                                                  Плавание.

                                        Пояснительная записка

Плавание является жизненно необходимым навыком, интересным и полезным видом для здоровья видом спорта.

Занятия плавание способствуют все стороннему физическому развитию и закаливанию детей, повышают сопротивляемость к простудным заболеваниям, воспитывают волю, смелость, трудолюбие и дисциплину.

Регулярные занятия позволят успешно решить основные задачи: укрепление здоровья занимающихся, закаливания детей, формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям сортом, совершенствование спортивных способов плавания.

Основной формой работы по плаванию является групповое учебно- тренировочное занятие. Кроме организационно тренировочных форм учащиеся должны выполнять ежедневную утренею гимнастику, а также домашнее задания руководителя для совершенствования своей физической и специальной подготовки.

Учебный материал предлагается подбирать таким образом, чтобы обеспечить всестороннее физическое развитие , освоением и  в дальнейшем совершенствование техники спортивного плавания. 
В каждой группе ставятся свои задачи:

В подготовительной: всестороннее физическое развитие, изучение спортивных способов плавания.

В основной: все стороннее физическое развитие, изучение и совершенствование спортивных способов плавания, прикладного плавания, участие в детских соревнованиях. 
Занятие как правило начинается на суше, продолжается в воде и заканчивается на суше.     Такая последовательность позволит лучше организовать группу, сообщить задачи предстоящего занятия, выполнить оберазвивающие упражнения.

Во второй части проводимой в воде, занимающиеся обучаются плаванию- совершенствуют полученные навыки, осваивают технику спортивных способов плавания. В третьей части, проводятся игры в воде, свободное плавание, подводятся итоги занятия и дается домашнее задание.

В проведении занятий в подготовительной группе должен широко использоваться игровой метод. До тех пор пока дети не начнут уверенно проплывать 25 метров, занятия нужно проводить на мелкой части бассейна.

Курс обучения по плаванию можно разделить на три этапа:

Первый Занимающиеся должны научиться  погружаться в воду с головой, открывать в воде глаза, лежать и скользить по воде на груда, на спине, выполнять выдохи в воду.

Второй: Разучивать плавание кроем на груди и на спине.

Третий: Совершенствовать навыки плавания кролем на груди и на спине, изучать старты и повороты, элементы прикладного плавания.
Руководителям следует помнить что занятия по плаванию дают большую нагрузку на организм детей, поэтому следует правильно дозировать её, внимательно следить за здоровьем занимающихся, Также нужно проводить беседы по гигиене, закаливанию, самоконтролю, и режиму.

                                                       5класс
                                         Первая четверть 10 часов.
Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Общая физическая подготовка на суше (6часов)

Строевые упражнения. Смыкание и размыкание приставным шагом. Обще развивающие упражнения .Упражнения без предметов для развития мышц рук, плечевого пояса, туловища, ног. Упражнения на координацию движения. Упражнения на гибкость, силу. Висы и упоры. Повороты и наклоны туловища. Махи ногами в различных плоскостях. Выпады и приседания. Прыжки на одной, двух ногах.  Имитационные упражнения на суше. Имитация техники дыхания в сочетании с работой рук и ног. Имитация стартового прыжка. Бег с различной скоростью. 
Подготовительные упражнения  в воде (3часа).
Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.
                                        Вторая четверть(7 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Гигиенические навыки и знания(1 час)
Личная и общественная гигиена. Гигиена тела и уход за кожей, волосами ногтями, требование к спортивной одежде. Гигиеническое значение температуры воздуха, влажности.
Подготовительные упражнения  в воде (5часов).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.
                               Третья четверть ( 10 часов).
 Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Подготовительные упражнения  в воде (3 часа).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.

Основы техники спортивного плавания( 4часа)

Характеристика современных видов плавания: кроль на груди, на спине их спортивное и прикладное значение. Просмотр программ по технике плавания лучших спортсменов.
Изучение техники спортивных способов плавания(2 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.
                                  Четвертая четверть(9 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Основы техники спортивного плавания( 4 часа)
Характеристика современных видов плавания: кроль на груди, на спине их спортивное и прикладное значение. Просмотр программ по технике плавания лучших спортсменов.
Изучение техники спортивных способов плавания(4 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

                                               6 класс.

