Программа по плаванию 2 класс.

МБОУ «СОШ№80»
Зайцевой Валентины Александровны
                                    Учитель Физической культуры. 

                                          Высшая категория
                                            Г. Ижевск   
1. Пояснительная записка ………………………………………………….  2  

2. Содержание обучения …………………………………………………… 6
3. Учебное  тематическое планирование ………………………………….12
Физическая культура. Раздел «Плавание»

Пояснительная записка

Природа дала ребенку врожденное стремление к движению, снабдив ценнейшим чувством- « чувством мышечной радости», которое он испытывает, двигаясь. И одним из неприятных сюрпризов, с которым сталкивается ребенок, - это запрет на это движение. Ну, а это явное противоречие условий социальной  жизни законам биологии. Ведь движение является неотъемлемым фундаментом  детского развития. Спасательным кругом для сохранения здоровья школьников является  школьный урок физкультуры. По новому образовательному стандарту третий урок физкультуры стал обязательным в школах. Но чтобы этот час «заработал», нужна материальная база и профессиональные учителя физической культуры, которых в настоящее время не хватает и сейчас. В нашей школе условия для третьего урока есть – это школьный плавательный бассейн.

   Плавание является уникальным физическим упражнением, содействующим физическому развитию, закаливанию и укрепления здоровья. Занятия плаванием очень полезны для растущего организма детей и подростков.

Рабочая программа по плаванию составлена на основе обязательного минимума в соответствии с Базисным учебным планом общеобразовательного учреждения по 2 часа в неделю (1 час час которого отводится на плавание как урок физической культуры и одно занятие инструкторское) Программа основывается на комплексной программе физического  воспитания учащихся 1-11класс(В.И.Лях,Л.В.Кофман, Г.В. Мейксон: Просвещение, 1996 Обучение плаванию в школе Булгакова Н.Ж.. М, «Просвещение», 1974.Я учусь плавать Васильев В.С.  

Л.Б. Кофман Настольная книга учителя физической культуры.

Москва. Просвещение 1998 г.Гордон С. М. Техника спортивного плавания. М., « Физкультура и спорт»
Задачи

1. Развитие качества навыков плавания у детей, занимающихся по программе обучения плаванию.

2. Научить детей проплывать дистанцию 25 и более  любым избранным способом.

3. Организация занятий  плаванием для увеличения физической активности обучающихся. Профилактики гиподинамии. Снятия переутомления связанного  с учебными перегрузками

4.  Воспитать потребность в систематических занятиях плаванием, стремление вести здоровый образ жизни, способность ценить красоту движений;

5.  Развить у ребенка необходимые физические качества, хорошую координацию движений.

6. Закаливание и укрепление организма школьников при обучении плаванию

7. Ознакомление с правилами безопасности на воде

С новыми требованиями ФГОС учащиеся должны:
Иметь представления о своих физических возможностях

1.  Знать правила поведения в плавательных бассейнах и на открытых водоемах.

2. Знать методику обучения  плаванию, правила проведения спортивных соревнований на воде. Уметь провести планирование занятий подвижных игр на воде.

3. Уметь провести занятие, выполнение разминки и основной части занятия. Контроль самочувствия. Подведение итогов занятия

4. Уметь работать в группах, распределив права и обязанности, то есть быть социально адаптированными

5. В сфере личностных универсальных учебных действий у выпускника начальной школы должна быть сформирована установка на здоровый образ жизни и предоставлена возможность реализации этой установки в реальном поведении и поступках.

6. В сфере регулятивных универсальных учебных действий выпускники овладевают всеми типами действий, направленных на организацию работы по здоровьесбережению, и получат возможность самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения этих действий, вносить необходимые коррективы.

7. В сфере познавательных универсальных учебных действий выпускники научатся воспринимать и анализировать информацию по организации здорового образа жизни и получат возможность находить информацию с использованием ресурсов библиотек и сети Интернет.

