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Пояснительная записка
Формирование здорового образа жизни учащихся является одним из приоритетных направлений государственной политики Республики Беларусь.
Учебная программа факультативных занятий для V-XI классов «Плавание и здоровье» предназначена для учителей физической культуры, работников учреждений общего среднего образования для организации занятий с учащимися V-XI классов.
Материал учебной программы связан с образовательном процессом по учебному предмету «Физическая культура и здоровье», способствует освоению техники плавания и спасания, расширению и углублению знаний по использованию плавания для оздоровления и закаливания.
Целью представленной учебной программы факультативных занятий является привлечение учащихся к практическим занятиям по плаванию в учреждениях общего среднего образования для оздоровления, формирования прикладных навыков, гармоничного развития личности занимающихся.
Переход на пятидневную учебную неделю позволяет использовать в шестой школьный день разнообразные активные формы отдыха, снимающие накопленное в процессе обучение психическое, интеллектуальное и физическое утомление. Занятия способствуют физической и умственной работоспособности учащихся, формируют основы здорового образа жизни.
Содержание учебной программы предусматривает проведение факультативных занятий в V-XI классов учреждений общего среднего образования еженедельно в течение всего учебного года в объеме 35 часов в каждой параллели.
Основные задачи факультативных занятий «Плавание и здоровье»:
· повышение безопасности детей в водной среде;
· пропаганда здорового образа жизни среди детей и учащейся молодежи;
· укрепление здоровья учащихся средствами плавания;
· популяризации водных видов спорта;
-
отбор и передача перспективных, талантливых учащихся в учебно-тренировочные группы по водным видам спорта, специализированных учебно-спортивных учреждений.
Одним из важнейших требований, предъявляемых к факультативным занятий по плаванию, является достижение максимального оздоровительного эффекта для учащихся. Использование упражнений, подвижных игр, проведение спортивных соревнований должны соответствовать возрастно-половым особенностям учащихся.
Подготовка мест и проведения занятий должны соответствовать:
-
санитарно гигиеническим требованиям «Гигиенические требования к устройству. Оборудованию и эксплуатации плавательных бассейнов и аквапарков» (утвержденные постановлением Министерства здравоохранения Республики Беларусь),
- инструкции о порядке работы плавательных бассейнов (утверждена постановлением Министерства спорта и туризма Республики Беларусь 09.11.2007 №28 с изменениями от 14.01.2010г. №3);
- правилам безопасности проведения занятий физической культурой и спортом (утверждены постановлением Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 21.12.2004 №10).
К факультативным занятиям и участию в соревнованиях по плаванию допускаются учащиеся, прошедшие медицинское обследование и имеющие медицинскую справку о состоянии здоровья, форма которой утверждена постановлением Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 09.07.2010 №92.
Максимальное количество занимающихся (мальчики и девочки) плаванием на одном занятии не должно превышать пятнадцати человек на одного учителя.
При изучении теоретического материала, ознакомления, разучивании и совершенствовании двигательных действий рекомендуется использовать видеоматериалы.
Большой воспитательный эффект на учащихся оказывает присутствие на факультативных занятиях и соревнованиях знаменитых белорусских пловцов, членов национальных и клубных команд.
учебно-тематический план
факультативных занятий «плавание и здоровье» 
для учащихся v класса
	№ п/п
	Название темы
	Количество часов

	
	
	теоретические занятия
	практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасного поведения в бассейне, на открытых водоемах и на факультативных занятиях по плаванию
	1
	
	1

	2
	Влияние занятий плаванием на здоровье учащихся
	1
	
	1

	3
	История развития плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания различными спортивными способами
	1
	
	1

	4
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	5
	Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине
	
