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1.Пояснительная записка

Рабочая программа учебного курса «Плавание» (Спортивно-
оздоровительная группа) разработа на основе дополнительной
общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности
«Плавание», рассчитанной на 1 год обучения.

Цель учебного курса: развитие физических качеств через обучение
плаванию спортивными стилями, формирование культуры здорового и
безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организацию их
свободного времени.

Задачи программы - обучение плаванию и обучение технике
спортивных стилей плавания; развитие и совершенствование физических
качеств (ловкость, сила, быстрота),  формирование устойчивого интереса,
мотивации к занятиям плаванием и к здоровому образу жизни.

Условия зачисления учащихся:
Зачисляются в группы все желающие заниматься плаванием,  не

имеющие медицинских противопоказаний. При поступлении необходимо
предоставить заявление о поступлении от родителей или законного
представителя несовершеннолетнего ребенка в МБОУ ДО ДЮСШ
«Дельфин» и медицинское заключение врача-педиатра.

Минимальный возраст зачисления детей в группу 7 лет.  Срок
реализации программы  1 год. Наполняемость группы от 15 до 23 человек.

Основными формами организации деятельности учащихся являются
групповые учебно-тренировочные занятия и теоретические занятия.
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План-график распределения программного материала дополнительной
общеобразовательной программы «Плавание» (спортивно-

оздоровительная группа)

Содержание
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в

                                             Месяцы

IX X XI XII I II III IV V  I
V

Основы
плавания 236 24 28 26 26 20 24 24 26 20 2

4

Промежуточная
аттестация 4 2 2

Всего часов: 240 24 28 26 26 22 24 24 26 20 2
4

2.Содержание рабочей программы

2.1.Теория курса «Основы плавания»

Тема 1. Правила поведения в бассейне
Правила организации занятий и поведения в здании и чаше бассейна.

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием

Тема 2.Физическая культура  и  спорт в Российской Федерации.
Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья,

всестороннего физического развития. Физическая культура и спорт как одно
из средств воспитания человека, гармонично сочетающего в себе духовное
богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. Физическая
культура в системе образования. Успехи пловцов на международной арене.
Задачи и развитие массового спорта.

Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма
человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Краткие сведения об анатомическом строении человека. Ведущая роль
центральной нервной системы в деятельности организма. Костная система,
связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и
сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ.
Органы выделения. Влияние занятий физической культурой и спортом на
совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и
связок, дыхания и кровообращения. Систематические занятия спортом, как
важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и
достижения высоких спортивных результатов.
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Тема 4. Гигиена  тренировочных  занятий, режим и питание
учащихся

Гигиена. Личная гигиена учащихся. Гигиена сна, уход за кожей,
волосами и ногтями, гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных
процедур (умывание, душ, обтирание, баня).Режим дня, питания, питьевой
режим во время спортивных тренировок и соревнований. Витамины и их
значение в питании учащихся.Гигиена одежды и повседневной жизни в
различные периоды занятий (зимой, осенью, летом) и в различных условиях
(открытые и закрытые катки).

Тема 5. Закаливание организма
Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды)

в целях закаливания организма.
Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими
упражнениями, и в частности плаванием. Меры личной и общественной
санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).
Значение температуры, влажности и движения воздуха.

Тема 6.  Предупреждение спортивного травматизма, оказание
первой помощи

Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в процессе
занятий. Предупреждение спортивных травм. Понятие о травмах.
Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика
применительно к занятиям плаванием и   видам спорта. Первая помощь при
ушибах, растяжении и разрывах связок, мышц и сухожилий, переломах.

Тема 7.  Основы техники плавания и методики тренировки.
Терминология плавания

2.2.Практика курса «Основы плавания»

Упражнения для освоения спортивной техники

Обучение в спортивно оздоровительной группе направлено на ознакомление
детей с водой, обучение плаванию и прочным усвоением навыков плавания
способом кроль на груди, кроль на спине, стартами и поворотами.

