І СЕМЕСТР

План-конспект заняття № 1
1. Створити у студентів уявлення про правильне положення тіла у воді та дихання (вдих і видих у воду).

2. Ознайомити з технікою виконання рухів ногами у способах кроль на груді та кроль на спині.

3. Навчити учбовим стрибкам та спадам у воду з бортику басейна.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6
	Основна частина:

Вхід у ванну басейна.

Шикування біля бортика в   одну шеренгу.

Присідання в воду до підборіддя.

Видихи в воду.

Вправа «зірочка» на грудях.

Видихи в воду.
	45-50 хв.

30 сек.

30 сек.

5 разів

5 разів

2x15 сек.

5 разів
	На мілкому місці.

На мілкому місці.

На мілкому місці.

Швидкий, глибокий вдих – повільний видих ротом чи носом у воду.

Обличчя у воді, затримка дихання. Ноги і руки в сторони.




Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.


	Вправа «поплавок».

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на спині.

Тримаючись за бортик двома руками, ноги виконують рухи, як при плаванні кролем на грудях.

Та сама вправа, але триматись однією рукою; поміняти руки.

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на грудях. Вправа «торпеда».

Видихи в воду.

Лежачи спиною на розділовій доріжці ноги виконують рухи, як при
	2x15 сек.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2 рази

2х10 сек.

2х10 сек.

10 разів

2x10 м

10 разів

2х10 сек.


	Руками обійняти зігнуті ноги, підборіддя прижати до грудей. 

Затримка дихання.

Вправа виконується при затримці дихання. Руки вгорі разом, долоня на долоні, голова між руками, носки ніг натягнуті. Ковзання.

Тіло розслаблене, на затримці дихання, потім повільний, постійний видих носом. Ноги і руки в сторони.

Руки лежать на поверхні води, повільний, постійний видих (носом).

Ноги почергово виконують рухи вниз-вгору відносно до поверхні води. Положення ніг при цьому: стопа розслаблена, носки ніг повернуті трохи у середину, коліна згинаються не сильно, рух починається від стегна.
Виправлення помилок.

Вправа «стріла» з роботою ніг кролем. Вправа виконується при затримці дихання. Голову глибоко не занурювати, потилиця зверху.

Положення ніг при цьому: стопа розслаблена, носки ніг повернуті трохи у середину,


Закінчення таблиці
	1
	2
	3
	4

	19.

20.

21.

22.

23.
	плаванні «кролем на спині».

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на спині. Вправа «торпеда» на спині.

Видихи в воду.

Спади в воду.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

2x10 м

10 разів
З рази

за 10 сек.
	коліна згинаються не сильно, рух починається від стегна.
Виправлення помилок.

Слідкувати за положенням тулуба. Ноги працюють ритмічно. Слідкувати за диханням, за положенням рук.

Ноги на жолобі ванни басейну. 



	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

 «Зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

10-20 сек.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 2
1. Навчити правильному положенню тіла у воді та диханню.

2. Засвоїти техніку рухів ногами у способах кроль на груді та кроль на спині.

3. Удосконалити учбові стрибки та спади у воду з бортику басейна.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної 


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	4.

5.
	заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

   -     спеціальні вправи для плавців.
	за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від задач на занятті.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.

9.

10.

11.

12.

13.
	Основна частина:

Вхід у ванну басейна.

Видихи в воду.

Вправа «зірочка» на грудях.

Видихи в воду.

Вправа «поплавок».

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на грудях. Вправа «торпеда».

Видихи в воду.
	45-50 хв.

30 сек.

10 разів

2x15 сек.

10 разів

2x15 сек.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2 рази

10 разів

2х10 м

10 разів
	На мілкому місці.

Швидкий, глибокий вдих – повільний видих ротом чи носом у воду.

Обличчя у воді, затримка дихання.

Руками обійняти ноги, підборіддя прижати до грудей. Затримка дихання.

Вправа виконується при затримці дихання. Руки вгорі разом, долоня на долоні, носки ніг натягнуті. Ковзання.

Тіло розслаблене, на затримці дихання,потім повільний, постійний видих носом.

Руки лежать на поверхні води, 

повільний, постійний видих(носом).

Вправа виконується на затримці дихання. Голову глибоко не занурювати.




Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.
	Плавання на ногах способом кроль на спині. Вправа «торпеда» на спині.

Видихи в воду.

Плавання на ногах кроль, руки вздовж тулуба.

Видихи в воду.

Та сама вправа,права рука попереду, ліва притиснута до стегна. Зміна рук

Видихи в воду.

Вправа «торпеда» на спині, руки вздовж тулуба.
Видихи в воду.

Та сама вправа,права рука попереду, ліва притиснута до стегна. Зміна рук. 

Видихи в воду.

Спади в воду.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	2х10 м

10 разів

2x10 м

10 разів

2х10 сек.

10 разів

2x10 м

10 разів

2x10 м

10 разів

З-5 рази

за 10 сек.
	Ноги працюють ритмічно. Слідкувати за диханням, за положенням рук, за положенням тулуба.

Вправа виконується при затримці дихання. Ноги працюють ритмічно.

Ноги працюють ритмічно.
Ноги працюють ритмічно, постійний видих(носом).

Ноги працюють ритмічно, постійний видих(носом).

Ноги на бортику басейну. Пальцями ніг захватити край бортика(техніка безпеки). Руки «стріла» перші входять у воду, за ними тулуб і прямі ноги.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

«Зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

10-20 сек.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 3
1. Закріпити правильне положення тіла у воді. Засвоїти техніку дихання.

2. Ознайомити з технікою виконання рухів руками у способі кроль на груді.

3. Удосконалити техніку рухів ногами у способах кроль на груді та кроль на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Вхід у ванну басейна.

Видихи в воду.

Вправа «зірочка» на грудях.

Видихи в воду.

Вправа «поплавок».

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.
	45-50 хв.

30 сек.

10 разів

2х15 сек.

10 разів

15 сек.

10 разів

2 рази
	На мілкому місці.

Швидкий, глибокий вдих – повільний видих ротом чи носом у воду.

Обличчя у воді, затримка дихання.

Руками обійняти зігнуті ноги, підборіддя прижати до грудей. Затримка дихання.

Вправа виконується при 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.


	Видихи в воду.

Вправа «зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на спині.

Ходьба по дну басейна, імітація рук при плаванні кролем на грудях.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги кроль. Руки попереду тримають

плавальну дошку.

Видихи в воду.

Вправа «торпеда», права

рука попереду, ліва

притиснута до стегна.

Зміна рук через 10 м.

Видихи в воду. 

