Тема «Плавание Кроль на груди. Кроль на спине. Брасс.

 Приемы оказания помощи тонущему.»

Класс 7

Учитель  плавания: Олейник Иван Иванович

МБОУ «Безыменская СОШ»
Грайворонского района

Белгородской  области 
Место занятий: бассейн.

Цель урока: совершенствование двигательных  качеств учащихся.
Задачи урока: совершенствование техники  плавания различными способами 

                          плавания: «Кроль на груди», «Кроль на спине», «Брасс»                  

                          координации движений; Изучение приемов оказания помощи тонущему
                          способствование развитию  выносливости, силы и ловкости;     

                          воспитание командного духа чувства   коллективизм. 

Оборудование и инвентарь:      ??????????????????????????????
Ход урока.

Ι. Инструктаж по технике безопасности
 Совершенствование техники плавания кролем на груди, кролем на спине, брассом.

 Приемы оказания помощи тонущему: теорети​ческие сведения.

 Упражнения на суше (32 — 34, 55—57, 47—48).
 Приемы оказания помощи тонущим: обучение практическим навыкам.
ΙΙ. Вводная: перекличка, объяснение задач урока.

1. Выполнение общеразвивающих  упражнений на суше:

1). Исходное положение (и.п.) – основная стойка (о.с.)

     И.п. – о.с.  Круговые  движения руками вперёд и назад. Направление 

     движений менять после  каждых четырёх кругов (6-10 раз).

2). И.п. – ноги врозь, руки внизу расслаблены. Поочерёдные движения    

      туловищем влево и вправо, делая захлёстывающие движения руками. 

       (10-15 раз)

3). И.п. – ноги шире плеч, руки в стороны; 1- поворот туловища вправо, левой рукой коснуться носка левой ноги; 2- и.п.;  3- поворот туловища влево, правой рукой коснуться носка левой ноги; 4- и.п. ноги прямые в коленях не сгибать  (6-10 раз).

4). И.п. – сед углом (руки сзади, ноги под углом 450)

     Попеременные движения ногами вверх и вниз, как  при плавании кролем.   

     Ноги прямые, носки оттянуты. (6-10 раз).
2.Погружение в воду, выполнение специальных  упражнений в воде.

И.п. – стоя в наклоне, ноги на ширине плеч или одна рука впереди, другая сзади, у бедра, голова повёрнута в сторону руки, которая у бедра, щека на воде, рот над поверхностью. Сделав вдох, поворачиваем голову лицом в воду и выдыхаем с одновременными с движениями рук. Руку, которая у бедра, проносим по воздуху, другой, находящейся впереди, делаем гребок в воде.

ΙΙΙ.  Основная:  совершенствование техники плавания различными способами   плавания: «Кролем на груди, Кролем на спине и Брассом».

1.  Проплывание  отрезков   4х12 м. – движениями  ног избранным способом;

2.  Проплывание  отрезков   3х12 м – движениями рук избранным способом

3. Плавание 100м. любым способом

4. Плавание 100м. избранным способом в умеренном темпе

«Доставь пострадавшего на берег».

             Играющие встают в пары, по команде плывут на условленное расстояние, транспортируя лежащего без движения пострадавшего; на фи​нише меняются местами. Выигрывает тот, кто приплыл первым и ни разу не выпустил из рук пострадавшего.
ΙV.  Заключительная:

1. Выполнение дыхательных упражнений 15-20 раз (выдохи в  воду).           

2. Выход из воды.

2. Подведение итогов урока.

3. Домашнее задание. Общая физическая подготовка:
(Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подтягивание, подъём туловища.)
4. Организованный уход
ПРИЛОЖЕНИЕ. 

Специальные подготовительные упражнения
Комплекс упражнений для совершенствования плавания кролем. 

55. Ходьба, бег, прыжки, наклоны, приседа​ния в движении. 56. Сесть, согнуть одну ногу, взяться руками за пятку и носок стопы и вращать ее вправо и влево. 57. Сесть, упереться руками сзади, ноги выпрямить, носки оттянуть, скре​стные движения ног, затем как при плавании кролем. 58. Встать, поднять руки вверх, соединить кисти рук, поднять​ся на носки, вытянуться, напрячь все мышцы рук, ног, туло​вища, затем расслабиться. 59. Встать, согнуть руки в локтях, приложить кисти к плечам, круговые движения рук одновре​менно, попеременно. 60. Попеременные и одновременные кру​говые движения прямых рук стоя с притопываниями на мес​те, в движении. 61. То же, в положении наклона вперед. 62. То же, с резиновым бинтом. 63. В положении наклона вперед дви​жения рук, как при плавании кролем на груди с дыханием.
Комплекс упражнений для совершенствования плавания брассом.

 64. Ходьба, бег, прыжки, наклоны. 65. По​вороты туловища в стороны на месте и в движении. 66. Сидя на полу, скрестные движения рук и ног. 67. В положении на​клона вперед движения рук, как при плавании брассом. 68. Из положения сидя, руки в упоре сзади, движения ног, как при плавании брассом. 69. Прыжки вверх, как при выпрыгивании из положения «на старт», «внимание», «марш», руки над го​ловой, голова между рук.
Подвижные игры в воде:
 «С донесением вплавь». Играющие плывут, дер​жа в руках шапочку или другой предмет, который нельзя за​мочить. Соревнование проводится на определенное расстояние, выигрывают участники, не замочившие «донесения» и приплыв​шие первыми. «Борьба за мяч». Играющие плавают в разных направлениях, перебрасывают мяч друг другу, а вторая команда старается отнять мяч. «Мяч своему тренеру». Играют две команды, два тренера находят​ся в разных концах бассейна. По сигналу игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, который находится в центре бас​сейна. Побеждает та команда, которая большее количество раз любым способом передала мяч своему тренеру. «Салки с мячом»   Игроки свободно перемещаются в воде. Задача пловца – догнать одного из участников и запятнать мячом. Спасаясь от водящего, игрок опускается с головой в воду. Если водящий дотронется мячом до игрока прежде, чем тот опустится воду, они меняются ролями. 
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