	
	


План-конспект

дистанционных тренировочных занятий 

отделения «Плавания»
Этапы подготовки – НП-2, НП-3
на период: 06.04.2020 г. – 19.04.2020 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
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	Занятие № 2 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость
	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №1 «выполнение старта с тумбочки» посмотреть фильм и выучить правила выполнения старта на соревнованиях 6. СТАРТ

6.1.

Старт в заплывах вольным стилем, брассом, баттерфляем и комплексным плаванием осуществляется прыжком со стартовой тумбочки. После длинного свистка рефери (п. 4.1.5) пловцы должны встать на стартовую тумбочку и остаться там. По команде стартера "На старт" они немедленно принимают стартовое положение, поставив хотя бы одну ногу на переднюю часть стартовой тумбочки. Положение рук не регламентируется. Когда пловцы примут неподвижное положение, стартер должен дать стартовый сигнал.

6.2.

Старт в заплывах на спине и комбинированной эстафете производится из воды. По длинному свистку рефери (п. 4.1.5) пловцы должны немедленно войти в воду. По второму длинному свистку рефери пловцы должны без задержки вернуться к стартовой позиции (п. 8.1). Убедившись, что все спортсмены приняли стартовое положение, стартер дает команду "На старт". Когда все участники примут неподвижное положение, стартер должен дать стартовый сигнал.

6.3.

На Олимпийских играх, чемпионатах мира и других международных соревнованиях команда "На старт" должна подаваться на английском языке ("Take your marks") и транслироваться через громкоговорители, установленные в каждой стартовой тумбочке.

6.4.

Любой пловец, стартующий до подачи стартового сигнала, должен быть дисквалифицирован. Если стартовый сигнал звучит до объявления дисквалификации, заплыв должен быть продолжен, и пловец или пловцы должны быть дисквалифицированы после окончания заплыва. Если дисквалификация объявлена перед стартовым сигналом, сигнал не дается, оставшиеся пловцы отзываются со стартовых тумбочек для повторного старта. Рефери повторяет стартовую процедуру, начиная с длинного свитка (второй свисток для плавания на спине) в соответствии с правилом 4.1.5.

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
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	Занятие № 3 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма № 2 «выполнение старта при плавании на спине» 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

	4
	Занятие № 4 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка: просмотр учебного фильма №2 «выполнение старта при плавании на спине» посмотреть фильм посмотреть фильм выучить правила соревнований  

ПЛАВАНИЕ НА СПИНЕ

           Старт в заплывах на спине и комбинированной эстафете производится из воды. По длинному свистку рефери (п. 4.1.5) пловцы должны немедленно войти в воду. По второму длинному свистку рефери пловцы должны без задержки вернуться к стартовой позиции (п. 8.1). Убедившись, что все спортсмены приняли стартовое положение, стартер дает команду "На старт". Когда все участники примут неподвижное положение, стартер должен дать стартовый сигнал.

8.1.

         Перед стартовым сигналом пловцы занимают исходное положение в воде лицом к стартовой тумбочке, держась обеими руками за стартовые поручни. Стоять на краю сливного желоба или упираться в него пальцами запрещено. При использовании устройства для старта на спине пальцы обеих ног должны упираться в середину или нижний край контактного щита. Цепляться пальцами ног за верхний край контактного щита запрещено.

8.2.

После стартового сигнала и после поворота пловец должен оттолкнуться и плыть на спине в течение всей дистанции, исключая момент выполнения поворота, как указано далее в п. 8.4. Нормальное положение на спине может включать вращательное движение тела в горизонтальной плоскости, но не более чем на 90° относительно горизонтальной поверхности. Положение головы не регламентируется.


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

	5
	Занятие № 5 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

	6
	12.04
	Выходной

	7
	Занятие № 6 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: № 3«поворот при плавании кролем на груди» посмотреть фильм и выучить правила соревнований

7. ПЛАВАНИЕ ВОЛЬНЫМ СТИЛЕМ

7.1.

Плавание вольным стилем означает, что участнику на дистанции разрешается плыть любым способом, исключением являются комплексное плавание и комбинированная эстафета, где вольный стиль - это любой другой способ, кроме плавания на спине, брасса и баттерфляя.

7.2.

Пловец должен коснуться стенки какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.

7.3.

