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Cojieprranric

TTpaKTIdeCKNe 3aHsAThA:

Tumnacmuxa. CTpoeBble YNpa)XHEHUS; MEPECTPOCHHUS, BUIbI MAPIIUPOBKH.
O0mue W cHnenualibHble YIPaKHEHUS: Ui Pa3BUTUA (PU3UUYECKHX KauecTs,
OBJIQJICHUS] TEXHUKOM 3JIEMEHTAPHBIX TUMHACTUUYECKUX YIPAXKHEHUH.
OO61epa3BuBaOIKe yHpaXHEHUs: B Mapax, ¢ MpeaMeTraMud U 0e3 MpeaMeToB, Ha
TUMHACTUYECKOM JIECTHUIIE, HA MECTE U B JIBHDKCHHH.

[Tpuxnanupie ynpakHEeHUs: yIpaXHEHHs B PaBHOBECHH, Ja3aHbe U Iepesia3aHbe,
VOpaXHEHHs] B METAaHWW U JIOBJIC HAOMBHBIX Ms4YeH, MOJHUMAHHE U TEPEHOCKA
rpy3a, MpeoI0JIeHNe NPENATCTBUHN, MPOCTHIE MPBIKKH.

OctadeTtsl ¢ 6eroM U MPBIKKaMH, IEPEHOCOM TPY30B.

DJIEeMEHThl PUTMUYECKOM, aTJIIETUYECKOW TMMHACTUKH.

TexHuka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHITHUSIX THMHACTUKOM.

Jleckas amnemuxa. CnenyanbHble U MOABOSIINE YIPAKHEHUS:
CIielMagbHble OETOBbIC YIIPAXKHEHUS, CIICIIUAIbHBIC MPBIKKOBBIC YIPAXKHEHHUS.
[TonBoasmue ynpaxxHeHUs IPU 00yUEHUH TEXHHUKE Oera.

[ToaBoasimue ynpaxkHeHHs IPU 00yUYEHUN TEXHUKE MPBIKKOB.

[TonBoasmue ynpaxxHeHUs MIPU 00YUYEHUH TEXHUKE HU3KOTO U BBICOKOTO CTapTa.
[ToaBoasiue ynpaxkHeHHs! IPU 00yUYEHUN TEXHUKE METAHUM.

TexHuka 6€30MacCHOCTH Ha 3aHATUSIX JIETKOMW aTJIETUKOM.

ber Ha kopotkue nuctanmuu 60 M,100 M, 200 M YenHouHBIH Oer 6X9 M, 9X9 M.
DcradeTHslii Oer, nepenavya 3cTaQeTHON MaTOUKH.

IIppKKY B JUIMHY C MECTa.

MeTtaHnue Manaoro Msya.

KpoccoBsrii Ger.

ber no nepecedeHHOl MECTHOCTH.

ber no paznuuHbIM rpyHTaMm.

ber na cpennne nucranuuu — 500 M (zeB.), 1000 M (roH.)

ber na myunnsie guctanmuu 2000 M (ges.), 3000 M (toH.)

ber 5000 m 6e3 yueTa BpeMeHHU.

Bonetibon. O0mepazBuBaonyie 4 MOJATOTOBUTENBHBIE  yNPaKHEHHS
BoJIeli0oNuCTa: Oer MPUCTaBHBIMU IIaraMH, CIIMHOM, MPBIKKH, OCTAaHOBKU, Oer ¢
YCKOpEHUEM 2-5 M.

CTOMKH ¥ TIepeMeIleHUs BOJIeHO0IIHCTA.

[lepengaua Msiua cBepxy IByMsl pyKaMU Ha MECTE U C TIEPEMEIICHUEM.
[lepenava Ms4a 3a TOJIOBY.

MHorokpartHas nepejaya msya.

[Tonaum msua: HUOKHSIS IpsAAMasl.

[Togauu Msiua: BepXHss MpsiMas.

[Tonaum msua: BepxHas O0KoOBasl.

[Ipsamoit atakyrommi yaap.

JlelicTBUA UTPOKOB B 3AIIMUTE: CTOMKHU U IEPEMEIICHHUS.
IIpuem nonaum.

