3 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

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 ногами кролем

	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.

Вправа «поплавець».
	45-50 хв.

30 сек.

30 сек.

5 разів

5 разів

2x10-15 сек.

2x10-15 

сек.
	На мілкому місці.

Підготовка до виконання вправ у воді

Засвоєння водного середовища

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

Положення тіла – на поверхні, обличчям у воді, затримка дихання. 

Згрупуватися, руками обійняти зігнуті ноги, підборіддя до 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4


	7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.


	Вправа «стріла» на грудях.

Вправа «зірочка» на спині.

Вправа «стріла» на спині.

Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою).. 

Вправа 10, але без дошки

Плавання на ногах кролем на спині.

Видихи в воду.

Учбові спади у воду:

· сидячи на бортику бокової частини басейну;

Учбові стрибки у воду:

· стоячи на бортику бокової частини басейну;


	2 рази

2 рази

2 рази

2x25 м

2x25 м

2-4x25 м

5 разів

4-5 разів

4-5 разів
	грудей. Затримка дихання.

На затримці дихання. Руки вгорі разом, долоня на долоні, носки ніг натягнуті. 

Положення тіла горизонтальне, на поверхні води. Тіло розслаблене. Затримка дихання на вдиху, потім повільний видих носом.

Теж саме, тільки рівномірна робота ногами кролем.

Обов’язковий видих у воду на кожні 6 ударів ногами. Слідкувати за правильним положенням стоп та колін.

Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Розслабитися, відновити дихання

Ноги спираються о край жолоба, що під бортиком, руки у положенні “стріла”, підборіддя до грудей. Опускати руки униз, до самої води, зігнутися. Відштовхнутися ногами та проковзати під водою у положенні “стріла” якомога далі.

Теж саме. Але відштовхуватися потрібно від бортику та слідкувати за більш вертикальним положенням тіла в момент входу у воду.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	16.
	· стоячи на бортику фронтальній частини басейну

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-5 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	Теж саме, але з додаванням роботи ногами кролем під водою (вихід). 

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. 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.

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: рухи ногами 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	для плавців.
	
	кролем

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.
	Основна частина:

Присідання під воду з видихами у воду.

Вправа «поплавець».

Вправа “медуза”

Видихи у воду

Вправа «зірочка» на груді.

Вправа “зірочка” на спині.

Вправа “стріла” на груді

Вправа “стріла” на спині

Комплекс вправ: “поплавець”+””медуза”+”зірочка”+”стріла” на груді

Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою).. 

Вправа 10, але без дошки

Плавання на ногах кролем на спині.

Видихи в воду.
	45-50 хв.

5-10 разів

2x10-15 сек.

2x10-15 

сек.

5 разів

2x10-15 

сек.

2x10-15 

сек.

2х12,5-15 м

2х12,5-15 м

3-4 рази

2x25 м

2x25 м

2-4x25 м

5 разів
	На мілкому місці. Швидкий, глибокий вдих – повільний, сильний видих ротом чи носом у воду.
Згрупуватися, піднятися на поверхню. Вправа на затримці дихання на вдиху.

Тіло на поверхні (розслаблене), руки та ноги опущені, затримка дихання на вдиху.

Відновлення дихання

Тіло на поверхні, пряме, підборіддя підняти, очі розкриті

Тіло на поверхні, лицем угору, дихання вільне. Слідкувати, щоб тіло залишалося у горизонтальному положенні.

З вихідного положення “зірочка”, з’єднати руки і ноги та повільно працювати ногами кролем. Повільний видих у воду.

Теж саме, але дихання вільне

Виконувати без пауз для відпочинку на затримці дихання. Слідкувати за технічно вірним виконанням

Обов’язковий видих у воду на кожні 6 ударів ногами. Слідкувати за правильним положенням стоп та колін.

Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Розслабитися, відновити 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	14.

15.

16.


	Учбові спади у воду:

· сидячи на бортику бокової частини басейну;

Учбові стрибки у воду:

· стоячи на бортику бокової частини басейну;

· стоячи на бортику фронтальній частини басейну

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-5 разів

4-5 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	дихання

Ноги спираються о край жолоба, що під бортиком, руки у положенні “стріла”, підборіддя до грудей. Опускати руки униз, до самої води, зігнутися. Відштовхнутися ногами та проковзати під водою у положенні “стріла” якомога далі.

Теж саме. Але відштовхуватися потрібно від бортику та слідкувати за більш вертикальним положенням тіла в момент входу у воду.

Теж саме, але з додаванням роботи ногами кролем під водою (вихід). 

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. 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

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

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.


	Основна частина:

Присідання під воду з видихами у воду.

Комплекс вправ: “поплавець”+””медуза”+”зірочка”+”стріла” на груді

Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою).
Вправа 3, але без дошки

Плавання на ногах кролем на спині.

Видихи в воду.

Стоячи в нахилі, руки попереду:

· імітація руками кролем на груді;

· теж саме, але з видихом 
	45-50 хв.

5-10 разів

4 рази
2-4х15-25 м

2-4х15-25 м

1 хв.

3-5 хв.


	На мілкому місці. 
Виконувати без пауз для відпочинку на затримці дихання. Слідкувати за технічно вірним виконанням

Обов’язковий видих у воду на кожні 6 ударів ногами. Слідкувати за правильним положенням стоп та колін.

Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Розслабитися, відновити 

На мілкому місці. Рухи руками виконуються до засвоєння.

Спочатку тільки права, потім ліва. Після кожного циклу робити паузу для видиху.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	8.

9.

10.

11.

12.

13.
	у воду.

Плавання в положенні “стріла” на груді з дошкою в руках:

· рухи правою;

· рухи лівою.

Вправа 8, але руки працюють поперемінно (рух правою, видих, рух лівою).

Вправа 8, але без дошки.

Вправа 9, але без дошки.

Учбові стрибки у воду

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-6х15-25 м

4-6х15-25 м

4-6х15-25 м

4-5 разів за 10 сек.

1-2 хв.
	Обличчя у воді, робити вдих, повертаючи голову в бік на руку, що працює. 

Робота ногами в постійному темпі, п’ятки виходять з води

В.п. – “стріла”. Кожен видих на 6 ударів ногами. Вдих швидкий, видих – повільний, сильний.