8. В сфере коммуникативных универсальных учебных действий  выпускники приобретут умения учитывать позицию собеседника (партнера), организовывать и осуществлять сотрудничество и кооперацию с учителем, сверстниками, родителями

9 . В межпредметных результатов освоения учебного предмета

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на( основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их(  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и(исправления; взаимопомощи, дружбы и толерантности;  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий( физической культурой;  организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее( безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе( ее выполнения;  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить( возможности и способы их улучшения;  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в( движениях и передвижениях человека;  оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;(  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять( хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта,( использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

2. Содержание учебного процесса

Плавательный  бассейн школы  представляет  собой  стационарное спортивное 

сооружение с  размерами чаши бассейна 12.5 х 6 м, имеющую мелкую и глубокую. часть

, Глубина мелкого места 1 м, глубина самого глубокого  места 1.20 

Стандартное  оборудование - разграничительные дорожки, лестница для выхода из воды, 

Для проведения  занятий по плаванию имеется  следующий инвентарь:  плавающий шест,  плавательные  доски, поддерживающие пояса- 

Программа по плаванию включает два основных компонента: базовый и вариативный. Базовый компонент обеспечивает формирование основ физического развития, без которого невозможна успешная адаптация к условиям окружающей среды и саморегуляции. Базовый компонент включает обучение плаванию кролем на груди и спине. Второй компонент — «вариативный», позволяющий реализовать возможность выбора различных средств с учётом индивидуальных способностей, условий деятельности, обучение облегченных способов плавания, подвижные игры и др. Взаимосвязь базового и вариативного компонентов позволяет решать задачи, предложенные данной программой.
Обучение проводится со второго класса, так как большинство несчастных случаев на воде по результатам статистики происходит именно с детьми данного возраста в связи с отсутствием навыков плавания и чувства опасности. Кроме этого, в этом возрасте легче обучать плаванию из-за пониженного уровня тревожности, большого доверия к учителю, благоприятного сенситивного периода формирования координационных способностей
На изучение плавания во втором классе начальной школы отводится  2 часа в неделю. Курс рассчитан во 2 классах на 58 ч (34 учебные недели, 34 часа и 24 часа- дополнительное образование) 
Во вторых классах  с целью формирования прочности навыка плавания   два раза в неделю,  один урок проходит  как третий урок физической культуры, второй, дополнительный час, в виде факультативного занятия один раз в неделю. Длительность урока  45 минут, (30 минут на воде)  Обучение детей плаванию проводится в форме групповых занятий. Такие занятия более эффективны, им присущ элемент соревнования. На групповых занятиях удобнее проводить воспитательную работу с детьми, используя влияние коллектива и обеспечивая тем самым хорошую успеваемость. Занимаясь с группой,  учитываются индивидуальные особенности каждого ученика как личности, а также его способности к плаванию. В связи с этим методика обучения плаванию строится на сочетании группового индивидуального подхода к занимающимся. Детей, как правило, обучают технике спортивного плавания, потому что, во-пёрвых, контингент юных пловцов является резервом для отбора спортивное плавание; во-вторых, предварительное освоение облегченного способа плавания и последующее переучивание занимают больше времени; в-третьих, дети быстро теряют интерес к обучению «не престижным» способам плавания. В связи с этим в программах по плаванию предусматривается одновременное обучение плаванию двумя (схожими по структуре движений) способами: кролем на груди и на спине. Это позволяет увеличивать количество упражнений и изменять условия их выполнения. Разнообразие упражнений не только развивает моторную обучаемость, но и стимулирует активность и интерес на занятиях плаванием, что является необходимым методическим условием в обучении плаванию. Весь процесс обучения плаванию условно делится на четыре этапа.

1. Показ техники изучаемого способа плавания лучшими пловцами; использование средств наглядной агитации (плакатов, рисунков).  Таким образом, у новичков создается представление об изучаемом способе плавания, стимулируется активное отношение и интерес к занятиям

2. Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа плавания (положение тела, дыхание, характер гребковых движений). Проводится на суше и в воде. Занимающиеся выполняют общеразвивающие и специальные физические упражнения, имитирующие технику плавания, также упражнения для освоения с водой.