Плавання на ногах кроль на спині,руки вздовж тулуба. 

Плавання на ногах способом кроль на спині. Права рука попереду, ліва притиснута до стегна. 

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

2 рази

10 разів

2 рази

2х20 м

10 разів

2х10 м

10 разів

2x10 м

10 разів

2х10 сек.

2x10 м

за 10 сек.
	затримці дихання. Руки вгорі разом, долоня на долоні,  носки ніг натягнуті. Ковзання.

Тіло розслаблене, на затримці дихання,потім повільний, постійний видих носом.

Руки на поверхні води, постійний видих (носом).

Голова над водою. Техніка виконання. Цикл руху складається з 5 фаз: захват-гребок, відштовхування, вихід руки із води, рух над водою, вхід руки у воду.

Ноги працюють ритмічно. Підйом обличчя вгору - вдих; обличчя вниз - видих. Голову глибоко не занурювати, потилиця зверху.

Ноги працюють ритмічно.

Вправа виконується при затримці дихання.

Ноги працюють ритмічно. 

Слідкувати за положенням тулуба та диханням. Ноги працюють ритмічно. 

Слідкувати за положенням тулуба. Зміна рук через 10 м. Слідкувати за диханням, за положенням рук.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

«Зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

10-20 сек.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 4
1. Ознайомити з технікою учбових стрибків зі стартової тумби.

2. Навчити техніці виконання рухів руками у способі кроль на груді.

3. Удосконалити правильне положення тіла у воді та дихання.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.
	Основна частина:

Спад у воду.

Стрибок у воду.
	45-50 хв.

1 раз

2-3 рази
	З бортику басейну.

З бортику басейну. Стартове 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.


	Стрибок у воду.

Видихи в воду.

Вправа «зірочка» на грудях.

Вправа «зірочка» на спині.

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги кроль. Руки попереду тримають

плавальну дошку.

Видихи в воду.

Вправа «торпеда» на боку, права рука попереду, ліва

притиснута до стегна.

Зміна рук .

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на спині. Права рука попереду, ліва

притиснута до стегна.
	2-3 рази

10 разів

1 раз

1 раз

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2х25 м

10 разів

2x10 м

10 разів

2х10 сек.


	положення. Відштовхування від бортику. Політ. Зайняти положення тіла під правильним кутом. Вхід у воду – не зануритися занадто глибоко. Просування у воді в положенні “стріла”. Включення у роботу ніг, вихід на поверхню. Перші рухи руками.

Зі стартової тумбочки. 

Швидкий, глибокий вдих – повільний видих ротом чи носом у воду.

Обличчя у воді, затримка дихання.

Постійний, повільний видих носом.

Вправа виконується при затримці дихання. 

Руки на поверхні води, постійний видих (носом).

.

Ноги працюють ритмічно. Підйом обличчя вгору - вдих; обличчя вниз - видих. 

Ноги працюють ритмічно.

Вправа виконується на боку.

Ноги працюють ритмічно. 

Зміна рук через 10 м.

Слідкувати за положенням тулуба. Ноги працюють ритмічно. Слідкувати за диханням. Зміна рук через 10 м.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	16.

17.

18.

19.

20.
	Видихи в воду.

Стоячи в нахилі тулуба, на мілкому місці – імітація роботи рук кролем.

Видихи в воду.

Вправа «торпеда», руки кролем.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

20 разів

10 разів

2 рази

за 10 сек.
	Техніка виконання. Виправлення помилок

Звернути увагу на фази гребка.

Вправа виконується при затримці дихання. Техніка виконання.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів.

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 5
1. Ознайомити з технікою виконання рухів руками у способі кроль на спині.

2. Закріпити техніку виконання рухів руками у способі кроль на груді.

3. Навчити учбовим стрибкам зі стартової тумби.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.
	заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

   -     спеціальні вправи для плавців.
	за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	підготовленості

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від задач на занятті.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.


	Основна частина:

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на груді.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Стоячи, на мілкому місці – імітація роботи рук кролем на спині.

Плавання на ногах кролем на спині. Права рука попереду, ліва притиснута до стегна. Зміна рук.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги кроль. Руки попереду тримають

плавальну дошку.

Видихи в воду.

Вправа «торпеда», права

рука попереду, ліва
	45-50 хв.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2х15 сек.

2х25 м

10 разів

2х25 м

10 разів

2x15 м


	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих ротом чи носом у воду.

Обличчя у воді, затримка дихання.

Постійний, повільний видих носом.

Звернути увагу на долоню руки, на дихання. Цикл руху складається з 5 фаз, як і при плаванні в/ст.: захват, відштовхування, вихід руки із води, рух над водою, вхід руки у воду.

Звернути увагу на дихання, на положення тіла.

На один гребок рукою 4 – 6 ударів ногами. 

Ноги працюють ритмічно. Підйом обличчя вгору - вдих; обличчя вниз - видих. 

Вправа виконується на затримці дихання. 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	11.

12.

13.

14.

15.

16.
	притиснута до стегна.

Зміна рук, як при плаванні кролем.

Видихи в воду.

Вправа «торпеда», руки кролем.

Видихи в воду.

Стартовий стрибок у воду.

Стартовий стрибок у воду.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

2x10 м

10 разів

2 рази

3–5 рази

за 10 сек.
	Ноги працюють ритмічно. 

На один гребок рукою 4 – 6 ударів ногами. 

Ноги працюють ритмічно.

Вправа виконується на затримці дихання.

З бортику басейну. Техніка виконання.

Зі стартової тумбочки. Техніка виконання.



	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів.

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 6
1. Ознайомити з технікою дихання у способі кроль на груді.

2. Навчити техніці виконання рухів руками у способі кроль на спині.

3. Закріпити навички учбових стрибків зі стартової тумби.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні 
	15-20 хв.

10 хв.
	


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	2.

3.

4.

5.
	процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

    -    спеціальні вправи для плавців.
	3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


	Основна частина:

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Стоячи, на мілкому місці, однією рукою триматися за бортик, друга позаду вдих – видих, як при плаванні кролем.

Стоячи, на мілкому місці, однією рукою триматися за бортик, друга робить імітацію гребка кролем, вдих – видих, як при плаванні кролем.

Стоячи, на мілкому місці, імітація рук, як при плаванні кролем, вдих – видих в обидві сторони.

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на спині. 
	45-50 хв.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

по 5-10 разів в кожну сторону

по 5-10 разів

2х20 сек.

10 разів

2х25 м


	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

На дальність ковзання.

На дальність ковзання.