Слідкувати за положенням тіла. Поворот голови і вдих починаються, коли рука виходить з води. Перед тим, як рука увійде у воду, обличчя знов 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 № 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

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

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	Основна частина:

Присідання під воду з видихами у воду.

Комплекс вправ: “поплавець”+””медуза”+”зірочка”+”стріла” на груді

Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою).
Вправа 3, але без дошки

Плавання на ногах кролем на спині.

Видихи в воду.

Стоячи в нахилі, руки попереду:

· імітація руками кролем на груді;

· теж саме, але з видихом у воду.
Плавання в положенні 
	45-50 хв.

5 разів

2-3 рази
2-4х25 м

2-4х25 м

1 хв.

3-5 хв.

4-6х25 м
	На мілкому місці. 
Виконувати без пауз для відпочинку на затримці дихання. Слідкувати за технічно вірним виконанням

Обов’язковий видих у воду на кожні 6 ударів ногами. Слідкувати за правильним положенням стоп та колін.

Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Розслабитися, відновити 

На мілкому місці. Рухи руками виконуються до засвоєння.

Спочатку тільки права, потім ліва. Після кожного циклу робити паузу для видиху. 

Обличчя у воді, робити вдих,


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	9.

10.

11.

12.

13.

14.


	“стріла” на груді з дошкою в руках:
· рухи правою;

· рухи лівою.

Вправа 8, але руки працюють поперемінно (рух правою, видих, рух лівою).

Вправа 8, але без дошки.

Вправа 9, але без дошки.

Учбові стрибки у воду з бортику басейна

Учбові стрибки зі стартової тумби

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-6х25 м

4-6х25 м

3-4 рази

4-5 разів

за 10 сек.

1-2 хв.
	повертаючи голову в бік на руку, що працює. 

Робота ногами в постійному темпі, п’ятки виходять з води

В.п. – “стріла”. Кожен видих на 6 ударів ногами. Вдих швидкий, видих – повільний, сильний.

Слідкувати за положенням тіла. Поворот голови і вдих починаються, коли рука виходить з води. Перед тим, як рука увійде у воду, обличчя знов у воду. 

Повторення вправи.

Ті ж самі вказівки, щи при навчанні учбовим стрибкам з бортику басейна. Перші рази потрібно входити у воду більш вертикально, немов би намагаючись, досягнути руками дна. 

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. 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.

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 спині

	1.

2.

3.

4.

5.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою).
Плавання на ногах кролем на спині.

Плавання в положенні “стріла” на спині:
· рухи правою;

· рухи лівою.

Вправа 4, але руки працюють поперемінно (рух правою, пауза – 6 ударів ногами, рух лівою)
	45-50 хв.

100 м

2х25 м

2х25 м

2-4х25 м

25 м

25 м

4-6х25 м


	Підготуватися до основної роботи.
Темп ногами досить високий, видихи у воду.

Положення “стріла”. Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Дихання вільне. Ноги працюють без пауз. Руки працюють почергово – пауза 6 ударів ногами. Поки одна виконує цикл, друга нерухома. Гребок під водою виконується з застосуванням сили; рух над водою відбувається швидко. 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.


	Плавання на спині. Права рука угорі, ліва у низу (у стегна). Зміна положення рук.

Плавання на груді кролем:

· рух правою рукою;

· рух лівою рукою.

Плавання на груді, руки працюють поперемінно кролем (рух правою, видих, рух лівою).

Плавання кролем на груді на затримці дихання на вдиху.

Плавання кролем на груді

Учбові стрибки зі стартової тумби:

· стоячи в нахилі – положення “стріла”;

· стоячи вертикально у положенні “стріла”.

Учбові стрибки зі стартової тумби:

· вхід у воду вертикально;

· вхід у воду під кутом, ковзання уперед.
	4х25 м

4-6х25 м:

25 м

25 м

4-6х25 м

4х12,5 м

2-4х12,5 м

2 рази

2 рази

2 рази

2 рази


	Вхід у воду – мізинцем.

Зміна рук кожні 6 ударів ногами. Міняти положення рук якомога швидше, але з урахуванням усіх технічних вимог. Ноги працюють безупинно.

Положення “стріла ”. Паузи – 6 ударів ногами. Відпрацювання рухів руками по фазам: захват, відштовхування, вихід руки з води, рух над водою, вхід руки у воду.

Мета – навчитися працювати руками кролем без зайвих пауз і рухів, тобто поки без узгодження з диханням. Слідкувати за технікою рухів руками.

Намагатися робити вдих на кожен третій гребок. Тобто почергово праворуч та ліворуч. 

Кожен стрибок намагатися виконувати не вагаючись. Поштовх ногами від тумби доволі сильний. Підборіддя тримати притиснутим до грудної клітини, руки тільки за головою.

Для того, щоб увійти у воду під кутом для ковзання уперед, потрібно змінити траєкторію польоту тіла. Після входу у воду, руки, що у положенні стріла” піднімаються вище, указуючи подальший напрямок руху.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	13
	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 № 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.

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 спині

	1.
	Основна частина:

Довільне плавання


	45-50 хв.

100 м


	Підготуватися до основної роботи.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.


	Плавання на ногах кролем на спині.

Плавання в положенні “стріла” на спині:
· рухи правою;

· рухи лівою.

Вправа 3, але руки працюють поперемінно (рух правою, пауза – 6 ударів ногами, рух лівою)

Плавання на спині. Права рука угорі, ліва у низу (у стегна). Зміна положення рук.

Плавання кролем на груді на ногах (з дошкою).

Плавання на груді, руки працюють поперемінно кролем (рух правою, видих, рух лівою).

Плавання на груді, руки працюють поперемінно кролем (рух правою, видих, рух лівою).

Плавання кролем на груді на затримці дихання на вдиху.

Плавання кролем на груді

Учбові стрибки зі стартової тумби
	2х25 м

2-4х25 м

25 м

25 м

4-6х25 м

4х25 м

2х25 м

2х25 м

4х12,5 м

2-4х25 м

4-6 разів


	Положення “стріла”. Коліна згинаються під впливом руху, але з води не виходять, стопа прямує униз.

Дихання вільне. Ноги працюють без пауз. Руки працюють почергово – пауза 6 ударів ногами. Поки одна виконує цикл, друга нерухома. Гребок під водою виконується з застосуванням сили; рух над водою відбувається швидко. 

Вхід у воду – мізинцем.

