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Conepxxanue

IIpakTHYeckne 3aHATHSA:

T'umnacmuka. CTpoeBbI€ YIIPAXKHEHUS; IEPECTPOCHUS, BUIBI MAPIIUPOBKH.
OO01ue U crienuanbHble YIPaXXHEHUS: U pa3BUTHs GU3UUECKUX KayeCTB,
OBJIAJICHUS] TEXHUKOM JIEMEHTAPHBIX THMHACTUYCCKUX YIIPAXKHEHUH.
OOmepa3BuBaroIMe YHOpaKHEHUs: B TMapax, C MmOpeaMeraMu u 0e3
MPEAMETOB, HA THMHACTUYECKOW JIECTHUIIE, HA MECTE U B IBMXKCHHH.
[IpuknanHeie yHpakHEHUs: YIPaKHEHUS B pPaBHOBECHH, Ja3aHbe U
nepenia3anbe, YNpaXHCHWsT B METAaHWM ¥ JIOBJIC HAOWBHBIX MsUEH,
MOJHMMAaHUE M TIEPEeHOCKa Tpy3a, MPEOJOJICHUE MPEMATCTBUM, MPOCTHIE
MIPBDKKH.

OcradeTsl ¢ 6eTOM U MPBIKKAMU, IIEPEHOCOM TPY30B.

DNeMEHThl pUTMHYECKOM, aTIETUIECKON TMMHACTUKH.

TexHuka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHIX THMHACTUKOM.

Jleckasa amnemuka. CnenyaiabHble U MOJIBOASIINE YIIPAKHEHUS:
crielfaibHbIe OETOBbIe YIIPaXKHEHUS, CTIeUaTbHbIE TPHLKKOBBIE
yIpakKHEHHUS.

[TonBoasmue ynpaxxHeHus Ipu 00y4YeHUN TEXHUKE Oera.

[MoxBoasmMe ynpaxHEHHsI PU 0O0YyUYESHUU TEXHUKE TIPBHIKKOB.
[TonBoasmue ynpaxHeHUs MpU OOYyYEHUM TEXHHMKE HU3KOTO U BBICOKOTO
cTapra.

[TonBoasmue ynpaxxHeHus Ipu 00yUYEeHUU TEXHUKE METaHHi.

TexHuka 6€30MaCHOCTH HA 3aHITHSIX JIETKOH aTIETHUKOM.

ber na xopotkue guctaniuu 60 m,100 M, 200 m YenHounsrit 6er 6x9 M,
9x9 m.

OcrtadeTHbIii Oer, nmepenava 3cTaeTHOM MaTOuKH.

[IppDKKM B IJIMHY C MECTA.

Meranne Manoro msya.

Kpoccoserii Oer.

ber no nepeceyeHHON MECTHOCTH.

ber no paznuuHbIM TpyHTaMm.

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

ber na mnmanaeie nuctantuu 2000 M (zeB.), 3000 M (roH.)

ber 5000 m 6e3 yuera BpeMeHHU.

Bonetibon. OOmiepa3BuBaioniye W MOATOTOBUTEIbHBIC  YIPAKHEHUS
BoJieii0onucTa: Oer MpUCTaBHBIMU IIaraMu, CIIUHOM, MPBIKKH, OCTAHOBKH,
oer ¢ yckopeHueMm 2-5 M.

Croiiku 1 mepeMeIeHus BojienooumcTa.

[lepenaua Msiua cBepxy JIByMsl pyKaMH Ha MECTE U C TIEPEMEIICHUEM.
[lepenaua Msi4a 3a royioBy.

MHorokparHas nepejgada Ms4a.

[Tomaum mMsiua: HUKHSS TpAMast.

[Togaun mst4a: BepXHsisl mpsmasi.

[Tomaum msua: BepxHsisi OOKOBasl.

IIpsiMoit aTakyrowmui yaap.

JlelicTBUS UTPOKOB B 3aIUTE: CTOMKH U MEPEMEIICHHUS.

IIpuem nopaumu.

[Ipuem mMs4a CHU3Y OTHOM M IBYMSI PyKaMH.




biioxupoBanue.

[Ipuem aTakyroomumx yaapos.

[Tpuem msga ot OJ0Ka.

CrpaxoBka Urpoka.

['pynmoBble TAKTUYECKHE NEUCTBHS B 3aIIUTE.

KomannHble TakTHUECKHE TEUCTBUS B 3aILUTE.