Швидкий вдих робиться в сторону руки, яка позаду, повернути обличчя вниз – повільний видих. Звернути увагу на положення голови.

Швидкий вдих робиться в сторону руки, яка позаду, повернути обличчя вниз – повільний видих. Звернути увагу на положення голови, на вдих.

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Звернути увагу на долонь руки, на дихання, на положення тіла.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
	Права рука попереду, ліва притиснута до стегна. Зміна рук.

Видихи в воду.

Плавання в повній координації способом кроль на спині.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги кроль. Права рука попереду, ліва

притиснута до стегна. Зміна рук.

Видихи в воду.

Плавання в повній координації способом кроль на спині.

Видихи в воду.

Стартовий стрибок у воду.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

2х25 м

10 разів

4x25 м

10 разів

 2x25 м

10 разів

3-5 рази

за 10 сек.


	На один гребок рукою 4 – 6 ударів ногами. 

Ноги працюють ритмічно. Звернути увагу на долонь руки, на дихання, на положення тіла.

 Повернути  обличчя в ліво - вдих; обличчя вниз - видих. 

Ноги працюють ритмічно. Звернути увагу на долонь руки, на дихання, на положення тіла. 

 Техніка виконання.

	1.

2.

3

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 7
1. Закріпити техніку виконання рухів руками у способі кроль на груді

2. Навчити злагодженому поєднанню рухів руками та дихання у способі кроль на груді (техніка дихання 3х3).

3. Удосконалити техніку учбових стрибків зі стартової тумби.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від задач на занятті.

	1.

 2.

3.

 4.

5.

6.

7.

 8.
 9.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Поволі пересуваючись ногами, на мілкому місці, імітація рук, як при плаванні кролем, вдих – видих в обидві сторони.

Видихи в воду.

Ноги кроль. Права рука тримає дошку попереду, ліва притиснута до стегна.

Ноги кроль. Права рука попереду, ліва робить гребок. 

Видихи в воду.
	45-50 хв.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

по 5 разів в кожну сторону.

10 разів

2х25 м

2х25 м

10 разів
	Як завжди.

На дальність ковзання

На дальність ковзання

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

 Повернути  обличчя ліворуч - вдих; обличчя вниз - видих. 

Зміна рук через 25 м. 

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Зміна рук через 25м. 




Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
	Плавання в повній координації способом кроль на спині.

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Стартовий стрибок у воду.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	4x25 м

10 разів

1х25 м

10 разів

2х25 м

10 разів

3х25 м

10 разів

3-5 рази

за 10 сек.


	Ноги працюють ритмічно. Звернути увагу на долонь руки, на дихання, на положення тіла 

 Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Виправлення помилок.



	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 8
1. Ознайомити з технікою дихання у способі кроль на спині.

2. Засвоїти техніку виконання рухів руками у поєднанні з правильним диханням у способі кроль на груді (спосіб дихання на обидві сторони).

3. Закріпити техніку рухів руками і ногами у способах кроль на груді та кроль на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від задач на занятті.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Плавання на ногах способом кроль на спині. Права рука попереду, ліва робить гребок. 

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Ноги кроль. Права рука 
	45-50 хв.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2х25 м

10 разів 

4х25 м

4х25 м
	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

На дальність ковзання.

На дальність ковзання.

Швидкий, глибокий вдих робити коли рука пройшла рівень голови, видих повільний, постійний носом. Зміна рук через 25м. 

Швидкий, глибокий вдих робити коли рука пройшла рівень голови, видих повільний, постійний носом.  

Звернути увагу на положення 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
	попереду, ліва робить гребок. 

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів 

25 м

10 разів

50 м

10 разів

75 м

10 разів

25 м

10 разів

50 м

10 разів

75 м

за 10 сек.


	голови, тіла. Правильне дихання. Зміна рук через 25м.Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Швидкий, глибокий вдих робити коли рука пройшла рівень голови, видих повільний, постійний носом.  

Швидкий, глибокий вдих - видих повільний, постійний носом.  

Швидкий, глибокий вдих - видих повільний, постійний носом.  

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 9
1. Ознайомити з технікою виконання рухів ногами у способі брас.

2. Навчити плаванню у повній координації кролем на груді і кролем на спині (злагоджена робота рук, ніг та дихання).

3. Сприяти навичкам занурення на затримці дихання.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «стріла» на спині.

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Стоячи, на мілкому місці почергова імітація роботи
	45-50 хв.

10 разів

2 рази

2 рази

10 разів

2х25 м

10 разів

2х25 м

10 разів

по 3-5 разів
	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

На дальність ковзання.

На дальність ковзання.

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. 

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. (3 х 3)

Одна рука тримається за бортик, друга ззаду  за п’яту,


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
	ніг, як при плаванні способом  брас.

Стоячи в нахилі вперед, на мілкому місці, руки тримаються за бортик, почергова імітація роботи ніг, як при плаванні способом брас.

Вправа «стріла» на грудях, поштовх брасом.

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Вправа «торпеда» на грудях під водою.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	по 3-5 разів

3-5 разів
10 разів

4х25 м

10 разів

4х25 м

10 разів

3х10 м

за 10 сек.
	носок в сторону, коліно вперед. Поштовх  внутрішньою стороною стопи вниз до другої ноги, трохи через сторону.

Поштовх  внутрішньою стороною стопи назад, трохи через сторону, як при плаванні способом  брас.

Поштовх  внутрішньою стороною стопи від бортика.

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

Вправа виконується на затримці дихання. Долонями, руками, тулубом регулювати глибину занурення. Ритмічна, сильна робота ніг.

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків 
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	заняття.

Гігієнічні процедури.
	5-10 хв.
	помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 10
1. Ознайомити з технікою виконання рухів руками у способі брас.

2. Навчити техніці виконання рухів ногами у способі брас.

3. Засвоїти злагоджену роботу рук, ніг та дихання у способах кроль на груді та кроль на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

 1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.


	Основна частина:

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).
	45-50 хв.

2х25 м

10 разів

2х25 м


	Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. 

Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. (3 х 3)


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
	Видихи в воду.

Стоячи, в нахилі вперед, на мілкому місці, імітаційні рухи руками, як при плаванні способом  брас.

Пройтися по дну, в нахилі вперед, на мілкому місці, рухи руками, як при плаванні способом  брас.

Стоячи, на мілкому місці почергова імітація роботи ніг, як при плаванні способом  брас.

Стоячи, в нахилі вперед, на мілкому місці, руки тримаються за бортик, почергова імітація роботи ніг, як при плаванні способом брас.

Вправа «стріла» на грудях, поштовх брасом.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги брас.

Видихи в воду.