                              Первая четверть( 10 часов).

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Общая физическая подготовка на суше (6 часов)

Строевые упражнения. Смыкание и размыкание приставным шагом. Обще развивающие упражнения .Упражнения без предметов для развития мышц рук, плечевого пояса, туловища, ног. Упражнения на координацию движения. Упражнения на гибкость, силу. Висы и упоры. Повороты и наклоны туловища. Махи ногами в различных плоскостях. Выпады и приседания. Прыжки на одной, двух ногах.  Имитационные упражнения на суше. Имитация техники дыхания в сочетании с работой рук и ног. Имитация стартового прыжка. Бег с различной скоростью. 

Подготовительные упражнения  в воде (3часа).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.

                                           Вторя четверть( 7 часов)
Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Основы техники спортивного плавания( 2часа)

Характеристика современных видов плавания: кроль на груди, на спине их спортивное и прикладное значение. Просмотр программ по технике плавания лучших спортсменов.
Изучение техники спортивных способов плавания(4часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

                                            Третья четверть( 10 часов).

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Общая физическая подготовка на суше (4часа)

Строевые упражнения. Смыкание и размыкание приставным шагом. Обще развивающие упражнения .Упражнения без предметов для развития мышц рук, плечевого пояса, туловища, ног. Упражнения на координацию движения. Упражнения на гибкость, силу. Висы и упоры. Повороты и наклоны туловища. Махи ногами в различных плоскостях. Выпады и приседания. Прыжки на одной, двух ногах.  Имитационные упражнения на суше. Имитация техники дыхания в сочетании с работой рук и ног. Имитация стартового прыжка. Бег с различной скоростью. 

Изучение техники спортивных способов плавания(3часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Гигиенические навыки и знания(2 часа.)

Личная и общественная гигиена. Гигиена тела и уход за кожей, волосами ногтями, требование к спортивной одежде. Гигиеническое значение температуры воздуха, влажности.

                                       Четвертая четверть( 9 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Подготовительные упражнения  в воде (3часа).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.

Изучение техники спортивных способов плавания(5 часов)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

                                                       7 класс.

                                           Первая четверть( 10 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Общая физическая подготовка на суше (3часа)

Строевые упражнения. Смыкание и размыкание приставным шагом. Обще развивающие упражнения .Упражнения без предметов для развития мышц рук, плечевого пояса, туловища, ног. Упражнения на координацию движения. Упражнения на гибкость, силу. Висы и упоры. Повороты и наклоны туловища. Махи ногами в различных плоскостях. Выпады и приседания. Прыжки на одной, двух ногах.  Имитационные упражнения на суше. Имитация техники дыхания в сочетании с работой рук и ног. Имитация стартового прыжка. Бег с различной скоростью. 

Подготовительные упражнения  в воде (4часа).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.

Основы техники спортивного плавания( 2 часа)

Характеристика современных видов плавания: кроль на груди, на спине их спортивное и прикладное значение. Просмотр программ по технике плавания лучших спортсменов.
                                        Вторая четверть ( 7 часов)

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).
 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения 
Подготовительные упражнения  в воде (1час).

Передвижения по дну бегом, шагом, прыжками Погружение под воду при задержке дыхания, выдох в воду. Скольжение на груди на спине. Скольжение на груди с последующими гребковыми движениями. Гребковые движения ног держась за бортик или опираясь руками об дно, то же  с поддержкой товарища. Плавание  с помощью ног с опорой на доску. Проплывание небольших отрезков с помощью работы рук, ног с опорой на доску на груди с задержкой дыхания. Проплывание с полной координацией. Игры в воде.

Изучение техники спортивных способов плавания(4 часов)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине
                                        Третья четверть( 10 часов)
Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Изучение техники спортивных способов плавания(4 часов)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(5 часов). 
Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

                                   Четвертая четверть(9 часов) 

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 
Изучение техники спортивных способов плавания(3 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(4 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

                                            8 класс

                                     Первая четверть(10 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Общая и специальная физическая подготовка(4 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Плавательная подготовка(4 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

Правила соревнований по плаванию(1 час)

Подготовка мест соревнований.  Положение соревнований. Программа. Виды и дистанции. Знакомство с работой судей.
                                   Вторя четверть(7 часов)

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Изучение техники спортивных способов плавания(3 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков.