Упражнения для освоения с водой.
Погружение в воду с задержкой дыхания (с опорой и без), открывания глаз в
воде, выдохи в воду из различных положений.
Лежанию и скольжению на воде, правильному положению тела при плавании
кролем на груди и спине.
Кроль на груди.
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Упражнения на правильную работу  ног, рук, обучение дыханию и
координации движений.
Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-,и шестиударным
кролем.
Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и
без него – акцент на качественном длинном гребке).
Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.).
Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый
гребок).
Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и
различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед,
другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища).
Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль
туловища;
Плавание кролем на сцепление;
Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют
следующие упражнения.
Плавание с помощью движений ногами баттерфляй.
  Кроль на спине.
Упражнения на правильную работу ног, рук, обучение дыханию и
координации движений.
Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений
и акцентом внимания;
Плавание на спине с помощью движений одними ногами.
Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и
без него).
Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки.
Плавание на спине с подменой.
Плавание на спине на сцепление.
Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на
полный цикл движений рук, один вдох и выдох на два полных цикла
движений рук и др.
Старты и повороты.
Старта с тумбочки и из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового
пистолета).
 Старт со скольжением на дальность.
Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время.
Старт при смене этапов в эстафетном плавании.
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Открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при
плавании брассом и баттерфляем.
 Поворот кувырком вперед при плавании кролем без касания стенки руками.
Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над собой или через
сторону.
 Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с одного
способа на другой.
Выполнение поворотов на время; выполнение скольжения после поворота на
дальность.
 Проплывание на время контрольного отрезка 15м, включающего в себя
поворот.
        Технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с большой
амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных
дистанциях.

и толчковая ноги согнуты, туловище находится над коньками, спина.
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Календарно-тематическое планирование курса «Основы плавания».

Сентябрь  13
Содержание занятия Дата Фактич.

дата

Теория: Вводный инструктаж по ТБ. Физическая культура и спорт в России.

1 Вводное занятие. 2.09
2 Комплекс упражнений № 1 -№6 для        общефизического развития,

Дыхательные        упражнения:        из различных     исходных
положений (как       на поверхности воды, так и в воду).

3.09

3 Передвижение  по  дну  шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки
и с           различными           исходными положениями     рук,
передвижение с  изменением направлений  (змейка, хоровод и т.д.),
передвижение в парах, группах. Лежание и скольжение на груди и
спине   с   различными   положениями рук (звездочка, поплавок, др).

7.09

4 Передвижение  по  дну  шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки
и с           различными           исходными положениями     рук,
передвижение с  изменением направлений  (змейка, хоровод и т.д.),
передвижение в парах, группах. Лежание и скольжение на груди и
спине   с   различными   положениями рук (звездочка, поплавок, др).

9.09

5 Освоение техники работы ног. Движение    ногами     с изменениями
направлений         и плоскостей из различных исходных положений,
напряженно           и расслабленно. Лежание и скольжение на груди
и спине   с   различными   положениями рук (звездочка, поплавок,
стрелочка).

10.09

6 Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика на
груди и спине без подвижной опоры. Движение    ногами     с
изменениями         направлений         и плоскостей из различных
исходных положений,           напряженно           и расслабленно.

14.09

7 Погружение      в      воду      на задержанном вдохе и открывание
глаз под водой с опорой и без. Передвижение по дну шагом и бегом
с    помощью    гребковых    движений руками различными
способами

16.09

8 Лежание и скольжение на груди и спине   с   различными
положениями рук (звездочка, поплавок, стрелочка). Скольжение
толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика на груди и
спине без подвижной опоры.

17.09

9 Лежание и скольжение на груди и спине   с   различными
положениями рук (звездочка, поплавок, стрелочка). ). Варианты
скольжений. Скольжение  с толчком ногами и без него  вращением,
скольжение  на боку,  скольжение  с элементарными   гребковыми
движениями руками и ногами.

21.09
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Скольжение  с толчком ногами и без него  вращением, скольжение
на боку,  скольжение  с элементарными   гребковыми движениями
руками и ногами. Упражнения для изучения техники способов
плавания, стартов и поворотов. Имитационные, подготовительные в
воде и на суше

23.09

Скольжение  с толчком ногами и без него  вращением, скольжение
на боку,  скольжение  с элементарными   гребковыми движениями
руками и ногами. Упражнения для изучения техники способов
плавания, стартов и поворотов. Имитационные, подготовительные в
воде и на суше

24.09

10 Сдача КПН. 28.09
11 Дыхательные        упражнения:        из различных     исходных

положений (как       на поверхности воды, так и в воду). Освоение
техники работы ног. Движение    ногами     с изменениями
направлений         и плоскостей из различных исходных положений,
напряженно           и расслабленно.