Плавання на ногах кролем з дошкою

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання на ногах кроль на спині.
	10 разів 

5-10 разів

5-10 разів

по 3-5 разів

по 3-5 разів

2-3 рази
10 разів

4х15 м

10 разів

2х25 м

4х25 м

10 разів

2х25 м


	Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду.

Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду. Пересування за рахунок гребка руками.

Одна рука тримається за бортик, друга ззаду  за п’яту, носок в сторону, коліно вперед. Поштовх  внутрішньою стороною стопи вниз до другої ноги, трохи через сторону.

Поштовх  внутрішньою стороною стопи назад , трохи через сторону, як при плаванні способом  брас.

Поштовх  внутрішньою стороною стопи від бортика.

Виправлення помилок.

Ноги працюють ритмічно. Підйом обличчя вгору - вдих; обличчя вниз - видих. 

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)

Звернути увагу на положення голови, рук, тіла. 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	17.

18.
	Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	4х25 м

за 10 сек.


	Звернути увагу на положення голови, рук, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 11
1. Ознайомити з технікою дихання у способі брас.

2. Навчити техніці виконання рухів руками у способі брас.

3. Сприяти розвитку витривалості при плаванні кролем на груді та кролем на спині (долання дистанцій 50-100 м без зупинки).

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	- загальнорозвиваючи  

   вправи;

   - спеціальні вправи 
      для плавців.
	
	суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові. Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.
	Основна частина:

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Стоячи, в нахилі вперед, на мілкому місці, імітаційні рухи руками, як при плаванні способом  брас, поєднати з диханням

Пройтися по дну, в нахилі вперед, на мілкому місці, рухи руками, як при плаванні способом  брас.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги брас.

Видихи в воду.

Плавання на ногах кролем з дошкою.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.
	45-50 хв.

2 х 25 м

10 разів

2х25 м

10 разів

10-20 разів

10-20 разів

10 разів

2х25 м

10 разів

2х25 м

100 м

10 разів
	Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. 

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. (3 х 3)

Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду.

По завершенню гребка зробити швидкий вдих, з виносом рук і паузою – видих. Спочатку голову не занурювати в воду. Потім видих з занурюванням голови.

Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду. Пересування за рахунок гребка руками. Дихання з занурюванням голови.

Виправлення помилок.

Ноги працюють ритмічно. Підйом обличчя вгору - вдих; обличчя вниз - видих. 

Вдих праворуч - три гребка руками, вдих ліворуч - три гребка руками . (3 х 3)




Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	13.

14.

15.


	Плавання на ногах кроль на спині, руки «стріла».

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	2х25 м

100 м

за 10 сек.
	Звернути увагу на положення голови, рук, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

Звернути увагу на положення голови, рук, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Відпочинок лежачи на спині.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

1 хв.

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Повільна робота рук і ніг для підтримки тіла на поверхні води.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 12
1. Навчити злагодженості виконання рухів руками з правильним диханням у способі брас.

2. Закріпити техніку виконання рухів ногами у способі брас.

3. Сприяти розвитку витривалості при плаванні кролем на груді та кролем на спині (долання дистанцій 50-100 м без зупинки).

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.


	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.


	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.
	Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.
	Основна частина:

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Стоячи, в нахилі вперед, на мілкому місці, імітаційні рухи руками, як при плаванні способом  брас, поєднати з диханням.

Пройтися по дну, в нахилі вперед, на мілкому місці, рухи руками, як при плаванні способом  брас.

Видихи в воду.

Плавання за допомогою

дошки. Ноги брас.

Видихи в воду.

Плавання на ногах кролем з дошкою.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання на ногах кроль 
	45-50 хв.

2х25 м

10 разів

2х25 м

10 разів

5-10 разів

5-10 разів

10 разів

4 х 25 м

10 разів

2х25 м

100 м

10 разів

2х25 м
	Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. 

Звернути увагу на положення голови, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання. (3 х 3)

Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду.

По завершенню гребка зробити швидкий вдих, з виносом рук і паузою. Видих у воду.

Звернути увагу на фази гребка, на паузу, коли руки попереду. Пересування за рахунок гребка руками. Видих у воду.

Виправлення помилок.

Ноги працюють ритмічно. 

Дихання - (3 х 3)

Звернути увагу на положення 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	14.

15.

16.
	на спині, руки «стріла».

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Плавання за допомогою

дошки. Ноги брас.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	100 м

4х25 м

за 10 сек.


	голови, рук, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

Звернути увагу на положення голови, рук, тіла. Ритмічна робота ніг. Правильне дихання.

Виправлення помилок.



	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Довільне плавання.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

50-100 м

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитись.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 13
1. Ознайомити з технікою відкритих поворотів при плаванні кролем на груді та кролем на спині.

2. Навчити плаванню у повній координації брасом (злагоджена робота рук, ніг та дихання).

3. Прийняти контрольний норматив – 50 м кроль на груді.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.


	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

      -   спеціальні вправи 

           для плавців.
	5-10 хв.
	спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Повороти при плаванні кролем на груді.
Повороти при плаванні
кролем на спині.

Плавання кролем на спині в повній координації (н/сп).

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Стоячи, в нахилі вперед, 
	45-50 хв.

10 разів

2-4 рази х10 м

2-4 рази х10 м

50 м

50 м

10 разів

5-10 разів
	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.
Підплисти до стінки басейну.
Торкання однією рукою стінки.
Розворот тулуба. Якщо розворот здійснюється вліво – права рука проходить над водою, ліва під водою. І навпаки. Відштовхування ногами від стінки в положення «стріла», яке переходить в положення «торпеда».

Не допливаючи стінки, на відстані одного гребка перевернутися на груди. Зробити гребок однією рукою кролем на груді, в групуванні поставити ноги на стінку. Відштовхування ногами від стінки в положення «стріла» на спині, яке переходить в положення «торпеда».

Правильне дихання. Увагу звернути на поворот.

Правильне дихання. (3 х 3). Увагу звернути на поворот.

Звернути увагу на фази гребка. 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	8.

9.

10.

11.


	на мілкому місці, імітаційні рухи руками, як

при плаванні способом  брас, поєднати з диханням і роботою ніг.

Плавання способом брас в повній координації

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Плавання способом кроль на груді.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	2х25 м
50 м

50 м

за 10 сек.


	По завершенню гребка зробити швидкий вдих, зігнути ногу для

відштовхування, з виносом рук,  і відштовхуванням ноги, і паузою – видих в воду.

Виправлення помилок.

Правильне дихання. Увагу звернути на поворот.