3. Изучение отдельных элементов техники плавания и затем изучаемого способа в целом. Техника плавания изучается в следующем порядке: положение тела, дыхание, движения ногами, движения руками, согласование движений. При этом освоение каждого элемента техники проводится в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих, в конечном счете выполнение упражнений в горизонтальном без опорном положении (рабочая поза пловца). Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: ознакомление с движением на суше затем в воде. Проводится в общих чертах без совершенствования деталей, поскольку условия выполнения движения на суше и в воде различны.
-- изучение движений в воде с неподвижной опорой (на месте). При изучении движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна. Движения руками изучают стоя на дне по грудь или по пояс в воде.
-- изучение движений в воде с подвижной опорой. При изучении движений ногами в качестве опоры используют плавательные доски. Движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или лежа на воде в горизонтальном положении (с поддержкой партнера), изучение движений в воде без опоры. Все упражнения выполняются в скольжении и плавании.

Последовательное согласование разученных элементов техники проводится в следующем порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с дыханием, движения ногами и руками с дыханием, плавание с полной координацией. Несмотря на изучение техники плавания по частям на этом этапе необходимо стремиться к целостному выполнению техники способа плавания, насколько это позволяет подготовленность занимающихся
4. Закрепление и совершенствование техники плавания. На этом этапе ведущее значение имеет плавание изучаемым способом с полной координацией. В связи с этим на каждом занятии соотношение плавания с полной координацией и плавания с помощью ног и рук должно быть 1:1

 При конструировании уроков в воде учитывается, что интенсивная нагрузка на уроках по плаванию вызывает утомление, а умеренная - способствует снятию стресса. Поэтому нагрузка на уроках не запредельная, поддерживает и развивает физические качества учеников, восстанавливает умственную работоспособность детей младшего школьного возраста и варьироваться от целей и задач урока, повышает эмоциональное состояние ребенка
Демонстрировать уровень плавательной подготовленности
	Контрольные упражнения


	уровень

	
	Низкий


	средний
	высокий

	Скольжение на спине (м)
	3 м
	5 
	6.

	Скольжение на груди (м)
	3 м
	5 
	6

	Работа ног кролем на груди без дыхания (М)
	3 м
	5 .
	7 .

	Работа ног кролем на спине  
	6 м
	12
	25.

	Согласовать работу рук и ног кролем на груди (м)
	4 м
	6
	7.5

	Проплывание дистанции 25 м без учета времени 
	 6 м
	12
	25

	Демонстрировать технику  плавания  кролем  на груди  и на спине в полной координации (м)
	Грубые, искажающие основную структуру движения


	Незначительные
	Без ошибок


.

3.Учебно-тематическое планирование

	N уро

-ка
	Тема
	Количество часов
	Содержание образовательной линии
	Педагогические условия и средства реализации стандарта
	Наглядно дидактический материал.
	Контрольные параметры

	1
	Беседа по О.Т.
	1
	Знакомство с классом, беседа по охране труда на уроках физической культуры и на спортивной площадке
	Объяснение учителя
	
	Инструкция по охране труда

	2 – 4
	Подвижные игры
	3
	Разминка специальные упражнения для обучению плаванию, подвижные игры
	Объяснения, пока учителя
	
	Следить за техникой исполнения.

Под.мед.группа по самочуствию.

	5
	Беседа по О.Т.
	1
	Беседа о правилах безопасности на уроках плавания

Рассказ об основных правилах закаливания
	
	
	

	6
	Простейшие упражнения на освоения с водой
	3
	Построение,  расчет, знакомст​во с группой.  Сообщение за​дач урока. Беседа  о  правилах поведения в бассейне,  гигиене и  питании  при занятиях пла​ванием.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Инструкция по охране труда по плаванию

	
	
	
	1. В воде ходьба по дну с раз​личными положениями рук: за головой, вытянуты вверх, греб-ковые движения
	
	
	По кругу, поперек чаши

	
	
	
	2. «Полоскание белья»
	
	
	Кисть напряжена

	
	
	
	3. «Кто выше выпрыгнет из во​ды»
	
	
	Присесть, оттолкнуться но​гами от дна, выпрыгнуть вверх

	
	
	
	4. Погружения  в  воду  с  голо​вой, держась руками за бортик с задержкой дыхания на вдохе.
	