30.09

                                         Октябрь  13 Фактич.
    Дата

12 Упражнения для изучения техники способов плавания кроль на
груди. Имитационные, подготовительные в воде и на суше.
Варианты скольжений. Скольжение  с толчком ногами и без него
вращением, скольжение  на боку,  скольжение  с элементарными
гребковыми движениями руками и ногами.

01.10

Теория. Физическая культура и спорт в Российской
Федерации

13 Упражнения для изучения техники способов плавания кроль на
груди и спине.  Кроль на груди и кроль на спине: ногами, дыхание.
Имитационные, подготовительные в воде и на суше. Кроль на
груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание.

05.10

14 Упражнения для изучения техники способов плавания.
Имитационные, подготовительные в воде и на суше. Кроль на
груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание.
Основы техники плавания и методики тренировки.

07.10

15 Упражнения для изучения техники способов плавания кроль на
груди и спине. Освоение техники работы ног. Движение    ногами
с изменениями         направлений         и плоскостей из различных
исходных положений,           напряженно           и расслабленно.

08.10

16 Упражнения для изучения техники способов плавания кроль на
груди и спине. Совершенствование работы ног кроль.

12.10

17 Упражнения для изучения техники способов плавания кроль на
груди и спине. Совершенствование работы ног кроль.

14..10

18 Гигиена и правила пользования инвентарем.
Изучение и совершенствование Кроль на груди и кроль на спине:
движение руками, ногами, дыхание. Изучение стартов.

15.10
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Подготовительные упражнения.
19 Комплекс упражнений № 1 -№6 для        общефизического развития.

Освоение техники работы ног. Движение ногами     с изменениями
направлений         и плоскостей из различных исходных положений,
напряженно           и расслабленно.

19.10

20 Дыхательные        упражнения:        из различных     исходных
положений (как       на поверхности воды, так и в
воду).Совершенствование  техники работы ног.

21.10

21 Кроль на груди и кроль на спине: ногами, дыхание. Изучение
работы рук кроль на груди.

22.10

22 Кроль на груди и кроль на спине: ногами, дыхание. Изучение
работы рук кроль на груди.

26.10

23 Упражнения  для   изучения   техники спортивных      способов
плавания. Ознакомление с эталонной техникой. Кроль на груди и
кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование
движений      ногами, руками       с       дыханием;       общее
согласование движений. Имитации и согласование на суше и в
воде.

28.10

24 Упражнения  для   изучения   техники спортивных      способов
плавания. Ознакомление с эталонной техникой. Кроль на груди и
кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование
движений      ногами, руками       с       дыханием;       общее
согласование движений. Имитации и согласование на суше и в
воде.

29.10

Ноябрь 13
25 Совершенствование техники кроль на груди. Изучение работы рук

кроль на спине. Ныряние в глубину. Изучение стартов с тумбы.
02.11

26 Дыхательные        упражнения:        из различных     исходных
положений (как       на поверхности воды, так и в воду).

04.11

Теория. Краткие сведения о строении и функциях
организма человека. Влияние физических упражнений на
организм занимающихся.

27 Совершенствование техники кроль на груди. Изучение работы рук
кроль на спине. Ныряние в глубину.

05.11

28 Дыхательные        упражнения:        из различных     исходных
положений (как       на поверхности воды, так и в воду).
Совершенствование техники кроль на груди. Изучение работы рук
кроль на спине. Ныряние в глубину.

9.11

29 Развитие выносливости прохождение отрезков 200, 400, 600 м кроль 11.11
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на груди и спине.
30 Развитие выносливости прохождение отрезков 200, 400, 600 м кроль

на груди и спине.
12.11

31 Кроль на груди и кроль на спине: совершенствование гребковых
движений, работы ног, дыхания; согласование      движений
ногами, руками       с       дыханием;       общее согласование
движений. Имитации и согласование на суше и в воде.

16.11

32 Кроль на груди и кроль на спине: совершенствование гребковых
движений, работы ног, дыхания; согласование      движений
ногами, руками       с       дыханием;       общее согласование
движений. Имитации и согласование на суше и в воде.

18.11

33 Основы техники и тактики спорта .Изучение и совершенствование
Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием;
общее согласование движений.

