ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Обучение плаванию - основная профилактическая мера в борьбе с несчастными случаями на воде. Учащиеся, умеющие хорошо плавать, всегда могут оказать помощь пострадавшему на воде. Становясь родителями, они смогут обучить своих детей навыкам плавания. Овладение навыком плавания жизненно необходимо для каждого учащегося. При обучению плаванию у занимающихся развиваются координационные способности, чувство равновесия, пространственные и силовые параметры движений. Занятия плаванием содействуют также развитию выносливости, нормальному физическому развитию, улучшению деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Плавание является одним из важнейших средств закаливания учащихся.

Программа составлена таким образом, что на начальном этапе школьники овладевают основами спортивных способов плавания: кролем на груди и спине, брассом - и после этого совершенствуются в техническом их выполнении. Процесс овладения техникой сочетается с постепенным увеличением длины дистанций. Данная программа решает следующие задачи:

· способствует оздоровлению и закаливанию организма;

· вооружает учащихся навыками плавания, что является гарантией от несчастных случаев;

· предупреждает и частично исправляет деформации позвоночника;

· помогает овладеть навыками плавания как средством самостоятельного физического совершенствования на всю жизнь;

· обогащает двигательный опыт учащихся;

· способствует увеличению двигательного объема учащихся: Материал программы дается в четырех разделах:
· основы знаний;

· двигательные навыки и умения;

· специальная физическая подготовка;

· техническая подготовленность:

В разделе «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний учащихся о собственном организме, о гигиенических требованиях, о поведении на воде, технике безопасности при посещении бассейна.

Радел «Двигательные умения и навыки» включает в себя имитационные

упражнения, упражнения для освоения с водой, игры и игровые упражнения,

упражнения на освоение техники способов плавания.

Раздел «Специальная физическая подготовка» включает в себя набор

упражнений на силовые способности, быстроту, выносливость, игры и

развлечения на воде на воспитание ловкости и координации.

Раздел «Техническая подготовленность» включает в себя зачетные

требования по физической и технической подготовленности учащихся,

помогающих следить за уровнем технико-физической подготовленности

учащихся

Примерное распределение учебного материала по плаванию

 (сетка часов) при одноразовых занятиях в неделю.

	Содержание
	Количество часов

	
	классы

	
	1
	2
	3
	4

	Основы знаний
	2
	3
	3
	3

	Техническая подготовка
	25
	21
	21
	21

	Упражнения для освоения с водой
	+
	
	
	

	Упражнения, знакомящие с плотностью и сопротивлением воды
	+
	
	
	

	Погружение в воду с головой и открывание глаз
	+
	
	
	

	Всплывание и лежание на поверхности
	+
	
	
	

	Освоение дыхания в воде
	+
	+
	
	

	Скольжение на груди и спине
	+
	+
	
	

	Коль на груди
	
	+
	+
	+

	Кроль на спине
	
	
	+
	+

	Брасс
	
	
	
	+

	Прыжки
	+ 
	+
	+
	+

	Повороты
	
	
	+
	+

	Игры и развлечение на воде
	+
	+
	+
	+

	Специальная физическая подготовка
	9
	10
	10
	10

	Общее количество часов
	34
	34
	34
	34


Программный материал по плаванию
	Основные направленности
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение умение плавать и развитие координационных способностей
	Специальные упражнения для освоения в воде. Упражнение с плотностью и сопротивлением воды. Погружение в воду с головой и открывание глаз. Всплывание и лежание на поверхности. Освоение дыхания в воде. Скольжение 
на груди. Прыжки.
	Специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой (погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, «поплавок», скольжение на груди и спине). Движение рук и ног при плавании способом кроль на спине, кроль на груди, брасс. Проплывание одним из способов 25м. Прыжки с тумбочки. Повороты. Старт из воды.



	На

совершенствование умений плавать и развитие выносливости.
	Упражнения в форме игры и эстафет. Уметь держаться на воде до 10-15 минут.
	Повторное проплывание отрезков 10-25 м (2-6 раз)

100м (2-3 раза), игры и развлечения на воде.