	7
	7

	6
	Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания способом брасс
	
	8
	8

	7
	Разучивание, закрепление  и совершенствование техники старта и поворотов
	
	3
	3

	8
	Прыжки в воду. Подвижные игры и эстафеты на воде
	
	8
	8

	9
	Прикладное плавание
	1
	
	1

	10
	Итоговое занятие
	
	1
	1

	Всего:
	4
	31
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Правила безопасного поведения в бассейне, на открытых водоемах и на факультативных занятиях по плаванию
Правила безопасного поведения в холле, раздевалках, душевых бассейна, в зале сухого плавания, при передвижении по бортику бассейна, во время факультативных занятий по плаванию. Правила безопасного поведения вблизи водоемов и у кромки воды на реках и озерах. Правила безопасности при купании и плавании на открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях. Краткие сведения о спасательных средствах и их использовании.
2. Влияние занятий плаванием на здоровье учащихся
Физические свойства воды. Лечебное воздействие и оздоровительный эффект в открытых водоемах и бассейне. Гигиенические  требования к спортивной одежде и обуви пловца. Правила личной гигиены перед посещением бассейна, во время плавания, после выхода из воды. Требования к режиму дня и питанию в дни посещения бассейна. Гигиенические основы закаливания организма учащихся как фактор сохранения и укрепления здоровья.
3. История развития плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания различными спортивными способами
Плавание как жизненно важный навык. Прикладное значение плавания. Исторические этапы развития плавания. Возникновение и развитие плавания как вида спорта. Водные виды спорта. Появление и развитие спортивных способов плавания. Основы техники плавания различными способами и их принципиальные различия. Правила соревнований по плаванию, прыжкам в воду, синхронному плаванию. Развитие плавания в Республике Беларусь и отдельных городах. Значение и место занятий плаванием в системе физического воспитания учащихся.
4. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения, направленные на улучшение функционального состояния дыхательной и сердечно-сосудистой систем в покое и при мышечных нагрузках, на повышение гибкости и подвижности в суставах.
Специальные упражнения в воде для разучивания и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, кроль на спине, брасс. Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
Имитационные упражнения для ознакомления, разучивания и совершенствования техники движения руками и ногами в плавании способами кроль на груди, кроль на спине, брасс. В исходных положениях стоя в наклоне прогнувшись, сидя и лежа на скамейке, в ходьбе -согласование движений руками и дыхания, ногами и дыхания, руками и ногами. Имитационные упражнения для разучивания и совершенствования элементов техники старта с тумбочки и поворота в воде.
5. Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания способами кроль па груди и кроль па спине
В исходном положении лежа на груди руки вверху:
скольжение после отталкивания ногами от бортика;
проплывание отрезков 5-6 метров с движением ногами и опорой руками о доску с задержкой дыхания;
проплывание отрезков 6-8 метров с движением ногами и опорой руками о доску с дыханием;
проплывание отрезков 8-10 метров с гребком только левой рукой;
проплывание отрезков 8-10 метров с гребком только правой рукой;
проплывание отрезков 8-10 метров с поочередными гребками правой и левой руками;
проплывание отрезков 10-12 метров с согласованием движений рук и дыхания;
проплывание отрезков 10-12 метров с согласованием движений рук, ног и дыхания;
преодоление дистанции 25 метров в полной координации движений рук, ног и дыхания.
В исходном положении лежа на спине руки вверху:
скольжение после отталкивания ногами от бортика;
проплывание отрезков 6-8 метров с движением ногами и опорой руками о доску с дыханием;
проплывание отрезков 8-10 метров с гребком только левой рукой;
проплывание отрезков 8-10 метров с гребком только правой рукой;
проплывание отрезков 10-12 метров с поочередными гребками правой и левой руками;
проплывание отрезков 10-12 метров с согласованием движений рук, ног и дыхания;
преодоление дистанции 25 метров в полной координации движений рук, ног и дыхания.
6. Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания способом брасс
В исходном положении лежа на груди:
проплывание отрезков 6-8 метров с движением ногами и опорой руками о доску с задержкой дыхания;
проплывание отрезков 8-10 метров с движением ногами и опорой руками о доску с дыханием;
проплывание отрезков 6-8 метров без движения ногами (с опорой на доску) с гребками руками и задержкой дыхания;
проплывание отрезков 8-10 метров без движения ногами (с опорой на доску) с согласованием движений руками и дыхания;
проплывание отрезков 10-12 метров с согласованием движений рук, ног и дыхания;
преодоление дистанции 25 метров в полной координации движений рук, ног и дыхания.
Плавание с изменением темпа движений ногами, руками.
7. Разучивание, закрепление и совершенствование техники стартаи поворотов
Старт из воды - команды судьи на старте, исходное положение, первый цикл движений после толчка ногами от бортика.
Старт с тумбочки - команды судьи на старте, действия учащегося по командам судьи на старте, стартовое положение стоя на тумбочке. Спад головой вниз из положений сидя на бортике, сидя на тумбочке. Спад головой вниз из положений стоя на бортике, стоя на тумбочке. Стартовый прыжок в воду с бортика, с тумбочки.
Закрытый, открытый поворот на груди. Касание руками бортика, подтягивание ног, поворот (вращение) туловища в воде, толчок ногами от бортика.
8.
Прыжки в воду. Подвижные игры и эстафеты на воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна в шаге, толчком одной ноги, толчком двух ног из полуприседа с опущенными руками вдоль туловища и поднятыми вверх.
Подвижные игры на воде "Пасос", "Салки в воде", "Поплавок".
Эстафеты на воде "Поезд в тоннеле", "Па буксире".
9.
Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Пыряние в длину, в глубину. Прыжки в воду. Транспортировка груза с помощью плавательной доски. Переправа вплавь. Спасание утопающих.
10.
Итоговое занятие
Умение:
плавать не менее 15 м в полной координации способами кроль на груди и кроль на спине,
плавать 25 м вольным стилем без учета времени.
Учебно-тематический план факультативных занятий
«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»
для учащихся VI класса
	№ п/п
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию
	1
	