                                     Третья четверть( 10 часов).

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Гигиенические навыки и знания(1час.)

Личная и общественная гигиена. Гигиена тела и уход за кожей, волосами ногтями, требование к спортивной одежде. Гигиеническое значение температуры воздуха, влажности.

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты

Плавательная подготовка.(5 часов)

Совершенствование спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов. Плавание с помощью только одних ног с доской и без доски. Повороты на груди и на спине, скоростной поворот. Проплывание разных отрезков, с различной скоростью. 

                             Четвертая четверть(9часов).

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Изучение техники спортивных способов плавания(2 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

Плавательная подготовка.(3часа)

Совершенствование спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов. Плавание с помощью только одних ног с доской и без доски. Повороты на груди и на спине, скоростной поворот. Проплывание разных отрезков, с различной скоростью. 

                                            9 класс.

                                  Первая четверть(10 часов)

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

Гигиенические навыки и знания(1час.)

Личная и общественная гигиена. Гигиена тела и уход за кожей, волосами ногтями, требование к спортивной одежде. Гигиеническое значение температуры воздуха, влажности.

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Изучение техники спортивных способов плавания(2 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

Плавательная подготовка.(2часа)

Совершенствование спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов. Плавание с помощью только одних ног с доской и без доски. Повороты на груди и на спине, скоростной поворот. Проплывание разных отрезков, с различной скоростью. 

                                        Вторая четверть(7 часов).

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Изучение техники спортивных способов плавания(3 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

                                          Третья четверть(10 часов).

Правила поведения на занятиях по плаванию. Предупреждение несчастных случаев на воде и травм во время занятий. (1 час).

Предупреждение травм и несчастных случаев на воде. Обеспечение безопасности на занятиях плаванием: соблюдения строжайшей дисциплины, проверка наличия  и исправности инвентаря и оборудования. Наличие спасательных средств и их применение.

 Правила соревнований по плаванию(1 час)

Подготовка мест соревнований.  Положение соревнований. Программа. Виды и дистанции. Знакомство с работой судей.

Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты.

Изучение техники спортивных способов плавания(2 часа)

 Кроль на груди на спине. Движение рук, ног, дыхание, согласование движений рук с дыханием, общее согласование движений рук, ног с дыханием. Повороты при плавании кролем на груди и спине. Старт  из воды при плавании кролем на спине. Совершенствование техники дыхания при плавании кролем на груди и на спине.

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

Плавательная подготовка.(2часа)

Совершенствование спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов. Плавание с помощью только одних ног с доской и без доски. Повороты на груди и на спине, скоростной поворот. Проплывание разных отрезков, с различной скоростью. 

                                    Четвертая четверть(9 часов).
Общая и специальная физическая подготовка(2 часа).

 Обще развивающие упражнения для развития силы, гибкости, выносливости- индивидуально, в парах, группах. Упражнения из других видов спорта: подвижных игр, гимнастики, легкой атлетике, лыжной  подготовки и др. Специальные упражнения на развитие мышц, участвующих  в гребковых движениях, упражнения на растягивание, на расслабление. Упражнения с гантелями, гимнастическими палками, эспандерами. Имитационные упражнения. 

Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи.

Упражнения для развития силы мышц ног.

Упражнения для развития подвижности суставов.

Подвижные  и спортивные игры, эстафеты

Плавательная подготовка(2 часа). 

Упражнения для изучения и совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Знакомство с техникой плавания дельфин. Упражнения для совершенствования стартов и поворотов. Плавание отдельных дистанций в различном темпе. Плавание с заданной и максимальной скоростью отдельных отрезков

Плавательная подготовка.(2часа)

Совершенствование спортивных способов плавания кроль на груди и на спине. Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов. Плавание с помощью только одних ног с доской и без доски. Повороты на груди и на спине, скоростной поворот. Проплывание разных отрезков, с различной скоростью. 

 Прикладное плавание(3 часа)
Плавание в одежде. Транспортировка груза. Доставание со дна предметов. Приемы освобождения от захватов и транспортировка пострадавшего.