Зміна рук кожні 6 ударів ногами. Міняти положення рук якомога швидше. Ноги працюють безупинно.

Темп ногами досить високий. Видих на 6 ударів ногами.

Слідкувати за технікою рухів руками.

Теж саме

Мета – навчитися працювати руками кролем без зайвих пауз і рухів, тобто поки без узгодження з диханням. 

Намагатися робити вдих на кожен третій гребок. Тобто почергово праворуч та ліворуч.

Засвоївши вхід у воду під правильним кутом, потрібно




Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	12.


	Вимірювання ЧСС після навантаження
	за 10 сек.

1-2 хв.
	навчитись ковзати під водою дальше та швидше, перед всплиттям на поверхню, включити роботу ногами.

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. Закріпити техніку виконання рухів руками у способі кроль на спині

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;
	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.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	- спеціальні вправи для плавців.
	
	Імітаційні вправи: рухи руками кролем на спині

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання в положенні “стріла” на спині:
· рухи правою;

· рухи лівою.

Вправа 3, але руки працюють поперемінно (рух правою, пауза – 6 ударів ногами, рух лівою)

Плавання на спині. Права рука угорі, ліва у низу (у стегна). Зміна положення рук.

Плавання кролем на спині

Плавання на груді, руки працюють поперемінно кролем (рух правою, видих, рух лівою).

Плавання кролем на груді на затримці дихання на вдиху.

Плавання кролем на груді

Відпрацювання стартового стрибка по елементам:

· поштовх+політ+вхід у воду;

· вхід у воду+ковзання;

· ковзання+всплиття+перші плавальні 
	45-50 хв.

100 м

25 м

25 м

4х25 м

4х25 м

4-6х25 м

2х25 м

4х12,5 м

4-6х12,5

5 хв.


	Підготуватися до основної роботи.

Під час гребка рука згинається у ліктьовому суглобі; під час руху над водою, рука пряма. 

Пауза – 6 ударів ногами. Намагатися руку вкладати у воду якомога далі за головою.

Міняти положення рук якомога швидше, ноги працюють безупинно.

Не допускати паузи по завершенні гребка. Начало і кінець кожного циклу – угорі.

Вдих швидкий, видих повільний, сильний. Пауза – 6 ударів ногами.

Темп рухів руками швидкий, але намагатися робити довгий гребок, тобто протягувати руку якомога далі уперед.

Вдих на кожен третій гребок.

Після того, як кожен елемент вправи буде добре засвоєний, приступити до виконання старту в цілому.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	10.

11.

12.
	рухи

Відпрацювання стартового стрибка у комплексі

Стартові стрибки:

· без сигналу;

· за сигналом
Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-6 разів

2-4 рази

за 10 сек.

1-2 хв.
	Вправу намагатися виконувати координаційно злагоджено та швидко

Вивчити стартові команди.

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. 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.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

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

Нагадати студентам про 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	5.
	перед 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: рухи руками кролем на спині та кролем на груді.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на спині. Руки працюють поперемінно (рух правою, пауза – 6 ударів ногами, рух лівою)

Плавання на спині. Права рука вгорі, ліва внизу (у стегна). Зміна положення рук.

Плавання кролем на спині

Плавання на груді, руки працюють поперемінно кролем (рух правою, видих, рух лівою).

Плавання кролем на груді на затримці дихання на вдиху.

Плавання кролем на груді

 Плавання на ногах кролем на груді (з дошкою або без неї).
	45-50 хв.

100 м

4х25 м

4х25 м

4-6х25 м

4х25 м 
4-х12,5

4х25 м
4х25 м
	Підготуватися до основної роботи.

Рух руки над водою – вдих;

під час гребка - видих.

Зміна рук – вдих; пауза – видих.

Намагатися щоб дихання співпадало з тактом роботи рук: рух над водою – короткий вдих; гребок – швидкий видих. Вдих і видих на кожен рух кожної руки.

Вдих швидкий, видих повільний, сильний. Пауза – 6 ударів ногами.

Темп рухів руками швидкий, але намагатися робити довгий гребок.

Вдих на кожен третій гребок.

Темп роботи помірний швидкий, стопи виходять з води. Рух починається від стегна


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	9.

10.


	Плавання на ногах кролем на спині (з дошкою або без неї).

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4х25 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Положення “стріла”. Ноги працюють так, щоб амплітуда руху збільшувалася до низу, тобто до стоп.

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. 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;
	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.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	- спеціальні вправи для плавців.
	
	Імітаційні вправи: рухи ногами брасом

	1.

2.

3.

4.

5.

6.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на ногах брасом (з дошкою)

Вправа 2, але без дошки. Руки попереду, або зімкнуті та лежать на сідницях. У даній вправі робити видих під воду.

Плавання кролем на спині у повній координації

Плавання кролем на груді у повній координації

Вправи на занурення:

· стрибок з бортику басейна з зануренням в глибину ногами вниз;

· теж саме, але стрибок головою вниз, як при старті;

· занурення в глибину, відштовхнувшись від приступка стінки басейну;

· занурення в глибину з мілини і плисти під водою, вздовж пологого 
	45-50 хв.

100 м

4х25 м

4х25 м

200-300 м

200-300 м

2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази
	Підготуватися до основної роботи.

Дошку тримати за верхній край.

Ноги працюють тільки під водою. В.п. – стріла, ноги прямі, разом. Ноги згинаються в колінах, п’ятки намагатися підтягувати якомога вище до сідниць. Поштовх ногами – в сторони-назад, стопи розгорнуті назовні. 
Намагатися щоб дихання співпадало з тактом роботи рук: рух над водою – короткий вдих; гребок – швидкий видих. Вдих і видих на кожен рух кожної руки.

Вдих на кожен третій гребок.

Темп рухів руками швидкий, але намагатися робити довгий гребок.

Вправи виконуються на затримці дихання на вдиху.

Послідовність виконання: глибокий вдих, затримка дихання, занурення, поступово видихати повітря.

Намагатися зануритися якомога глибше.

Поштовх ногами повинен бути доволі сильний. Під час занурення допомагати собі рухами ногами та руками брасом.


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	7.


	спуску, якомога далі униз.

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 № 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

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 брасом


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на ногах брасом (з дошкою)

Вправа 2, але без дошки. Руки попереду, або зімкнуті та лежать на сідницях. У даній вправі робити видих під воду.