[Tpuem Msa4ya CHU3Y OJHOM U IBYMS pyKaMHu.
biioxuposanue.

[Tpuem aTakyroUMX yaapoB.

[Tpuem mstya oT GioKa.

CrtpaxoBKa UIpoKa.




I'pynnoBeie TaKTHYECKUE NEUCTBUS B 3aILUTE.
KoMaHHEIe TAKTUUECKHE IEUCTBUS B 3aIIUTE.
NuauBuiyanbHble TAKTHUECKUE ACHCTBUS B HAIlaICHUU.
['pynnoBeie TakTH4yecKne JEWCTBHS B HamageHWd. KoMaHIHBIE TaKTHYECKHE
JIEUCTBUS B HAIIQJICHUH.
OdunnanbHble TpaBUiia UTPHIL.
VYyeOHast urpa B BOJICHOOI.
JIByXCTOpPOHHSISI UTpa B BOJICHOOIT.

Backem6oa.O01mepa3BuBaroIIye 1 MOJArOTOBUTENBHBIC YITPAKHEHUS
6ackerOoucTa.
[ToaBuxKHBIE UTPBHI C AIIEMEHTAMHU CIIOPTUBHBIX HUTP.
JloBnsa Msi4a: AByMs pyKamu, OTHOU PYKOM.
[lepegaua msiua: 1ByMs OT TPyAM, IBYMs PyKaMu CBEpXY, IBYMs pyKaMU CHU3Y,
OJHOU PYKOM OT Iieua, OAHOM PYKOU OT rOJIOBBI, OJJHOM PYKOH «KPIHOKOM», CKpbITas
repenaya 3a CMHOM.
Benenme Msua: ¢ HU3KMM U BBICOKMM OTCKOKOM; OOBOJKa C H3MEHEHHEM
HaIpaBJI€HUs, CKOPOCTH.
bpockun B KOp3uHy: OpOCOK ABYMsI pyKamMH OT TPyIu, OpPOCOK IBYMSI pyKamMu
CBEpXY, OpPOCOK IByMsI pyKaMH CHU3Y, OPOCOK JIByMsI pyKaMu CBEpPXY BHHU3, OPOCOK
OJIHOM PYKOM OT Tuieda, OpOCOK B MPBIKKE.
JloOuBaHue Msua.
JlelicTBUS UTPOKOB B 3AILIUTE:
[TepenBuxenus (croiika, xoap0a, Oer, MPBIKKH, OCTAHOBKH, IIOBOPOTHI).
OBiazieHue MIYOM.
[TpotuBoaelicTBrue (BhIOMBaHWE, OTOMBAHUE, HAKPHIBAHUE, TIEPEXBAT, BBHIPHIBAHUE,
B3SITUE OTCKOKA, (DUHTHI).
JlelicTBUSA UTPOKOB B HAaIlaICHUU:
Croiika, ocTaHOBKA, IOBOPOTHI, MPBLKKH (C MECTA U B ABM)KEHUH ), IIEPEMEIICHHUS.
JloBns v nepenava ms4a.
Bpocku ¢ 61m3K0H 1 CpeTHeH TUCTaHITNN.
ITpadubie OpocKu.
JloOuBaHmMe MsUa.
NuauBuyanbHble TAKTHUECKUE ACHCTBUS UTPOKA C MSIUOM B HAIaJICHUU.
WuauBuayanbHble TAKTHYECKUE JEMCTBUS UTPOKa Oe3 MsS4a B HaMaACHUU.
I'pynmoBble AeicTBUs: B3aMMOZEHCTBHE ABYX WIPOKOB (3aciIOH, MEpPECEUEHUE,
HaBEJICHNUE)
B3aumopeiicTBie Tpex UrPOKOB (TPEYTOJIbHUK, «TPOHKA», CKPECTHBIM BBIXO).
KomagaHable IeliCTBUS: O3UIIMOHHOE HallaJAcHUE.
Komananple JelCTBUS: CTpeMHTEIbHOE HamajgeHue (HamaaeHue OBICTPHIM
MIPOPBIBOM).
NuauBuayanbHbIe TEWCTBUS UTPOKA C MSIUOM | 03 Msda.
WNHauBuyanbHble JEHCTBHS UTPOKA C MSYOM B 3aLUTE.
WuauBuayanbHble IeWCTBUS UTPOKA O6e3 Msua B HaaICHUH.
I'pynnosvie delicmsus 6 3aujume: B3aUMOACUCTBUS IBYX U TPEX UTPOKOB.
KomaniHble 1eficTBUS: 30HHAS 3alIMUTA.
KomagaHble nedcTBUS: JTHYHAS 3allnTAa.
Komaniuble 1eCTBUS: TIPECCHHT.
OdunmanbHbIe TpaBUiIa UTPHI 0ACKETOO.
VYyeOHast urpa B 6ackeTOOII.
JIByxcTOpOHHSs1 UTpa B 0acKeTOOI.