	
	Глаза открыты, после вы​полнения упражнений ли​цо руками не трогать

	
	
	
	Игра «Кто быстрее»
	
	
	Поперек чаши, любым спо​собом передвижение. Объ​явить победителя.

	
	
	
	Свободное купание
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из воды
	
	
	

	
	
	
	Подведение итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: 1. Опускание лица в воду (в таз, ванну)
	
	
	

	
	
	
	с  задержкой   дыхания   на   вдо​хе с открытыми глазами
	
	
	

	
	
	
	2. Упражнение «скольжение по стене»
	
	
	Присесть у стены, мед​ленно встать на носки, потянуться не отрывая спину от стены, медленно опуститься в положение приседа.

Под. Мед. Группа по самочувствию



	7
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Напомнить ребятам правила безопасности во время занятий плаванием. Разучивание ком​плекса упражнений на суше:

1. Ходьба: обычная, в приседе, на носках.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	2. Бег: обычный, с высоким подниманием бедра, с захле​стыванием голени
	
	
	

	
	
	
	3. Наклоны: вперед, назад, в стороны
	
	
	

	
	
	
	4. Махи  ногами:  вперед,  на​зад,  в стороны
	
	
	

	
	
	
	5. «Стрелочка»
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	И. п. - основная стойка руки вверху, кисти со​единены, голова между руками. Поднимаясь на носки потянуться вверх; напрячь все мышцы рук, ног и туловища

	
	
	
	6. Движения ногами кролем
	
	
	И. п. - сидя упор сзади, ноги прямые, носки оття​нуты, под счет учителя

	
	
	
	7, «Мельница»
	
	
	И.п. - о. с, однатка вверху, другая внизу. Круговые движения пря​мыми руками вперед и назад.

	
	
	
	8. Движения руками, как при плавании кролем
	
	
	И.п. - стоя в наклоне, но​ги на ширине плеч, одна рука вытянута вперед, другая сзади у бедра. Смотреть перед собой.

	
	
	
	В воде
	
	
	

	
	
	
	1. Ходьба и бег в воде с помо​щью гребковых движений руками, выпрыгивания из воды и погружения в воду
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	
	
	
	2. Проверка плавательной под​вижности занимающихся
	
	
	Проводить поперек бас​сейна на мелком месте. Нормативы: 25 см -умеющим плавать, 10-12 см - умеющим держаться на воде, менее 10 м - не умеющим плавать

	
	
	
	3. Движения ногами кролем си​дя на бортике
	
	
	Движения прямыми нога​ми, носки
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 2

	
	
	
	В воде. 1. Бег по дну с гребковыми движениями «Кто быстрее»
	
	
	Руки произвольно, попе​рек бассейна по сигналу

	
	
	
	2. «Сядь на дно»
	
	
	Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, ноги вытянуть

	
	
	
	3. «Поплавок»

	
	
	В положении группировки всплыть на поверхность и считать до десяти

	
	
	
	4. «Выдохи в воду «насос»
	
	
	Глубокий вдох,  выдох над водой, глаза откры​ты

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	5. Движения ногами кролем си​дя на бортике
	
	
	Ноги   прямые,    носки вытянуты, работать час​то, больше брызг

	
	
	
	б. Лежание на груди с за​держкой дыхания на вдохе: - с опорой руками о бортик, стоя на одной ноге;
	
	
	Голова опущена в воду, ноги прямые

	
	
	
	- с опорой о бортик,  ноги вместе «бревно»;
	
	
	Руки прямые, ноги вме​сте, всплыть

	
	
	
	- с опорой о бортик с работой ног кролем;
	
	
	Работать часто, больше брызг

	
	
	
	- без опоры «звездочка».
	
	
	Полностью всплыть на поверхность

	
	
	
	7. Лежание на спине
	
	
	Выполнить с опорой о бортик

	
	
	
	8. Лежание на спине с работой ног
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	С опорой о бортик, ноги в коленях не сгибать, больше брызг

	
	
	
	Игры: «У кого больше пузыри»
	
	
	Вдох глубокий, под водой выдох

	
	
	
	«Водолазы»
	
	
	Достать больше шайб со дна бассейна, только ру​кой

	
	
	
	Организованный выход из во​ды.
	