Плавання на руках брасом (з дошкою у ногах)

Вправа 4, але без дошки

Плавання кролем на спині у повній координації

Плавання кролем на груді у повній координації

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

4х25 м

4х25 м

4х25 м

4х25 м

200-300 м

200-300 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготуватися до основної роботи.

Дошку тримати за верхній край.

Ноги працюють тільки під водою. В.п. – стріла, ноги прямі, разом. Ноги згинаються в колінах, п’ятки намагатися підтягувати якомога вище до сідниць. Поштовх ногами – в сторони-назад, стопи розгорнуті назовні. 

Засвоїти у який момент потрібно виконувати вдих. Руки працюють практично без пауз. Вдих робити на кожен гребок.
Теж саме, але намагатися робити паузу після завершення гребка, тобто ковзання під водою під час видиху.

Злагоджена робота рук, ніг та дихання.

Теж саме 

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 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 400 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:

- 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 брасом, в узгодженні з диханням


	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на ногах брасом (з дошкою) з видихом у воду на кожен поштовх ногами.

Вправа 2, але без дошки.

Плавання на руках брасом(з дошкою у ногах)

Плавання брасом на техніку

Плавання брасом на техніку
	45-50 хв.

100 м

4х25 м

4х25 м

4х25 м

50 м

50 м
	Підготуватися до основної роботи.

Дошку тримати за нижній край.

Видих – ковзання. Ковзати, тобто робити паузу після вдиху потрібно подовше.

Видих під воду – ковзання.

Вдих на кожен гребок.
Акцентувати увагу на злагодженості роботи рук та дихання.

Акцентувати увагу на злагодженості роботи ніг та дихання.


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	7.

9.


	Плавання кролем на спині або кролем на груді 

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4х100 м

або 2х200 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Без зупинок. Відпочинок між відрізками 10-20 сек. 
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. 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 400 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:

- загальнорозвиваючи 

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. 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	
	- спеціальні вправи для плавців.
	
	Імітаційні вправи: злагоджена робота рук, ніг, дихання брасом

	1.

2.

3.

4.

5.

6.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання на ногах брасом (з дошкою) з видихом у воду на кожен поштовх ногами.

Плавання на руках брасом (з дошкою у ногах)

Плавання брасом у повній координації

Плавання кролем на спині або кролем на груді 

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

4х25 м

4х25 м

4х25 м

2х200 м

або 400 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготуватися до основної роботи.

Дошку тримати за нижній край.

Видих – ковзання. Ковзати, тобто робити паузу після вдиху потрібно подовше.

Вдих на кожен гребок.
В.п. – положення стріла. Руки починають гребок; підняти голову для вдиху; під час виведення рук уперед – голова занурюється у воду. Рух ногами починається на основної фазі гребка.

Без зупинок. Відпочинок між відрізками 10 сек. 

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. 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. 

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: злагоджена робота рук, ніг, дихання брасом

	1.

2.

3.


	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання брасом у повній координації

Виконання відкритого повороту при плаванні кролем на груді.


	45-50 хв.

100 м

100 м

5 хв.


	Підготуватися до роботи.

Злагоджена робота рук, ніг та дихання

Послідовність виконання відкритого повороту (голова під час повороту на поверхні):

· підпливання до стінки басейну;

· торкання рукою стінки, одночасно тіло згинається (групується) та розвертається, ноги спираються о стінку;

· поштовх ногами від стінки;

· ковзання під водою у положенні “стріла”;

· робота ногами, вихід на поверхню, перші плавальні рухи. 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.

6.

7.

8.
	Виконання відкритого повороту при плаванні кролем на спині.

Плавання кролем на груді

Плавання кролем на спині 

Плавання кролем на груді

Вимірювання ЧСС після навантаження
	5 хв.

150-200 м

150-200 м

50 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Послідовність виконання та сама, що і при плаванні кролем на груді.

З обов’язковим виконанням відкритого повороту.

Теж саме

Контрольний норматив

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. 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.

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: злагоджена робота рук, ніг, дихання брасом

	1.

2.

3.

4.

5. 

6.

7.

8.
	Основна частина:

Довільне плавання

Виконання повороту брасом.

Виконання відкритого повороту при плаванні кролем на груді.

Плавання брасом у повній координації 

Плавання кролем на груді

Плавання кролем на спині

Плавання брасом Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

5 хв.

3 хв.
150-200 м

150-200 м

150-200 м

50м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготуватися до основної роботи.

Послідовність виконання повороту брасом:

· підпливання до стінки басейну;

· синхронне торкання руками стінки, одночасно тіло згинається (групується) та розвертається, ноги спираються о стінку;

· рух однією рукою над водою (або обидві під водою прямують уперед) поштовх ногами від стінки;

· вихід під водою брасом (рух руками назад, згинання ніг, поштовх ногами з одночасним виведенням рук уперед);

· всплиття на поверхню;

· перші плавальні рухи.

З обов’язковим виконанням повороту.
Теж саме

Теж саме
Контрольний норматив Порівняння пульсу з тим, що був на початку заняття

	1.
	Заключна частина:

Довільне плавання
	15-20 хв.

50-100 м
	Максимально розслабитися


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	2.

3.

4.
	Вимірювання ЧСС після відновлення організму

Підведення підсумків заняття

Гігієнічні процедури
	за 10 сек.

1-2 хв.

5 хв.

5-10 хв.
	Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект № 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. 

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: для всіх трьох стилів плавання

	1.

2.
	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання кролем на груді:
	45-50 хв.

100 м

300 м:
	Підготуватися до основної роботи.




Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.

6.
	· на ногах;

· на руках;
· в координації.

Плавання кролем на спині:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Плавання брасом:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Плавання кролем на спині

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100 м

100 м

100 м

300 м:
100 м

100 м

100 м

300 м:
100 м

100 м

100 м

50м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Ноги працюють у середн. темпі.
Довгий гребок 

Виконання повороту.

Положення “стріла” на спині

Пам’ятати про правильне дихання

Виконання повороту.
Сильний поштовх ногами

Лікті – в сторони; кисті – униз.

Виконанням повороту.
Контрольний норматив 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 


План-конспект № 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.


	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.
	15-20 хв.

10 хв.


	


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	2.

3.

4. 

