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1.Знакомство с определением Доппинг.
Доппинг – это Это употребление запрещенных способов, методов или препаратов, повышающих спортивные результаты на соревнованиях. Применение допинга нарушает олимпийский принцип Фейр-плей, поскольку ставит соперников в неравные условия, оказывает побочный эффект на организм и для выявления которого применяются специальные методы обнаружения.



2. Знакомство с памяткой 
[image: C:\Users\OK\Desktop\антинаркотическая деятельность\буклеты.jpg]

3. Выполнить разминку.
https://youtu.be/lsSKevqm6Vg
4. Выполнить   специальные упражнения для развития гибкости. Начинать просмотр с 1.45. 
1) наклоны в сторону с вытянутыми руками за головой - по 5 раз в каждую сторону.
2) прогибания в упоре лежа- 10 раз
3) прогибания на спине – 10 раз
4) наклоны к ногам сидя на полу – 10 раз
5) растягивание задних мышц ног – по 5 раз каждой ногой
6) растягивание мышц бедра- 10 раз
7) растягивание голеностопа- 5 раз
8) кручение стопы – по 5 раз правой и левой
9) работа ног как при плавании кролем – 2х10 раз на груди и на спине
10) сидеть в брассе – 30 секунд
11) лежать в брассе- 30 секунд
12) наклоны сидя в брассе вперед – 10 раз
13) прогибание брассом – 5 раз
14) прыжки брассом – 5 раз
https://youtu.be/VK1FzZGpX2g
5. Брасс по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=gXPS-p2a-iw&t=726s
6. Изучить технику плавания ногами брасс. https://www.youtube.com/watch?v=cWzylf_yyD8
7. Теоретический материал.
Посмотреть видео «История развития плавания»
https://clck.ru/NFePW
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COBEPLUEHME OOQHOrO 3
= HECKOABKWMX HAPYHIEHN

AHTUAONMUHIOBLIX MPABUI,
K KOTOPbIM OTHOCSHTCSH:

1 Hanuume sanpeweHHom cybcraHumm, ee Metabonutos MepeyeHb 3anpeLLeHHbIX CyBCTAHLMI M METOROB,
MK MAPKEPOB B Npobe, B3STOM y CMOPTCMEHA cocTaBnsieMblid BceMMpPHBIM QHTMAOMUHIOBBIM
QreHTCTBOM, HO3bIBAETCS 3anpPeLLeHHbIN CNIUCOK.
Mcnonb3oBaHMe MaM NonbITKA MCNOSb3OBAHMS O3HAKOMMTBCS C AKTYQTbHOM BEPCHElt AAHHOTO
CMOPTCMEHOM 3anpeLLeHHOM CybcTaHumMm unm cnmcka MoxHo Ha carte «PYCAL1A»:
3anpeLeHHoro Metoaa www.rusada.ru/documents
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3 YKnoHeHUe, OTKA3 MM HESBKA CNOPTCMEHA HA NpoUeaypy caaum npob

HapyweHue cnoptcmeHom nopsaka npegocraenelms MHopmaumm o mectoHaxoxaeHun.Jlloboe couetaHue Tpex
4 NPOMYyLEHHbIX TECTOB M (MnK) HenpegocTaBneHms MHPOPMALMM O MECTOHOXOXAEHMM B TedeHne 12 mecsues,
COBEpLUEHHOE CMOPTCMEHOM, COCTOSLLMM B PETMCTPMPYEMOM NyJfie TECTUPOBAHMUS

5 Panbcudpurkaums unm nonbitka panbcudpukaummn niobom cocTasnsoLWen JONUHI-KOHTPONS
CO CTOPOHbI CMOPTCMEHA MJIM MHOTO NULLA

O6napaHue 3anpelueHHoM cybcTaHumen unm 3anpeLeHHbIM METOA0M CO CTOPOHbI CMOPTCMEHA
MM NePCOHANA CNOPTCMEHA

7 PacnpoctpaHeHMe uam nonbITka pacnpocTpaHeHus Niobon 3anpeLeHHoN CybCTaHUMU MK 3anpPeLLeHHOro
MeToAd CMOPTCMEHOM MIM MHBIM JIULLOM

HasHaueHue Mnu nonbiTka HO3HAYEHUS CMOPTCMEHOM MIIU MHBIM JIULLOM NIOOOMY CMOPTCMEHY B COPEBHOBATENTLHOM

8 nepuMoae 3anpeLLeHHoM cybCTaHUMM MU 3anpeLLeHHOro MeToAA MM HO3HAYEHME MAM MOMbITKA HaO3HAYEHMS NoBoMy
CNOPTCMEHY BO BHECOPEBHOBATENILHOM MEepMoae 3anpeLL,eHHON CyOCTaHLMM MU 3anpeLLeHHOro MeToad, 3anpeLLeHHOro
BO BHECOPEBHOBATESNIbHbIUM NEPHOA,

9 Cquacme MU NONbITKA COYHACTHUA CO CTOPOHbI CMOPTCMEHA UIINU MHOTO NHua

3anpeleHHOe COTPYAHMYECTBO CO CTOPOHbI CNOPTCMEHA MU MHOTO nnua. Hanpumep, coTpyaHuuecTso
cnopTcMeHa B NpodeCcCMOHANbHOM KAYeCTBE, C JII0ObIM NEPCOHANOM CMOPTCMEHA, KOTOPLIM OTObIBAET
CpOK AuckBanndUKauum