19.11

34 Изучение и совершенствование Кроль на груди и кроль на спине:
движение руками, ногами, дыхание; согласование движений ногами,
руками с дыханием; общее согласование движений. Комплекс
упражнений № 1 -№6 для        общефизического развития

23.11

35 Развитие специальной выносливости. Упражнения на выносливость
в воде.

25.11

36 Развитие специальной выносливости. Упражнения на выносливость
в воде.

26.11

Кроль на груди и кроль на спине: совершенствование гребковых
движений, работы ног, дыхания; согласование      движений
ногами, руками       с       дыханием;       общее согласование
движений. Имитации и согласование на суше и в воде.

30.11

Декабрь     14
Тема 4. Гигиена  тренировочных  занятий, режим и

питание учащихся

37 Совершенствование кроль на груди и кроль на спине. Поворот
"Маятником". Прикладное плавание:Ныряние     в     глубину, в
глубину с доставанием предметов,     в    длину с толчком ног и без,
погружение вниз ногами, погружение вниз    головой.

02.12

38 Развитие скорости. Многократное проплывание отрезков 25 м на
время кроль на груди и спине.

03.12

39 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди и   на спине.
Развитие скорости. Многократное проплывание отрезков 25 м на
время кроль на груди и спине.

07.12

40 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Имитации на
суше. Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с

9.12
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дыханием;       общее согласование движений. Имитации и
согласование на суше и в воде.

41 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Имитации на
суше. . Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации и
согласование на суше и в воде.

10.12

42 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Имитации на
суше. Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации и
согласование на суше и в воде.

14.12

43 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Имитации на
суше. Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,
на спине,     брассом,     баттерфляем     с акцентом   на   технику,
постепенно увеличивая     длину     проплываемых дистанций.

16.12

44 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Имитации на
суше. Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,
на спине,     брассом,     баттерфляем     с акцентом   на   технику,
постепенно увеличивая     длину     проплываемых дистанций.

17.12

45 Правила и проведение соревнований. Изучение и
совершенствование. Простые     открытые     и     закрытые
повороты  при  плавании  кролем  на груди,   брассом,   баттерфляем
и   на спине. Поворот "Маятником". Развитие скорости.
Многократное проплывание отрезков 25 м на время кроль на груди
и спине.

21.12

46 Изучение и совершенствование. Простые     открытые     и закрытые
повороты  при  плавании  кролем  на груди,   на спине. Поворот
"Маятником". Развитие скорости. Многократное проплывание
отрезков 25 м на время кроль на груди и спине.

23.12.

47 Изучение и совершенствование. Простые     открытые     и закрытые
повороты  при  плавании  кролем  на груди,   на спине. Поворот
"Маятником". Развитие скорости. Многократное проплывание
отрезков 25 м на время кроль на груди и спине.

24.12

48 Старт из воды при плавании на спине. Упражнения  для  изучения
техники спортивных      способов      плавания, стартов и поворотов.
Спады в воду, прыжки. Совершенствование работы ног кролем.

28.12

49 Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации
согласования на суше и выполнение. Совершенствование работы
рук кроль

30.12

Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с

31.12
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дыханием;       общее согласование движений. Имитации
согласования на суше и выполнение. Совершенствование работы
рук кроль.

Январь 9
Тема 4. Гигиена  тренировочных  занятий, режим и

питание учащихся

50 Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации
согласования на суше и выполнение. Совершенствование работы
рук кроль.

11.01

51 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки.
Совершенствование техники кроль на груди. Прохождение
отрезков 50 м на технику.
Развитие быстроты. Скоростные упражнения на суше и
воде. Совершенствование техники кроль на спине.

13.01

52 Изучение и совершенствование. Простые     открытые     и
закрытые повороты  при  плавании  кролем  на груди и   наспине.
Поворот "Маятником". Прикладное плавание: Ныряние     в
глубину, в глубину с доставанием предметов,     в    длину с
толчком ног и без, погружение вниз ногами, погружение
вниз    головой.

14.01

53 Изучение и совершенствование. Простые     открытые     и закрытые
Совершенствование техники кроль на спине. Правила поведения в
бассейне. Меры безопасности

18.01

54 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине   постепенно увеличивая     длину     проплываемых
дистанций.

