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відкритого заняття з фізичного виховання

РОЗДІЛ «Плавання»
ТЕМА: Техніка плавання способом «кроль» на  грудях та спині. Занурювання під воду із затримкою дихання. Плавання обраним способом (повільне) до 200 м. Рухливі ігри у воді.
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 Викладач  фізичного виховання  
 Кузякіна С.О.
м. Кривий Ріг

Наукове обгрунтування розділу «Плавання».

Чому корисно плавати? У процесі плавання відбувається чергування роботи різних м'язів, одні напружуються - інші розслабляються, це збільшує їх працездатність, розвиває і сприяє збільшенню сили. Плавність і розміренність рухів сприяє розтягуванню м'язів та їх подовженню, тим самим вони міцнішають, сильнішають без збільшення в об'ємі. У воді знижується статична напруга, розвантажується хребет, як наслідок - формується правильна постава. Відсутність опори для ніг і постійне активний рух дозволяє зміцнити стопи і є відмінною профілактикою проти плоскостопості.

Регулярні заняття плаванням значно покращують роботу кровоносної і серцево - судинної системи. Синхронна робота м'язів, узгоджена з дихальними рухами, сприяє посиленню дихальної мускулатури, підвищує тонус і збільшує життєвий об'єм легенів. При цьому легені споживають максимально можливу кількість кисню, який потрапляє у всі органи і системи організму.
Фізичний вплив води на тіло людини нагадує масажний ефект, дозволяє підвищити загальний тонус організму, півсилити стресостійкість, зняти не тільки фізичне, але й психічне напруження.

Плавання є також одним з ефективних засобів, що загартовує, значно підвищує імунітет людини і удосконалює механізми терморегуляції. В результаті цього підвищується  адаптивна здатність організму, що дозволяє пристосовуватися до змін зовнішнього середовища.
Плавання, як фізичний процес, знаходить відображення і в психіці людини, сприятливо впливає на процес формування особистості. Заняття плаванням сприяють розвитку таких якостей як дисциплінованість, наполегливість, сміливість, рішучість, зміцнюють силу волі і розвивають соціальні навички спілкування. Багато людей відчувають страх перед водною стихією, а подолавши його і повністю занурившись у воду, навчившись правильно дихати і повністю керувати своїм тілом у воді, ці люди не тільки позбавляються своєї фобії, але й стають більш емоційно стійкими, проявляють самовладання.

КРИВОРІЗЬКИЙ МЕДИЧНИЙ КОЛЕДЖ

МЕТОДИЧНА   РОЗРОБКА   ПРАКТИЧНОГО   ЗАНЯТТЯ

	Дисципліна:  Фізичне виховання                                                              1 курс

	Спеціальність : «Лабораторна діагностика»

	Тема : Техніка плавання способом «кроль» на  грудях та спині. Занурювання під воду з затримкою дихання. Плавання обраним способом (повільне) до 200м. Рухливі ігри у воді.

	Актуальність теми : Користь будь-яких фізичних навантажень – однозначна. 

	Незалежно від того, бігаємо ми на стадіоні, займаємося танцями чи плаваємо у басейні.

	Однак, незважаючи на це, лікарі все-таки виділяють деякі види спорту, які вони 

	називають універсальними. Одним з таких є плавання. Вплив занять водними видами

	спорту на здоров'я людини - колосальне. І все-таки, чим корисне плавання? Воно

	допомагає не тільки поліпшити стан здоров'я, скинути зайву вагу, тримати м'язи в тонусі, 

	але й загартовувати свій організм у цілому. У першу чергу, плавання є ліками для людей,

	у яких проблеми з хребтом, суглобами, серцем, а також може зіграти важливу роль

	для тих, хто хворий на астму. Адже запливи в басейні дозволяють покращувати стан

	легенів і підвищують їх витривалість. Також сам процес плавання позитивно впливає і

	на моральний стан. Чудовий настрій - це перша емоція, з якої виходять з басейну.

	Для підлітків заняття плаванням є необхідністю.

	Знати : 

	Правила техніки безпеки,зміст основних вимог до предмету.