ITnasanue.CiennanpHblie ynpaxHeHus iosna. [Inasanmne cnocodbom «Kpois
Ha rpyam», «Kponb Ha cnuHe», «bpaccy. IlpuknagHoe miaBanue. CtaprT.




[ToBopoThl. CriaceHue yTONnaromuXx.

Cnopmusenuiti cnocod niaganusi Kpoib HA 2pyou: UMUTALIMOHHBIE YIPAXKHEHUS IS
OCBOCHHUSI TEXHUKH; VYIOPAKHEHHUS JUIsI OCBOCHHUS TEXHUKH JBUKEHUS HOT;
CKOJIb)KEHHE Ha TPyOUd C OIMOpOMl Ha IMJaBaTeNbHYIO AOCKY; YNPaKHEHUS IS
OCBOCHUSI TEXHUKHU JIBUKEHUS PYK; COTJIACOBAHUE TBUXKEHUS PYK, HOT U JbIXaHUS;
COTJIaCOBaHUE JbIXaHUs C JABMKEHUSMHU PYK B CKOJIBKEHUU C MOJIEPKUBAIOLIUMUI
cpencTBamMu U 0e3 HUX;

IUIaBaHHE C COTJIACOBAHMEM JIBIKEHUH pPyK W HOT C 3aJIep’KKOM JbIXaHUS U B
MIOJTHON KOOPAMHALIUH.

Crapr.

[ToBOpOTHI.

[InaBanue 25 M ¢ COpEeBHOBATEIBHON CKOPOCTHIO.

ITnaBanue 50 M ¢ COpEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO.

CriopTuBHBIN croco6 IaBaHus KpoJib Ha CIIUHE: UMUTAI[MOHHBIE YIPAKHEHUS IS
OCBOCHHUSl TEXHUKH; VYIOPAKHEHHUS JUIsI OCBOCHHUS TEXHUKH JBUKEHUS HOT;
CKOJIb)KEHUE Ha CIHHE C ONOpOi Ha IJaBaTeNIbHYIO IOCKY; YINpPaXKHEHUS IS
OCBOCHUSI TEXHUKHU JIBUKEHUS PYK; COTJIACOBAHUE IBUWKEHUS PYK, HOT U JbIXaHUS;
COTJIaCOBaHUE JbIXaHUs C JABMKEHUSMHU PYK B CKOJIBKEHUU C MOJIEPKUBAIOLIIMU
cpelcTBaMu U 0€3 HHX; TUIABaHHE C COTJIACOBAHUEM JIBIDKEHUH PYK U HOT B TIOJTHOM
KOOpJMHAIINH

Crapr.

[ToBOpOTHI.

[InaBanue 25 M ¢ COPEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO.

[InaBanue 50 M ¢ COpEeBHOBATENIBHON CKOPOCTHIO.