	1

	2
	Плавание и здоровье
	1
	
	1

	3
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	4
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	5
	Изучение и совершенствование техники плавания способами кроль на груди и на спине
	
	5
	5

	6
	Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
	
	8
	8

	7
	Изучение техники плавания способом дельфин
	
	1
	1

	8
	Изучение и совершенствование стартов и поворотов
	
	4
	4

	9
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	10
	Прикладное плавание
	1
	
	1

	11
	Итоговое занятие
	
	1
	1

	Итого:
	4
	31
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях, спасательные средства и их использование.
2. Плавание и здоровье
Правила соблюдения личной гигиены. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви; личная гигиена пловца. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием. Гигиенические основы закаливания как фактора сохранения и укрепления здоровья.  Контроль  и  самоконтроль при занятиях плаванием.  Контроль частоты сердечных сокращений (подсчет пульса).
3. История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Плавание как необходимый жизненный навык. Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Плавание как олимпийский вид спорта. Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Правила соревнований по плаванию. Судейская бригада, обязанности судей.
4. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения.
Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом брасс: движения ногами, руками, согласование движений рук и дыхания, ног и дыхания, рук и ног, в координации движений (стоя в наклоне прогнувшись, сидя на скамейке, в ходьбе). Имитационные упражнения для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс. Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
5. Изучение и совершенствование техники плавания способами кроль па груди и на спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага».
6. Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменений «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений..
7. Изучение техники плавания способом дельфин
Упражнения для изучения техники движений ног способом плавания дельфин (с подвижной опорой и без нее).
8.
Изучение и совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для изучения стартового прыжка с бортика, стартовой тумбочки из различных исходных положений; изучение старта из воды.
Упражнения для изучения и совершенствования простого поворота на груди (закрытого, открытого).
9.
Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
10. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Упражнения для транспортировки груза с помош,ью плавательной доски. Упражнения для изучения техники ныряния в длину, глубину.
11. Итоговое занятие
Знание основных правил безопасности на воде. Умение:
плавать 25 м с учетом времени, плавать 25 м способом брасс без учета времени, плавать 50 м вольным стилем без учета времени,
выполнять старт и поворот в способах плавания кроль на груди и на спине.
Учебно-тематический план факультативных занятий

