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Санкт-Петербург 2023
[bookmark: _GoBack]УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
	№
п/п
	Наименование разделов, тем
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Всего часов
	В том числе
	

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	-
	

	
	1.1 Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения в бассейне, инвентарь и оборудование. 
	0,5
	0,5
	-
	
текущий

	
	1.2 Влияние плавания на организм человека. Значение систематичности занятий плаванием.  Гигиенические требования к пловцу. Режим и питание пловца. Правила соревнований по плаванию.
	0,5
	0,5
	-
	


текущий

	2.
	Содержание практических занятий
	28
	3
	24
	

	
	2.1 Упражнения для освоения с водой.
	2
	0,4
	1,6
	текущий

	
	2.2 Упражнения для изучения техники способов плавания.
2.2.1 «В стрелочку» на груди работа ног
2.2.2 «В стрелочку» на спине работа ног
	16,5
	1
	15,5
	


текущий

	
	2.3 Упражнения для совершенствования техники плавания.
	5
	1
	4
	
текущий

	
	2.4 Упражнения для изучения стартов и поворотов.
	2
	0,5
	1,5
	
текущий

	
	2.5 Игры на воде
	3,5
	0,5
	3
	текущий

	3.
	Открытые занятия
	1
	-
	1
	Текущий, итоговый

	4.
	Контрольное занятие
	1
	-
	1
	промежуточный

	
	Всего часов:
	31
	4
	27
	


        

