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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 11 класс
Настоящая рабочая программа разработана применительно к учебной программе курса  физической культуры для 11-х классов общеобразовательных учреждений В.И. Лях, А.А. Зданевич  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», Издательство «Учитель», 2012 год.   Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций: базовый уровень / В. И.. Лях. – М.: Просвещение, 2014.
Целью физического воспитания в  школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошие физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знание и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

• совершенствование  школы  движений;

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в воде) и кондиционных (скоростных,  скоростно-силовых, выносливости и гибкости, силовых) способностей;

• формирование  знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;

• выработку представлений об основных способах плавания,  инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

• приобщение к самостоятельным занятиям по плаванию, подвижным играм в воде, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

Основы знаний по физической культуре: здоровье и физическое развитие человека, физические качества и их связь с физическим развитием, приемы закаливания, способы самоконтроля. Анализ и оценка достигнутых результатов.

Плавание- один из основных видов спорта , которым можно заниматься с раннего детства. 
Включает совершенствование изученных способов плавания, выполнения стартов и поворотов. Изучение прикладных способов плавания: брассом, кролем на груди, брассом на спине, плавание на боку. Транспортировка предмета в воде, освобождение от захватов в воде, оказание первой медицинской помощи при утоплении. Плавание в одежде, освобождение в воде от одежды.
ТРЕБОВАНИЯ К ПОДГОТОВКЕ УЧАЩИХСЯ

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» раздел плавание  учащиеся по окончании  школы должны достигнуть следующего уровня.

Знать и иметь представление:
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

• формы занятий физической культурой, их целевое назначение  и особенности проведения;

• требования безопасности во время занятий физической культурой;

• об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

• о способах и особенностях движений при плавании кролем на груди и кролем на спине, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении плавательных упражнений, о способах

простейшего контроля за деятельностью этих систем;

• об обучении двигательным навыкам при плавании прикладными способами, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

• о терминологии разучиваемых плавательных  упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

• о физических качествах и общих правилах их тестирования ( по показателям пробы pwc170, пробы Руфье)
• об общих и индивидуальных основах личной гигиены в бассейне, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики

нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;

• о причинах травматизма на занятиях в бассейне и правилах его предупреждения.

• о причинах несчастных случаях при плавании в открытых водоемах и их предупреждении.

Уметь:

• составлять и правильно выполнять комплексы специальных упражнений;

• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и

физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

• организовывать и проводить самостоятельные занятия;

• выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия;

• осуществлять судейство;

• оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстникам в  процессе занятий по плаванию.

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ


Согласно Федеральному базисному учебному плану для образовательных учреждений РФ на изучение физической культуры в старшей  школе всего выделяется 207 ч. Из них в 11  классе  102 ч (3 ч в неделю, 34 учебные недели ).


Для занятий по курсу «Физическая культура. Плавание» можно выделить 1 ч в неделю, тогда в 11 классе по 34 ч ежегодно.

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА


Содержание программы «Физическая культура. Плавание» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. Обучение по данной программе поможет сформировать у школьников 11 классов установку на сохранение и укрепление здоровья, освоить умения, навыки ведения здорового и безопасного образа жизни. 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА

В результате изучения курса «Физическая культура. Плавание» в старшей  школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

- формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;

- формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.


Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают:

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи отношения между объектами и процессами;

- умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации.


Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности, а именно:

- формирование представления о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о позитивном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и о здоровье как о факторах успешной учебы и социализации;

- овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

- формировать умение оценивать свое  здоровье (расчет  по показателям пробы Руфье). 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.),  показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости);

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием специальных дыхательных упражнений;
- изложение фактов истории развития плавания, Олимпийских игр, характеристика роли плавания и его значения в жизнедеятельности человека, его места в спорте, физической культуре;

- измерение индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела);

- развитие основных физических качеств;

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

- организация игр, спортивных эстафет;

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека в воде;

- выполнение технических действий со спортивным инвентарем;
- нахождение отличительных особенностей в выполнении плавательных упражнений разными учениками;

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

По окончании  школы учащиеся должны уметь:

- самостоятельно организовывать и проводить занятия по плаванию с разной целевой направленностью и выполнять плавательные упражнения с заданной дозировкой нагрузки;

- владеть методикой организации и планирования тренировочного процесса начинающего пловца.