	На знания о физической культуре
	Правила посещения занятий. Меры безопасности на занятиях и профилактика простудных заболеваний.
	Профилактика травматизма. Название плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения личная гигиена. Гигиена занятий плаванием. Влияние плаванием на состояние здоровья. Требование подготовки мест и проведение занятий плаванием. Правила использования закаливающих процедур. Поведение в экстремальных ситуациях. История первых спортивных соревнований.

	Самостоятельные занятия
	Выполнение специальных упражнений, рекомендованных программой для освоения умения плавать.


1 класс

Основы знаний: Правила посещения бассейна. Меры безопасности на занятиях и профилактика простудных заболеваний.

Двигательные навыки и умения.

1. Упражнения для освоения в воде: Погружение с головой в воду и открывание глаз, всплывать и принимать правильное положение пловца на воде ( «Стрела»), делать выдох в воду, скользить по поверхности, сохраняя горизонтальное положение тела. Все упражнения выполнять с задержкой дыхания на воде.
2. Упражнения знакомящие с плотностью и сопротивления воды:
· передвижение по дну в воде шагом, бегом, грудью, спиной, левым, правым боком вперед, передвижения в воде с выполнением руками гребковых движений.

· упражнение «Полоскание белья».

· И.п: стоя на дне. Делать поочередно движение ногами, как при игре в футбол, при плавании брассом, отталкиваясь от воды передней, внутренней поверхностью голени и стопы.

· И.п: присесть в воду до уровня подбородка, руки вытянуть в стороны и лежать на воде. Повороты туловища налево и направо, удерживая прямые руки на воде и меняя положение кистей рук на воде.

Погружение в воду с головой и открывание глаз:

· «Умывание». И.п: стоя на дне, наклонившись вперед. Побрызгать себе в лицо водой не вытирая глаз руками. Затем сделать вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду на 3 сек.

· И.п: стоя лицом к бортику, руками держаться за край бортика. Погрузиться с головой в воду и открыть глаза, вначале на 5 сек., а затем на 7-10 сек.

· И.п: стоя на дне в наклоне, руки на коленях. Сделать вдох, открыть глаза, сосчитать до 5.

· И.п: сидя на бортике бассейна. По команде спрыгнуть в воду ногами вниз, затем погрузиться с головой в воду.

· Игры и игровые упражнения: «Веселые брызги», «Сядь на дно», «Хоровод», «Поезд идет в туннель», «Охотники и утки», «Смотрим в глаза друг другу», «Искатели жемчуга», «Сосчитай пальцы на руке».

Всплывание и лежание на поверхности:

 «Поплавок» И.п. стоя в воде. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание и приседая погрузиться в воду с головой, принять «группировку», всплыть на поверхность и полежать на поверхности 10-15 сек., затем вернуться в и.п.
«Медуза» Сделав вдох, задержать дыхание, лечь на воду, опустить лицо и руки в воду. Чуть согнуться в пояснице и расслабить руки и ноги встать ногами на дно.

«Звезда» Вначале выполнить поплавок, затем на счет «четыре, пять» выпрямить руки и ноги, лечь на воду горизонтально, голова опущена в воду, руки и ноги слегка развести в стороны ( держать 10 сек). 

«Стрела» ( положение пловца на воде ) Стоя спиной к бортику, присесть так, чтобы подбородок лежал на воде, руки вытянуть вперед и положить на воду. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду, отталкиваясь ногами от дна лечь на воду строго горизонтально, спина прямая, ноги вытянуты, руки вперед (держать 10 сек ). Вначале упражнение выполнять с доской и поплавком в ногах, затем без поддерживающих предметов.

«Стрела» в положении на спине.

Игры и игровые упражнения: «Поплавок» ( кто дольше ), «Пятнашки с поплавком», «Чья стрела лучше».