NunuBunyanbHbIe TAKTUYECKUE JCHCTBUS B HAMTQICHHUH.

['pynmoBele  TakTHueckue JedcTBUS B HanajgeHuu. KomaHnaHbie
TaKTUYECKHUE JCHCTBUS B HAMTAICHHUH.

OdunuanbHble paBUiIa UTPHIL.

VYdeOHast urpa B BOJICHOO.

JIByXCTOpPOHHSISI UTPa B BOJIECHOOII.

backemobon. O61epa3BuBaroIve U OATOTOBUTEIbHBIE YIIPAXKHEHHS
OacketOonucra.

[ToaBuXHBIE UTPBI C FTIEMEHTAMU CITIOPTUBHBIX UTP.

JloBig Ms4a: [ByMsl pyKaMu, OJHOM pyKOM.

[lepenaua msiga: AByMsi OT TPyIu, ABYMSI pyKaMU CBEPXY, ABYMSI pyKaMu
CHH3Y, OJHOW PYKOM OT IUIe4ya, OAHOU PYKOH OT TOJIOBBI, OJHOM PYKOWU
«KPIOKOM», CKpBITasl Iepeiaya 3a CIMHOM.

Benenue ms4a: ¢ HU3KMM M BBICOKUM OTCKOKOM; OOBOJKAa C M3MEHEHUEM
HaIpaBJIEHUs, CKOPOCTH.

Bbpocku B KOp3uHy: OpOCOK IOBYyMSI pyKaMu OT TPyIH, OpOCOK IBYyMs
pyKamMHu CBEpXy, OpOCOK NByMs pPyKaMH CHH3Y, OpOCOK IBYyMSI pyKaMu
CBEpXY BHH3, OPOCOK OJIHOM PYKOii OT IjIeda, OpOCOK B MPBIKKE.
JloOuBaHue Msya.

JlelicTBUSL HTPOKOB B 3alLIUTE:

[TepenBuwxkenus (croiika, xoapba, 6er, MPBDKKHA, OCTAHOBKU, TTIOBOPOTHI).
OBiageHue MIYOM.

[IportuBoxeiicTBue (BbIOMBaHME, OTOWBAaHME, HAKpPBIBAHHME, I[IEPEXBaT,
BBIPBIBAaHUE, B3ATHE OTCKOKA, (PUHTHI).

eticmeus uepoxog 6 Hanadenuu:

Croiika, OCTaHOBKa, MOBOPOTHL, HPBIKKKM (C MecTa W B JABWKEHUN),
nepeMeneHusl.

JloBna u mepenava msya.

Bpocku ¢ 01m3K0it 1 cpeiHel AUCTaHIUH.

[tpadubIE OpOCKH.

JloOuBaHue Ms4a.

WNHauBuyanbHble TAKTUYECKUE JEHCTBUS UTPOKA C MSTYOM B HAIA/ICHUH.
NuauBuayanbHble TAKTUYECKHE EHCTBUS UTpOKa 0e3 Ms4ya B HAlaICHUH.
['pynmoBble  AeHCTBUSA: B3aUMOJECUCTBHE JBYX HWIPOKOB  (3aCJIOH,
IIepeceyeHne, HaBEICHUE)

B3anMopeiictBue Tpex WrpoKoB (TpEyrojbHUK, «TPOWKa», CKPECTHBIN
BBIXOJ).

Komannnable nelcTBHUS: TO3UIIMOHHOE HalaJcHUE.

KomaHnanbpie NeiCTBUS: CTpeMHUTEIBHOE HaMaJeHue (HamaaeHue OBICTPHIM
MIPOPBIBOM).

NuauBuayanbHble IEWCTBUS UTPOKA C MSYOM U 0e3 Msya.
WNHauBuyanbHble JEHCTBUSI UTPOKA C MSYOM B 3aLUTE.

NuauBuayanbHbIe IEWCTBUS UTPOKA O€3 Msiua B HANa/ICHUU.

I pynnosvie oeilicmsus 6 3aujume: B3aUMOACUCTBUS IBYX U TPEX UTPOKOB.
Komannnble aeiicTBuUs: 30HHAS 3alIUTA.

Komannnable nelcTBUS: JUYHAS 3allUTa.




KomannHble A€MCTBUSA: MTPECCUHT.

OdunmanbHble MpaBuiia Urpbl 6ackeTOoI.

VYueOHas urpa B 6ackeTOOII.

JIByXCTOpOHHSISI UTpa B 6ackeTO0.

