План - конспект
 уроку з фізичної культури в 4класі
Місце проведення: басейн 

Викладач: Криштоф Н.Б.
Модуль: Плавання.
Тема: Техніка плавання способом «кроль» на грудях.
Задачі заняття: 1. Сприяти розвитку фізичного стану та здоров'я
студентів, загартування їх організму.
2. Закріпити ознайомлюючи вправи з водою.
3. Вивчити техніку роботи рук при плаванні «кроль» на
грудях.
4. Повторити техніку роботи ніг.
5. Сприяти розвитку сили дихальних м'язів, витривалості,
спритності, координації рухів.
6. Виховувати дисципліну, уміння працювати у команді,
взаємодопомогу.
Інвентар: дошки для плавання, резинові м'ячі, секундомір, свисток.
	№
п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно - методичні
вказівки

	І.
	Підготовча частина
	10-15хв.
	

	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Шикування в шеренгу,
привітання. Повідомлення
завдань заняття.
Правила техніки безпеки під
час знаходження в басейні.

Вимірювання ЧСС

Різновиди ходьби:

- на носках, руки на поясі;
лікті в сторони;
- на п'ятках, руки за голову,
- ходьба у напівприсяді,
руки за спину, захопити
лікті;
- ходьба у повному присяді,
руки на колінах;

- ходьба зі зміною положення рук;
Біг:

- звичайний;
- правим, лівим боком,
приставним кроком;
- спиною вперед;
- із закиданням гомілки
назад;
- з виведенням прямих ніг
вперед, руки на поясі;

Перешикування в дві

шеренги;
	1-2хв.
1хв.
за10 сек.
5хв.
5хв.
30 сек.
	Поклавши пальці на
сонну артерію.
У колону по одному,

дистанція 2-3 кроки
Стежити за правильною
поставою
Темп повільний

Стежити за технікою
виконання
Дотримуватись дистанції


	7.
	Комплекс фізичних вправ на
місці:
1. В.п. : о.с, ноги нарізно,
руки на поясі:
нахил голови вперед,
назад, праворуч, ліворуч.
2. Колоподібні рухи правою
  та лівою рукою вперед;
3. Колоподібні рухи двома
  руками вперед, назад;

4. В.п. : о.с, ноги на ширині
   плеч, руки за спиною в
   «замок»
  1 -3 - нахили тулуба
  вперед, руки вгору.
  4 - в.п.
5. В.п. : о.с. ноги ширше
  плеч, руки в сторони.
  1. Нахил вперед, долонями
  доторкнутися підлоги

  2. В.п.
  3-4 те саме
6. В.п. : о.с, ноги на ширині
  плеч, руки за головою
  1. Присід, руки вперед
  2. В.п.
7. В.п. - сидячі на підлозі упор руками позаду, ноги підняти на 20 см від підлоги.

1-8 -  рухи ногами, як при плаванні способом «кріль на грудях».


	10хв.
4-6 раз
По 10 раз
По 10 раз
4-6 раз
4-6 раз
5-10 раз
4-6 раз
	Темп повільний

Руки в ліктях не згибати
Максимальні махи руками
Коліна не згинати
Спина рівна, п'ятки не
відривати від підлоги

М'язи стоп не напружувати


	II.
	Основна частина.
	30хв.
	

	
	1. Вхід в ванну басейна.
2. Шикування біля бортика в   одну шеренгу.
3. Присідання в воду до підборіддя.
4. Видихи в воду.
5. Тримаючись за бортик двома руками, ноги виконують рухи, як при плаванні «кролем на грудях»
6. Та сама вправа, але триматись однією рукою; Поміняти руки
7.Вправа «поплавок»

8. Ліва рука тримається за  бортик басейну, права рука виконує грибок; 

  Зміна рук.
9. Вправа «зірочка» на грудях
10. Видихи в воду

11. Вимірювання ЧСС
12.Перешикування групи у дві колони
	30 сек.
30 сек.
10 раз
5 раз
2x15 сек.
2x15 сек.

2x15 сек.
2 рази
3 рази

3 рази
3 рази
5 разів 

10 сек.
30 сек.
	Обличчя у воді затримка дихання
Руками обійняти ноги, підборіддя прижати до грудей. Затримка дихання.

Обличчя у воді, затримка дихання. На один грибок рукою - 6 ударів ногами.
Вправа виконується при затримці дихання.

Присідаючи,руками торкнутися дна.


	
	13. Плавання на ногах
    способом «кроль» на
    грудях. Руки разом 

    попереду.
14. Плавання-ноги «кроль»,
    руки вздовж тулуба.
15. Та сама вправа,права
рука попереду, ліва

прижата до стегна.
    Зміна рук
16. Плавання за допомогою
    дошки. Ноги «кроль».
    Руки попереду тримають
    дошку.
17. Плавання з дошкою. Ліва
    рука тримається за дошку
    права-виконує захват
води.
    Зміна рук.
18. Вправа «Хто швидше
    знайде каміння».
19. Плавання в координації.
20. Видихи в воду.
21. Перешикування по парах.
Вправа «торпеда».
	2x5м.
2x5м.
2x5м.
2x5м.
2x5м.
2х5м.
2x5м.
2 рази
2х15м.
10 раз
2x15м.
	Глибоко не занурювати,
затилок зверху.
Слідкувати за

положенням тулуба.

Виконати один вдих,

повертаючи голову в бік.

Обличчя вниз-видих.
Слідкувати за

положенням тулуба. Ноги

працюють ритмічно.
Підйом обличчя вгору -

вдих; обличчя вниз -
видих.

Ноги працюють ритмічно.

Слідкувати за правильним

виконанням видиху у
воду.
1 учень - руки працюють
в/с на грудях;
2 учень — тримаючи за
ноги напарника просуває
його вперед. 

На повороті змінити друг

друга.


	III.
	Заключна частина
	10 хв.
	

	
	1. Гра «Передай м'яч».
2. Стрибки у воду.
3. Шикування, підбиття
   підсумків заняття.
4. Домашнє завдання
5. Організований вихід групи
з басейну.
6. Контроль за дотриманням
техніки безпеки в басейні.
7. Контроль за дотриманням
особистої гігієни.
	5хв.
3 р.
1-2хв.
30 сек.
30 сек.
	Група ділиться на дві

команди. Кожна
шикується в колону.
Перший учасник занурює

м'яч під воду і передає
його між ногами іншому.
Останній забирає м'яч і
пливе способом «кроль»
до початку колони.
Гра продовжується доки
перший учень не стане на
початку колони.
Головою вниз.
Оголосити оцінки.
Дихальні вправи. Вправи
для м'язів плечового
поясу.


