
План-конспект занятия по плаванию

Подготовила и провела: инструктор по физической культуре Якушева Елена Владимировна

Подготовительная к школе группа № 12

Дата проведения: 11.04.2017 
Время проведения: 30 минут
Тема раздела: Скольжение на спине.

Тема занятия: Техника работы ног способом кроль на спине.

Цель занятия: способствовать развитию двигательных и координационных способностей учащихся.

Оздоровительные задачи:
1. Способствовать закаливанию организма.
2. Создание основы для разностороннего физического развития (развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, 

дыхательной и нервной систем).

Образовательные задачи:
1. Совершенствовать упражнения в скольжении на груди с работой ног.
2. Совершенствовать упражнения в скольжении на спине. 
3. Разучить работе «ног» в плавании способом кроль на спине.
4. Способствовать развитию координационных способностей.

Воспитательные задачи:
1. Воспитывать привычки личной гигиены.
2. Содействовать воспитанию взаимоуважения, взаимопомощи, чувству коллективизма.
3. Умение преодолевать чувство водобоязни.

Тип занятия: комбинированное.

Место проведения: бассейн.

Оборудование: тонущие игрушки, свисток, шест, наглядный материал.



№п/п Содержание учебного материала Дозировка Организационно-методические
указания

I

1.1

1.2

Подготовительная часть.

Процедуры личной гигиены:
а) медицинский осмотр,
б) переодевание,
в) принятие душа.

Построение и разминка на суше:
а) сообщение задач занятия,

б) ходьба на месте,
в) общеразвивающие  упражнения без предметов.
 1) И.П.: стойка ноги врозь, руки вдоль туловища.
       1,3- поднять руки через стороны вверх, положить ладонь одной руки на 
тыльную сторону другой руки;
       2,4 – опустить вниз.
 2) И.П.: стойка ноги врозь, руки  вверх,  ладонь одной руки положить на 
тыльную сторону другой руки.
      1,3 - наклон вперёд, лицо опустить вниз, ноги слегка согнуть в коленях;
     2,4 - и.п.;
 3) И.П.: основная стойка.
        1- 2 - вдох;
       3,4,5,6,7,8 - выдох.
4) Движения рук кролем на груди.
    И.П.: стойка ноги врозь, наклонится вперёд, смотреть прямо перед собой, 
одна рука впереди, другая сзади у бедра. Движения рук, как при плавании кролем 
на груди.
5)Движения рук кролем на спине.
    И.П.: стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу, вдоль туловища.
6)Движения рук, как при плавании кролем на спине (круговые вращения рук 
назад).
    И.П.: сидя на гимнастической  скамейке, упор сзади, ноги выпрямлены.
       - работа ног, как при плавании  кроль на спине.  

8 мин

4 мин

4 мин

20 сек

4-5 раз

4-6 раз

5-6 раз

4 раза

10 раз

20 сек

Напомнить о правилах поведения в раздевалке 
и душе, выполнение процедур личной гигиены.

Построение в одну шеренгу, по росту.
Кратко и  доступно объяснить задачи занятия,
акцентировать  внимание  на  выполнение
правил по технике безопасности в воде и при
входе в воду.
Разомкнуться на вытянутые руки.
Спина  прямая,  голову  не  опускать,  взмах
руками.
Смотреть  вперёд,   голову  держать  прямо,
подбородок на грудь не опускать.

Прямыми руками тянуться вперёд, подбородок
к груди не прижимать.

Глубокий,  но  короткий  вдох,  медленный
выдох (воздух набирать в грудь).

Голову  держать  прямо,  взгляд  направлен
вперёд.  Тянуться  максимально  вверх   за
руками.
Спина прямая, плечи опущены вниз, дыхание
произвольное.

Движения  ног  плавные,  как  перекидывая
теннисный мяч со стопы на стопу.



II

2.1

   2.2

2.3

2.4

    - ходьба на месте.
  г) вход в воду и построение вдоль бортика бассейна. 

Основная часть.