5.
	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

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: для всіх трьох стилів плавання

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Довільне плавання

Плавання вільним стилем

Плавання кролем на груді:

· на ногах;

· на руках;
· в координації.
Плавання кролем на спині:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Плавання брасом:

· на ногах;

· на руках;

· в координації.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100 м

400 м

300 м:
100 м

100 м

100 м

300 м:
100 м

100 м

100 м

300 м:
100 м

100 м

100 м

за 10 сек.

1-2 хв.
	Підготуватися до роботи

Контрольний норматив

Ноги працюють у середн. темпі.
Довгий гребок. З обов’язковим виконанням відкритого повороту. 

Положення “стріла” на спині

Пам’ятати як дихати

Виконання повороту.
Сильний поштовх ногами

Лікті – в сторони; кисті – униз.

З обов’язковим виконанням повороту.
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 функціональн. стану організму




4 СЕМЕСТР
План-конспект заняття № 1

1. Навчити техніці почергової роботи руками у поєднанні з роботою ногами у способі батерфляй.

2. Закріпити техніку роботи ногами у способі батерфляй (безперервні рухи ніг та тулуба).
3. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.

	№
	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.

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 способом батерфляй

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання з дошкою ногами батерфляєм

Робота руками (дошка в ногах) батерфляєм по 25м:

· рух правою рукою;

· рух лівою рукою.

Почергова робота руками батерфляєм з дошкою в ногах

Вправа 3, але без дошки в ногах

Вправа 4, але без дошки в ногах
	45-50 хв.

100-150 м

4-8х25 м

25 м

25 м

150 м

150 м

100-150 м

100-150 м
	Різними стилями плавання

Ритм роботи ніг і тулуба безперервний. Положення стоп – носки разом всередину, п’ятки зовні.
Рухи руками відбуваються по фазам (рух під водою – захват, відштовхування; вихід руки з води; рух над водою; вхід руки у воду). Поки техніка рухів руками не закріплена, плавати необхідно по одній руці міняючи кожні 25-50 м та почергово (права-ліва).

Намагатися злагоджувати рух руки (рук) з роботою ногами. На один цикл руху рукою – два удари ногами: перший (підготовчий), коли рука виходить з води; другий 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	7.

8.

9.

10.
	Плавання в координації кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання в координації брасом

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100-150 м

100-150 м

100-150 м

за 10 сек.
	(основний) – коли рука входить у воду.

Слідкувати за технікою та виконувати повороти

_”_

_”_

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.

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. Навчити техніці одночасної роботи руками у поєднанні з роботою ногами у способі батерфляй.

2. Закріпити техніку дихання у способі батерфляй (на кожен гребок та через гребок).
3. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.
	№
	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.

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 


Продовження  таблиці
	1
	2
	3
	4

	
	для плавців.
	
	руками способом батерфляй

	1.

2.

3.

4.

5.

6. 

7.

8.

9.

10
	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання по одній руці батерфляєм, міняючи їх кожні 25м:

· рух правою рукою;

· рух лівою рукою.

Почергова робота руками батерфляєм 

Одночасна робота руками батерфляєм з дошкою в ногах

Вправа 4, але без дошки

Вправа 5, але вдих виконувати через раз (через один гребок) Плавання в координації кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання в координації брасом

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100-150 м

4х25 м

25 м

25 м

100 м

100 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

за 10 сек.
	Різними стилями плавання

Виконувати вдих на кожен гребок рукою (після циклу рукою – удар ногами та ковзання під водою).

Вдих також на кожну руку, пауза (ковзання під водою після удару ногами) подовжена.

Зосередитися щоб руки рухалися синхронно виконуючи кожну фазу (рух під водою – захват, відштовхування; вихід руки з води; рух над водою; вхід руки у воду). Вдих на кожен гребок

Для цього стилю плавання потрібна дуже добра гнучкість у плечових суглобах. Особлива увага на поєднанні роботи рук і ніг
Слідкувати за технікою та виконувати повороти

_”_

_”_

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.

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. Ознайомити зі злагодженою роботою руками, ногами та диханням у способі батерфляй.

2. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.
3. Відпрацювати стартові стрибки.
	№
	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.

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: злагоджена робота рук, ніг та дихання в батерфляї 

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.


	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання по одній руці батерфляєм, міняючи їх кожні 12,5 м:

· рух правою рукою;

· рух лівою рукою.

Почергова робота руками батерфляєм 

Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання в координації кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання в координації брасом


	45-50 хв.

100-150 м

4х25 м

100 м

100 м

100 м

150 м

150 м

150 м


	Різними стилями плавання

Увага на поєднанні роботи рук і ніг (один цикл руками – два удари ногами). Дихання: вдих – під час виходу рук з води, швидко. Голова занурюється раніше входу у воду рук.
Вдих на кожен гребок

Робити паузи для відпочинку Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Дихання 3х3, виконувати поворот “сальто”

Намагатися робити довгий “крок” плавця, рівномірна робота ніг; поворот “сальто”

Вдих на кожен гребок, сильний поштовх ногами, пауза (ковзання) після поштовху ногами; поворот – торкання стінки двома руками


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	9.

10
	Стартові стрибки

Вимірювання ЧСС після навантаження
	не менш 4-6 разів

за 10 сек.
	Увага на сильний поштовх ногами від стартової тумби, на положенні тіла під час входу у воду та ковзанні. Виконання старту здійснюється по елементам та цілком.

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.

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. Навчити злагодженості у рухах руками, ногами та диханні у способі батерфляй.

2. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом з виконанням поворотів.
3. Відпрацювати техніку старту з води.
	№
	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.

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: злагоджена робота рук, ніг та дихання в батерфляї 


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10
	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання по одній руці батерфляєм, міняючи їх кожні 12,5 м:

· рух правою рукою;

· рух лівою рукою.

Почергова робота руками батерфляєм 

Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання в координації кролем на груді

Плавання в координації кролем на спині

Плавання в координації брасом

Старт з води (старт на спині):

· виконувати по окремим елементам;

· виконувати в цілому

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

100-150 м

4х25 м

100 м

100 м

100 м

150 м

150 м

150 м

4-6 разів

3-4 рази

за 10 сек.
	Різними стилями плавання

Увага на поєднанні роботи рук і ніг (один цикл руками – два удари ногами). Дихання: вдих – під час виходу рук з води, швидко. Голова занурюється раніше входу у воду рук.
Вдих на кожен гребок

Робити паузи для відпочинку Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Дихання 3х3, виконувати поворот “сальто”

Намагатися робити довгий “крок” плавця, рівномірна робота ніг; поворот “сальто”

Вдих на кожен гребок, сильний поштовх ногами, пауза (ковзання) після поштовху ногами; поворот – торкання стінки двома руками

Виконання старту по частинах:

· 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 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


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.