Контрольний норматив.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Довільне плавання.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

50-150 м

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитись.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 14

1. Ознайомити з технікою повороту при плаванні брасом.

2. Навчити відкритим поворотам при плаванні кролем на груді та кролем на спині.

3. Прийняти контрольний норматив – 50 м брас.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність
	15-20 хв.

10 хв.


	Завдання студентам надається у 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.
	Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед

навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

      -   спеціальні вправи 

           для плавців.
	3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про

допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Повороти при плаванні способом брас

Повороти при плаванні кролем на груді.
Повороти при плаванні
кролем на спині.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній 
	45-50 хв.

10 разів

2-4 рази х15 м

2-4 рази х10 м

2-4 рази х10 м

100 м

10 разів

100 м
	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

Підплисти до стінки басейну.

Торкання обома руками стінки.

Розворот тулуба. Якщо розворот здійснюється вліво – права рука проходить над водою, ліва під водою. І навпаки. Відштовхування ногами від стінки в положення «стріла». Вихід з під води на поверхню: просування у положенні стріла, руки гребком відводяться назад, потім уперед з одночасним рухом ногами, вихід з під води та перші цикли роботи на поверхні.
Техніка виконання. Виправлення помилок.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Правильне дихання. Увагу звернути на поворот.

Правильне дихання. (3 х 3). 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	8.

9.

10.

11.

12.
	координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання способом брас в повній координації.

Видихи в воду.

Плавання способом брас.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

100 м

10 разів

50 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Увагу звернути на поворот.

Виправлення помилок.

Увагу звернути на поворот

Контрольний норматив.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Довільне плавання.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

100-200 м

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитись.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 15
1. Закріпити техніку виконання поворотів при плаванні кролем на груді, кролем на спині та брасом.

2. Сприяти формуванню стійких навичок при плаванні на ногах, на руках та у повній координації кролем на груді, кролем на спині, брасом.

3. Прийняти контрольний норматив – 50 м кроль на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	навантаженням.

Розминка на суші:

- загальнорозвиваючи

вправи;

      -   спеціальні вправи 

           для плавців.
	1-2 хв.

5-10 хв.
	допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
	Основна частина:

Видихи в воду.

Повороти при плаванні способом брас.

Повороти при плаванні кролем на груді.
Повороти при плаванні
кролем на спині.

Плавання способом кроль на спині в повній координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання способом брас в повній координації.

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині.

Плавання на ногах способом брас.

Плавання на ногах способом кроль на спині.

Плавання на ногах способом кроль на груді.

Видихи в воду.

Плавання на руках 
	45-50 хв.

10 разів

2х15 м

2х10 м

2х10 м

100 м

10 разів

100 м

10 разів

100 м

10 разів

50 м

50 м

50 м

50 м

10 разів

50 м
	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Правильне дихання. Увагу звернути на поворот.

Правильне дихання. (3 х 3). Увагу звернути на поворот.

Виправлення помилок.

Увагу звернути на поворот.

Контрольний норматив.

З дошкою. Виправлення помилок.

Без дошки. Руки «стріла». Виправлення помилок.

З дошкою. Видих робити під водою.

Дошка затиснута між ногами. 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	17.

18.19.
	способом брас.

Плавання на руках способом кроль на спині.

Плавання на руках способом кроль на груді.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	50 м

50 м

за 10 сек.


	Виправлення помилок.

Дошка затиснута між ногами. Виправлення помилок.

Дошка затиснута між ногами. Виправлення помилок.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Довільне плавання.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

100-200 м

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитись.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


План-конспект заняття № 16
1. Прийняти контрольний норматив – 400 м.

2. Закріпити техніку виконання поворотів при плаванні кролем на груді, кролем на спині та брасом.

3. Сприяти формуванню стійких навичок при плаванні на ногах, на руках та у повній координації кролем на груді, кролем на спині, брасом.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.


	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості.

Розповісти студентам про допустимі норми пульсу в 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальны вправи для плавців.
	5-10 хв.
	спокої та після навантаження.

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи в залежності від поставлених на занятті задач.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.


	Основна частина:

Видихи в воду.

Повороти при плаванні способом брас.

Повороти при плаванні кролем на груді.
Повороти при плаванні
кролем на спині.

Довільне плавання.

Плавання вольний стилем (в/ст)

Плавання на ногах способом брас.

Плавання на ногах способом кроль на спині.

Плавання на ногах способом кроль на груді.

Видихи в воду.

Плавання на руках способом брас.

Плавання на руках способом кроль на спині.

Плавання на руках способом кроль на груді.

Видихи в воду.

Плавання способом кроль на спині в повній 
	45-50 хв.

10 разів

2х15 м

2х10 м

2х10 м

150 м

400 м

50 м

50 м

50 м

10 разів

50 м

50 м

50 м

10 разів

100 м


	Швидкий, глибокий вдих – повільний видих носом у воду.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Техніка виконання. Виправлення помилок.

Любими стилями плавання.

Контрольний норматив.
Можна міняти стилі плавання. Головне – без зупинки. Увагу звернути на поворот.

З дошкою. Виправлення помилок.

Без дошки. Руки «стріла». Виправлення помилок.

З дошкою. Видих робити під водою.

Дошка затиснута між ногами. Виправлення помилок.

Дошка затиснута між ногами. Виправлення помилок.

Дошка затиснута між ногами. Виправлення помилок.

Правильне дихання. Увагу звернути на поворот.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	16.

17.

18.

19.

20.
	координації (н/сп).

Видихи в воду.

Плавання кролем у повній координації (в/ст).

Видихи в воду.

Плавання способом брас в повній координації.

Вимірювання ЧСС після навантаження.
	10 разів

100 м

10 разів

100 м

за 10 сек.
	Правильне дихання. (3 х 3). Увагу звернути на поворот.

Виправлення помилок.

Увагу звернути на поворот.



	1.

2.

3.

4.

5.
	Заключна частина:

Довільне плавання.

Видихи в воду.

Вимірювання ЧСС після відновлення організму.

Підведення підсумків заняття.

Гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

100-200 м

10 разів

за 10 сек.

2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитись.

Відновлення дихання.

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму.

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою.


2 СЕМЕСТР
План-конспект заняття № 1

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 5 хвилин без відпочинку).

2. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.

3. Ознайомити з технікою стартового стрибка.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: рухи руками кролем на груді, на спині та брасом.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.


	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання в координації кролем на груді

Плавання на ногах кролем на груді

Плавання на руках кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання на ногах кролем на спині
	45-50 хв.

5 хв.

100 м

4х25 м

2х50 м

100 м

4х25 м


	Без зупинок для відпочинку.