	Техніку виконання підготовчих вправ плавця.

	Техніку виконання вправ на дихання.

	Техніку виконання спеціальних вправ плавця.

	Техніку виконання елементів техніки плавання способом  « кроль» на грудях та спині.

	Техніку виконання занурювання під воду.

	Вміти :

	Виконувати підготовчі вправи плавця.

	Виконувати вправи на дихання.

	Виконувати спеціальні вправи  плавця.

	Виконувати елементи техніки плавання способом « кроль» на грудях та спині.

	Виконувати занурювання під воду.

	Пропливати обраним способом до 200м.

	Навички:

	Виконання підготовчих вправ плавця. 

	Виконання вправ на дихання.

	Виконання спеціальних вправ плавця.

	Виконання елементів техніки плавання способом  « кроль» на грудях та спині.

	Виконання занурювання під воду.

	Розвиток координації рухів, рухливості у суглобах. Впевненості в своїх силах.

	Цілі розвитку особистості: Формування компетентності з системи знань оздоровчого

	плавання та здорового способу життя. Розвиток дисциплінованості, наполегливості, 

	сміливості, рішучості, сили волі  під час виконання оздоровчого плавання.


Міждисциплінарна інтеграція
	Дисципліна
	Знати
	Вміти

	1.Попередні
  Валеологія

  Біологія
	Основні ознаки здоров’я

і складові здорового

способу життя
	Вміти використовувати  знання і дотримуватись основ здорового способу життя

	2. Наступні
Анатомія та фізіологія

Лабораторна діагностика
	Кістки. М’язи.
Вимірювання пульсу
	Вміти пояснювати вплив фізичних вправ на певні м’язи;
вміти вимірювання пульс

	3.Внутрішньопредметна

інтеграція
легка атлетика,
 баскетбол, 
волейбол,
акробатика, 

атлетична гімнастика, кросова підготовка з ОФП 
	Послідовність

виконання фізичних вправ з різних видів спорту
	Виконувати елементи фізичних вправ з різних

видів спорту.


Забезпечення заняття:

Плавальні дошки, свисток, секундомір, гумова стрічка – амортизатор, жердина, тенісні м’ячі, нудл.

Література:

1. «Плавання» В.П.Шаповалов, 1996.
2. «Обучение детей плаванню» В.Васильев, Б.Никитский, 2004.
3. « Плавать должен каждый» Ю.А.Короп, С.Ф.Цвек, 2000.
4. «Физическая подготовка пловца» С.М.Вайцеховский, 2003.
5. Н.В. Чертов. Електронний  посібник . Плавання . http://sport.pi.sfedu.ru/
План та організаційна структура заняття
	№
	Зміст
	Дозування

основної гр.
	Організаційно-методичні вказівки

	1.

2.

3.


	Підготовча частина

1.ОРГ момент, шикування, повідомлення задач заняття;

Визначення показників ЧСС 

2.ЗРВ на суші: 

1. В.П.- О.П.

1-2 кругові оберти головою ліворуч ;

3-4 праворуч;

2. В.П.- руки до плечей
1-2 кругові оберти вперед ;

3-4 кругові оберти назад ;

3. В.П.- руки в положенні ковзання
1-3 нахил тулуба вперед ;

4- В.П.
4. В.П. – руки на поясі

1-2 кругові оберти таза праворуч;

3-4 кругові оберти тазом ліворуч;
5.В.П. – О.С.

1- праве коліно до грудей;

2- В.П.

3- ліве коліно до грудей;

4- В.П.

6.В.П. – руки на поясі

1-2 кругові оберти стопою праворуч;

3-4 кругові оберти стопою ліворуч

7.В.П. – О.С.

1- сід

2-В.П.

3-сід

 4-В.П.

3.Імітаційні вправи плавця
- кроль на грудях;

- кроль на спині;

- кругові оберти руками вперед;

- кругові оберти руками назад;
- вправа «лижник»

4. Вправи у воді:
1.Різноманітна ходьба, стрибки, 

біг на місці та в русі.
2.Вправа «вмивання».
3.Вправа «полоскання»

4.Ритмічні видихи у воду.
5.Вправи на дихання з тенісним м’ячем.