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения эстафет и соревнований;

- объяснять в доступной форме технику выполнения плавательных упражнений;

- находить, анализировать ошибки и исправлять их;

- согласовывать движения рук и ног в прикладном плавании с дыханием при выполнении плавательных  упражнений;

- выполнять плавательные упражнения  технически правильно. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

-повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

 -подготовки к службе в Вооруженных Силах РФ; 

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре
Физическая культура и ее базовая составляющая – плавание. Понятие «физическая культура». Плавание – базовая составляющая физической культуры. Плавание как основа физической культуры человека. Основные организации российского спорта. Всероссийская федерация плавания. Олимпийский комитет России. Параолимпийский комитет России. Олимпийские виды спорта. Водные виды спорта не входящие в олимпийскую программу. Распорядок дня. Личная гигиена. Профилактика травматизма во время проведения занятий плаванием. Одежда, инвентарь и место для самостоятельных занятий плаванием.


Из истории физической культуры. Из истории возникновения и развития Олимпийских игр и плавания. Виды современного плавания. Виды прикладного плавания их применение в повседневной жизни. 


Плавательные упражнения. Направленные на выработку ритмичного дыхания в воде, движения ног кролем на груди и кролем на спине в согласовании с дыханием, упражнения на лежание на воде, на скольжение, на согласование движения рук и ног с дыханием в прикладном плавании кроле на груди, брассом, на боку, брассом на спине.


Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составления распорядка дня. Подбор упражнений для утренней гимнастики из упражнений разминки пловца и самостоятельных занятий имитационными упражнениями в домашних условиях. Выполнение комплексов упражнений для развития физических качеств. Выполнение упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Выполнение элементов плавательных упражнений для проведения оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя гимнастика, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за гармоничным физическим развитием. Измерение длины и массы тела, сравнение их с собственными показателями, полученными ранее. Самоконтроль за осанкой и дыханием при выполнении упражнений. Наблюдение за влиянием упражнений на развитие различных групп мышц.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение игр и спортивных эстафет.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики пловца и проведение ежедневных самостоятельных занятий физическими упражнениями в домашних условиях. Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств (гибкости, быстроты, выносливости, правильной осанки). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Плавание коротких отрезков с использованием метода повторных упражнений. Количество плавательных отрезков постепенно увеличивается, что позволяет наращивать тренировочный эффект от занятия к занятию.  В дальнейшем это  позволит перейти к плаванию более длинных отрезков и выработать специальную выносливость для проплывания  500м одним из изученных прикладных способов.

Правила поведения на занятиях по плаванию. Соблюдать технику безопасности при нахождении в бассейне, правила поведения на воде, общие гигиенические нормы, соблюдать дисциплину, проявлять настойчивость и целеустремленность в выполнении плавательных упражнений. Быть активными и находчивыми при проведении игровых занятий. 

Общие рекомендации по освоению курса

Плавание. Базовая  подготовка. Совершенствование изученных способов плавания, изучение прикладных способов плавания.  Ознакомление с упражнениями по освобождению от захватов в воде и способов транспортировки предметов. 
Цели базового обучения плаванию можно сформировать следующим образом: научить детей уверенно и безбоязненно держаться на воде в открытых водоемах, максимально используя все факторы, способствующие укреплению здоровья детей и их физическому развитию, заложить прочную основу для дальнейших занятий плаванием.

Базовое обучение плаванию проводится в два этапа. После уроков первого этапа  ознакомления с водой и изучения спортивных способов плавания дети должны совершенствовать технику изученных способов плавания, приобрести навыки, которые помогут им уверенно и надежно чувствовать себя в открытой  воде. На втором этапе развивается техника  прикладных способов плавания и способов освобождения от захватов и транспортировки предметов, а так же умений освобождаться в воде от одежды. 