CropTUBHBIH cr1oco0 TiaBaHus Opacc:

MMUTAIIMOHHBIE YNPAKHEHUS JJI1 OCBOCHMSI TEXHUKH; YNPAXKHEHUS IJII OCBOCHUS
TEXHUKH JABUKEHUS HOT; CKOJIBLKEHUE HA TPYAU C OTIOPOM Ha IJIABATEIBHYIO IOCKY;
YOpaXHEHUs! JUIsi OCBOEHUSI TEXHUKH JBUKEHUS PYK; COIVIaCOBAaHUE JBUKEHUS PYK,
HOT M JbIXaHUS; COIJIACOBAHUE [bIXaHWS C JBUKEHUSMU PYK B CKOJBXKEHUHU C
MOJICPXKUBAIOLIUME CPEJCTBAMH U 0€3 HUX; IMJIABaHUE C COTJIACOBAaHUEM JIBUYKEHUIT
PYK U HOT C 33JI€p>KKOM JIbIXaHUS; TIaBaHUE C COTJIACOBAHUEM JIBMXKEHHUM PyK M HOT
B MOJIHOM KOOPJMHALINH.

Crapr.

[ToBOpOTHI.

[InaBanue 25 M C COPEBHOBATENBHON CKOPOCTHIO.

[InaBanue 50 M ¢ COpEeBHOBATEIBHON CKOPOCTHIO.

[TpukmagHoOe TIaBaHUE: MIaBaHUE Ha OOKY, CIIMHE; MPHUKIIATHOE TIIaBaHHUE Opaccom
Ha criiHe 0e3 BBIHOCA PYK

Heipsinue B TyOuHY U JJIUHY.

CrnaceHue yTomaromMX: MOAIMJIBIBAHME K TOHYIIEMY, OCBOOOXIEHHE OT 3aXBaTOB
TOHYILIETO; TPAHCHOPTUPOBKA TOHYULIETO; MPOBEICHHUE HCKYCCTBEHHOIO JbIXaHUS;
OKa3aHHe MEPBON MEIUIIMHCKOW MOMOIIIH.

TexHrKa 0€30MaCHOCTH Ha 3aHITHUSIX TI0 TJIABAHHIO.

CamocrosiTenpHas padora:

Tema Ne 163. PazButne pu3nyeckux KauecTs.

Tema Ne 164. OCHOBBI METOJIUKH CaMOCTOSITCJIBHBIX 3aHATHN (U3HUYESCKUMU
YIpaKHEHUSIMU.

Tema No 165. OcoGeHHOCTH CaMOCTOATENbHBIX 3aHATHA UTPOBBIMHU BUJIAMHU CTIOPTA:
6ackerbosioM, Boseitbonom, GyTOomoM.

Tema Ne 166. OcoOeHHOCTH CaMOCTOSATENLHBIX 3aHATHH IUIaBaHUEM, JIETKOM
ATJICTUKON, THMHACTUKOM, a9POOHKOA.

Tema Ne 167. CaMOKOHTPOJIB 32 (PU3NIECKON TTOATOTOBJICHHOCTHIO 3aHUMAIOIIIHUXCSI.




Peanusyemblie OK-8 - CtocOOHOCTBIO HCIIOTIB30BATh METOABI M CPEACTBA (PU3NUECKOM KYIbTYPbI
KOMIIETCHIINH Juid o0ecneyeHts MOJHOLECHHOHN cOlMaIbHON U PO ECCUOHAILHOM AeATeIbHOCTH
Pesynbrarsl Koz xomnerenin: OK-8

OCBOEHUS 3HaTh:

JACIUTUINHBI - 3aKOHOJATEeNLCTBO Poccuiickoit denepanuu o pu3ndeckoit KyJIbType U CIOPTE;
(Momyns) - OCHOBHbIE TIOHATHS, TEPMUHBI PU3MUECKON KYJIbTYpPHI;

- c1I0CcOOBI COXpaHEHUS U YKPEIUICHUS 3710POBBS;

- cofiepKaHue BUJIOB (PU3NYECKON KYIBTYPBI:

06a3oBasi - CHOPT, Typu3M; MNPOPECCHOHATBHO-NPUKIAIHAS;, 030POBUTEIHHO-
peabuIuTallMOHHAas; CHOPTHUBHO-peaduINTallnOHHAS,

(hOHOBBIE BUIBI — THTUEHUYECKAsI, pEKPEaTUBHAS,

- cpeacTtBa (U3MYECKOTO BOCHUTAHMS Ui (U3UYECKOTO COBEPIICHCTBOBAHMS
YeJI0BEKA;