«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

для учащихся VII класса

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов, ч

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию
	1
	
	1

	2
	Плавание и здоровье
	1
	
	1

	3
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	4
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	5
	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и на спине
	
	4
	4

	6
	Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
	
	4
	4

	7
	Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
	
	8
	8

	8
	Изучение и совершенствование стартов и поворотов
	
	1
	1

	9
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	10
	Прикладное плавание
	1
	1
	2

	11
	Итоговое занятие
	
	1
	1

	Итого:
	4
	31
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях, спасательные средства и их использование.
2. Плавание и здоровье
Правила соблюдения личной гигиены. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви; личная гигиена пловца. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием. Гигиенические основы закаливания как фактора сохранения и укрепления здоровья.
Контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. Контроль частоты сердечных сокращений (подсчет пульса).
3. История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Использование водной среды с целью развития физических качеств. Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Плавание как вид программы в многоборьях (современное пятиборье, триатлон и др.). Правила соревнований по плаванию. Обязанности судей.
4. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения.
Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом брасс: движения ногами, руками, согласование движений рук и дыхания, ног и дыхания, рук и ног, в координации движений (стоя в наклоне прогнувшись, сидя на скамейке, в ходьбе). Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом баттерфляй: по элементам и в согласовании движений. Имитационные упражнения для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй. Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
5. Совершенствование техники плавания способами кроль па груди и на спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага», с изменением ритма движений.
6. Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменений «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений.
7. Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
Упражнения для изучения и совершенствования техники движений ног, рук способом плавания дельфин (с подвижной опорой и без нее).
Упражнения для изучения техники движений ног, рук способом плавания баттерфляй (с подвижной опорой и без нее) и в координации.
8.
Изучение и совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для изучения стартового прыжка с бортика, стартовой тумбочки из различных исходных положений; изучение старта из воды.
Упражнения для изучения и совершенствования простого поворота на груди (закрытого, открытого).
9.
Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
10. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания.
Упражнения для изучения техники ныряния в длину, глубину. Упражнения для транспортировки груза с помощью плавательной доски.
Упражнения для изучения техники движений рук и ног в способе плавания на боку.
11. Итоговое занятие
Знание правил безопасности на воде.
Умение:
плавать 25 м с учетом времени, улучшая результат шестого класса,
плавать 50 м вольным стилем без учета времени,
плавать 25 м способом брасс без учета времени,
плавать 15 м баттерфляем без учета времени.
Учебно-тематический план факультативных занятий

«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

для учащихся VIII класса

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов, ч

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
	1
	
	1

	2
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	3
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	4
	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и на спине
	
	4
	4

	5
	Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
	
	4
	4

	6
	Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
	
	8
	8

	7
	Изучение и совершенствование стартов и поворотов
	
	1
	1

	8
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	9
	Прикладное плавание
	1
	2
	3