ITnasanue. CrienmanbHble yTHpakHeHUs TwioBma. IlmaBanme cmocobom
«Kponb Ha rpynn», «Kponp Ha criuney, «bpacex. [IpuknanHoe miuaBaHue.
Craprt. IloBopoTsl. CiaceHue yTONaOIIHX.

Cnopmuenviti  cnocob niaganusi Kpolb Ha 2pyou: HUMHUTALUOHHBIE
YOPa)KHEHUS U1 OCBOCHUS TEXHUKH; YIIPAXKHEHUS 111 OCBOCHUS TEXHUKU
JBUKEHMSI HOT; CKOJIB)KCHHME Ha T'PYJH C ONOPOM Ha IUIaBaTENIbHYIO JTOCKY;
YOPa)KHEHUS! Il OCBOCHHMSI TEXHUKU JIBWJKEHUS pYK; COIJIaCOBAHUE
IBYOKCHMSI PYK, HOT M JIBIXaHUS; COIVIACOBAHUE JIBIXaHUS C JIBIKCHUAMHU
PYK B CKOJIBXEHHUH C MOIJIEPKUBAIOIIUMU CPEACTBAMU U 0€3 HUX;
IUTaBaHHUE C COIVIACOBAaHUEM JABM)KEHUHN PYK M HOT C 33JI€PKKON JbIXaHUS U
B MOJIHOW KOOPJAWHALINH.

Crapr.

[ToBOpOTHI.

[InaBanue 25 M ¢ COPEBHOBATEIBHON CKOPOCTHIO.

[TnaBanue 50 M ¢ cOpeBHOBATEIHLHON CKOPOCTHIO.

Cnopmuenviti  cnocobd niaeamus Kpoib HA CHUHe: WMUTALUOHHBIE
YOPa)KHEHUS U1 OCBOCHUS TEXHUKH; YIIPAKHEHUS 111 OCBOCHUS TEXHUKU
JBUKEHMSI HOT; CKOJIb)KCHHE HA CIIMHE C ONOPOM Ha IUIABaTENIbHYIO JTOCKY;
YOPa)KHEHUS! Il OCBOCHMS TEXHUKU JIBWJKEHUS pYK; COIJIaCOBAaHUE
IOBWKCHHSI PYK, HOT M JIBIXaHUS; COIVIACOBAHUE NIBIXaHUS C JIBIKCHUSIMHU
PYK B CKOJBKEHHH C TMOJICPKUBAIONIMMH CPEICTBAMH W 0€3 HHX;
IUIaBaHUE C COIJIaCOBAHMEM JIBJKEHUHM PYK U HOT B TIOJIHON
koopauHanuu. Crapt. IToBopotsl. IlnaBanue 25 M ¢ cOpeBHOBATENIBHON
ckopocThio. [TnaBanue 50 M ¢ COpeBHOBATENBHOM CKOPOCTBIO.
Cnopmugnbiil cnocob niasanus 6pacc:

MMUTALMOHHBIE YIPAXHEHUS [UIsl OCBOCHHS TEXHHUKH; YNPAKHEHUS IS
OCBOEHUSI TEXHMKH JBWKEHHUS HOT; CKOJBXEHHME Ha IpyAu C ONOpOH Ha
IUIABATEJIbHY0 JOCKY; YNPaXKHEHUS ISl OCBOCHUS TEXHUKU [BHKCHHS
PYK; COIJIacOBaHME JABW)KEHHS pPYK, HOI U JABIXaHMS;, COIJIACOBAHUE
IbIXaHWsl C [BIKCHUSAMU PyK B CKOJBKECHHH C IOIICPKUBAIOLIUMU
cpeacTBaMu M 0e3 HUX; TUIABaHUE C COTJIACOBAHUEM JIBKECHUN PYK U HOT C
3a[IepP’KKON JBIXAHHS; IIJIJaBAaHUE C COTJIACOBAHMEM ABM)KCHHUU PYK M HOT B
IIOJIHOW KOOPJAMHALIMH.

Crapr. [ToBopoTsl. [1naBanue 25 M ¢ COpeBHOBATEIBHOM CKOPOCTBIO.
IInaBanue 50 M ¢ COpEBHOBATEIBLHOU CKOPOCTBIO.

IIpuxnaonoe nnasanue: TIaBaHue Ha OOKYy, CIIMHE; NMPHUKIAJHOE IJIaBaHUE
Opaccom Ha criHe 6e3 BBIHOCA PYK

Heipsinue B rimyOuHy U JUIUHY.