- METO/IBI CAaMOKOHTPOJIS, COAEPKaHHE METOJOB CAMOKOHTPOJS 3a (U3UYECKOU
[OJIFOTOBJIEHHOCTHIO;

-UenM W 3aJauyd  [POU3BOJICTBEHHOM  (U3MYECKOW  KYyJIbTYphl, €€
OpraHU3al[MOHHbIE OCHOBBI;

- MEXaHU3Mbl OPMHUPOBAHUS ABUTATEIBHBIX YMEHHUHM U HABBIKOB;

- (puznyeckue kayecTBa, CPEACTBA M METOBI MX PAa3BUTHS;

- (OopMBI U OPraHU3ALNIO CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHIA;

- BIIUsIHUE (PU3HYECKUX YIPAKHEHUH Ha (PYHKIIMOHAILHBIC CHCTEMBI OpTraHU3Ma;

- IEUCTBUE Y MEXaHU3MBbI 3aKaIMBAHUS JIJIsl YKPEIUICHUS 3/10POBbS;

- HayYHO-OMOJIOTUYECKNE W TPAKTUYECKUE OCHOBBI (DU3MYECKOW KyJNbTYphHl U
3I0pPOBOTO 00pa3a KU3HU.

YMers:

- COCTaBUTb JIOJITOCPOYHBIH IJIaH 10 PU3NYECKOMY CaMOCOBEPILICHCTBOBAHMUIO;

- COCTaBUTh KOMIUIEKC TMTMEHUYECKOM TMMHACTHKH;

- COCTaBUTh KOMILJIEKC OOIIEepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN HHIWBUIYaIbHO U B
rpymre;

- COCTaBUTb KOMIUIEKCHl MPOM3BOJACTBEHHON TMMHACTUKH (10  3aHATUH,
¢uskynpTHay3a, (QU3KYIbTMHHYTKA, MHKpOIay3a) ¢ Y4YeTOM  XapakTepa
IIPOU3BOJICTBEHHOI'O TPYQ;

- KOHTPOJIMPOBaTh YPOBEHb U HMHTEHCUBHOCTb HArpy3KH IPHU CAMOCTOATEIbHBIX
3aHATUAX (PU3HUECKOU KYJIbTYpOU;

- IPOBOJUTH CAMOKOHTPOJIb U AHAJIM3UPOBATh MOJIYUYEHHbIE PE3YIIbTATHI;

- OTIPEACIIATh ONTUMAJIbHBIN ypoBeHb (hu3ndeckoit Harpy3ku o UCC u YJI/I.

Buaners:

- TEXHOJIOTUSIMU ~ TIOCTPOCHUS  MPOTPaMMbl  CaMOCTOSITENbHBIX  3aHATHUI
(GU3HYECKUMU YTIPAKHCHUSIMU;

- METOIMKAMH OLEHKU (YHKIIMOHATBHONW MOJATOTOBIEHHOCTH U (PU3UYECKOTO
Pa3BUTHA; TEXHOJIOTUSIMH ONpEICNCHUS YPOBHS (H3MUECKOW IMOATOTOBICHHOCTH
nocpeACTBOM (HYHKIIMOHATIBHBIX MP00 U (HU3HOTOTHUECKUX UHIIEKCOB 3/I0POBBS;

- TEXHOJIOTUSIMA ~ TPOBEJICHUSI TMPOU3BOJICTBEHHOW THMHACTUKH C  YYETOM
3aJJaHHBIX YCJIOBUI U XapakTepa Tpyla

- TEXHOJIOTHUSIMH ~ pa3pabOTKM  KOPPUTHPYIOIIUX  KOMIUIEKCOB  (pu3HyecKux
YOpaXHEHUH (KOMIUIEKCHI yIPaXXHEHUI Ha OCAHKY;

- TEXHOJIOTUSIMH ~ Pa3pabOTKH KOMILICKCOB (DM3MUECKUX YIPAXKHEHUH  JUis
pa3BUTUs HU3HMUECKUX KAUECTB OTAEIbHBIX TPYIII MBIIII;

- TEXHOJIOTUSIMU PETYJIUPOBAHUS NICUXOIMOLMOHAIBHOIO COCTOSIHUS Ha 3aHATUAX
busznyecKuMU yNpaKHEHUSIMHU U BO BHEAYAUTOPHOE BpPEMS;

- TEXHOJIOTUSIMU IIPOBEACHUS 3aKaIMBAIOIINX IPOLEAYD;

- croco0amMu OLIEHKU U CaMOOIICHKH (PU3UYECKOT0 COCTOSHUS OpraHu3Ma.