	10
	Итоговое занятие
	
	1
	1

	Итого:
	3
	32
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИИ 
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях, спасательные средства и их использование.
Контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием; личная гигиена пловца.
2. История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Использование водной среды с целью развития физических качеств. Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Белорусские пловцы. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Плавание как вид программы в многоборьях (современное пятиборье, триатлон и др.).
Правила соревнований по плаванию. Обязанности судей.
Понятие о технике плавания и факторах ее определяющих.
3. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения совершенствования техники плавания способом брасс: движения ногами, руками, согласование движений рук и дыхания, ног и дыхания, рук и ног, в координации движений (стоя в наклоне прогнувшись, сидя на скамейке, в ходьбе). Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способами дельфин и баттерфляй: по элементам и в согласовании движений. Имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники стартов и поворотов. Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй. Специальные упражнения в воде для изучения и совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
4. Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и па спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага», с изменением ритма движений.
5. Изучение и совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменений «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений.
6. Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
Упражнения для изучения и совершенствования техники движений ног, рук способом плавания дельфин (с подвижной опорой и без нее) и в координации. Упражнения для изучения техники движений ног, рук способом плавания баттерфляй (с подвижной опорой и без нее) и в координации.
7.
Изучение и совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для совершенствования стартового прыжка и старта из воды. Упражнения для изучения и совершенствования поворотов.
8.
Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
9. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Изучение способов транспортировки пострадавшего на воде. Ознакомление со схемой спасания: подплывание к тонущему, освобождение от захватов. Буксировка предмета. Переправа предмета вплавь.
Упражнения для транспортировки груза с помощью плавательной доски, буксировки груза, переправы предметов вплавь.
Упражнения для изучения техники транспортировки пострадавшего на воде. Упражнения для изучения действий спасателя. Упражнения для изучения приемов освобождения от захватов пострадавшего.
Упражнения для изучения и совершенствования техники ныряния в длину, глубину.
10. Итоговое занятие
Знание правил безопасности на воде. Умение:
плавать 25м вольным стилем с учетом времени, улучшая результат седьмого класса,
плавать 75м вольным стилем без учета времени, плавать 25м способом брасс без учета времени, плавать 20м баттерфляем без учета времени. Пырять в длину 8м - девочки, 10м - мальчики.
Учебно-тематический план факультативных занятий

«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

для учащихся IX класса

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов, ч

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
	1
	
	1

	2
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	3
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	4
	Совершенствование техники  плавания способами кроль на груди и на спине
	
	6
	6

	5
	Совершенствование техники  плавания способом брасс
	
	6
	6

	6
	Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
	
	5
	5

	7
	Совершенствование стартов и поворотов
	
	1
	1

	8
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	9
	Прикладное плавание
	1
	1
	2

	10
	Итоговое занятие
	
	1
	1

	Итого:
	3
	32
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИИ
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях.
Контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием; личная гигиена пловца.
2. История плавания. Правила соревнований но плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Использование водной среды с целью развития физических качеств. Плавание как средство ОФП и СФП при занятиях различными видами спорта.
Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Белорусские пловцы. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Плавание как вид программы в многоборьях (современное пятиборье, триатлон и др.).
Правила соревнований по плаванию. Обязанности судей.
Анализ техники спортивных способов плавания.
3. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения.
Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами дельфин и баттерфляй: по элементам и в согласовании движений. Имитационные упражнения для совершенствования элементов техники стартов и поворотов.
Специальные упражнения в воде для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй. Специальные упражнения в воде для совершенствования техники стартов и поворотов.
4. Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и па спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага», с изменением ритма движений.
5. Совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменением «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений.
6. Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
Упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способами дельфин и баттерфляй: движений ног, рук (с подвижной опорой и без нее) и в координации.
7. Совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для совершенствования стартового прыжка и старта из воды. Упражнения для совершенствования поворотов. 
8. Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
9. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Изучение способов транспортировки пострадавшего на воде. Ознакомление со схемой спасания: подплывание к тонущему, освобождение от захватов. Буксировка предмета. Переправа предмета вплавь.
Упражнения для транспортировки груза с помощью плавательной доски, буксировки груза, переправы предметов вплавь.
Упражнения для изучения техники транспортировки пострадавшего на воде. Упражнения для изучения действий спасателя. Упражнения для изучения приемов освобождения от захватов пострадавшего.
Упражнения для изучения и совершенствования техники ныряния в длину, глубину.
10. Контрольные испытания
Знание правил безопасности на воде. Умение:
плавать 25м вольным стилем с учетом времени, улучшая результат восьмого класса.
плавать 75м вольным стилем без учета времени, плавать 25м способом брасс без учета времени, плавать 20м баттерфляем без учета времени, нырять в длину 10м - девочки, 12м - мальчики, транспортировать пострадавшего вплавь - 10м, буксировать предмет -10 м, демонстрировать приемы освобождения от захватов.
Учебно-тематический план факультативных занятий