На техніку: слідкувати за злагодженою роботою рук і ніг. Вдих на кожен третій гребок. Виконувати відкритий поворот.

Дошка у руках. Положення “стріла”. Видих у воду на кожні 6 ударів ногами.

Дошка в ногах. Темп руками посилений. Довжина “кроку” збільшена. Дихання – 3х3.

На техніку: слідкувати за злагодженою роботою рук і ніг. Дихання довільне. Виконувати відкритий поворот. 

Положення “стріла”. Темп ногами посилений.


Продовження таблиці 

	1
	2
	3
	4

	7.

8.

9.

10.

11.

12
	Плавання на руках кролем на спині

Плавання в координації брасом

Плавання на ногах брасом

Плавання на руках брасом

Стартові стрибки з бортику басейна:

· у положенні сидячи;

· у положенні стоячи.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	2х50 м

100 м

4х25 м

2х50 м

4-6 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	Дошка в ногах. Темп руками посилений. Довжина “кроку” збільшена.

На техніку: слідкувати за злагодженою роботою рук і ніг. Вдих на кожен гребок. Робити паузу після кожного циклу роботи (ковзання).

Посилений поштовх ногами. Дошку тримати за верхній край.

Темп руками збільшений. Пауза у роботі практично мінімальна. Слідкувати за синхронним виконанням гребків.

Основні вимоги щодо виконання: прямі руки знаходяться за головою, підборіддя притиснуте до грудної клітини. Потрібно опускати руки униз, поступово згинаючи тулуб, аж поки руки не будуть прямувати у воду. Тоді потрібно відштовхнутися ногами від стінки (сидячи) або від бортику (стоячи) та зануритися у воду.
Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 2

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 5-7 хвилин без відпочинку).

2. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.

3. Навчити виконувати стартовий стрибок. 

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: рухи руками кролем на груді, на спині та брасом.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання в координації кролем на груді

Плавання на ногах кролем на груді

Плавання на руках кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання на ногах кролем на спині

Плавання на руках кролем на спині

Плавання в координації брасом 

Плавання на ногах брасом

Плавання на руках брасом
	45-50 хв.

5-7 хв.

100 м

4х25 м

2х50 м

100 м

4х25 м

2х50 м

100 м

4х25 м

2х50 м


	Без зупинок для відпочинку.

На техніку (див. план-конспект №1). Виконувати відкритий поворот.
На техніку (див. план-конспект №1). Виконувати відкритий поворот. 

На техніку (див. план-конспект №1). Виконувати відкритий поворот.


Продовження таблиці 

	1
	2
	3
	4

	11.

12
	Стартові стрибки з бортику басейна у положенні стоячи.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-6 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	Послідовність виконання стартового стрибка з бортику:

· стоячи на бортику у положенні “стріла”, пальці ніг закріплені за край бортику;

· зігнути тулуб так, щоб руки прямували униз, у воду;

· відштовхнутися ногами від край бортика та у вертикальному положенні увійти в воду.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття№ 3

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 7-10 хвилин без відпочинку).

2. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.

3. Засвоїти техніку виконання стартового стрибка. 

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.


	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.


	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.


	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

- спеціальні вправи
       для плавців.
	5-10 хв.
	Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: рухи руками кролем на груді, на спині та брасом.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на груді:

· в координації;

· на ногах;

· на руках.

Плавання кролем на спині:

· в координації;

· на ногах;

· на руках.

Плавання брасом:

· в координації;

· на ногах;

· на руках.

Стартові стрибки:

· з бортику басейна;

· зі стартової тумби.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

7-10 хв.

100 м

4х25 м

2х50 м

100 м

4х25 м

2х50 м

100 м

4х25 м

2х50 м

4-6 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок для відпочинку.

Виконання відкр. повороту

Темп ногами. 

Увага на техніку гребка.

Теж саме

Теж саме

Послідовність виконання стартового стрибка з тумби:

· стати на край стартової тумби, пальці ніг закріплені за передній край;

· у положенні “стріла” зігнутися (руки прямі за головою, підборіддя притиснуте до грудної клітини);

· відштовхнутися ногами та у вертикальному положенні увійти в воду;

· проковзати під водою у положенні “стріла”, працюючи ногами кролем;

· дістатися поверхні води.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 4

1. Ознайомити з технікою повороту “сальто” при плаванні кролем на груді.

2. Навчити прикладним способам плавання (плаванню на боці, плаванню на спині брасом, плаванню з предметом тощо).

3. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 7-10 хвилин без відпочинку).

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців;

· вправи для ознайомленні з технікою прикладного плавання.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто”.

Вправи для прикладного плавання виконувати висячі на перекладині та лежачі на лаві.

	1.

2.


	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на груді з виконанням повороту 
	45-50 хв.

7-10 хв.

200-300 м


	Без зупинок для відпочинку.

Техніка виконання повороту “сальто”:


Продовження таблиці 

	1
	2
	3
	4

	3.

4.


	“сальто”.

Плавання на боці:

- опробування способу плавання на боці;

- вивчення рухів ногами в опорному положенні;

- теж саме але у безопорному положенні;

- виконання рухів руками на боці;

- плавання на боці у координації.

Плавання на спині-брасом:

- плавання на спині, працюючи тільки ногами брасом;

- плавання на спині, працюючи тільки руками (одночасно двома), в ногах затиснута дошка;

- плавання на спині брасом 
	10 хв.

100-200 м


	· підпливання до стінки басейну, затримка дихання на вдиху;

· групування тіла (підборіддя притиснуте до грудної клітки, спина згинається, коліна згинаються, але до тулуба не торкаються);

· обертання тіла (перекид вперед), ноги виходять з води та синхронно стають на стінку басейна (нижче рівня води) для поштовху;

· поштовх ногами і тіло під водою приймає положення “стріла” на груді – ковзає;

· всплиття на поверхню та перші плавальні рухи.

Поворот “сальто” відпрацьовувати спочатку по елементам, а потім в цілому.

Техніка прикладного плавання:
На мілині, тримаючись за бортик.

З дошкою у руках.

Так як руки виконують асиметричні рухи, виконувати вправу потрібно плаваючи спочатку на одному боці, потім на другому.

Спосіб на спині-брасом звичайно застосовується для розслабленні тіла, для відновлення дихання.




Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	в координації

Вимірювання ЧСС після навантаження
	за 10 сек.

1-2 хв.


	Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 5

1. Навчити техніці виконання повороту “сальто” при плаванні кролем на груді.

2. Закріпити навички прикладних способів плавання.

3. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 10 хвилин без відпочинку).