Tpynoemkocts, | 246 4

3.e.

®opmsbl 3auet — 2,4,6 cemecTpsl

OTYETHOCTH

[lepeyeHb OCHOBHOM M JIOTIOJHUTEIBHOM JTUTEPATYpPhl, HEOOXOIMMOM JJIsi OCBOCHUS TUCIUILIIMHBI

OcHoBHas 1. ®dusnueckass KyiabTypa. YCKOpPEHHOE IEpelBWKEHHE M JierKas aTieTHKa :

IuTeparypa yuebnoe nocooue / H. A. lllumos, A. B. Tpodpumos, C. H. AneeBa, A. B. Bypukos.
— Caparos : At [Iu Ap Meaua, 2019. — 105 c. — ISBN 978-5-4497-0065-0. —
TexcT : aneKTpoHHBIH // DnekTpoHHo-0ubmmotedynas cuctema [PR BOOKS : [caiir].
— URL: http://www.iprbookshop.ru/84086.html

HomonuutensHa | 1. Tapacosa, O. 0. ®usnyeckas KyJnbTypa U CHopT : ydeOHOe mocobue (Kypce

g IUTepaTypa

nekuui Ha anrmiickoM s3bike) / O. FO. TapacoBa. — CraBponons : CeBepo-
KaBkasckuii penepanbubiii ynusepcurer, 2018. — 141 ¢. — ISBN 2227-8397. —
Tekct : aneKTpoHHbIH // DnekTpoHHOo-6ubnuoTeynas cuctema IPR BOOKS : [caiir].
— URL: http://www.iprbookshop.ru/92775.html




	Плавание.Специальные упражнения пловца. Плавание способом «Кроль на груди», «Кроль на спине», «Брасс». Прикладное плавание. Старт. Повороты. Спасение утопающих.
	Спортивный способ плавания кроль на груди: имитационные упражнения для освоения техники; упражнения для освоения техники движения ног; скольжение на груди с опорой на плавательную доску; упражнения для освоения техники движения рук; согласование движения рук, ног и дыхания; согласование дыхания с движениями рук в скольжении с поддерживающими средствами и без них;
	плавание с согласованием движений рук и ног с задержкой дыхания и в полной координации.
	Старт.
	Повороты.
	Плавание 25 м с соревновательной скоростью.
	Плавание 50 м с соревновательной скоростью.
	Спортивный способ плавания кроль на спине: имитационные упражнения для освоения техники; упражнения для освоения техники движения ног; скольжение на спине с опорой на плавательную доску; упражнения для освоения техники движения рук; согласование движения рук, ног и дыхания; согласование дыхания с движениями рук в скольжении с поддерживающими средствами и без них; плавание с согласованием движений рук и ног в полной координации
	Старт.
	Повороты.
	Плавание 25 м с соревновательной скоростью.
	Плавание 50 м с соревновательной скоростью.
	Спортивный способ плавания брасс:
	имитационные упражнения для освоения техники; упражнения для освоения техники движения ног; скольжение на груди с опорой на плавательную доску; упражнения для освоения техники движения рук; согласование движения рук, ног и дыхания; согласование дыхания с движениями рук в скольжении с поддерживающими средствами и без них; плавание с согласованием движений рук и ног с задержкой дыхания; плавание с согласованием движений рук и ног в полной координации.
	Старт.
	Повороты.
	Плавание 25 м с соревновательной скоростью.
	Плавание 50 м с соревновательной скоростью.
	Прикладное плавание: плавание на боку, спине; прикладное плавание брассом на спине без выноса рук
	Ныряние в глубину и длину.
	Спасение утопающих: подплывание к тонущему, освобождение от захватов тонущего; транспортировка тонущего; проведение искусственного дыхания; оказание первой медицинской помощи.
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