20.01

55 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине   постепенно увеличивая     длину     проплываемых
дистанций.

21.01

56 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине   постепенно увеличивая     длину     проплываемых
дистанций. Средства и методы технической подготовки:
информация о технике движений, об ошибках, указания по
устранению ошибок, оценка техники тренером, показ техники
выполнения движений, схем, видеофильмов, буксировка пловца на
скорости выше соревновательной, задание темпа и скорости, при
помощи технических устройств.

25.1

57 Текущий контроль (сдача нормативов ) 27.01
58 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на 28.01
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спине с акцентом   на   технику,   постепенно увеличивая     длину
проплываемых дистанций. Средства и методы технической
подготовки: информация о технике движений, об ошибках, указания
по устранению ошибок, оценка техники тренером, показ техники
выполнения движений, схем, видеофильмов, буксировка пловца на
скорости выше соревновательной, задание темпа и скорости, при
помощи технических устройств.

Февраль 12
Теория. Закаливание организма

59 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине с акцентом   на   технику,   постепенно увеличивая     длину
проплываемых дистанций. Повторное проплывание на технику и с
помощью  движений  руками  или ногами 25, 50 и 100 метров.
Совершенствование и отработка.

01.02

60 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине с акцентом   на   технику,   постепенно увеличивая     длину
проплываемых дистанций. Повторное проплывание на технику и с
помощью  движений  руками  или ногами 25, 50 и 100 метров.
Совершенствование и отработка.

03.02

61 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине с акцентом   на   технику,   постепенно увеличивая     длину
проплываемых дистанций. Повторное проплывание на технику и с
помощью  движений  руками  или ногами 25, 50 и 100 метров.
Совершенствование и отработка.

04.02

62 Совершенствование техник. Проплывание  кролем  на  груди,   на
спине с акцентом   на   технику,   постепенно увеличивая     длину
проплываемых дистанций. Повторное проплывание на технику и с
помощью  движений  руками  или ногами 25, 50 и 100 метров.
Совершенствование и отработка.

08.02

63 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди и   на спине.

10.02

64 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди и   на спине.

11.02

65 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди и   на спине. Совершенствование техники. Кроль
на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание;
согласование      движений      ногами, руками       с       дыханием;
общее согласование движений. Имитации согласования на суше и
выполнение.

15.02

66 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди, на спине. Совершенствование техники. Кроль на
груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание;
согласование      движений      ногами, руками       с       дыханием;

17.02
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общее согласование движений. Имитации согласования на суше и
выполнение.

67 Простые     открытые     и     закрытые повороты  при  плавании
кролем  на груди,   на спине. Совершенствование техники. Кроль на
груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание;
согласование      движений      ногами, руками       с       дыханием;
общее согласование движений. Имитации согласования на суше и
выполнение.

18.02

68 Гигиена и правила пользования инвентарем. Эстафетное
плавание     спортивными стилями   (с   полной   координацией
движений,    с    помощью    движений одними руками  и  одними
ногами), совершенсвуя  технику, постепенно увеличивая длину
проплываемых дистанций.

22.02

69 Эстафетное             плавание     (с   полной   координацией
движений,    с    помощью    движений одними руками  и  одними
ногами), совершенсвуя  технику, постепенно увеличивая длину
проплываемых дистанций.

24.02

70 Контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине с
полной координацией движений и по элементам.

25.02

Март 14
Теория. Предупреждение спортивного травматизма,

оказание первой помощи

71 Эстафетное             плавание     (с   полной   координацией
движений,    с    помощью    движений одними руками  и  одними
ногами), совершенсвуя  технику, постепенно увеличивая длину
проплываемых дистанций.

01.03

72 Контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине с
полной координацией движений и по элементам.

03.03

73 Прохождение отрезков на скорость. С акцентом на скорость или
технику. Плавание учащихся каждым стилем плавания на
различные дистанции.(25м, 50м, 100м) на время.

4.03

74 Прохождение отрезков на скорость. С акцентом на скорость или
технику. Плавание учащихся каждым стилем плавания на
различные дистанции.(25м, 50м, 100м) на время.

08.03

75 Прохождение отрезков на скорость. С акцентом на скорость или
технику. Плавание учащихся каждым стилем плавания на
различные дистанции.(25м, 50м, 100м) на время.

