План – конспект урока 

по предмету «Физическая культура и здоровье» 
для учащихся III классов 

Плавание
Тема: скольжение на груди.
Цель урока: научить учащихся контролировать плавучесть и положение тела в обтекаемой позиции. 

Задача:
1. Обучать учащихся скольжению на груди;
2. Формировать двигательные умения и навыки;
3. Воспитывать культуру эмоционального поведения в бассейне.
Тип урока: комплексный.
Место проведения:  бассейн.
Инвентарь: мячи, дощечки.
Время: 45минут
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические   указания

	Подготовительная часть (15минут)

	1.Построение.

2.Сообщение целей и задач урока.

3.Повторение правел безопасного поведения на уроках плавания.

4. ОРУ на суше:

- ИП: стойка ноги врозь, руки на пояс.
1- руки в стороны

2-наклон к правой ноге, коснуться пальцами носка

3-выпрямиться, руки в стороны

4- ИП.

-ИП: стойка ноги врозь, руки за голову.
1-2 поворот туловища влево

3-4 ИП

(то же самое в правую сторону)

 - ИП: ноги врозь. Ступни параллельно
1-2 присед на полной ступне. Руки вперёд

3-4 встать, руки вниз.

-ИП: ноги шире плеч, руки в стороны
1-8 «мельница»

5.Ходьба на месте в воде.
	    1-3

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз


	Проверить купальные принадлежности. Помочь одеть шапочку. Контролировать  принятие душа, переодевание, выход к воде, осуществить проверку и осмотр внешнего вида детей.

	
	
	Ноги прямые. Спина прямая.

Локти в стороны.

Спина прямая. 

Максимальные круговые вращения.

Руки на пояс.

	Основная часть (20 минут)

	1.Упражнения на плавучесть:

- «Поплавок»
· Стоя, сделать глубокий вдох. 

· Поджимаем подбородок к груди, теперь лицо находится в воде. 

· Поднять одну ногу и прижать ее к груди, обхватив при этом ногу руками.

· Затем также поднять вторую ногу. Прижать обе ноги и голову к груди (положение группировки)
- «Медуза»
· Глубоко вдохнуть и задержать дыхание.

· Округлить спину и поджать подбородок к груди.

· Полностью расслабить руки и ноги. 

· Позволить воде поддерживать ваше тело.

· Задержаться в этом положении насколько хватит воздуха

- «Морская звезда» на животе

· Глубокий вдох, задержка дыхания, наклон вперед таким образом, чтобы живот и плечи легли на воду. 
· Голова при этом находится в воде, руки в стороны. 
· Затем отрываем одну ногу от дна, следом плавно поднимаем вторую. 
2) Скольжение на груди: 

 - В положении стоя одна нога слегка выставлена, руки вытянуты вперед, плечи погружены в воду, наклониться вперед и оттолкнуться, скользя по поверхности. 
- Голова должна находиться на одной прямой с туловищем так, чтобы макушка постоянно была над поверхностью воды 
- Оттолкнитесь и скользите вперед.
3) Игра с мячом «Наведём порядок» 
 4) Восстановление дыхания
Держась за бортик бассейна, выполнить выдох в воду подряд.
	3-5 раз

3-5 раз

3-5 раз

3-5 раз

1-3 мин

до 10 выдохов
	1.Вдохнуть как можно глубже и задержать дыхание, чтобы легче было держаться на воде.

2.Подбородок прижат к груди.

1.Вдохнуть как можно глубже и задержать дыхание, чтобы легче было держаться на воде.

2.Подбородок прижат к груди.

3. Руки и ноги должны быть мягкими, оставаться расслабленным.

1. Выполняется с максимально заполненными воздухом легкими.

2. Ноги, как и руки, должны быть разведены в стороны.

Для увеличения дистанции скольжения начинайте упражнение, став у стенки бассей​на. Чтобы сильнее оттолкнуться, упритесь одной ногой в стенку бассейна.
Учащиеся, разделены на две команды − «Ловкие» и «Умелые». Одна команда находится в воде около одного бортика, другая команда − около противоположного бортика. По середине бассейна поперёк натянута разделительная дорожка с поплавками. На воде на каждой половине бассейна плавают по 5-6 мячей или надувных игрушек. По команде преподавателя дети начинают передвигаться по дну на своей половине бассейна и перекидывать мячи (или игрушки) на сторону соперника, стараясь очистить свою площадку. Когда в игре наступает момент, что все мячи оказались на одной площадке, преподаватель подаёт сигнал окончания игры. Побеждает та команда, которой удалось «навести порядок», перебросав все мячи на сторону соперника. Надо заметить, что эта игра заставляет детей активно двигаться, и поэтому дети способны проявлять интерес к ней определённое время (до появления чувства утомления). Когда дети начинают менее активно двигаться, даже если не было момента, что все мячи оказались на одной стороне, игру следует закончить. Преподаватель объявляет, что игра закончилась вничью, и хвалит всех за интересную игру. 

	Заключительная часть (10минут)

	Построение в воде, подведение итогов занятия.

	5-10 мин
	 Приём душа. Помочь детям насухо вытереться, одеться, высушить волосы.



Учитель ____________________Е.Е. Новикова