«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

для учащихся X класса

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов, ч

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
	1
	
	1

	2
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	3
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	4
	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и на спине
	
	5
	5

	5
	Совершенствование техники плавания способом брасс
	
	5
	5

	6
	Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
	
	5
	5

	7
	Совершенствование стартов и поворотов
	
	1
	1

	8
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	9
	Прикладное плавание
	1
	3
	4

	10
	Контрольные испытания
	
	1
	1

	Итого:
	3
	32
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях.
Контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием; личная гигиена пловца.
2. История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Использование водной среды с целью развития физических качеств. Плавание как средство ОФП и СФП при занятиях различными видами спорта.
Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Белорусские пловцы. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Плавание как вид программы в многоборьях (современное пятиборье, триатлон и др.).
Правила соревнований по плаванию. Обязанности судей.
Анализ техники спортивных способов плавания.
3. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами дельфин и баттерфляй: по элементам и в согласовании движений. Имитационные упражнения для совершенствования элементов техники стартов и поворотов. Специальные упражнения в воде для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй. Специальные упражнения в воде для совершенствования техники стартов и поворотов.
4. Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и па спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага», с изменением ритма движений.
5. Совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменений «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений.
6. Изучение и совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
Упражнения для изучения и совершенствования техники плавания дельфин и баттерфляй. Упражнения для совершенствования движений ног, рук (с подвижной опорой и без нее). Плавание в координации движений.
7. Совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для совершенствования стартового прыжка и старта из воды. Упражнения для совершенствования поворотов.
8. Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
9. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Изучение способов транспортировки пострадавшего на воде. Техника реанимационных приемов и последовательность действий спасателя при спасении вплавь. Освобождение от захватов тонущего. Буксировка предмета. Переправа предмета вплавь.
Упражнения для транспортировки груза с помощью плавательной доски, буксировки груза, переправы предметов вплавь.
Упражнения для изучения техники транспортировки пострадавшего на воде. Упражнения для изучения действий спасателя и реанимационных приемов.
Упражнения для изучения приемов освобождения от захватов пострадавшего.
Упражнения для изучения и совершенствования техники ныряния в длину, глубину.
10. Контрольные испытания
Знание правил безопасности на воде и реанимационных приемов. Умение:
плавать 25м вольным стилем с учетом времени, улучшая результат девятого класса,
плавать 100м вольным стилем без учета времени, демонстрировать схему спасания - 15м, демонстрировать приемы освобождения от захватов.
Учебно-тематический план факультативных занятий

«ПЛАВАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

для учащихся XI класса

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов, ч

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практические занятия
	Всего

	1
	Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях  по плаванию. Плавание и здоровье
	1
	