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців;

· вправи для ознайомленні з технікою прикладного плавання.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто”.

Вправи для прикладного плавання виконувати висячі на перекладині та лежачі на лаві.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на груді з виконанням повороту “сальто”.

Способи прикладного плавання:
· Плавання на боці:

· Плавання на спині-брасом

Плавання кролем на спині

Плавання брасом Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

10 хв.

200-300 м

100-200 м

100-200 м

100-150 м

100-150 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок для відпочинку.

Відпрацювання техніки повороту “сальто”:спочатку по частинам (по елементам), потім в цілому (у комплексі).

Техніка прикладного плавання:

Закріпити техніку асиметричної роботи рук (наприклад одна рука працює кролем, та що під водою – брасом). Навчитися узгоджувати роботу рук та незвичне положення тіла з варіантами роботи ніг (брасом або кролем).

Намагатися після кожного входу рук у воду, зануритися під воду та просунутися під водою якомога далі під час одночасного гребка руками та поштовху ногами брасом.

На техніку

На техніку

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 6

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 10 хвилин без відпочинку).

2. Навчити способам занурення (в довжину та в глибину).

3. Засвоїти техніку виконання повороту “сальто” при плаванні кролем на груді.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців;

· вправи на занурення.
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто”.

Вправи, що виконуються на затримці дихання.

	1.

2.


	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Вправи на занурення:
- присідання під воду;

- відштовхуючись ногами з мілкого місця, зануритися у воду там, де починається глибина (спуск) та ковзати під водою, поступово заглиблюючись;

- занурення в глибину після стрибка з бортику басейна;

- попередня вправа, але пірнання з приступку, що у воді вздовж глибокого місця;

- пірнання у довжину, відштовхуючись ногами від стінки басейну;

- теж саме, але працюючи під водою ногами і руками (для подальшого просування).
	45-50 хв.

10 хв.

4-5 разів

2-3 рази

2 рази

2 рази

2 рази

2 рази


	Без зупинок для відпочинку.

На мілині. Сильний, довгий видих під водою, для того щоб тіло передчасно не вспливало на поверхню.

Поштовх повинен бути доволі сильний, щоб тіло опустилося глибше. Ковзати під водою спочатку на затримці дихання, потім поступово видихати повітря.

Техніка видиху та сама.

Пірнати потрібно вниз головою – стосується усіх вправ на занурення.

Затримка дихання на вдиху, потім поступовий видих. 

Варіанти рухів ногами під водою – кролем або брасом; руками – брасом.




Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.
	Плавання кролем на груді з виконанням повороту “сальто”.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	200-300 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Відпрацювання техніки повороту “сальто”:спочатку по частинам (по елементам), потім в цілому (у комплексі).

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття.

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 7

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 10-12 хвилин без відпочинку).

2. Ознайомити з технікою повороту “сальто” при плаванні кролем на спині.

3. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто” на спині.

	1.

2.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на спині 
	45-50 хв.

10-12 хв.

200-300 м
	Без зупинок для відпочинку.

Техніка виконання повороту 


Продовження таблиці 

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.
	з виконанням повороту “сальто”.

Плавання кролем на груді 

Плавання брасом

Вимірювання ЧСС після навантаження
	150-200 м

150-200 м

за 10 сек.

1-2 хв.


	“сальто”:
· підпливання до стінки басейну на спині;

· коли до стінки залишається відстань 2-3 гребка – обертання тіла зі спини на груди, затримка дихання на вдиху і далі так само, як при плаванні кролем на груді.

Поворот “сальто” відпрацьовувати спочатку по елементам, а потім у цілому.

З обов’язковим виконанням повороту “сальто”.

На техніку

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 8

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 10-12 хвилин без відпочинку).

2. Навчити техніці виконання повороту “сальто” при плаванні кролем на спині.

3. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто” на спині.

	1.

2.

3.

4.

5.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на спині з виконанням повороту “сальто”.

Плавання кролем на груді:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Плавання брасом:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

10-12 хв.

200-300 м

50 м

50 м

50-100 м 
50 м

50 м

50-100 м 
за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок для відпочинку.

Поворот “сальто” відпрацьовувати спочатку по елементам, а потім у цілому.

З обов’язковим виконанням повороту “сальто”.

На техніку

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 9

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 12 хвилин без відпочинку).

2. Навчити плаванню з прискореннями на початку дистанції 50 м (обраним стилем).

3. Закріпити техніку виконання поворотів “сальто” при плаванні кролем на груді та кролем на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто” кролем на груді і на спині.

	1.

2.

3.

4.

5.

6
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання обраним стилем:

1-ші 50 м – збільшення темпу роботи ногами на перших 12,5 м;

2-гі 50 м – збільшення темпу роботи руками  на перших 12,5 м (дихання – 5/5);

3-ті 50 м – затримка дихання на перших 12,5 м

4-ті 50 м – прискорення на перших 25 м.

Довільне плавання

Плавання кролем на спині 

Плавання кролем на груді

з виконанням повороту “сальто”.

Вимірювання ЧСС після навантаження


	45-50 хв.

12 хв.

4х50 м

100 м

200 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок для відпочинку.

Обраний стиль – для здачи контрольного нормативу.

Вдих на кожен п’ятий гребок.

Затримка дихання на вдиху. Робота руками і ногами у максимальному темпі.

На спині-брасом

Якщо присутні ще помилки у виконанні повороту “сальто”, відпрацювання спочатку проблемних ділянок вправи.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 10

1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 12 хвилин без відпочинку).

2. Навчити плаванню з прискореннями наприкінці дистанції 50 м (обраним стилем).

3. Закріпити техніку виконання поворотів “сальто” при плаванні кролем на груді та кролем на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка повороту “сальто” кролем на груді і на спині.

	1.

2.


	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання обраним стилем:

1-ші 50 м – збільшення темпу роботи ногами на останніх 12,5 м;

2-гі 50 м – збільшення темпу роботи руками  на 
	45-50 хв.

12 хв.

4х50 м


	Без зупинок для відпочинку.

Обраний стиль – для здачи контрольного нормативу.

Вдих на кожен п’ятий гребок.




Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.

6
	останніх 12,5 м (дихання – 5/5);

3-ті 50 м – затримка дихання на останніх 12,5 м

4-ті 50 м – прискорення на других 25 м.

Довільне плавання

Плавання кролем на спині 

Плавання кролем на груді

з виконанням повороту “сальто”.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100 м

200 м

200 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Затримка дихання на вдиху. Робота руками і ногами у максимальному темпі.