10.03

76 Прохождение отрезков на скорость. С акцентом на скорость или
технику. Плавание учащихся каждым стилем плавания на
различные дистанции.(25м, 50м, 100м) на время.

11.03

77 Совершенствование техники дыхания, гребковых движений. Полной
координации. Упражнения для совершенствования техники

15.03
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дыхания: вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания
78 Совершенствование техники дыхания, гребковых движений. Полной

координации. Упражнения для совершенствования техники
дыхания: вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

17.03

79 Совершенствование техники дыхания, гребковыхдвижений. Полной
координации. Упражнения для соверенствования техники дыхания:
вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

18.03

80 Совершенствование техники дыхания, гребковых движений. Полной
координации. Упражнения для совершенствования техники
дыхания: вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

22.03

81 Совершенствование техники дыхания, гребковых движений. Полной
координации. Упражнения для совершенствования техники
дыхания: вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

24.03

82 Правила и проведение соревнований. Многократное повторение
проплывания отрезков и специальных упражнений.

25.03

83 Совершенствование техники дыхания, гребковыхдвижений. Полной
координации. Упражнения для соверенствования техники дыхания:
вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

29.03

84 Совершенствование техники дыхания, гребковых движений. Полной
координации. Упражнения для совершенствования техники
дыхания: вдохи и выдохи в воду, максимальная задержка дыхания

31.03

Апрель 13
Теория.  Основы техники плавания и методики
тренировки. Терминология плавания

85 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног.

01.04

86 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног.

05.04

87 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног.

07.04

88 Многократное повторение проплывания отрезков и специальных
упражнений. Упражнения для рук и ног, согласованность.
Имитации, совершенствование в воде.

08.04

89 Многократное повторение проплывания отрезков и специальных
упражнений. Упражнения для рук и ног, согласованность.
Имитации, совершенствование в воде.

12.04

90 Многократное повторение проплывания отрезков и специальных
упражнений. Упражнения для рук и ног, согласованность.
Имитации, совершенствование в воде.

14.04

91 Постановка и совершенствование дыхания при кроле на груди. 15.04
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Вдохи в различных положениях головы и рук. Подвижные и
спортивные игры на воде, веселые старты, свободное плавание.

92 Постановка и совершенствование дыхания при кроле на груди.
Вдохи в различных положениях головы и рук.

19.04

93 Подвижные и спортивные игры на воде, веселые старты, свободное
плавание.

21.04

94 Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации
согласования на суше и выполнение. Совершенствование работы
рук кроль.

22.04

95 Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами,
дыхание; согласование      движений      ногами, руками       с
дыханием;       общее согласование движений. Имитации
согласования на суше и выполнение. Совершенствование работы
ног кроль.

26.04

96 Развитие специальной выносливости. Упражнения для развития
выносливости при плавании кроль на груди. Прохождение
дистанций 800,1000 м.

28.04

97 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног.

29.04

Май 11
Теория.  Основы техники плавания и методики
тренировки. Терминология плавания

98 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног.

05.05.

99 Развитие скоростно-силовых качеств. По средствам плавания и
занятий в тз. Плавание каждым стилем плавания на различные
дистанции с отягощением и без него, на время и без времени, с
акцентом на технику/ скорость.

6.05

100 Плавание каждым стилем плавания на различные дистанции с
отягощением и без него, на время и без времени, с акцентом на
технику/ скорость. Многократное повторение проплывания
отрезков и специальных упражнений.

12.05

101 Многократное повторение проплывания отрезков и специальных
упражнений. Совершенствование работы рук и ног при кроле на
груди и на спине. Согласование работы рук и ног. Проплывание
отрезков в полной координации и отдельно рук и ног.

13.05

102 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног. Упражнения для рук и ног,

17.05
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согласованность. Имитации, совершенствование в воде.
103 Постановка и совершенствование дыхания при кроле на груди.

Вдохи в различных положениях головы и рук. Подвижные и
спортивные игры на воде, веселые старты, свободное плавание.

19.05

104 Специальные упражнения для гребковых движений ("мельница" и
т.д.). Выполнение специальных  упражнений в воде на технику
гребков кроль на груди и спине.

20.05

105 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног. Упражнения для рук и ног,
согласованность. Имитации, совершенствование в воде.