	
	

	
	
	
	Подведение итогов урока.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом то же, что на 2 уроке и выдохи в воду.
	
	
	В ванной, в носик чайни​ка с водой

	
	
	
	1. Открывание глаз в воде
	
	
	В парах поочередно, счи​тать пальцы партнера

	
	
	
	2. «Сядь на дно»
	
	
	Сделать вдох, задержать дыхание, погрузиться в воду с вытянутыми впе​ред ногами, пытаясь сесть на дно

	
	
	
	3. «Поплавок»
	
	
	Сделать вдох, задержать дыхание, присесть, плот​но обхватив колени рука​ми и опустив подбородок на грудь. В положении группировки всплыть на поверхность

	
	
	
	4. Выдохи в воду «насос»
	
	
	И.п. - о. с. руки на поясе вдох над водой, выдох под водой, с открытыми глазами. Выдох непре​рывный и продолжитель​ный в 3 раза длиннее вдоха

	
	
	
	Игра «Водолазы» «Караси и карпы»
	
	
	Достать рукой (с откры​тыми глазами) больше шайб со дна бассейна

	
	
	
	Соскок в глубину, в воду
	
	
	С мостика. Зацепиться носками за край мостика

	
	
	
	Организованный выход из воды
	
	
	Отметить лучших, указать ошибки


	
	
	
	Подведение итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: то же, что в уроке - повтор    спец.     уп​ражнений    из разученного комплекса
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Скольжение на груди
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	3 воде 1. Движения ногами кролем на груди у бортика
	
	
	Руки согнуты в локтях, упираются в стенку, го​лова поднята вверх, дви​жения прямыми ногами, носки оттянуты, поверну​ты внутрь.


	
	
	
	2. Ходьба, бег по дну с гребко-выми движениями руками, по​гружения в воду
	
	
	Л.п. - в наклоне вперед, плечи и подбородок ле​жат в воде. Погружения с открытыми глазами.

	
	
	
	3. Лежание на груди с задерж​кой дыхания на вдохе «брев​но»
	
	
	Выполнить с опорой о бортик и без (опускать руки)

	
	
	
	4. Лежание на спине
	
	
	Живот и подбородок под​нять, выполнить с опорой и без

	
	
	
	5. «Звездочка» на спине
	
	
	Полностью всплыть на поверхность

	
	
	
	б. Скольжение на груди к бор​тику с задержкой дыхания на вдохе
	
	
	Отойти на расстояние 1,5-2 м от бортика. Пра​вильное положение тела

	
	
	
	7. «Насос»
	
	
	Выполнять слитно

	
	
	2
	8. Скольжение на груди от бор​тика с задержкой дыхания на вдохе «стрелочка»
	
	
	Выполнить с поддержкой (держась за шест) и без. Расстояние скольжения увеличивать

	
	
	
	9. Выдохи в воду с поворотом головы на вдох в сторону сво​бодную от руки
	
	
	Одной рукой держаться за бортик, другая рука вдоль туловища, глаза открыты, плечи лежат на воде

	
	
	
	Игра «Кто дольше просидит под водой»
	
	
	Глаза открыты, ноги ото​рвать от дна.

	
	
	
	Организованный выход из во​ды. Подведение итогов
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	
	
	
	Задание на дом то же, что на уроке 2 и повторить выдохи с поворотом головы.
	
	
	У стены
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде 1. Движения ногами кролем на груди
	
	
	Сидя на ботике и в воде держась за бортик. Ноги не сгибать, носки вытя​нуть, больше брызг.

	
	
	
	2. Ходьба, бег по дну с гребко-выми движениями руками, по​гружения  в воду
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	3. Лежание на груди с за​держкой дыхания на вдохе
	
	
	С опорой о бортик и без (опускать руки)

	
	
	
	4. Лежание на спине
	
	
	С опорой и без

	
	
	
	5. «Поплавок» и «Звездочка»
	
	
	Выполнить по частям и вместе (не поднимая го​ловы расцепиться в «звездочку»). Считать до десяти. Поставить оцен​ки.