Освоение дыхания в воде:

1. «Умывание» Побрызгать себе в лицо водой, делая в этот момент выдох.

2. И.п: Стоя на дне лицом к бортику, руками держаться за край сливного желоба приседая в воде с головой и постепенно погружаться все ниже под воду, сделать под водой продолжительный выдох.

3. И.п: Стоя на дне спиной к бортику, присесть так, чтобы подбородок был на воде руки на коленях. Погружаясь в воду с головой, сделать под врдой продолжительный выдох.

4. И.п: Стоя на дне в наклоне вперед, руки на коленях, лицо левой щекой лежит на воде. Вдох и выдох с поворотом головы в воду.

5. Игры и игровые упражнения: «У кого в котле закипит сильнее», «Поезд идет в тоннель и выпускает пар», «Насос».

Скольжение:

1. «Буксир» лечь на спину с плавательной доской и поплавком в ногах и принять положение «Стрела». Партнер берет за доску и везет по воде, выполняя роль буксира. После этого упражнение выполняется с поплавком, затем без поддерживающих предметов.

2. Присесть спиной к бортику, руки лежат на доске, поплавок зажат ногами. Сделать вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду, лечь грудью на воду, поднимая таз вверх, поставить согнутые ноги на 

бортик, Отталкиваясь ногами от бортика вытянуться строго горизонтально на воде, принять положение «Стрела» и начать скольжение вперед. Затем это же упражнение с одним поплавком и без поддерживающих предметов.

3. «Скользящие стрелы». Выполняется упражнение 2 без 

поддерживающих предметов.

4. Скольжение на груди с различными и.п. рук, затем с выдохом в воду.

5. «Буксир» выполняется на спине аналогично 1 упражнению.

6. Скольжение на спине с доской и поплавком.

7. Скольжение на спине без поддерживающих предметов и с различными и.п.

8. Скольжение на спине с плавательной доской.

9. Скольжение на груди с элементарными гребками руками, тоже на спине.

10. Игры и игровые упражнения: «Буксиры», «Скользящие стрелы», «Кто лучше», «Кто дальше», «Кто быстрее», «Стрелы скользят в цель».

Прыжки и соскоки в воду:

1. И.п: сидя на бортике бассейна, опираясь на руку, спрыгнуть в воду ногами вниз с поворотом на 90 градусов в сторону опорной рукой коснувшись дна ногами, присесть с головой по воду.

2. то же, но и.п. упор присев.

3. из упора присев махом рук вперед соскок в воду ногами вниз с последующим приседанием с головой под воду.

4. И.п: основная стойка, приседая отвести руки вниз- назад, махом

руками вперед прыжок в воду ногами в низ с последующим погружением с головой под воду.

5. И.п: основная стойка, шагом вперед прыжок в воду ногами в низ («солдатиком»).

6. И.п: сидя на бортике, руки вытянуть в верх и зажать голову. Наклоняясь вперед выполнить спад в веред (вход в воду руками).

7. И.п: упор присев на бортике бассейна. Спад вперед с последующим скольжением вперед в положении «Стрела».

8. И.п: основная стойка, руки вытянуты в верх и зажимают голову. Приседая и наклонясь вперед, выполнить спад вперед и скольжением на груди в положении «Стрела».

9. Стартовый прыжок в воду с бортика бассейна при плавании кролем на груди.

Специальная физическая подготовка.

Быстрота и ловкость: Игры, эстафеты и развлечения на воде: «Торпеды», «Торпеды в цель», эстафеты с выбыванием, эстафеты с плавательной доской, эстафета «Торпед», «Кто быстрее спрыгнет в воду», «Каскад», 
«Кто дальше прыгнет», «Борьба за мяч», «Охотники и утки», «Мини-поло», «Салки в воде», «Чехарда».

