План-конспект занятия 
Лечебное плавание девушки и юноши 5 класс
Учитель физической культуры МАОУ  «СОШ №69» 
«Центр развития образования»

Иванцов Дмитрий Александрович.

Тема: Элементы плавания как средство ЛФК.
Цель: Содействовать профилактике сколиоза и коррекции позвоночника т.к. плавание обеспечивает естественную разгрузку позвоночника с одновременной тренировкой мышц.
Задачи:
1. Образовательные:  выработка двигательных навыков (ловкость, быстрота, выносливость) и совершенствование двигательных способностей. Овладение теорией и техникой плавания.

2. Лечебные: укрепление мышечного корсета, формирование правильной  осанки, развитие силовой выносливости.

3. Воспитательные:  воспитание воли, сознательной дисциплины, организованности, трудолюбия, честности, доброжелательности, оказание первой помощи и безопасного поведения в воде.
	№ п/п
	Содержание

	Дозировка
	Общие методические указания


	1. Подготовительная часть урока 5 минут

2.  

Основная 

часть 25 минут.  

3.

Заключительная часть 10 мин.
	1. Вход в воду, распределение по дорожкам.
2. Создание мотивации, сообщение задач урока.
1. Вдох   через  рот,   выдох через  рот    и    нос, погрузив голову в воду.
2. Оттолкнувшись, скользить на груди, вытянув руки вперед, лицо вниз,   ноги   вместе
3. То  же   на   спине.
4. Присев, руки вперед, оттолкнувшись    ногами от дна,   работать     ими кролем,    с    задержкой дыхания,  с  использованием  доски     в     руках (как разновидность)
5.  То  же   на   спине.

6.  Руки  вытянуты    вперед,  ноги      работают брассом.
7. То же на спине.

8.  Упражнение на дыхание (глубокий вдох, полный выдох в воду)
9.  Руки работают брассом,  ноги — кролем.

10. То же на спине.

11.  Брасс в координации с     удлиненной     паузой скольжения.

12. То же на спине.

13.  Упражнение на дыхание      (глубокий     вдох, полный   выдох  в   воду)
14.  Руки работают брассом,  доска   в  ногах.

15. Брасс в полной координации.

1. Игра «Водолазы» или «Рыбак».

2. Свободное плавание. Выход из бассейна. 
	 2 мин.

3 мин.

8-10 р.

4-6 раз
4-6 раз
4-6 раз
4-6 раз
50-100м.

50-100м.

4-6 раз

50-100м.

50-100м.

50-100м.

50-100м.

4-6 раз

50-100м.

50-100м.

5 мин.
5 мин.
	Распределение дорожек по уровню подготовленности учеников.

Настроить на ответственное отношение к занятию, качественное выполнение упражнений.
Глубокий вдох, полный, ускоренный  выдох
Скользить как можно дальше, удерживая плечи и таз в одной плоскости с целью профилактики вращения.

Подбородок прижать к груди, живот держать выше к поверхности.

Следить за правильным дыханием.

То же самое.

Корпус держать горизонтально, гребок ногами ус­коренный.

Не высовывать колени из воды, пятки больше брать под  себя  при     подготовке к  гребку,  таз  не  опускать.

Лицо погружать в воду при выдохе.

При гребке руки не погружать глубоко.

Контроль техники работы рук и дыхания. Подбородок прижать  к  груди.
Следить за паузой скольжения.

Следить за паузой скольжения.

Выдох через нос и рот.

Лежать ровно на поверхности, не прогибаться, ноги прямые.

Контроль техники выполнения, не допускать вращений корпуса и

«разбалтывания» поясницы.

Контроль соблюдения правил.

Соблюдение дисциплины.
Выход из бассейна по лестнице.

	