24.05

106 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног. Упражнения для рук и ног,
согласованность. Имитации, совершенствование в воде.

26.05

107 Совершенствование работы рук и ног при кроле на груди и на спине.
Согласование работы рук и ног. Проплывание отрезков в полной
координации и отдельно рук и ног. Упражнения для рук и ног,
согласованность. Имитации, совершенствование в воде.

27.05

108 Сдача нормативов (для СОГ-1) 31.05

3. Планируемые результаты.

По окончанию курса занимающиеся должны:
 ЗНАТЬ:

· влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья,
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической
подготовленности;

· гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме,
зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим
требованиям;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий
физическими упражнениями различной целевой направленности;

· основы методики обучения и тренировки по плаванию,
· технику выполнения элементов;
· Технику плавания кроль на груди и кроль на спине.
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 УМЕТЬ:
· проплывать 25 метров элементами кроль на груди и спине
· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и

проведении соревнований;
· проплывать 15 метров в полной координации на груди и спине
· выполнять индивидуальные тактические действия;
· бороть страх глубины
· использовать приобретенные знания и умения в практической

деятельности и повседневной жизни.

4.Оценочные и методические материалы

Нормативы для спортивно оздоровительной группы

Техническая подготовка
Длина скольжения 6м 6 м
Техника плавания всеми способами:
а) с помощью одних ног + +
б) в полной координации + +
Выполнение стартов и поворотов - -
Проплывание дистанции 25м избранным
способом

+ +

Примечание.+ норматив считается выполненным при технически верном выполнении

5. Организационно-педагогические условия обеспечения программы

Данная программа реализуется в МБОУ ДО ДЮСШ «Дельфин». В
образовательном учреждении имеются все условия для реализации
общеразвивающей программы по плаванию.

Инвентарь:,бассейн,плавательные доски, колобашки, лопатки, длинные
резиновые ласты, укороченные ласты, нудлы по количеству занимающихся в
зависимости от задач занятия.

Педагогические кадры, обеспечивающие реализацию программы:
педагог дополнительного образования. По мере необходимости проводятся
консультации спортивного врача психолога.

5.1 Методическое обеспечение
Методы обучения:
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Ø словесные (рассказ, объяснение, беседа, голосовые сигналы: счёт,
подсказка, свисток);

Ø наглядные ( демонстрация, образцовый показ, визуальные сигналы
(визуальный счёт, специальные сигналы, обозначающие движение,
направление движения, его начало и повторение))

Ø практические (выполнение упражнений,    их    самостоятельный
разбор, комментированные упражнения, игры).

Ø Методы контроля (сдача нормативов для СОГ)

Средства обучения:

Основными средствами обучения являются упражнения в воде.

Ø упражнения по освоению с водной средой,
Ø игры на воде,
Ø упражнения силовой направленности,
Ø упражнения на гибкость и растяжку,
Ø упражнения на расслабление,
Ø упражнения  аэробной направленности,
Ø подводящие упражнения, обучающие спортивным способам

плавания,
Ø общеразвивающие упражнения.

Формы организации деятельности:

   Основной формой организации деятельности является урок цель которого -
обучение спортивному плаванию. Для того, чтобы избежать монотонности
учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального
результата на занятиях используются виды работы:

Ø фронтальная
Ø - работа в парах, тройках, малых группах
Ø индивидуальная

Методы контроля:

Ø повседневное наблюдение
Ø устный опрос (индивидуальный, фронтальный)
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Ø тестирование

Дидактический материал: фотографии, рисунки, видеоматериал, учебные и
методические пособия, спортивное оборудование и инвентарь

Техническое оснащение занятий

№ Учебный материал Условия выполнения программы

1

Практика

Бассейн: ласты для плавания,  доска для
плавания, калабашки, лопатки, нудлы, пояс
тормозной, пояс для акваэробики
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ПРИЛОЖЕНИЕ №1
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Оценочная таблица результатов технической подготовки

Техническая подготовка
Длина скольжения 6м 6 м
Техника плавания всеми способами:
а) с помощью одних ног + +
б) в полной координации + +
Выполнение стартов и поворотов - -
Проплывание дистанции 25м избранным
способом

+ +

Примечание.+ норматив считается выполненным при технически верном выполнении

http://www.plavaem.info/
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