«План учебных занятий»
для ГНП – 3-й год обучения на апрель 2020 г.                                       (Тренер-преподаватель Седова Е.Е)
	№
п/п
	Содержание поурочного материала

	2
	5
	7
	9
	12
	14
	16
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	13
зан.

	
	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения в бассейне, при занятиях ОФП, СФП, и ОРУ.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Техника безопасности и меры предосторожности вовремя проведения спортивно-массовых мероприятий и соревнований 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Общая харакеристика инвентаря и оборудования необходимого для проведения тренировочных занятий: а) уход за инвентарём, б) тренажёры, в) вспомогательные средства для совершенствования техники (силовые качества, гибкость растяжка).
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Роль спортивного плавания в России и зарубежом
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	История зарождения спортивного плавания
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Российские спортсмены – чемпионы олимпийских игр, чемпионы Мира и Европы
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Гигиена физических упражнений: закаливание организма, гигиена тела спортсмена, влияние физических упражнений на организм. 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях. (Просмотр видео) 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	9
	Правила, организация и проведение соревнований по плаванию.
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	10
	Спортивный инвентарь и оборудование. Техника и терминология плавания.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	11
	Кроль: работа рук, ног и дыхания (просмотр видеоролика техника плавания кролем на суше Евгений Ломтев) (Уроки кроля) 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	12
	Отличие двух – четырёх и шестиударный кроль (каким из них лучше плавать)? 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	13
	Техника двух ударного – четырёх ударного и шести ударного кроля: (способы просмотр видеоролика «Уроки кроля») 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	14
	ОФП на растяжку, гибкость, силу технику. 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15
	Подготовительные и ОРУ для плавания кролем, брассом, кролем на спине, баттерфляй (просмотр видеоролика Никита Кислов «Упражнения на суше»). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16
	Техника спортивного плавания: а) Техника дыхания, б) техника спортивных способов плавания, в) Техника старта и поворота.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	17
	ОРУ и ОФП на суше (разновидности упражнений для шеи, туловища, рук, ног. Просмотр видеоуроков Никиты Кислова). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18
	Движение рук, ног, дыхания кролем на груди, (Видео и выполнение учащихся на суше).
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	19
	Движение рук, ног, дыхания кролем на спине (Видео и выполнение учащихся на суше).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	20
	Движение рук, ног, дыхания в брассе. (Видео)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	21
	Движение рук, ног, дыхания в баттерфляе. (Видео и выполнение учащихся на суше). 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	22
	Имитация поворота в кроле. (Видео).
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	23
	ОРУ и ОФП с предметами и без (инвентарь: скакалки, резинки, жгуты, гантели, мячи).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