Любая часть тела пловца должна разрывать поверхность воды во время заплыва, за исключением разрешения пловцу быть полностью погруженным под водой во время поворота и на расстоянии не более 15 м после старта и каждого поворота. В этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды.

 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
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	Занятие № 7 согласно расписания

	Развивать силовую 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
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	Занятие № 8 согласно расписания

	Развивать силовую выносливость


	- Теоретическая подготовка -  просмотр обучающих видео: №4 «старт с тумбочки и поворот при плавании кролем на груди» посмотреть фильм и НАПИСАТЬ  ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА  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
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	Занятие № 9 согласно расписания

	Развивать специальную выносливость


	- Теоретическая подготовка изучение правил соревнований по плаванию -

                                             ПЛАВАНИЕ БРАССОМ

После старта и после каждого поворота спортсмен может сделать один длинный гребок руками, находясь при этом полностью погруженным в воду. Разрешается один удар ногами баттерфляем в любое время после старта и каждого поворота перед первым ударом (движением) ног брассом. Голова должна разорвать поверхность воды до разворота ладоней в наиширокой части второго гребка

С начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота пловец должен лежать на груди. Поворот на спину запрещен в любое время, кроме как при повороте после касания стенки бассейна, когда тело спортсмена может повернуться в любой плоскости и выйти в положение "на груди" после отрыва от стенки бассейна. От старта и на всем протяжении дистанции должен соблюдаться цикл "один гребок - один толчок ногами". Все движения рук должны быть одновременны и в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.

Обе руки вытягиваются вперед от груди по поверхности, выше или ниже поверхности воды. Локти должны находиться под водой, за исключением финального гребка до поворота, во время поворота и финального гребка на финише. Руки возвращаются назад по поверхности воды или под водой. Они не должны заходить за линию бедер, исключая первый гребок после старта и каждого поворота.

В течение каждого полного цикла какая-либо часть головы пловца должна разорвать водную поверхность. Все движения ног должны быть одновременны и выполняться в одной горизонтальной плоскости без чередующихся движений.

Во время активной части толчка стопы должны быть развернуты в стороны. Чередующиеся движения или удары ногами баттерфляем книзу не допускаются, кроме случаев, указанных в п. 9.1. Нарушение поверхности воды стопами ног разрешается, если только вслед за этим не следует удар ногами баттерфляем книзу.

На каждом повороте и на финише дистанции касание должно быть сделано обеими раздвинутыми руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды. При последнем гребке при повороте или на финише разрешается гребок руками, за которым не следует удар (движение) ногами. Голова может погружаться в воду после последнего гребка руками перед касанием. Однако голова должна разорвать поверхность воды в какой-либо точке во время последнего полного или неполного цикла, предшествующего касанию.

                                                             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 № 3 для развития специальной выносливости 52 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

	11
	Занятие № 10 согласно расписания

	Развивать специальную выносливость


	                 - Теоретическая подготовка изучение правил соревнований по плаванию -

                                                                 ПЛАВАНИЕ БАТТЕРФЛЯЕМ

От начала первого гребка руками после старта и после каждого поворота тело должно находиться на груди. Поворот на спину не разрешен в любое время, кроме как при повороте после касания стенки бассейна, когда тело спортсмена может повернуться в любой плоскости и выйти в положение "на груди" после отрыва от стенки бассейна.

Обе руки должны одновременно проноситься вперед над водой и одновременно возвращаться обратно во время всей дистанции в соответствии в п. 10.5.

Все движения вверх и вниз должны выполняться одновременно двумя ногами. Ноги или ступни могут быть не на одном уровне, но чередующиеся движения не разрешаются. Не разрешаются движения ногами как при плавании брассом.

На каждом повороте и на финише касание должно быть одновременно обеими разведенными руками по поверхности, выше или ниже поверхности воды.

При старте и на поворотах пловцу разрешается сделать под водой одно или несколько движений ногами и один гребок руками, которые должны вынести его на поверхность. Пловцу разрешается полное погружение на отрезке не более 15 м после старта и каждого поворота. В этой точке голова спортсмена должна разорвать поверхность воды. Пловец должен оставаться на поверхности до следующего поворота или до финиша. 

                                                                        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 № 3 для развития специальной выносливости 52 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
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	19.04
	Выходной