Направленность каждого урока определяется конкретными задачами данного этапа обучения. Отведенное на уроке время делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

В подготовительной части (после построения, проверки занимающихся, ознакомления их с содержанием урока) выполняются специальные  упражнения  имитационного характера, а также специальные упражнения для подготовки систем организма к основной части урока.  В основной части закрепляется пройденный материал и изучается новый.

Заключительная  часть отводится на активный отдых, включающий в себя игры и развлечения.  Занятие заканчивается построением перекличкой и подведением итогов урока.

Каждый микроэтап плавательной подготовки заканчивается выполнением контрольных упражнений с разбором ошибок и оценкой выполненных упражнений. Проводится сравнительный анализ выполняемых упражнений на примерах  учащихся.
	Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, показа, выполнение   плавательных упражнений, комбинированный метод. 

Оценка «5»

Оценка «4»

Оценка «3»

Оценка «2»

     За выполнение, в котором:

      За тоже выполнение, если:

       За выполнение, в котором:

      За выполнение, в котором:

Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно.чётко, уверенно, слитно, с правильным положением корпуса, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.

При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 

Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.

Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.

50м кроль на груди

Девочки - до 0.50
Мальчики – до 0.45
Девочки - до 1.00
Мальчики – до 0.55
Девочки – до 1.10
Мальчики – до 1.05
Девочки – от 1.10
Мальчики – от  1.05
50м на спине

Девочки - до 0.55
Мальчики – до 0.50
Девочки - до 1.10
Мальчики – до 1.05
Девочки - до 1.20
Мальчики – до 1.15
Девочки – от 1.20
Мальчики – от  1.15
50м брасс
Девочки - до 0.55
Мальчики – до 0.50
Девочки - до 1.05
Мальчики – до 1.00
Девочки - до 1.15
Мальчики – до 1.10
Девочки – от 1.15
Мальчики – от  1.10
Тест  Купера 12мин. Безостановочное плавание одним или несколькими изученными способами
Девочки – от 550м
Мальчики – от 600м
Девочки – от 500м
Мальчики – от 550м
Девочки – от 450м
Мальчики – от 500м
Девочки - до 450м
Мальчики – до 500м
Характеристика  11кл.  А

1.По координационным способностям  (ориентация и  координация в воде) класс развит  удовлетворительно.

2. Освоение техники плавания удовлетворительное за исключением тех учеников,  кто посещает дополнительные  занятия по плаванию у них  оценка техники  хорошая или отличная.

3.Кондиционные способности находятся на  удовлетворительном уровне.

4. Мотивация к занятиям  плаванием  находится на неудовлетворительном  уровне.

Характеристика  11кл.  Б

1.По координационным способностям  (ориентация и  координация в воде) класс развит  удовлетворительно.

2. Освоение техники плавания удовлетворительное за исключением тех учеников,  кто посещает дополнительные  занятия по плаванию у них  оценка техники  хорошая или отличная.

3.Кондиционные способности находятся на  удовлетворительном уровне.

4. Мотивация к занятиям  плаванием  находится на неудовлетворительном  уровне.

Используемые типы уроков, технологии, методы и средства обучения
1. Уроки «открытия» нового знания.

2. Уроки отработки умений и рефлексии.

3. Уроки общеметодологической  направленности.

4. Уроки развивающего контроля. 

5.  Комбинированный урок
6. Урок–игра
Применяются технологиииндивидуального, индивидуально–группового, группового и коллективного способа обучения,  технологии уровневой дифференциации, развивающего обучения и воспитания.
Усвоение учебного материала реализуется с применением основных групп методовобучения и их сочетания:

· методами организации и осуществления учебно – познавательной деятельности: словесных (беседа), наглядных (демонстративных), практических,;
· методами стимулирования и мотивации учебной деятельности: познавательных игр;
методами контроля: повторительно-обобщающие  и игровые уроки, прием нормативов.

	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ПЛАВАНИЮ

11 класс (34 ч) базовая  подготовка  в большом бассейне

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип/форма урока
	Планируемые результаты обучения
	Виды и формы контроля
	Дата по плану
	Дата по факту

	
	
	
	
	Освоение предметных знаний
	УУД
	
	
	

	1
	1 ТБ в бассейне.
	1
	Комбинированный
	1.Сообщение правил, требований к занятиям в бассейне.