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 злагодженості у рухах руками, ногами та диханні у способі батерфляй.

2. Удосконалити техніку роботи ногами у способі кроль на груді (4-х ударний та 6-ти ударний).
3. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 5 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.

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: робота рук, ніг та дихання в батерфляї 

	1.

2.

3.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Почергова робота руками батерфляєм

Плавання батерфляєм на руках (з дошкою): рух правою, рух лівою, двома руками одночасно

Вправа 3, але без дошки 
	45-50 хв. 

5 хв.

100 м

100 м

100 м
	Без зупинок для відпочинку

Вдих на кожен гребок

Вдих на праву руку, вдих на ліву руку, одночасний рух руками на затримці дихання.

На один цикл рукою (руками)


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	4.

5.

6.

7.

8.

9.

10

11


	Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання з дошкою ногами кролем на груді

Плавання кролем на груді “зчепленням ” – почергова робота руками з паузою після кожного циклу рукою

Вправа 7

Плавання кролем на груді в координації 

Вправа 9

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100 м

100 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

100-150 м

4-5х25 м

за 10 сек.
	два удари ногами 

Робити паузи для відпочинку Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Темп ногами високий, видих під воду на кожні 6 ударів ногами

Вдих на кожен гребок. Під час паузи – видих на 4-ри удари ногами. Темп роботи ногами безупинний.

Вдих на кожен гребок. Під час паузи – видих на 6-ть ударів ногами

Акцентувати увагу на безупинній роботі ногами. На один цикл рукою – 4 удари ногами

Темп ногами високий. На один цикл рукою – 6 ударів ногами

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

 за10 сек.

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. Закріпити злагоджену роботу рук, ніг та дихання у способі батерфляй.

2. Удосконалити техніку роботи руками у способі кроль на груді (дихання 3х3 та 5х5).
3. Відпрацювати техніку старту при плавання кролем на груді.
	№
	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 


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.

5-10 хв.
	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: 

· для батерфляю;

· руки+дихання кролем на груді

	1.

2.

3.

3.

4.

5.

6.

7.

8

9.

10


	Основна частина:

Комплексне плавання

Почергова робота руками батерфляєм

Плавання батерфляєм на руках (з дошкою): рух правою, рух лівою, двома руками одночасно

Вправа 3, але без дошки Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання на руках кролем (з дошкою у ногах)

Вправа 6, але без дошки

Плавання на руках кролем (з дошкою у ногах)

Вправа 8, але без дошки

Старт при плаванні кролем на груді: 

· Відпрацювати старт по окремим елементам; 

·  виконати старт в цілому;

· виконати старт за 
	45-50 хв. 

100 м

100 м

100 м

100 м

100 м

100 м

150-200 м

150-200 м

100-150 м

100-150 м

4-5 разів

3-4 рази

3-4 рази
	Усіма стилями, включаючи батерфляй

Вдих на кожен гребок

Вдих на праву руку, вдих на ліву руку, одночасний рух руками на затримці дихання.

На один цикл рукою (руками) – два удари ногами

Теж саме 

Робити паузи для відпочинку Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Подовжений гребок, дихання чітко 3/3

Теж саме, крім того рівномірна робота ногами

Темп руками вищий за середній, дихання 5/5, тобто вдих на кожен 5-й гребок. Можлива затримка дихання

Теж саме, крім того. Рівномірно швидка робота ногами

Нагадати послідовність виконання:

- встати на стартову тумбу;

- команда “на старт”;

- стрибок;

- фаза польоту;

- вхід у воду;

- ковзання під водою;


Закінчення таблиці
	1
	2
	3
	4

	11
	сигналом.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	за 10 сек.
	- перші плавальні рухи.

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.

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 8 хвилин без відпочинку).

2. Удосконалити техніку роботи ногами і руками у способі брас (зменшення кількості гребків та поштовхів та подовження ковзання під водою).
3. Відпрацювати техніку старту та виходу при плавання брасом.
	№
	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.

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 розім’яти плечові, колінні та гомілкові суглоби.

Імітаційні вправи: рухи руками і ногами брасом в узгодженні з диханням

	1.

2.


	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання на ногах брасом (з дошкою в руках)
	45-50 хв. 

8 хв.

100-150 м
	Без зупинок для відпочинку, можна череду вати стилі плавання

Дошку тримати за верхній край. Підтягувати ноги 


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	3.

4. 

5.

6.

10 
	Вправа 2, але без дошки. Руки тримати попереду разом, або позаду, зчепленими за спиною.

Плавання на руках брасом (з дошкою в ногах) 

Плавання брасом в координації

Старт при плаванні брасом:

· Відпрацювати старт по окремим елементам; 

·  виконати старт в цілому;

· виконати старт за сигналом.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100 м

100 м

100-200 м

4-5 разів

3-4 рази

3-4 рази

за 10 сек.
	якомога ближче до тазу. Поштовх сильний, напрямок – в сторони, назад. Робити паузу для ковзання після поштовху.

З видихом у воду. Видих, занурюючись перед кожним поштовхом ногами. Поштовхи якомога сильніше, ковзання якомога дальше. Рахувати, скільки підйомів зроблено за один басейн

Вдих на кожен гребок. Гребки сильні, слідкувати, щоб руки не розходилися дуже широко – лікті в сторони, зап’ястя униз. Темп роботи високий. 

Враховуючи усі вищенаведені зауваження. На один гребок, один поштовх ногами. Вдих виконується на початку гребка, видих – під час та після поштовху ногами.

Нагадати послідовність старту:

· стати на стартову тумбу;

· команда “на старт”;

· стрибок;

· фаза польоту;

· вхід у воду;

· “вихід” під водою (повний рух руками назад; потім руки виводяться уперед, а ноги згинаються для поштовху, поштовх ногами, всплиття);

· перші плавальні рухи.

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.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками 


План-конспект заняття № 8
1. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 10 хвилин без відпочинку).

