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Цель: Обучение детей дошкольного возраста плаванию, закаливание и укрепление организма, обеспечение всестороннего физического развития.
Задачи:

1. Продолжить обучение координированной работы рук и ног при плавании кролем на груди с выполнением вдоха.

2. Совершенствовать навыки плавания стилем плавания ботерфляй.

3. Содействовать развитию выносливость и скорости при плавании кролем.

4. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу.

Оборудование: плавательные доски, мячи, доски малые, погружные игрушки.

	№ п/п
	Содержание
	Дози

ровка
	Методические

указания

	Вводная часть.

(упражнения

на суше)
	И.П.  Стоя, руки на пояс.

1,2,3,4 – ходьба на мест, перекатываясь с носка на пятку.

И.П. Стоя руки вверху, одна рука лежит на другой.

1. Отводим правую ногу назад и выполняем поворот правой рукой вперёд.

2. Правую ногу в И.П. и снова выполняем поворот правой рукой вперёд. 

То же с левой рукой.

И.П. Стоя руки вверху, одна рука лежит на другой.

1. Присесть, одновременно выполняя поворот правой рукой назад.

2.  Вернуться в И.П., одновременно выполняя поворот левой рукой назад.
То же другой рукой.

И.П. лёжа на животе, руки впереди.
Вытянуться стрелочкой и вернуться в И.П.
	4 раза 

4 раза

4 раза

4 раза


	Спина должна быть прямая.

Следить, чтобы руки были прямые.

Руки не сгибаем.

Стараемся как можно дольше продержаться.

	Основная часть.

(упражнения в воде)
Заключи

тельная

часть


	1. Построение вдоль бортика.

Что означает мышцы радуются? 

Давайте сегодня на занятии мы об этом и поговорим и проверим. 

Как вы сами думаете, что означает мышцы, радуются? (ответы детей)

Посмотрите на эти картинки, как вы думаете, на какой из них мышцы радуются? Почему?

Гипотеза: Мышцы радуются у движущегося человека. Давайте это проверим на практике.

Сначала мышцы надо подготовить к нагрузкам. 

Ходьба на носках

Бег.

Скольжение на груди по ширине бассейна

Упр. «Перенеси снаряд».

Кроль на груди.

Ботерфляй ногами (дельфин)
Руки кроль, ноги ботерфляй
Руки ботерфляй, ноги кроль

Чувствуете мышцы? Как вы думаете рады они такой нагрузке?

Давайте дадим им ещё порадоваться

Игра с мячом.

Самое главное правило: Мышцы перенапрягать нельзя. Поэтому давайте расслабимся.

Упр. «Поплавок»

Упр. «Звезда» на спине

Построение вдоль бортика.

Итог.

Что нового вы узнали на занятии?

Какой вывод сделаем: Умеют, радоваться мышцы или нет?

Доказали мы свои предположения?

Выход из бассейна
	1 круг

3 круга

6 раз

3 раза

4 круга
4 круга
4 круга
4 круга
3-5 мин

2 - 4 раза по 20сек

	Руки в замке за головой

Ноги прямые,

мах от бедра.

Контролировать дыхание.

Контролировать дыхание и движение рук.
Контролировать движение ног.
Соблюдать координацию движений.

Контролировать положение тела в воде и дыхание