Cnacenue ymonarowux: TONIUIBIBAHHE K TOHYILEMY, OCBOOOXKICHHE OT
3aXBaTOB  TOHYILErO;  TPAHCIOPTUPOBKA  TOHYILErO;  IPOBEICHUE
UCKYCCTBEHHOI'O JIbIXaHUsl; OKa3aHUE NEPBOM METUIIMHCKOM TOMOIIH.
TexHuka 6€30MacHOCTH Ha 3aHATHSX 10 IJIABaHUIO.

CamocrosiTeibHas padoTa:

Tema Ne 1. Pa3zButHe puznyeckux KauecTs.

Tema Ne 2. OCHOBBI METOJUKU CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHNA (PU3MUECKUMHU
YIPa)KHEHUSMU.

Tema Ne 3. OcoOeHHOCTH CaMOCTOSITENIBHBIX 3aHSATHIH MTPOBBIMU BHIAMH
criopta: 6acker6osom, Boseiibonom, GyTdoIom.




Tema Ne 4. OcoOEHHOCTH CaMOCTOSITENILHBIX 3aHATHH IUIaBaHUEM, JETKOM
aTJICTHKOM, TMMHACTUKOM, a3pOOUKOA.

Tema Ne 5. CamokoHTponb 3a (PHU3HUECKOW MOATOTOBICHHOCTHIO
3aHUMAIOIIUXCSL.

Peanuzyemblie YK-7. Ciocoben nmoaaep>KuBath TOJKHBIA YPOBEHb (PU3nUecKOn
KOMIIETEHIINH MOJrOTOBJICHHOCTH JIJIs1 00€CIICUEeHUS TTOJTHOIIEHHON COLMAIBbHON U
Ipo¢eCCUOHAIILHOM /1€ TEIbHOCTH
WNHpukaTopsl NJ-1yk-7 [loHnMaeT BIUSHUE 0310POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3NUECKOTO
JOCTHKCHUS BOCIIUTaHMsS HA YKPEIUICHUE 3/I0POBbs, IPOPHUIAKTHUKY
KOMIIETEHIIUM npodecCUOHATBHBIX 3a00JICBaHUM.
N/1-2yx-7 BeimonHsIeT HTHAMBUAYATBHO TI0I00paHHBIE KOMITJIEKCHI
03JI0pPOBHUTEIBHOM MM aJanTUBHON (PU3NUYECKON KYJIBTYPBI.
Pe3ynbratel Kon komnerenunu YK-7
OCBOCHUS 3HaTh:
JAVCLUTUIMHEI -TIpaBWJIa COPEBHOBAaHUI 1O 0ackeTO0Iy, BOJEHOOIy, JETKOW aTieTHKe,
(Moxyist) ¢byTOoIy, MIaBaHUIO;

-TEXHUKY M3y4aeMbIX JIBUTATEIbHBIX JCHCTBUN;

-CpeICTBa U METOJIbl pa3BUTHS (PU3HUECKHUX KAYEeCTB.

Ymers:

-IIPOBECTHU KOMILUIEKC THTUEHNYECKON TMMHACTUKY;

-IPOBECTH KOMILJIEKC OOIIepa3BUBAIOLINX YIIPAKHEHHUIA;

-HaMpaBJICHHO HCIOJIb30BaTh CpeAcTBa (UBUYECKON KyJIbTYyphl Ui
MOBBILICHHS YPOBHSI (PH3NUECKON MOTOTOBICHHOCTH;

-COCTaBUTh KOMIUIEKC TUTHEHUYECKOW TMMHACTUKH;

-COCTaBUTh KOMILIEKC 00IEpa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUII;

-IPOBOJUTH CAMOKOHTPOJIb U aHAIM3UPOBATH MOJYyUYECHHbBIE PE3YJIbTATHI;
-KOHTPOJIMPOBaTh  YPOBEHb WM  HHTEHCUBHOCTb  HArpy3ku IIpH
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUAX (PU3UUECKON KYJIbTYPOH.