HencTBrsa cnopTCMeHa Mnu MHOTro NULA, HaNpPABJEHHbIE HO BOCNPENSATCTBOBAHUE MU NpecnefoBaHMe 3a
npegocTasneHne MHpopmaLmm YNnosIHOMOUYEHHbIM OPraHAM

e Cr.6.18. HapyweHue ycTtaHoBREHHbIX
30KOHOAATENBCTBOM O PU3NYECKOM KYIILTYpe U CopTe o €r. 226.1 YK PD KontpaBaraa
TpeboBAHUIM O NPeaOTBPALLEHNM AOMMHIA B CMOPTE MU

CUNbHOAEMUCTBYIOLLMX BELLECTB
6opbbe ¢ HUM

¢ Cr.230.1 YK P®D CknoHeHue cnopTcMeHa

1. YMblwneHHoOe HapyLweH NOPTCMEH "
CropTCMEH M NepCOHAN CIOPTCMEHA MOXeT MbILUNIEHHOE HAPYLEeHWE CMOPTCMEHOM, K MCMOSIb30BAHMIO CyBCcTaHUMM U (Mnun) meTofos,
Bblpd3uBLUEECd B MCMOJIb3OBAHMU UIIM NONbITKE 3anpeLueHHbIX A UCNOIb30BAHMUSA B CopTe
MCMOSb3OBAHMS CMOPTCMEHOM 3AMNpPeLLEeHHOM
cy6cTaHumm 1 (Mnu) sanpeweHHoro MetToaa

BbITb AUCKBANMBULMPOBAH B CITyYae HOPYLUEeHUs
aHTUAONMHroBbix npaeun. Kpome atoro, cnoptcMeHa e Cr.230.2 YK P® Ncnonb3osaHue B OTHOLIEHWM
MOTYT NIULIMTL 3aPABOTAHHBIX MEAASEN, MPU3OB M OYKOB. cnopTcMeHa cybcTaHumi 1 (unu) meTopos,

B HeKOTOpbIX CyYasX HA CMOPTCMEHA MOTyT GbiTh 2. Pacnpoctpanenme CNOPTCMEHOM, TPEHEPOM, cXe WP IERREd lai2s abal LakelifonlefelXe [l aB] [ (e niel o

e L e O G CMeLMaNMCTOM MO CMOPTUBHOM MEAMLMHE MNM MHBIM e Cr. 234 YK P® HesakonHbiit 0Bopot

CMeLMan1cToM B 06nacTH GU3NHECKON KyNbTYPbI 1 CMNLHOAENCTBYIOLMX MM SAOBUTBIX BELLECTB B LIENSX
cnopTa 3anpeLeHHon cybctaHumm u (mnm) cBbiTa

3anpeLeHHoro MeToaa

B cnyyae HapyLueHMs aHTMAONWHIOBbLIX MPABMI CO
CMOPTCMEHOM MOXET BbITb PACTOPrHYT TPYAOBOM JOrOBOP.

e Cr1.234 YK P®D HezakoHHbiM 0bopoT

CUNBHOAENCTBYIOLMX MU SAOBUTBIX BELLECTB B LLeNsX
cbbiTa

e Cr.226.1 YKPD® KoHTpabaHaa cunbHOAENCTBYOWMX
BeLLEecTB
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Ymeii ckazatb «Hert!»
(namamxa 0as nodpocmka)

Hapxomamw — TSAXKeJIOe XPOHNYECKoe 3a6oJieBaHue,

KOTOpPOE IPUBOAUT K MHOKECTBY HEraTUBHDIX SIBJICHUI.

Ecmm Te6e TIpe/UIoKaT HAPKOTUKH, CMOJKEIIb JIU Thl OTKA3aThCsI ?
IloMHuM, yTO JIyyile NPeAOTBPATHTh GOJIE3HD, YeM MOTOM €€ JICYHTh!

IIpocto ckaxu "HET!"

e IIpaBuibHO MOTHBHPYIi IPUUNHY OTKa3a: «MHe 3mo ne HYKHO»,
<« ne xouy epedumv 300p06b1I0>, <IMO ONACHO 0N MEHS>.

e Beerga Gy/ib TOTOB K aBJICHUIO, yMeil IIPOTHBOCTOSTD I OTKA3AThCS.
PacripocTpaHnTe/ i HAPKOTHKOB OYeHb H30LIPEHHbL, UX 3aja4a —
TOJTYYHTD MTPHOBLIb, BOBJIEKAs Bce GOJIbIIE JIO/CI.

o Ymeii passiieun ceGst ApyrumM croco6om. Hampivep, criopr — Jydiie,
YeM HapKOTHKH.

© YMeil BBIGHpPATh Apy3eil: HACTOSIIHE APY3bs HEe MPEII0KAT HAPKOTHKIL.
e Mosxno npocto ckazats «HET» u yiitu.

o He Goiics 10Ka3aThCs CAMOCTOSITE/ILHBIM B BBIOOPE PEIIeHMS .

Mos >XU3HbL - MOM NpaBua.
Moi BbIGOP - XMN3Hb 63 HapKOTUKOB.





