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План-конспект

открытого урока по плаванию

Тема: «Изучение движения рук в кроле на спине».

Цель урока: формирование основ техники движения рук в кроле на спине и на груди.

Задачи урока: 

обучение основам техники движения рук в кроле на спине и груди;

развитие физической силы и выносливости; 

совершенствование и укрепление морально-волевых качеств.

Класс: 8
Время: 45 минут

Место проведения: бассейн ФОК «Улап»

Инвентарь: плавательные доски, шест, свисток

	Содержание
	Дозировка

(мин)
	Организационно-методические указания

	I.Подготовительная (вводная) часть 10 мин

	Переодевание, Вход в бассейн.
	5 мин
	Инструктаж перед входом в раздевалку. Организованный вход детей из душевых на бортик бассейна

	Построение, приветствие. Сообщение задач урока
	2 мин
	Проверка присутствующих по журналу

	Общеразвивающие упражнения:

-круговые движения руками  вперёд и назад в наклоне;

- круговые движения руками  попеременно вперёд и назад; 

-имитация гребка руками;

-и.п.ноги на ширине плеч, руки вверху, ладони вместе; наклоны в стороны;

-приседания, руки вверху

-и.п. сед, упор сзади; выполнение упражнения «ножницы» вверх-вниз ногами; 

-сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 


	3 мин
	Пружинистые движения ногами. Руки прямые

Стараться касаться плечами ушей.

Мышцы ног сильно не напрягать

юноши-20, девушки-10

	II.Основная часть 23 мин

	Дыхательные упражнения. Выдох в воду ртом.
	1 мин
	Концентрированный выдох в воду. Выдох производится ртом.

	Движение ног в кроле на спине, держась за бортик руками
	1 мин
	Попеременное движение вытянутыми, прямыми ногами. Контролировать дыхание ртом.

	Плавание с доской на спине. Ноги кроль.
	5 мин
	Доска прижата к груди. Ноги работают кролем. Дыхание ртом.
Контролировать выпрямление ног и оттянутый носок.

	Дыхательные упражнения. 
	1 мин
	Концентрированный выдох. Чередовать выдох ртом и носом

	Плавание на спине

Плавание в стрелке на спине

Плавание на спине рука вверх
Плавание на спине включая попеременную работку рук
	5 мин
	Руки вытянуты вдоль тела
Активная работа ног

Другая рука выполняет гребок

Руки поднимаются полностью и вытягиваются 

	Дыхательные упражнения. 
	1 мин
	Концентрированный выдох. Чередовать выдох ртом и носом

	Плавание на спине ноги кролем, включая работу рук
	5 мин
	Попеременная работа руками, затем одновременная

	Дыхательные упражнения. 
	1 мин
	Концентрированный выдох. Чередовать выдох ртом и носом

	Плавание на спине в полной координации.
	5 мин
	Переменная работа рук

	Спады в воду, ныряние
	2 мин
	С бортика бассейна по команде инструктора.

	III.Заключительная часть 12 мин

	Упражнения на восстановление дыхания.
	2 мин
	Обратить внимание на ошибки.

	Выход из воды. Построение. Подведение итогов урока. Переодевание.
	10 мин
	


                             План-конспект составил учитель МБОУ «Яльчикская СОШ»
                                                    Демьянов Виктор Петрович