Baangers:

-TEXHOJIOTUSIMU ONpECNCHUsT ypPOBHA (DU3NYECKON IOATOTOBICHHOCTH
IIPY ITIOMOILY TECTOB;

-TEXHUKOI Oera Ha KOPOTKHE, CPETHUE U JUIMHHBIE TUCTaHIINH;

-TEXHUKOM 03/I0pOBUTENIbHOM X0/1b0BI, O€Tra, MphIKKa B JUIMHY;

-TEXHUKOM TMPUKIAIHBIX YIPAKHEHHH — Ja3aHbEM, IIEepeIa3aHbeM,
YIOPa)KHEHUSIMU B PAaBHOBECUH;

-TEXHUKOH IJIaBaHUs PA3IMYHBIMU CIIOCOOAMH IJIaBaHUSIMU;

-TEXHUKOMN ¥ TAKTUKOW JBYCTOPOHHEH UTPHI B 0aCKETOOI;

-TEXHUKOUN M TAKTUKOW JBYCTOPOHHEH MTPHI B BOJICHOOIT;

-TE€XHOJIOTUSMH MBILIEYHON PETAKCALIUN;

-TEXHOJIOTUSAMH PETYJIMPOBAHUS INCUXOIMOLMOHAIBHOIO COCTOSIHUSI Ha
3aHATUAX PUBNYECKUMU YIIPAKHEHUSIMU;

- croco0aMu COXpaHEHUs, YKPEIUIEHUSI 3/J0pOBbs, CIIOCOOAMHU OLEHKU U
CaMOOIEHKH (PU3UYECKOTO COCTOSIHUS OpTraHN3Ma;

-TEXHOJIOTUSIMU TIOCTPOCHHUSI CaMOCTOSITENbHBIX 3aHATUN (PU3MUYecKUMHU
yIOPaXKHEHUSIMU;

-TE€XHOJIOTUSIMH MTPOBEJACHUS 3aKATUBAIOIINUX IPOLIETYD;

-TEXHOJIOTUSMU Pa3pabOTKU KOMIUIEKCOB (DM3MUYECKUX YIPAKHEHUH IS
Pa3BUTHSL JBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH;

-TEXHOJIOTUSIMU Pa3pabOTKU KOPPUTHPYIOMIMX KOMIUIEKCOB (DHU3UYECKUX




yIOpayKHEHUH (KOMIUIEKChl YIPaXXHEHUHM Ha OCAHKY).

TpynoeMKocCTs,
3.€.

®dopma
OTYETHOCTHU

3auer

IlepeyeHb OCHOBHOI M 10NIOJTHUTEJILHOM JIUTEPATyPhl, HCOOXOAUMOI 1JIs1 OCBOCHHS

AUCHUILINHBI

OcHoOBHas 1. beruenkoB, C. B. ®usmyeckas KyJbTypa [DJEKTPOHHBIN pecypc]:

JauTepaTypa y4eOHUK IS CTY/JICHTOB BBICIIUX y4eOHBIX 3aBeneHuil / C. B. BprueHKOB,
O. B. BeseHunpiH. — ODJEKTpOH. TEKCTOBbIE MaHHble. — (CapaToB:
By3oBckoe oOpasoBanme, 2016. — 270 c. — 2227-8397. — Pexum
nocryna: http://www.iprbookshop.ru/49867.html.

HononuutensHas | 1. Bomei6on: Teopus u mpakthka : ydyeOHMK / mox obur.pex. B.B.

JuTeparypa PoimapeBa; xygox. E. Mnsun. - Mocksa: Cnoprt, 2016. - 456 c. : ui. -

bubnmorp. B kH. - ISBN 978-5-9906734-7-2; To xe [DneKTpoHHBII
pecypc]. -
URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430479 (01.03.2019).
2. T'masuna, T.A. JleueOnas ¢uzmveckas KyJIbTypa: TPAKTAKYM ISt
CTYJIEHTOB CIICUAThHON MEAMIIMHCKOW TpYyHmbl: ydeOHoe mocodue /
T.A. I'nmazuna, M.U. KaOpimieBa; MuHUCTEPCTBO 00pa3oBaHUsS W HAyKH
Poccuiickoit ®enepaunu, DenepanbHOoe TOCYIApCTBEHHOE OIOIKETHOE
oOpasoBarenbHOE y4YpexAeHHE BhICIIET0 oOpazoBaHus «OpeHOyprckuit
roCyAapCTBEHHBIN yHUBepcuTe™. - Opendypr: OI'Y, 2017. - 125 c. : un. -
bubmuorp. B kH. - ISBN 978-5-7410-1776-0; To ke [DnexTpoHHBIN
pecypc]. -
URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485284 (01.03.2019).




	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.

		2021-08-27T14:02:23+0300
	Шебзухова Татьяна Александровна




