТРеНеIjО1]__ДiL]lСя liраlr"].iй очерii рai:]виIll-{ii.:lijiJi]iirl'i в itami:li cTpaiie. I,iз.iirl;rеньi общл;е ucrtr.,Bt1 Iе.{виi{!l
ci]iJirl'!iBliarIa, i]Лав::]Еl!lя" L)ltiiсыв:i:iся Iе,\iliикd и Ме lU,ц}lяа (JбУ,
Чt, j]tlя L1Il.ji] l11BlltJ-\i cji()cUOa,'n I1,1]aBiiilи:1. [:iolt,tltuc tlесГо в I1Oljo-
rjtlи \'дt,,i](1](r lpl]H)lpljbt(e ]1"liUbi1:1 Ав,li,llЫ l)ai]tr.ajLlualUT О Par-,tr-,te сЁкl(liи {]J]-1 [i]}1].lri ЕU,I],rli-]ilиllа {lrl lп.iai:h,Ur-i (,V,Ijы.'i:liы, об oi]-
l:l]i}.J]i:ii{ll}] и r \]lгiiсiЕе cO|reB1l0BiiHilli, tld 1'cT1_;l,iiclBtj и utlupi.lo-
в:j]1llи г]а( t]e}]ilt]l] .д.iljd LI]lxB:i}]l1a,

l,itl .ll ;t r']('Itlt} at]l OPuB (сос]звитеJlь Вань-
к (.] lr /'\. Д., :з:lc;t, Ili] t. lCp cпtlpi.a), Гошоря.r MaCTepil.
l2,,l,, rit1l;r;il,i() l1,1t'_, lll,Ili] 52 иоп,

(. i,(,]lIllll( l (] l1,Il)l(lll, 
^,1 l ll j,ilil,1]lrl, l] I](]f UрыI ведуrцие rpe}le-

;)t,l ('r,lr,,l\'11llIl) (]l)l()1,1 ]() l| ]ilIl.ilIlIl() I(,rlrI't'\'il cl](]!lý1 L]ilыll]}l
\tlttllrtl ()( llr lllill{)l' l:l],l1{. l]0llIlL)| |,I, K;tK (l11 lIl'!e|K}lL- осIlJвы

lc,\:]lliri}l П-]lllUii]lIl'1, ll1.1л l,! ']сМII Ii]](]ll lil, (()]]1,1)]Jlt,ll(,lBaI]:tljl]e
1еХltIiКи clttlcotj:r lI l]il1]lljtlrl KpO,/It]!l, ]l ]|I1]}Jl](]l,J ]1l(| lJ]i.,llt|]i(ilrt!и
iI-I1OEl]ai, cOtlpe}j|,illlt,te \tt,i djlLJ 'l.ptIlI,1J](ji]bl] ]i)lll,tI lt.lLr-цtJa И
д р \'1-1t е.

l]U,.]Ьt]-jUй и}IIt]]сa ]lirеji.стаtsляет р;lзлс,l сбоlrtlиl.,а,кiJ,ltilла-
пllе .jl] р,! (;е]dо],1>,

&lатериа,rы рассчtJl.а]lы на трэliеров, преподilllате,тей н
cпOp,IailieH LJ !].

ivl а з ,ч р с ts Г. Г., засл. }{асте]] спOрта, Пры;кхи
в вOд},1_2-с переработ;-li]}{ое Iiзд.", 10 л,, тЙра:,к l0 тыс.,
цена З5 кOп,

}(нrlгз ltвляеТся уL]JUilо-\:еl.Jдiiчес;aи:,l псс.iбие:t л,rя раОо-Tij спOртивlliлr сек;lиfi K0]l,.]eliT]JLoB фltзli,tесttоil кr,.,;ы.ч.;ы,:,tо
,'Ioj{ai';!iL]i, и детсi{liх сllсD.гиl]tlU"1 ш},iоЛ It0 ilpbj)-j{Ea]\,t в Lolly-

[J пособии },tзло)l;еilа орга}lизаil].Iя, },1еIодиIi:] рзботьi-'тре-H}tpUB}ia и TE.{Hji]ia I.1[]tOJIHeHи-q Пirb])]iliJB в Еоду, /f,-lrт,;б,ri:i-
чсllli)I pl].j()1L] l]!,atJ гIi]а\тliчсrкiri,i MJ ] ( i,l1а.г] }l lJl, j,],cll IIi) i l,U]ill \,t.

liuсобilс ilJ]irii]:]i1O ll (UUгIJcI,L,,,,, . r,'ttl riii ri1,,,r1,:..,r,,roй
cilOJr,l,}i]]tlLI L,(l,Ii}]ii и ltllilI 1l:lrIMrlii ]].t, l(li}tx ll NlIl]l()]lt,)l(lI1,1 Y i]Op-
TIIBl]{.,1 \ l]lliO.I IIl) ll|]lJn!Kil\1 lj l](]]lv.

IIpe,littiL.ltl:l'tltt,jt,)I .]1,1 l lll,||]l, l1,1,1]l]IJx )llrtIpVKTopoB, трене-
ров II cai\lIIx :]ijilJ]i.l;1l{l]ll}l\|,ll,

_ Чmобьt 11puOcpaLtlit! r;Hr!eu, t?ооаsаlifitе за-
а JL il;: t| 8 р е.и е н н U з a riti : ; lt ц е i] е 3 Jti {: { rfl нь' е lt Ht|? о -
mOрtн пllu -N,B?tt\lt{l}l rruупребl{lircлtэскоё"l н*{)-
пер;rцпu.


