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Занятие в 4 а классе
Тема. Погружение

Цель: Способствовать укреплению здоровья, развитие навыков безопасного поведения на воде.

Задачи: 1. Выполнение движений рук и ног при плавании. 2. Развитие дыхательной мускулатуры. Овладение навыков погружения. 3. Коррекция искривления позвоночника.

Оборудование: очки, маски, резиновые кольца, надувные игрушки.

- Построение

- Повторение Т.Б. на воде.

- Объяснение темы, цели, задачи.
Упражнения на суше

1. Построение.

2. Ходьба, бег, наклоны вперед, назад, в стороны, приседание.                     

(Продолжительность 3 мин.)

3. Сесть, упереться руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты.

Движение ногами, как при плавании «кролем». Не поднимать их высоко над землей.

(Продолжительность 2 мин.)

4. Принять основную стойку (положение стоя, пятки вместе, носки врозь), согнуть руки в локтях, кисти к плечам. Круги плечами вперед и назад, сначала одновременные, затем попеременные. 

(Не менее 20 раз)

5. Основная стойка. Одна рука поднята вверх, другая опущена вниз. Круговые вращения вперед и назад («мельница»). Во время выполнения упражнения руки должны быть прямые, как палки. Положение рук в любой момент движения прямо противоположно. 

(Продолжительность 2 мин.)

6. Упражнение «Рыбка» (лёжа на животе). Руки вперед, прямые; ноги вытянуты, на счет 1 подняться; на счет 2 опустится. 

(Продолжительность 2 мин.)

7. Прыжок «Поплавок» - присесть, обнять колени, подпрыгнуть, руки вытянуть вверх. 

(Продолжительность 3 мин.)

Упражнения в воде

1. Ходьба, бег по бассейну.

2. Плавание на расстоянии 5кр.

3. «Кто быстрее?» (Бег в воде на заданное расстояние, помогая гребковыми движениями рук.)

4. «Насос» Играющие становятся парами лицом друг к другу и берутся за руки. По очереди приседают, они погружаются.

5. «Морской бой» (Нужно забрызгать друг друга)

6. «Водолазы» (Кто дольше продержится под водой?)

7. «Собери кольца» (Нужно собрать под водой предметы.)

8. «Качели» ( Играющие становятся парами спиной друг к другу и берутся под руки. Поочередно наклоняясь вперед, дети опускают лицо вводу, поднимают своего партнера.

9. Игра «Жучок – паучок»

Играющие, взявшись за руки идут по кругу. В центре становится водящий «Жучок». Дети произносят «Жучок – паучок вышел на охоту не зевай, поспевай, прячьтесь все под воду!». С последними словами играющие приседают, а тот кто не успел спрятаться меняется ролью с «жучком».

10. Подведение итогов.