На спині-брасом

Якщо присутні ще помилки у виконанні повороту “сальто”, відпрацювання спочатку проблемних ділянок вправи.
Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 11

1. Ознайомити з технікою виконання старту з води.

2. Навчити рівномірному доланню дистанції 100 м (обраним стилем).

3. Закріпити техніку виконання поворотів “сальто” при плаванні кролем на груді та кролем на спині.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	для плавців..
	
	старту з води

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання обраним стилем:

1) на ногах;

2) на руках

3) в координації, зосередившись на рівномірній роботі ногами;

4) в координації, зосередившись на рівномірно швидкої роботі рук.

Довільне плавання

Плавання кролем на спині 

Плавання кролем на груді

з виконанням повороту “сальто”.

Старт з води.

Спробувати виконати:

· відштовхнувшись від стінки басейну;

· тримаючись за поручень та відштовхнувшись від стінки.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

12 хв.

4х100 м:

100м

100 м

100 м

100 м

100 м

200 м

200 м
за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок для відпочинку.

Намагатися долати кожен відрізок в одному темпі.

Темп ногами вище за середній рівень.

Темп руками вище за середній рівень.

Темп ногами той самий, що і при плаванні на ногах. Тобто провідна роль у даному разі належить ногам.

Провідна роль належить роботі рук. Потрібно намагатись усунути усі паузи під час роботи рук. 

На спині-брасом

Робота над помилками у повороті “сальто”.

Старт при плаванні кролем на спині.

Основні вимоги щодо виконання старту з води: після відштовхування ногами, тіло приймає положення “стріла” з прогином у спині, голова закинута назад. Вхід у воду послідовно: руки, голова, плечі.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 12

1. Перевірити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.

2. Навчити виконанню старту з води.

3. Сприяти розвитку швидкості (долання відрізків 50 м та 100 м обраними стилями).

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: техніка старту з води

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання кролем на спині 

Плавання кролем на груді

Плавання брасом

Старт з води (при плаванні кролем на спині).


	45-50 хв.

100 м

2-4х50 м

100 м

2х100 м

100м

100-200 м

100-200 м

100-200 м


	Підготовка до основної роботи

Плавання на швидкість: V≈80-90 % від max; відпочинок 30-40 сек.

На спині брасом

Плавання на швидкість: V≈70-80 % від max; відпочинок 60-90 сек.

На спині брасом

На оцінку техніки плавання

На оцінку техніки плавання

На оцінку техніки плавання

Послідовність виконання старту з води:

· стати на стартову тумбу;

· стрибок у воду;

· прийняття стартового положення (взятися за поручні, поставити стопи на стінку (пальці не виходять з води), зігнути руки (підтягнутися)
· поштовх ногами від


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	10.
	Вимірювання ЧСС після навантаження
	за 10 сек.

1-2 хв.
	· стінки;

· фаза польоту;

· вхід у воду;

· ковзання під водою;

· перші плавальні рухи.

Особливу увагу приділяти фазі польоту та входу тіла у воду
Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 13

1. Сприяти розвитку швидкості (долання відрізків 50 м та 100 м обраними стилями).

2. Навчити долати відрізки 50 м та 100 м з правильним поєднанням старту, повороту(ів) та швидкості на дистанції.

3. Прийняти контрольний норматив 50 м обраним стилем.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: за необхідністю


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

4х50 м

100 м

50 м

100 м

2х100 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготовка до основної роботи

Кожні 50 м потрібно виконати зі старту та з поворотом “сальто”. Відпрацювати стартове прискорення, поворотну ділянку та фініш.

На спині брасом

Контрольний норматив

На спині брасом

Кожні 100 м потрібно виконати зі старту та з поворотами “сальто”. Відпрацювати старт, поворотну ділянку, фініш. Спробувати зробити прискорення у середині дистанції. Загальна швидкість – 50-60 % від max.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 14
1. Сприяти розвитку швидкості (долання відрізків 50 м та 100 м обраними стилями).

2. Навчити долати відрізки 50 м та 100 м з правильним поєднанням старту, повороту(ів) та швидкості на дистанції.

3. Прийняти контрольний норматив 100 м обраним стилем.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.
	15-20 хв.

10 хв.


	Завдання студентам надається у 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.
	Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: за необхідністю

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Довільне плавання

Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100-200 м

100 м

100 м

2х50м

100 м

2х100 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготовка до основної роботи

Контрольний норматив

На спині брасом

Кожні 50 м потрібно виконати зі старту та з поворотом “сальто”. Відпрацювати стартове прискорення, поворотну ділянку та фініш.

На спині брасом

Кожні 100 м потрібно виконати зі старту та з поворотами “сальто”. Відпрацювати старт, поворотну ділянку, фініш. Спробувати зробити прискорення у середині дистанції. Загальна швидкість – 50-60 % від max.

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 15

1. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.

2. Оцінити техніку виконання старту та повороту при плаванні кролем на груді, кролем на спині та брасом.

3. Прийняти контрольний норматив – плавання 12 хвилин без відпочинку.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: за потребою

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання вільним стилем

Довільне плавання

Плавання кролем на груді

Плавання кролем на спині

Плавання брасом

Довільне плавання

Старти

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

12 хв.

100 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

100 м

до 10 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготовка до основної роботи

Контрольний норматив
На спині брасом

Оцінювання поворотів: послідовно виконувати повороти “сальто” (брасом – відкритий поворот).

На спині брасом

Оцінювання стартового стрибка: (на спині – старт з води).

Бажано оцінити виконання стартів і поворотів усіма стилями, що вивчені.
Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект заняття № 16

1. Закріпити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.

2. Оцінити техніку виконання старту та повороту при плаванні кролем на груді, кролем на спині та брасом.

3. Прийняти контрольний норматив – плавання 12 хвилин без відпочинку.

	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців..
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.

5-10 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх плавальної підготовленості

Нагадати студентам про допустимі норми пульсу в спокої та після навантаження

Вправи для розігріву м’язів та суглобів. Перш за все плечові, колінні та гомілкові.

Імітаційні вправи: за потребою

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання вільним стилем

Довільне плавання

Плавання кролем на груді

Плавання кролем на спині

Плавання брасом

Довільне плавання

Старти

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

12 хв.

100 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

100 м

до 10 хв.

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготовка до основної роботи

Контрольний норматив
На спині брасом

Оцінювання поворотів: послідовно виконувати повороти “сальто” (брасом – відкритий поворот).

На спині брасом

Оцінювання стартового стрибка: (на спині – старт з води).

Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.

2.

3.

4.
	Заключна частина:

Довільне плавання

Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	15-20 хв.

50-100 м

за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму
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