Совершенствовать упражнения в скольжении на груди с работой ног.
а) движение ног в кроле на груди держась за поручень, выполняя выдох в воду.
б) плавание кролем на груди с помощью работы ног, с выдохом в воду с 
плавательной доской.
в) скольжение на груди с различным положением рук.
- Обе руки впереди.
- Одна рука впереди, другая вдоль бедра.
- Обе руки прижаты к бёдрам
Совершенствование техники вдоха с поворотом головы.
Плавание с помощью ног кролем с доской, вдох с поворотом головы.
И.п.: правая рука лежит на доске, левая прижата к бедру. Лицо в воде. 
Проплыть на ногах кролем на выдохе, вдох совершается с поворотом головы в 
левую сторону. То же – левая рука лежит на доске, правая прижата к бедру.
Плавание с помощью ног кролем на груди, вдох с поворотом головы.
То же, но без доски, вытянутая рука лежит на воде.
 Плавание кролем на груди в полной координации.
Совершенствовать упражнения в скольжении на спине.
1) скольжение на спине.
И.п.: стоя на дне, поднять руки вверх. Максимально сблизить их за затылком. 
Положить одну руку тыльной стороной кисти на ладонь другой. Присесть в 
воде до уровня плеч, плавно отклониться назад, лечь на воду.
2) скольжение на спине с доской (доска прижата к груди; то же, но доска на 
коленях).
И.п.: встать на дно, прижать доску к груди, держа её за боковые грани. Лечь на
спину, прижимаясь грудью и животом к доске, опустить доску к бёдрам.
Обучить работе ног в плавании способом кроль на спине.
1) скольжение на спине с доской совершая поочерёдные движения ногами.
2) плавание на спине с помощью ног кролем на спине с различным положением 
рук (повторить упражнение 1, работая ногами кролем; повторить упражнение 
2, без доски, руки прижаты к туловищу, работая ногами кролем; одна рука 
вытянута вверх, другая – вдоль туловища, прижата к бедру).

18 мин

3 мин

все упражнения 2
раза по 8 метров

3 мин
2-3 раза по 8

метров

2-3 раза по 8
метров

3 раза по 8 метров
4 мин
4-6 раз

4 раза

5 мин
все упражнения 2
раза по 8 метров

Соблюдать правила по ТБ.
Спускаться  по  лестнице  спиной  к  воде,
держась за поручни двумя руками. Не толкаясь
и  не  торопясь.  Построение  в  воде  по
ориентирам.

Лёжа  в  воде  на  груди,  удерживаясь
выпрямленными руками за поручень.
Подбородок лежит на воде, как на столе.
Выполнять движения ногами с произвольным
дыханием.
Попеременные  движения  ногами  сочетать  с
выдохами в воду, опуская голову лицом вниз и
поднимая подбородок вверх-назад.
Стараться,  чтобы  колебания  головы  при
дыхании  были  незначительными,  подбородок
от воды не отрывать.
И. п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны 
вверх, подбородок не опускать вниз. Лежать на
воде в расслабленном состоянии (тряпочная 
кукла). Упражнение выполнять на задержке 
дыхания.
И. п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны 
вверх, лечь осторожно на воду. Лицо не 
должно тонуть. Смотреть строго вверх. Тело 
расслаблено.
При выполнении обращать внимание на 
положение головы. Она свободно  лежит на 
воде, лицо выше поверхности. Уши на 
половину скрыты в оде. Положение головы, 
является логическим продолжением туловища 
и конечностей. Требовать от детей фиксации 
взгляда строго вверх, это само по себе 
обеспечит высокое положение подбородка и 
правильную постановку головы. При принятии
позы не допускать резких и быстрых 
движений: возможен перекат воды через лицо, 
что всегда вызывает неприятные ощущения у 
занимающихся.



III Игровое упражнение  с нырянием в воду «Подводные лодки» - дети встают 
парами, лицом друг к другу. Один ребенок на середине бассейна, другой – 
напротив него у бортика (“подводная лодка”). По команде “подводные лодки” 
проплывают в туннеле (между ног товарища). Затем меняются местами.
Игровое упражнение «Звёздочка на спине».

Заключительная часть.
Построение  вдоль бортика бассейна, подведение итогов игры, отметить 
лучших игроков.
Выход из воды, подведение итогов занятия.

Процедуры личной гигиены:
а) принятие душа,
б) переодевание,
в) сушка.

 

2 мин

повторить 2 раза

4 мин
2 мин

2 мин

Как один из вариантов провести игровое 
упражнение в форме эстафеты.

Кто дольше продержится  в положении лёжа на
спине (ноги не должны тонуть)

Выходить по одному, держась за поручни 
двумя руками.
Сообщить о выполнении задач занятия.
Отметить лучших учащихся.

Следить за  правильностью выполнения 
гигиенических процедур и соблюдением 
правил поведения в раздевалке и душе.


