ПЛАН-КОНСПЕКТ ОКТРЫТОГО ЗАНЯТИЯ

ФИО преподавателя: Алиев Денис Фахриддинович
Форма занятия: Практическое занятие
Тема: Изучение движений руками в согласовании с дыханием кролем на груди. Плавание кролем на груди одной рукой (вторая впереди) с дыханием. То же, но второй рукой (вдох в сторону гребущей руки). Плавание кролем на груди при помощи рук с дыханием
Дата, время, место проведения: 24 февраля 2026, 10:45, СОК «Альбатрос»
Количество студентов, присутствующих на занятии: 6
Группа С23Сф               
Задачи: 
1. Образовательная: учить согласованию движений рук с дыханием в кроле на груди.
2. Развивающая: развивать выносливость.
3. Воспитательная: воспитывать волевые качества
Время проведения: 10:45- 12:15 
Место проведения: СОК «Альбатрос»
[bookmark: _GoBack]Инвентарь: плавательная доска, свисток

	Часть
занятия
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная 
	1.Построение, приветствие

2.Краткий инструктаж по технике безопасности


Ору на суше:
1.Наклоны головы
вправо-влево, вперёд-назад

2. Круговые вращения руками, согнутыми в локтях

3. Круговые вращения рукой вперёд, назад поочерёдно правой, левой

4. "Мельница" стоя вперёд, назад имитационное упражнение для плавания королем н/груди и н/спине

5. "Лыжник"


6. Имитация движений рук в кроле в согласовании с дыханием


Разминка в воде:
1.Плавание вольным стилем 
	5 мин





12 раз



10 раз


10 раз



30 с




30 с


3 мин




100 м 
	Построение в 1 шеренгу.

Инструктаж о правилах поведения на воде и на бортике.

Следить за дисциплиной и выполнением упражнений


Кисти в кулак, спина прямая

Рука прямая смотрим прямо перед собой


Руки прямые, туловище не «болтается», вращаются только плечи.


Наклон ниже, ноги прямые.

Следить за правильностью выполнения движений



Равномерное плавание на пульсе 100-120 уд/мин

	Основная

	1. Выдохи в воду 


2. Скольжение в стрелочке



3. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, руки «Стрелочка»

4. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, попеременные движения руками как в кроле на груди «Мельница», на задержке дыхания

5. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, в правой руке доска, левая рука вдоль туловища, голова и туловище при вдохе поворачиваются на правый бок, вдох осуществляется влево

6. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, в левой руке доска, правая рука вдоль туловища, голова и туловище при вдохе поворачиваются на левый бок, вдох осуществляется вправо

7. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, в руках доска, левая рука выполняет гребок (круговое движение), голова поворачивается влево для вдоха и опускается в воду для выдоха.

8. Попеременные движения ногами «Торпеда» на груди, в руках доска, правая рука выполняет гребок (круговое движение), голова поворачивается вправо для вдоха и опускается в воду для выдоха.

9. То же что и упражнение 7, но без доски

10. То же что и упражнение 8, но без доски

11. Плавание кролем на груди в полной координации на технику
	10 раз


2х5-7м



2х10-15м



2х10-15м






2х10-15м







2х10-15м







2х15м







2х15м







2х15м


2х15м


2х25 м
	Вдох ртом, выдох через рот и через нос

Руки прямые за головой, ноги прямые, носочки натянуты

Руки прямые за головой, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена

Руки прямые, ладонь и предплечье давят на воду, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, на задержке дыхания


Руки прямые, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, вдох ртом, выдох через рот и нос. При вдохе влево, правое ухо остается в воде.


Руки прямые, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, вдох ртом, выдох через рот и нос. При вдохе вправо, левое ухо остается в воде.


Руки прямые, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, вдох ртом, выдох через рот и нос. При вдохе влево, правое ухо остается в воде.


Руки прямые, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, вдох ртом, выдох через рот и нос. При вдохе вправо, левое ухо остается в воде.


Те же что и в упражнении 7

Те же что и в упражнении 8

Руки прямые, движения ногами «от бедра», стопа расслаблена, вдох ртом, выдох через рот и нос. При вдохе влево, правое ухо остается в воде. При вдохе вправо, левое ухо остается в воде.


	Заключительная
	1. Заминка: плавание вольным стилем

2. Выход из воды.
3. Построение.
4. Подведение итогов (Рефлексия).
Выход из бассейна в раздевалку.
	100 м
	Равномерное плавание на пульсе 100-120 уд/мин