6. «Водолаз»
7. «Поплавок»

8. «Зірка» на грудях та спині.
9. «Медуза»

5.Вправи біля бортика:

1.лежачі на воді з затримкою дихання  -  без роботи ніг;
2. лежачі на воді з роботою ніг;

3. лежачі на воді з видихом у воду  та роботою ніг .
Вимірювання ЧСС

Основна частина

1. Навчання техніки роботи ніг та рук при плавання « кроль»  на грудях:
- ковзання;
- ковзання з роботою ніг;

- з плавальною дошкою голова на поверхні;

- теж саме з видихом у воду;

 - робота  однією ( лівою-правою) рукою;
- те ж, але з роботою рук. 
2. Пропливання відрізків  «кроль» на    грудях у повній координації.
Вимірювання ЧСС

3. Навчання техніки роботи ніг та рук при плавання « кріль»  на спині:

- ковзання;

- те ж, але з роботою ніг;
- з плавальною дошкою та роботою ніг;

- те ж, але з  різноманітним положенням рук;

- те ж, але з роботою однією ( лівою-правою) рукою;
- те ж, але з роботою рук. 
4. Пропливання відрізків «кроль» на спині у повній координації.
Вимірювання ЧСС

5. Вправи з гумовою стрічкою – амортизатором: 

1.В.П.  – руки перед грудьми

1-руки по діагоналі нарізно праворуч;

2- В.П.

3-  руки по діагоналі нарізно ліворуч;

4-   В.П.

2. В.П. -  руки вперед

1- руки в сторону

2-  В.П.

3- руки в сторону

4- В.П .

3.  В.П – руки догори.

1- руки в сторони;

2- В.П,

3- руки в сторону

4- В.П

4.В.П. – руки догори, стоячи ногою на  стрічці;

1- руки донизу,

2- В.П.

3- руки донизу;

4- В.П.

5. В.П. – руки вперед;

1-2  - кругові оберти руками назад;

3-4 – кругові оберти руками вперед;

6.В.П. – руки на поясі

1- мах правою ногою в сторону;

2- В.П.

3- мах лівою ногу в сторону;

4- В.П.

7.В.П. – руки на поясі ;

1- 2 приставний крок праворуч;

3-4 приставний крок ліворуч
Вимірювання ЧСС
6.Вправи з нудл.

1.В.П.  – руки вперед

1-  руки разом;

2 – В.П.

3-  руки разом;

4 – В.П.

2 . В.П. – руки вперед

1-4 поперемінні рухи руками вперед, назад;

3. В.П. – О.С.

1-руки вниз;

2-  В.П.

3 – 4 теж саме;

4.В.П. – О.С.

1-руки вперед;

2- В.П.

3-4 теж саме;

5.В.П. – О.С.

1-2 кругові оберти вперед;

3-4 кругові оберти назад;

6.В.П. – нудл в правій руці, ліва в сторону;

1-8 рука вниз, догори;

8-16 теж саме правою рукою.

7.В.П. – нудл під коліном;

1-ногу вниз;

2 – В.П. 

3-4 теж саме;

8.В.П. – нудл під руками;

1- коліна до грудей;

2- В.П.

3-4  теж саме;

9. В.П. – нудл під руками;

 - велосипед;

10.В.П. – нудл вперед;

1-2 стрибок через нудл;

3-4 В.П.

Вимірювання ЧСС
7.Вільне плавання до 200 м.

Заключна частина

1.Занурювання під воду з затримкою дихання.
2. Занурювання під воду та діставання

 предметів;

3.Гра « Карась - Окунь».
4.Гра « Щука - Качка».

5.Шикування. 

6.Перевірка ЧСС

7.Підведення підсумків заняття. Оцінки.

8.Домашнє завдання.


	20 хв.

1хв.

5хв.

4-8р

4-6р
6-8р
6-8р
6-8р
6-8р

10р.

10р.

10р.

10р.

10р.