2. Опрос.

3.Проверка ТБ  в бассейне 
	Л.- я и моя безопасность.

К.- умение передавать полученную информацию в устной форме.

Р.- правильное понимание и выполнение ТБ.

П.- безопасный образ жизни.


	Текущий
	2-6.09
	

	2
	2. Повторение техники плавания кролем, на спине, брассом.
	1
	отработки умений и рефлексии.
	Плавание на согласование движения рук и ног с дыханием кролем, на спине, брассом ЗНАТЬ:

-технику плавания кроль, на спине, брасс.

-технику 

-стартовые команды


	Л.- Желание учится и физически развиваться.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск способов оптимального выполнения упражнений.
	Текущий
	9-13.09
	

	3
	3. Повторение поворотов, стартов.
	1
	отработки умений и рефлексии.
	Повороты с наплывом на бортик с расстояния в  5м, Старт с тумбочки,  из воды.
	Л.- мотивация на успех.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- умение контролировать технику движения походу дистанции, 

П.- поиск способов оптимального выполнения упражнений.
	Текущий
	16-20.09
	

	4
	4.

Проверочная работа
	1
	развивающего контроля.
	-50м на спине на технику плавания, выполнения старта, поворота
	Л.- мотивация на овладения и совершенствование техники плавания.

К.- умение общаться в форме диалога, адекватное отношение к оценки учителя.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- открытие своих двигательных возможностей
	Проверочная работа
	23-27.09
	

	5
	5

Совершенствование техники плавания кролем, на спине, брассом, поворотов, стартов.
	1
	общеметодологической  направленности.


	Плавание на согласование движения рук и ног с дыханием кролем, на спине, брассом.
	Л. -мотивация на успех.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального выполнения упражнений и открытия своих возможностей.
	Текущий
	30.09-4.100
	

	6
	6 Контрольные упражнения


	1
	развивающего контроля.
	50м кроль оценка техники плавания, поворота, старта.
	Л.- стремление к новым возможностям и успеху.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать последовательность двигательных действий и контролировать их в процессе выполнения упражнений.

 П.- свои  двигательные возможности.
	Проверочная работа
	7-11.10
	

	7
	7 Совершенствование техники плавания брассом, поворотов, стартов
	1
	общеметодологической  направленности.
	Движения ногами брассом с подвижной опорой, без опоры с различными положениями рук.

Плавание на согласование движения рук и ног с дыханием.

Плавание в координации.
	Л.- мотивация на учебу и физическое совершенствование.

К.- умение общаться в форме диалога о причинах успеха или не успеха.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимальных путей решения поставленных задач.
	текущий
	14-18.10
	

	8
	8 

Проверочная работа 
	1
	развивающего контроля.
	50м брасс оценка  техники плавания, поворота, старта.
	Л.- стремление к новым возможностям и успеху.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать последовательность двигательных действий и контролировать их в процессе выполнения упражнений.

 П.- познаю свои двигательные возможности.
	Проверочная работа
	21-25. 10
	

	9
	9

Эстафета, игра.
	1
	Комбинированный
	4*50м ВС. Водное поло.
	Л.- стремление быть результативным игроком.

К. -умение находить общий язык с товарищами по команде.

Р.- понимать правила эстафетного плавания и игры.

П.- оптимальное взаимодействие с товарищами по команде.
	текущий
	4-8.11
	

	10
	10 

ТБ в бассейне. Повторение техники плавания кролем, на спине, брассом, поворотов, стартов.
	1
	Комбинированный
	Вводный инструктаж. Правила ТБ на занятиях плаванием. Совершенствование согласования  движения ног  и рук с дыханием в кроле на спине, в кроле, брассом. Повторить повороты, старты.
	Л.- я и моя безопасность

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск путей оптимального выполнения упражнений
	текущий
	11-15 .11
	

	11
	11

 Проверочная работа
	1
	развивающего контроля.
	-50м на спине на время.

