	
	


План-конспект

дистанционных тренировочных занятий 

отделения «Плавания»
Этап подготовки – НП-1
на период: 12.05.2020 г. – 31.05.2020 г.

	№
	№ занятия
	Задачи
	Содержание

	1
	Занятие № 1 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость
	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №1 «выполнение старта с тумбочки» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – исходное положение, полет и вход в воду.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

- бег с высоким подниманием бедра
- бег закидывая голень назад
2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца 12 мин. Выполнить два раза 
Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин
3. Ведение дневника самоконтроля

	2
	Занятие № 2 согласно расписания


	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №2 «выполнение старта при плавании на спине» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – исходное положение, полет и вход в воду.

1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

· прыжки на правой ноге

· прыжки на левой ноге

· прыжки на двух ногах

2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца, повторить два раза с отдыхом 2 минуты между повторениями.

 Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин

- 3. Ведение дневника самоконтроля

	3
	Занятие № 3 согласно расписания


	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: № 3«поворот при плавании кролем на груди» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – подход к стенке, вращение , отталкивание, выход и  работа ногами.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

· прыжки на правой ноге

· прыжки на левой ноге

· прыжки на двух ногах

· Ходьба выпадами  4 х 10шагов

            2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца 12 мин. Выполнить два раза
  Имитация стартов при плавании – прыжок вверх, из исходного положения для старта с тумбочки.

Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин.

3. Ведение дневника самоконтроля

	4
	17.05
	Выходной

	5
	Занятие № 4 согласно расписания


	Развивать специальную выносливость


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: №4 «старт с тумбочки и поворот при плавании кролем на груди» посмотреть фильм и написать основные фазы старта с тумбочки и поворота при плавании кролем на груди.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

·  Разнообразные прыжки на скакалке в течение 10 мин  
            2. Видео-комплекс упражнений №2 для развития специальной выносливости 34 мин. Выполнить один раз
  Имитация стартов при плавании – прыжок вверх, из исходного положения для старта с тумбочки.

Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин.

3. Ведение дневника самоконтроля

	6
	Занятие № 5 согласно расписания


	Развивать прыгучесть


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: №5 « поворот "маятник” на груди» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – подход к стенке, вращение , отталкивание,  положение рук, и  работа ногами.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

·  Разнообразные прыжки на скакалке в течение 10 мин  
            2. Видео-комплекс упражнений № 2 для развития специальной выносливости 34 мин. Выполнить один раз
  Имитация стартов при плавании – прыжок вверх, из исходного положения для старта с тумбочки.

Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин.

3. Ведение дневника самоконтроля

	7
	Занятие № 6 согласно расписания


	Развивать силу мышц ног, туловища


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: №6 « поворот "маятник” на спине» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – подход к стенке, вращение , отталкивание,  положение рук, и  работа ногами.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

·  Разнообразные прыжки на скакалке в течение 10 мин  
            2. Видео-комплекс упражнений №2 для развития специальной выносливости 34 мин. Выполнить один раз
  Имитация стартов при плавании – прыжок вверх, из исходного положения для старта с тумбочки.

Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин.

3. Ведение дневника самоконтроля

	8
	24.05
	Выходной

	9
	Занятие № 1 согласно расписания


	Развивать силовую выносливость
	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №1 «выполнение старта с тумбочки» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – исходное положение, полет и вход в воду.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

- бег с высоким подниманием бедра
- бег закидывая голень назад
2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца 12 мин. Выполнить два раза 
Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин

3. Ведение дневника самоконтроля

	10
	Занятие № 2 согласно расписания


	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №2 «выполнение старта при плавании на спине» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – исходное положение, полет и вход в воду.

1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

· прыжки на правой ноге

· прыжки на левой ноге

· прыжки на двух ногах

2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца, повторить два раза с отдыхом 2 минуты между повторениями.

 Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин

- 3. Ведение дневника самоконтроля

	11
	Занятие № 3 согласно расписания


	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: № 3«поворот при плавании кролем на груди» посмотреть фильм и определить основные фазы упражнения – подход к стенке, вращение , отталкивание, выход и  работа ногами.
1. Разминка:

Бег на месте под музыку чередуя с беговыми упражнениями (30 сек бег + 30 сек упражнение):

· бег с высоким подниманием бедра
· бег закидывая голень назад

· прыжки на правой ноге

· прыжки на левой ноге

· прыжки на двух ногах

· Ходьба выпадами  4 х 10шагов

            2. Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости пловца 12 мин. Выполнить два раза
  Имитация стартов при плавании – прыжок вверх, из исходного положения для старта с тумбочки.

Заминка (медленный бег на месте, упражнения на гибкость, махи, восстановление дыхания) 15мин.

3. Ведение дневника самоконтроля

	12
	31.05
	Выходной