Техническая подготовленность
	Техническая подготовленность
	мальчики
	девочки

	1. Выполнять

упражнение в форме

игры и эстафеты
	

	2. Уметь держаться на воде до 10-15 м
	

	3. Стартовый прыжок в воду с бортика
	техника


2 класс

Основы знаний: Профилактика травматизма. Название плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения. Личная гигиена.

Двигательные навыки и умения.

1 .Вхождение в воду по трапу бассейна, соскоком вниз ногами с бортика бассейна.

2.Пере движение по дну (бег, ходьба, прыжки вверх и вперед с гребковыми движениями руками)

3.Упражнение на всплывание и лежание на груди («поплавок», «звезда», «медуза», «стрела»).

4. Кроль на груди:
    Упражнение на суши:

· И.п. сидя на полу, упор руками сзади на предплечья, ноги выпрямить, носки оттянуть и слегка повернуть внутрь. Движение ногами кролем.

· Имитация положения на воде («Стрела»). Вначале выполнять стоя у стены, затем стоя в одном шаге от стены с фиксацией правильного положения тела в течение 4-6 сек., затем «Стрелу» выполнять лежа на гимнастической скамейке.

· И.п. лежа на груди на гимнастической скамейке в положении «Стрела» имитация дыхания в воде с поворотом головы.

   Упражнение на воде: (движениями руками, ногами, согласование 

движения рук и дыхания, скольжение на груди с последующим

подключением ног, рук и дыхания).

5.
Старт из воды. Прыжки вниз с тумбочки

Специальная физическая подготовка.

Быстрота и ловкость: «Караси и карпы», «Лягушата», «Скользящие 

стрелы», «Сомбремо», «Фонтан», «Торпедо». 

Выносливость: плавание с помощью рук и ног до 25м.

Техническая подготовленность

	Техническая подготовленность
	мальчики
	девочки

	Проплывание на ногах, держась за доску, до 20м

Скольжение на груди с задержкой дыхания до

4м


	Демонстрация техники

	Проплывание дистанции до 15-20м в полной координации
	Демонстрация техники


3 класс

Основы знаний: Гигиена занятий плаванием. Влияние плавания на состояние здоровья. Требование к подготовке мест проведения занятий плаванием.

Двигательные навыки и умения.

1.
Имитационные упражнения: для освоения техники плавания способом
брасс:

движение ногами стоя (поочередно левой и правой) сидя и лежа (на груди и спине) на полу, гимнастической скамейке, движение одной ногой (поочередно левой и правой) и двумя руками; согласование движений руками с дыханием (стоя на месте и в движении); согласование движений рук и ног стоя и лежа на гимнастической скамейке;

2.
Кроль на груди

Упражнения на суше: лежа на груди на гимнастической скамейке, левая рука впереди, правую прижать к бедру. Имитация дыхания в воде с поворотом головы, то же, но в сочетание с движениями ногами кролем, разучить элементарные гребки руками. Движение руками кролем в положении стоя с наклоном вперед.

Упражнения на воде: гребок правой (левой) рукой - вдох; в начале упражнения выполняется на месте, затем с продвижением по дну вперед; затем это упражнение выполняется в скольжении на груди; плавание с доской при помощи движений ногами кролем, левая рука лежит на доске, правая прижата к бедру. Гребок правой рукой в сочетании с дыханием; то же, но без плавательной доски; согласование движений руками и ногами и дыхания; плавание кролем на груди с полной координации движений с постепенным увеличением расстояния.

3.
Кроль на спине

Упражнения на суше: стоя в одном шаге от стены, гребковые движения руками «Мельница» назад в согласовании с движениями ногами, лежа на гимнастической скамейке, одну руку вытянуть вперед, другую прижать к бедру. Движение ногами кролем в согласовании с гребковым движением руками «Мельница». Упражнение на сцепление, затем движение и дыхание в полной координации.

Упражнения на воде: плавание на спине с движениями ногами кролем, руки прижаты к бедрам; плавание на спине с различным и.п. (руки вытянуты за головой, одна вверх, другая прижата к бедру; обе руки прижаты к телу). Плавание на спине при помощи движений ногами кролем и гребок руками «Мельница» (на сцепление), плавание кролем на спине с полной координацией движений, постепенно увеличивая расстояние.