- Совершенствовать согласования движения рук и ног с дыханием в  кроле,  на спине, брассом.
	Л.- стремление к успеху.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимаю, контролирую, оцениваю, вношу поправки.

П.- свои возможности.
	Проверочная работа
	18-22. 11
	

	12
	12

Совершенствование техники плавания кролем, на спине, брассом, поворотов, стартов.
	1
	общеметодологической  направленности.
	Плавание на согласование движения рук и ног с дыханием с акцентом на сохранение заданной траектории гребка в кроле, на спине, брассе. Плавание с разной интенсивностью. Выполнение поворотов с максимальной скоростью.

Выполнение старта с максимальной скоростью.
	Л.- мотивация на физическое совершенствование.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- оценка и самооценка

П.- поиск путей оптимального выполнения упражнений.
	Текущий.
	25-29. 11
	

	13
	13

 Контрольные упражнения.
	1
	развивающего контроля.
	-50м кролем

- Совершенствовать согласования движения рук и ног с дыханием  кролем, кролем на спине, брассом
	Л.- стремление к успеху.

К.- умение общаться в форе диалога и адекватно оценивать свои достижения.

Р.- выполняю в максимальном темпе, контролирую,

оцениваю, корректирую.

П.- свои возможности.
	Проверочная работа
	2-6.12
	

	14
	14.

Совершенствование техники плавания кролем, на спине, брассом, поворотов, стартов.
	1
	общеметодологической  направленности.

.
	Плавание на согласование движения рук и ног с дыханием с акцентом на сохранение заданной траектории гребка в кроле, на спине, брассе. Плавание с разной интенсивностью. Выполнение поворотов с максимальной скоростью.

Выполнение старта с максимальной скоростью
	Л.- мотивация на физическое совершенствование.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.-  выполняю, оцениваю, корректирую,контролирую действия.

П. -.познаю свои возможности, ищу новые пути решения поставленной задачи.
	Текущий.
	9-13. 12
	

	15
	Проверочная работа
	1
	развивающего контроля.
	-50м  брассом на время.
Совершенствовать согласования движения рук и ног с дыханием в кроле,  на спине, брассом
	Л.- стремление к успеху.

К.- умение излагать свое мнение как по причине успеха, так и не успеха.

Р.- выполняю в максимальном темпе, контролирую, оцениваю, вношу поправки.

П. -познаю свои возможности.
	Проверочная работа
	16-20 .12
	

	16
	16

.

Тест Купера

Эстафета. Игра.
	1
	Комбинированный
	12мин безостановочное плавание  с учетом пройденной дистанции.

Эстафета 4*50м ВС. Водное поло.
	Л.- стремление к успеху.

К.- умение излагать свое мнение как по причине успеха, так и не успеха.

Р.- выполняю в максимальном темпе, контролирую, оцениваю, вношу поправки.

П. -познаю свои возможности.
	Проверочная работа
	23-27. 12
	

	17
	17.

ТБ в бассейне. Повторение техники плавания кролем, на спине, брассом, поворотов, стартов.
	1
	Комбинированный 
	Вводный инструктаж. Правила ТБ на занятиях по плаванию. Совершенствование согласования  движения ног  и рук с дыханием в кроле на спине, в кроле, брассом. Повторить повороты, старты 
	Л.-  я и моя безопасность

К.- умение общаться в форме диалога, грамотно излагать свою позицию.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального движения при выполнении упражнений..
	текущий
	13-17. 01
	

	18-20
	18-20

Совершенствование техники прикладных способов плавания ( брассом, кролем, на спине брассом, на боку).
	3
	общеметодологической  направленности.


	- согласования движения рук и ног в брассе на спине.

- движения ног при плавании на боку.

- движения рук при плавании на боку.

- согласования движения рук и ног в плавании на спине брассом, в плавании на боку.
	Л.- хочу учиться.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- новые координационные возможности.
	Текущий.
	20.01-14.02
	

	21-24
	21-24

Прикладное плавание.

Проверочная работа
	4
	развивающего контроля.
	Прикладное плавание.

-50м кролем на груди.

-50м брассом на спине.