2. Удосконалити техніку роботи ногами у способі кроль на спині.
3. Відпрацювати техніку старту та виходу при плавання 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.

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 розім’яти плечові, колінні та гомілкові суглоби.

Імітаційні вправи: рухи ногами кролем на спині 

	1.

2.

3

4

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання на ногах кролем на спині (з дошкою) у прямих руках

Вправа 2, але без дошки, у положенні “стріла”

Плавання кролем на спині “зчепленням” – почергова робота руками з паузою після кожного циклу рукою

Плавання кролем на спині з перемінним положенням рук: права угорі, ліва унизу; зміна положення – ліва угорі, права унизу. 

Плавання на ногах кролем на спині (у положенні “стріла”

Комплексне плавання

Старт з води (старт на 
	45-50 хв.

10 хв.

100 м

100-150 м

4-6х25 м

4х25 м

200-300 м
	Без зупинок для відпочинку. Можна міняти стиль плавання

Рівномірна робота ніг, ноги згинаються у колінах униз (з води коліна не виходять). Вдих через рот, видих через рот і ніс одночасно.

Ноги працюють без зупинку. Після кожного циклу рукою – пауза на 4-6 ударів ногами.

Вдих під час руху руки над водою; видих – під час гребка.

Зміна рук відбувається швидко на вдиху. Ноги працюють рівномірно швидко. Пауза між зміною положення рук – 6 ударів ногами.

Темп роботи ногами високий

Усіма стилями плавання

Зміна стиля через 25 м 

Нагадати послідовність


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	9.


	спині):

· виконувати по окремим елементам;

· виконувати в цілому

· виконувати за стартовим сигналом

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-6 разів

3-4 рази

3-4 рази

за 10 сек.
	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 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.

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. Навчити плаванню у повній координації способом батерфляй.

2. Сприяти розвитку швидкості індивідуально обраним стилем (долання дистанцій 25 м та 50 м).
3. Відпрацювати техніку повороту “сальто” при плавання кролем на груді та кролем на спині.
	№
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.
	Підготовча частина:

Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

· Ознайомлення з 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.
	Завдання студентам надається у відповідності до їх 


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.
	завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

спеціальні вправи для плавців.
	за 10 сек.

5-10 хв.
	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: 

· для батерфляю;

· для виконання повороту “сальто” (чітке усвідомлення вправи)

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.


	Основна частина:

Плавання кролем на груді

Плавання кролем на спині

Плавання батерфляєм на руках рух правою, рух лівою, двома руками одночасно

Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання обраним стилем в координації (на техніку)

Плавання обраним стилем

Плавання обраним стилем на ногах

Плавання обраним стилем 
	45-50 хв. 

200 м

200 м

100 м

100 м

100 м

100-150м

2х50 м

100 м

100-150 м
	З обов’язковим виконанням повороту сальто:

· підпливання до стінки басейну;

· групування тіла;

· обертання тіла (“сальто”);

· положення стоп на стінку басейна;

· поштовх ногами;

· вихід (ковзання у положенні “стріла”);

· всплиття та перші плавальні рухи.

Теж саме

Вдих на праву руку, вдих на ліву руку, одночасний рух руками на затримці дихання.

На один цикл рукою (руками) – два удари ногами

Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Контрольний норматив дає вибір долати дистанції 50 м та 100 м обраним стилем

Швидкість вища за середню

Відпочинок після кожних 50 м – 20 сек.

Темп ногами рівномірний середній

Подовжений гребок, темп 


Закінчення таблиці

	1
	2
	3
	4

	9.

10
	на руках

Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	4-25 м

за 10 сек.
	роботи - середній

Швидкість висока, відпочинок після кожних 25 м – 1 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.

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. Навчити плаванню у повній координації способом батерфляй.

2. Сприяти розвитку швидкості індивідуально обраним стилем (долання дистанцій 50 м та 100 м).
3. Відпрацювати техніку повороту брасом.
	№
	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.

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: 

· для батерфляю;

· для виконання повороту брасом (чітке усвідомлення вправи)

	1.

2.
	Основна частина:

Комплексне плавання Плавання батерфляєм на
	45-50 хв. 

100 м

100-150 м
	Усіма стилями плавання 

Вдих на праву руку, вдих на


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10

11
	руках рух правою, рух лівою, двома руками одночасно 

Одночасна робота руками батерфляєм 

Вправа 4

Плавання обраним стилем в координації (на техніку)

Плавання обраним стилем

Плавання обраним стилем на ногах

Плавання обраним стилем

на руках

Плавання обраним стилем

Плавання брасом

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100-150 м

100-150 м

200 м

2х50 м

100 м

100-150 м

4-25 м

200 м

за 10 сек.
	ліву руку, одночасний рух руками на затримці дихання.

На один цикл рукою (руками) – два удари ногами

Вдих на кожен гребок

Вдих через гребок

Один або два з чотирьох стилів плавання

Швидкість вища за середню

Відпочинок після кожних 50 м – 20 сек.

Темп ногами рівномірний середній

Подовжений гребок, темп роботи - середній

Швидкість висока, відпочинок після кожних 25 м – 1 хв.

З обов’язковим виконанням повороту “маятник”: 

· підпливання до стінки басейну;

· торкання стінки обома руками;

· розворот тіла “маятник” та вдиху (та рука, що ближча до стінки може рухатися над водою);

· положення стоп на стінку басейна;

· поштовх ногами;

· вихід (вихід брасом);

· всплиття та перші плавальні рухи.

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.

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. Навчити техніки повороту при плаванні батерфляєм.

2. Навчити рівномірно долати дистанцію 100 м обраним стилем з виконанням старту і поворотів.
3. Сприяти розвитку аеробних можливостей (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.

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: 

· для виконання повороту батерфляєм (чітке усвідомлення вправи)

	1.

2.

3.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання батерфляєм (в координації (вдих на кожен гребок)

Плавання обраним стилем на ногах
	45-50 хв. 

12 хв.

100-150 м

100 м
	Без зупинок для відпочинку, можна міняти стилі плавання

Виконання повороту по елементам та в цілому:

· підпливання до стінки басейну;

· синхронне торкання руками стінки;

· розвертання тіла, вдих, руки під водою;

· положення стоп на стінку басейна;

· поштовх ногами;

· вихід (вихід батерфляєм – робота ногами та тулубом, руки у положенні “стріла”);

· всплиття та перші плавальні рухи.