4. Соскок в воду вниз ногами с высоты 1м.

5. Спады в воду из положения согнувшись, толчком ног.

6. Выполнение стартового прыжка по команде.
7. Выполнение поворотов при плавании на груди.

Специальная физическая подготовка.

Силовые способности: комплексы специальных упражнений для развития силы мышечных групп, участвующих в гребковых движениях (на суше и воде); комплекс упражнений для развития мышц брюшного пресса (на суше) Быстрота и ловкость: игры и развлечения на воде: «Пятнашки», эстафеты с мячам, «Плавание с препятствиями»; баскетбол на воде. 

Выносливость: Плавание изученными способами в свободном и умеренном темпе до 100м. Плавание в полной координации движений ногами или руками изученными способами с повышенной скоростью 

(на дистанции до 25м). Эстафетное плавание.

Техническая подготовленность

	Техническая подготовленность


	мальчики
	девочки

	Проплывание кролем в режиме умеренной интенсивности


	Демонстрация техники на дистанции 

25м

	Выполнение старта с тумбочки


	Демонстрация техники

	Повороты


	


4 класс

Основы знаний: Правила использования закаливающих процедур, профилактика. Поведение в экстремальной ситуации. История первых спортивных соревнований по плаванию.

Двигательные навыки и умения,

1. Имитационное упражнение для совершенствования техники разученных способов плавания; для совершенствования стартов и поворотов.

2. Кроль на груди: плавание на координацию движений с задержкой дыхания (7-10м); с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий или пятый гребок); с высоко поднятой головой, «на сцепление» плавание с помощью движений ног с различными положениями рук.

3. Кроль на спине: плавание на координацию движений с акцентом на вытянутом положении тела; сильный и длинный гребок, непрерывное движение рук. Плавание с одновременным гребком двух рук и движение ногами кролем.

4. Брасс: плавание на координацию движений с акцентом на поздний вдох; энергичное выполнение гребка руками; на наименьшее количество гребков, плавание с помощью движений рук (ноги выполняют движение кролем)

5. Старт и повороты: старты с тумбочки и из воды со скольжением, открытый поворот (проплывание отрезков 10-15м, включающий в себя поворот)

Специальная физическая подготовка.

Силовые способности: (на суши) комплексы упражнений на локальное развитие силы мышц, участвующих в гребковых движениях (с резиновыми амортизаторами на учебных тренажерах).

Выносливость: плавание с помощью рук и ног (дистанция до 100м) Быстрота: повторное проплывание дистанции до 25м. Эстафетное плавание (этапы до 1 Ом); игры и развлечения.

Техническая подготовленность

	Техническая подготовленность


	мальчики
	девочки

	Комплексное плавание

(2 х 25м)
	Демонстрация техники

	Проплывание: 

кролем на груди 25м. кролем на спине 25м. брасс 25м.


	

	Проплывание дистанции 100м.

(способом по выбору)
	


Перечень ключевых слов

Стартовый прыжок, скольжение, ныряние, брасс, кроль на груди, соскок, спады.
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Отзыв

на рабочую программу по плаванию (4 дополнительный урок) 

Программа составлена учителем физической культуры Титовой Александры

Евстегнеевны, МОУ «средняя общеобразовательная школа №9», рассчитана на 1

час в неделю. Она способствует оздоровлению и закаливанию организма учащиеся

Учащиеся за время обучения плаванию формируют культуру плавания,

совершенствует двигательные умения и навыки, что в итоге развивают ребенка

физически это позволяет повысить качество образования в области физической

культуры, спорта и здорового образа жизни.

Эта программа также решает актуальную проблему современного

преподавания физической культуры – заполнение учебным материалом

дополнительного 4 часа.

Заведующий М.К. управление образования
    Л.Ф. Тагильцева