-50м брассом на груди.

-50м на боку.
	Л.- мотивация на успех.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- выполняю, оцениваю, корректирую,контролирую двигательные действия.

П.- познаю свои возможности.
	Проверочная работа
	17.02-13.03
	

	25
	25 

Плавание с отягощениями.
	1
	общеметодологической  направленности
	Плавание с отягощениями.

	Л.- хочу учиться.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального выполнения упражнений.
	Текущий.
	16-20.03
	

	26
	26

Контрольные упражнения

Игра
	1
	развивающего контроля.
	-50м прикладное плавание в отягощениях.

Водное поло.
	Л.- мотивация на успех.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- выполняю, оцениваю, корректирую, контролирую двигательные действия.

П.- познаю свои возможности.
	Проверочная работа
	30.03-3.04
	

	27
	27 

ТБ в бассейне. Повторение техники плавания прикладными способами.
	1
	Комбинированный
	- согласования движения рук и ног в брассе на спине.

- движения ног при плавании на боку.

- движения рук при плавании на боку.

- согласования движения рук и ног в плавании на спине брассом, в плавании на боку.
	Л.- хочу учиться.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального выполнения упражнений.
	Текущий.
	6-10.04
	

	28-29
	28-29

Совершение техники освобождения от захватов в воде.

Освобождение от отягощений в воде.
	2
	общеметодологической  направленности.


	-изучение приемов от захватов в воде.

-плавание в отягощениях и освобождениях от них.
	Л.- мотивация на успех.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- выполняю в максимальном темпе ,контролирую и оцениваю свою технику плавания, вношу коррективы.

П.- познаю свои возможности
	Текущий.
	13-24.04
	

	30-31
	30-31

Освобождение от захватов в воде.

Освобождение от отягощений в воде.

Проверочная работа.


	2
	развивающего контроля.
	Освобождение от захватов в воде на глубине

-от захвата за руки

-за туловище

-за шею

Освобождение от отягощений в воде на глубине.


	Л.- хочу учиться и физически развиваться

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального выполнения упражнений.
	Проверочная работа
	27.04-8.05
	

	32
	32

Транспортировка  предмета в воде 


	1
	«открытия» нового знания.
	Плавание с предметом ( отягощение 10кг-5кг )
	Л.- хочу физически совершенствоваться, стремление к успеху.

К.- умение общаться и договариваться со своими товарищами по команде.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального взаимодействия с товарищами по команде..
	Текущий.
	11-15 .05
	

	33
	33

Транспортировка  предмета в воде

Контрольные упражнения.


	1
	развивающего контроля.
	50м с отягощением 10кг мальчики, 5кг девочки.
	Л.- хочу физически совершенствоваться.

К.- умение общаться в форме диалога.

Р.- понимать порядок выполнения упражнений  и контролировать двигательные  действия.

П.- поиск оптимального взаимодействия с товарищами по команде.


	Проверочная работа
	13-17. 05
	

	34
	34

Эстафеты 

Игра
	1
	комбинированный
	4*50м на спине

4*50м ВС

4*50м брассом

Водное поло.
	Л.- стремление к лидерству в команде.

К.- умение общаться со своими товарищами по команде и находить общий язык.

Р.- выполняю, оцениваю, контролирую, вношу коррективы.

П. - поиск оптимального взаимодействия с товарищами по команде.
	Текущий.
	20-24. 05
	


Домашние задание в данной программе не предусмотрено. Для учеников освобожденных от плавания предусмотрены  теоретические вопросы из раздела плавание.
Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

1. Бассейн 25 м, 7 дорожек, глубина 1м 40см – 1м 80 ( мелкая часть, глубокая), 6 тумбочек

2. Плавательные доски , колобашки, мячи, шест.

3. Секундомер
4. Ворота 2 шт.
ДИДАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Тематическая литература, видеозаписи занятий по плаванию для совершенствования техники, просмотр соревнований по плаванию.
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17. Мухтарова Т.Л. Техника спортивного плавания: Учебно-методическое пособие.-Екатеринбург: ГОУ ВПО УГТУ-УПИ, 2004
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1