Ноги працюють рівномірно швидко


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	4.

5.

6.

7.

8.

9.

10


	Плавання обраним стилем

на руках

Плавання обраним стилем

зі старту (за сигналом або без)

Плавання брасом

Плавання обраним стилем

(увага на поворотний відрізок)

Плавання на спині брасом

Плавання обраним стилем

(зі старту та з послідовним виконанням поворотів)

Вимірювання ЧСС після навантаження
	100-150 м

4х25 м

100 м

2х50 м

100 м

100 м

за 10 сек.
	Намагатися, щоб руки рухались без зайвих пауз, положення тіла рівне, без коливань.
Кожні 25 м тримати високу швидкість ≈ 85-90 % від max (ЧСС за 10 сек. – 28-30 ударів). Відпочинок після кожного 25м – 60-90 сек.

На розслаблення

Кожні 50 м тримати швидкість вищу за середню ≈ 75-85 % від max (ЧСС за 10 сек. – 26-27 ударів). Відпочинок після кожного 50м – 60 сек.
На розслаблення

Швидкість повинна бути рівномірна середня ≈ 65-75 % від max (ЧСС за 10 сек. – 25-26 ударів).

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.

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. Закріпити техніку плавання у повній координації способом батерфляй

2. Навчити рівномірно долати дистанцію 100 м обраним стилем з виконанням старту і поворотів.
3. Сприяти розвитку аеробних можливостей (плавання 12 хвилин без відпочинку.
	№
	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.

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: 

· для батерфляй;

· для обраного стиля плавання

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Плавання батерфляєм на ногах

Плавання батерфляєм на руках

Плавання батерфляєм (в координації (вдих на кожен гребок)

Плавання обраним стилем

(зі старту та з поворотами)

Комплексне плавання

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв. 

12 хв.

100 м

100 м

150 м

3х100 м

200 м

за 10 сек.
	Без зупинок для відпочинку, можна міняти стилі плавання

Темп роботи ногами рівномірний високий, слідкувати, щоб нижня частина тіла працювала, а верхня залишалася нерухомо (зменшення опору)

Вдих через гребок. Робота руками синхронна, намагатися вище виносити руки з води (більша амплітуда у плечових суглобах)

Слідкувати за правильним поєднанням роботи рук, ніг та дихання

В координації:

1) акцент на рівномірно швидку роботу ніг у поєднанні з технікою в цілому;

2) акцент на ритмічну, без зайвих пауз, роботу руками у поєднанні з технікою в цілому;

3) робота рук і ніг у високому темпі (намагатися заданий темп не змінювати).

Зміна стиля через 25 або 50 м

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.

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

2. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.
3. Прийняти контрольний норматив – 50 м індивідуально 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.

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 обраного стиля плавання

	1.

2.

3.
	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання батерфляєм:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)

Плавання кролем на спині:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)
	45-50 хв.

200 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

200 м:
50 м

50 м

100 м
	Різними стилями плавання

На техніку

Робота ритмічна, сильна

Довший гребок, темп високий

Злагоджена робота рук, ніг і дихання. 

Теж саме


Продовження таблиці
	1
	2
	3
	4

	4.

5.

6.


	Плавання брасом:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)
Плавання кролем на груді:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)
Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	200 м:
50 м

50 м

100 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

50 м

за 10 сек.
	Теж саме

Теж саме

Контрольний норматив
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.

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

2. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.
3. Прийняти контрольний норматив – 100 м індивідуально 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 
	15-20 хв.

10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

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
	
	обраного стиля плавання

	1.

2.

3.

4.

5.

6.


	Основна частина:

Комплексне плавання

Плавання батерфляєм:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)

Плавання кролем на спині:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)

Плавання брасом:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)
Плавання кролем на груді:

· на ногах;

· на руках;

· в координації (зі старту)
Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

200 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

200 м:
50 м

50 м

100 м

100 м

за 10 сек.
	Різними стилями плавання

На техніку

Робота ритмічна, сильна

Довший гребок, темп високий

Злагоджена робота рук, ніг і дихання. Виконувати повороти

Теж саме

Теж саме

Теж саме

Контрольний норматив
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.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


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

2. Удосконалити техніку плавання 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

	
	Підготовча частина:
	15-20 хв.
	


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.

4.

5.
	Вхід студентів, гігієнічні процедури.

Відмітка про присутність.

Ознайомлення з завданням заняття.

Вимірювання ЧСС перед навантаженням.

Розминка на суші:

· загальнорозвиваючи вправи;

· спеціальні вправи для плавців
	10 хв.

3 хв.

за 10 сек.

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: індивідуальний підхід

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Комплексне плавання на ногах

Комплексне плавання на руках

Комплексне плавання в координації

Відпрацювання стартів:

· зі стартової тумби;

· з води.

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

12 хв.

200 м

300 м

400 м

за 10 сек.
	Контрольний норматив

Зміна стиля через 25 або 50 м

Зміна стиля через 50 або 75 м

Зміна стиля через 50 або 100 м

Обов’язкове виконання поворотів

Відповідно до кожного стиля плавання

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.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою


План-конспект № 16
1. Закріпити техніку виконання стартів і поворотів при плаванні кролем на груді, кролем на спині та брасом.

2. Удосконалити техніку плавання кролем на груді, кролем на спині та брасом.
3. Доприйняти контрольні нормативи.
	№
	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.

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: індивідуальний підхід

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Основна частина:

Плавання вільним стилем

Комплексне плавання на ногах

Комплексне плавання на руках

Комплексне плавання в координації

Відпрацювання стартів:

· зі стартової тумби;

· з води.

Плавання обраним стилем

Вимірювання ЧСС після навантаження
	45-50 хв.

12 хв.

200 м

300 м

400 м

50 м або 100 м

за 10 сек.
	Контрольний норматив

Зміна стиля через 25 або 50 м

Зміна стиля через 50 або 75 м

Зміна стиля через 50 або 100 м

Обов’язкове виконання поворотів

Відповідно до кожного стиля плавання

Якщо потрібно комусь до здати один з цих контрольних нормативів, або перездати

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.

5 хв.

5-10 хв.
	Максимально розслабитися

Зробити висновки стосовно функціонального стану організму

Індивідуально: робота над помилками та домашнє завдання за потребою
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