	1

	2
	История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
	1
	
	1

	3
	Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения
	
	4
	4

	4
	Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и на спине
	
	5
	5

	5
	Совершенствование техники плавания способом брасс
	
	5
	5

	6
	Совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
	
	5
	5

	7
	Совершенствование стартов и поворотов
	
	1
	1

	8
	Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
	
	8
	8

	9
	Прикладное плавание
	1
	3
	4

	10
	Контрольные испытания
	
	1
	1

	Итого:
	3
	32
	35


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Правила безопасности на воде (в бассейнах и открытых водоемах). Правила поведения на занятиях по плаванию. Плавание и здоровье
Правила безопасности при проведении занятий на воде. Техника безопасности на занятиях в бассейне и открытых водоемах. Оказание первой помощи при несчастных случаях.
Контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях плаванием; личная гигиена пловца. Повышение функциональных возможностей организма пловца.
2. История плавания. Правила соревнований по плаванию и водным видам спорта. Основы техники плавания
Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение плавания. Использование водной среды с целью развития физических качеств. Плавание как средство ОФП и СФП при занятиях различными видами спорта.
Современное состояние плавания в мире и в Республике Беларусь. Белорусские пловцы. Водные виды спорта (прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводное плавание). Плавание как вид программы в многоборьях (современное пятиборье, триатлон и др.).
Правила соревнований по плаванию. Обязанности судей.
Анализ техники спортивных способов плавания.
3. Физическая подготовка пловца на суше и воде: общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения
Общеразвивающие упражнения. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс. Имитационные упражнения для совершенствования техники плавания способами дельфин и баттерфляй: по элементам и в согласовании движений. Имитационные упражнения для совершенствования элементов техники стартов и поворотов. Специальные упражнения в воде для совершенствования техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй. Специальные упражнения в воде для совершенствования техники стартов и поворотов.
4. Совершенствование техники плавания способами кроль на груди и па спине
Упражнения для совершенствования техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Упражнения с изменением скорости плавания, темпа движений, «шага», с изменением ритма движений.
5. Совершенствование техники плавания способом брасс
Упражнения для совершенствования техники плавания способом брасс по элементам (с подвижной опорой и без нее) и в полной координации движений. Плавание с изменений «шага», темпа движений ногами, руками и при плавании в полной координации движений.
6. Совершенствование техники плавания способами дельфин и баттерфляй
Упражнения совершенствования техники плавания дельфин и баттерфляй. Упражнения для совершенствования движений ног, рук (с подвижной опорой и без нее). Плавание в координации движений.
7. Совершенствование стартов и поворотов
Упражнения для совершенствования стартового прыжка и старта из воды. Упражнения для совершенствования поворотов.
8. Учебные прыжки в воду. Игры и развлечения в воде
Прыжки в воду вниз ногами с бортика бассейна из различных исходных положений с различным положением рук.
Упражнения игрового характера, эстафеты для совершенствования техники плавательных движений и развития физических качеств.
9. Прикладное плавание
Основные понятия, задачи, классификация прикладного плавания. Изучение способов транспортировки пострадавшего на воде. Техника реанимационных приемов и последовательность действий спасателя при спасении вплавь. Освобождение от захватов тонущего. Буксировка предмета. Переправа предмета вплавь.
Упражнения для транспортировки груза с помощью плавательной доски, буксировки груза, переправы предметов вплавь.
Упражнения для изучения техники транспортировки пострадавшего на воде. Упражнения для изучения действий спасателя и реанимационных приемов.
Упражнения для изучения приемов освобождения от захватов пострадавшего.
Упражнения для изучения и совершенствования техники ныряния в длину, глубину.
10. Контрольные испытания
Знание правила безопасности на воде и реанимационных приемов. Умение:
плавать 25м вольным стилем с учетом времени, улучшая результат десятого класса,
плавать 200м вольным стилем без учета времени, демонстрировать схему спасания - 15м, демонстрировать приемы освобождения от захватов.
Ожидаемые результаты
Организация факультативных занятий по плаванию в учреждениях общего среднего образования позволит привлечь учащихся к регулярным практическим занятиям и участию в соревнованиях по плаванию.
Факультативные занятия по плаванию в учреждениях общего среднего образования будут способствовать пропаганде здорового образа жизни учащихся, укреплению их физического здоровья и популяризации водных видов спорта.
Изучение материала программы по прикладному плаванию, ознакомление учащихся с приемами оказания помощи пострадавшему на воде будет способствовать формированию осознанного отношения к выполнению требований безопасности в условиях водной среды и повысит уровень безопасности при пребывании учащихся на открытых водоемах и в бассейнах.
Кроме этого, одним из результатов данной работы будет отбор и передача перспективных и талантливых учащихся в учебно-тренировочные группы по плаванию специализированных учебно-спортивных учреждений.
В результате изучения материала на факультативном курсе учащиеся должны:
· знать правила безопасности на воде и реанимационные приемы;
· уметь:
плавать 25 метров вольным стилем с учетом времени, плавать 75 метров вольным стилем без учета времени, плавать 20метров баттерфляем без учета времени, нырять в длину 8 метров - девочки, 10 метров - мальчики.
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