Примерный план-конспект урока по плаванию
 Задача: Учить прикладному плаванию 
	Части урока 
	Содержание 
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная
	1. Построение, расчёт, сообщение задач урока

2. 
3. Кроль на груди
	1-3 мин




100 м 
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся


Не останавливаться

	Основная
	4. Учить транспортировке пострадавшего способом лёжа на спине
1)И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Ноги работают способом «кроль».
2)И.п – лёжа на спине, ноги работают способом «брасс».
3)И.п. – лёжа на спине, руки прямые над водой, ноги работают способом «кроль».
4)И.п. – лёжа на спине, руки прямые над водой, ноги работают способом «брасс»
5)Упр. в парах. И.п. – лёжа на спине, транспортировка пострадавшего способом лёжа на спине.












5. Учить транспортировке пострадавшего способом лёжа на боку
1)И.п. – лёжа на левом боку, правая рука прямо вперёд, правая выполняет гребковые движения, ноги работают удобным способом.
2)И.п. – лёжа на правом боку, левая рука прямо вперёд, левая выполняет гребковые движения, ноги работают удобным способом.
3)И.п. – лёжа на левом боку, правая рука согнута в локте над водой, левая выполняет гребковые движения, ноги работают удобным способом.
4)И.п. – лёжа на правом боку, левая рука согнута в локте над водой, правая выполняет гребковые движения, ноги работают удобным способом.
5)Упр. в парах. И.п. – лёжа на боку, транспортировка пострадавшего способом лёжа на боку.











6. Учить нырянию в длину
1)Гипервентиляция лёгких. Начинать с полного выдоха, далее – глубокий вдох. 
2)«Поплавок». Задержка дыхания под водой максимально долго.
3)Ныряние в длину из положения «стрела», ноги работают способом «кроль», руки выполняют гребок через стороны до бёдер.
4) Ныряние в длину из положения «стрела», ноги работают способом «брасс», руки выполняют гребок через стороны до бёдер.
5)Ныряние в длину с тумбы. Перед прыжком выполнить гипервентиляцию лёгких.
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3-4 раза



5-8 раз



25 м
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Не останавливаться, не плыть «сидя»



Не останавливаться, не плыть «сидя»

Руки не сгибать, держать над водой



Руки не сгибать, держать над водой



Не останавливаться, не топить партнёра, не плыть «сидя»




















Прямой рукой не помогать, не останавливаться, не переворачиваться на грудь и на спину


[bookmark: _GoBack]Прямой рукой не помогать, не останавливаться, не переворачиваться на грудь  и на спину


Руку держать над водой, не опускать, не поворачиваться грудь  и на спину




Руку держать над водой, не опускать, не поворачиваться на грудь  и на спину




Плыть немного впереди, пострадавшего тянуть за собой , не останавливаться, не переворачиваться на  грудь  и на спину












Вдыхать воздух в лёгкие, как можно глубже

Когда заканчивается воздух, по чуть-чуть выдыхать

Голову не поднимать, глаза открыты, амплитуда больше, энергичная работа рук


Голову не поднимать, глаза открыты, амплитуда больше, энергичная работа рук


Направлять себя ко дну, не ударяться об воду грудью, после выдоха не всплывать, а продолжать движение

	Заключительная
	7. «Вольный стиль»

8. Выдохи в воду


9. Построения, подведение итогов урока, домашнее задание
	150 м


8-10 раз


3-5 мин
	Не останавливаться, медленный темп

Темп умеренный, вдохи глубже

Указать на ошибки, похвалить за хорошее выполнение