10 хв.

4хв.

30''

45 хв.
2-4р
2-4р
2-4р
2-4р
2-4р
2-4р
2х25м

30''

2-4р
2-4р
2-4р
2-4р.

2-4р

4-6р
2х25м
30''

15 хв.

4-8р.

4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р.

4-8р.

10хв.

4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
4-8р
10''

30''

15 хв.
3 хв.

    3 хв.

3 хв.
3 хв.

3хв.
	Повідомлення задач заняття.

Визначення функціонального стану студентів перед заняттям

Очі не закривати

Темп  повільний

Спина пряма

Слідкувати за диханням
Спина пряма

 Темп повільний

Коліно підтягувати до грудей

Руки на поясі

Слідкувати за положенням колін 

Руки вперед

Виконувати в положенні нахил вперед

Спина пряма

Руки прямі

Підніматись навшпиньки

Руки прямі

Слідкувати за тим, щоб не заважали один одному.

Не відвертатися від бризок, не закривати обличчя руками.

Видих під воду, очі відкриті.
[image: image3.jpg]


Руки за спиною.
Вдих і затримання дихання.

Глибокий вдих,нахилитися і лягти на воду.
[image: image4.jpg]





Затримати дихання.

[image: image5.jpg]/. Beigox

Beinox




Ноги не згибати сильно у колінах

Слідкувати за диханням.

Визначити ступінь стомлення студентів.

[image: image6.jpg]



[image: image7.jpg]


Стоячи по груди у воді, нахилитися так, щоб підборіддя торкнулося води, витягнути руки вперед, з'єднавши великі пальці, зробити вдих, плавно лягти на воду обличчям вниз і, відштовхнувшись ногами від дна або бортика басейну, прийняти горизонтальне положення, ковзати з витягнутими ногами і руками по поверхні води. 

Не згинати коліна, стопи натягнуті.

Руки не згинати.
Слідкувати за координацією рухів. 

Слідкувати за диханням

Визначити ступінь стомлення студентів.

Встати обличчям до бортика басейну, руки догори, зробити вдих, затримати подих, присісти і, злегка відштовхнувшись ногами, підняти вище живіт і притиснути підборіддя до грудей, не сідати.

Слідкувати за диханням ( вдих під праву руку).

Слідкувати за повним випрямленням тулуба і прогинанням у грудній частині, голова нахилена до грудей.

Слідкувати за координацією рухів і диханням.  
Дихання вільне.
Визначити ступінь стомлення студентів.

Руки не згибати

Спина пряма

Слідкувати за диханням

Руки в ліктях не згибати.

Спина пряма.

Слідкувати за диханням

Спина пряма

Руки притиснені до вух

Руки не згибати

Спина пряма

Ноги в колінах не згинати

Темп середній

Визначити ступінь стомлення студентів.

Слідкувати за технікою виконання «кроль» на грудях та спині, за диханням

Темп середній

Слідкувати за технікою виконання

Темп середній

Слідкувати за диханням

Темп середній

Спина пряма

Темп середній

Слідкувати за диханням

Спина пряма

Тримати рівновагу

Коліна до грудей - видих

Слідкувати за диханням

Темп середній

Темп середній

Визначити ступінь стомлення студентів.

Слідкувати за технікою виконання «кроль» на грудях та спині, за диханням

Пірнання з відкритими очима.
По черзі занурювати і пропливати під водою на дальність.
Намагатись дістати предмет

Студенти діляться на дві команди «Карасі та Окуні», становляться спиною один до одного на відстані витягнутих рук , по команді викладача «Карасі ловлять Окунів!» - намагаються доторкнутися до напарника.

Правила:Виграє команда набравши більш очок.

Студенти стоять на дні. За командою викладача «Щука!» ,  підстрибують вгору, а по сигналу «Качка» ховаються під воду.

Правила: Невірно виконавши команду отримують штрафне очко, виграють ті, хто набрав найменше штрафних очок.
Перевірка відновлювання  організму.

Відмітити кращих, оцінити.

Нагадати правильність виконання домашнього завдання. 