	
	
	
	б. «Насос»
	
	
	Руки на поясе

	
	
	
	7. Скольжение на груди от бор​тика с задержкой дыхания на вдохе, с различными вариан​тами положения рук
	
	
	Лицо опущено в воду, глаза открыты. Руки вы​тянуты вперед, одна прижата к туловищу, дру​гая вытянута; обе руки прижаты к туловищу. «Кто дальше проскользит».

	
	
	
	8. Выдохи в воду с поворотом головы на вдох в сторону сво​бодную от руки
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	9. Скольжение      на      груди с последующими движениями ногами «стрелочка»
	
	
	С задержкой дыхания на вдохе, лицо опущено, ру​ки прямые за головой, глаза открыты. Ко второ​му свистку начать движе​ния прямыми ногами

	
	
	
	Игра «Салочки»
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из воды. Подведение итогов уро​ка.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом то же, что и на уроке 4
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	
	
	

	
	
	
	В воде: 1. Ходьба, бег, прыжки, погру​жения в воду и другие актив​ные движения в воде
	
	
	

	
	
	
	2. Скольжение на груди от бор​тика с задержкой дыхания   на воде   с различными  вариан​тами положений рук
	
	
	Смотри урок 5

	
	
	
	3. «Насос»
	
	
	

	
	Скольжение на спине
	2
	4. «Стрелочка» с работой ног на груди
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Поперек бассейна, обяза​тельно доплыть до проти​воположного бортика

	
	
	
	5. Выдохи в воду с поворотом головы в сторону
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	б. Лежание на спине «звездоч​ка»
	
	
	Мягко присесть и лечь на воду. Руки и ноги пря​мые, носки вытянуть, «Кто дольше»

	
	
	
	7. Скольжение на спине
	
	
	При отталкивании вверх не выпрыгивать. Резким движением вывести таз на поверхность. Руки у бедер. Ложиться на воду через «мостик», вытя​нуться как струна.

	
	
	
	Игра «Отними мяч»
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из во​ды.
	
	
	

	
	
	
	Подведение итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом то же, что на уроке 4
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 2

	
	
	
	В воде: 1. Скольжение на груди с за​держкой дыхания на вдохе
	
	
	Руки  вытянуты вверх. Толчок от стены. Попе​рек бассейна, доплыть до противоположного борти​ка.

	
	
	
	2. Проведение учета по сколь​жению на груди
	
	
	Оценивать дальность и качество выполнения: 6-м - «5»; 4м - «4»; Зм -«3».


	
	
	
	3. «Насос»
	
	
	Смотри урок 2,  2>

	
	
	
	4. Движения ногами кролем на груди у бортика
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	5. Скольжение с последующими движениями ногами кролем на груди
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	
	Упражнения выполнять с задержкой дыхания. Движения прямыми нога​ми по второму сигналу.

	
	
	
	б. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха в сторону
	
	
	Смотри урок 4. В обе сто​роны.

	
	
	
	7. Лежание на спине
	
	
	 различными варианта​ми положений рук.

	
	
	
	8. Скольжение на спине
	
	
	С различными варианта​ми положения рук. Под​бородок поднять. Вытя​нуться как струна.

	
	
	
	Свободное   плавание. Соскок в глубину, в воду.
	
	
	С мостика зацепиться носками

	
	
	
	Организованный выход из во​ды.
	
	
	

	
	
	
	Подведение итогов
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом:
	
	
	

	
	
	
	1. Повторить комплекс упраж​нений на суше
	
	
	Обратить внимание на упражнение «мельница» движения ногами кролем.

	
	
	
	2. Повторить  выдохи с пово​ротом головы
	
	
	Стоя в наклоне у стены

Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Работа ног кролем на груди и спине
	3
	Построение, расчет, переклич​ка. Инструктаж Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Движения ногами кролем на груди
	
	
	Сидя на бортике, у бортика (смотри урок 4)

	
	
	
	2. Скольжение на груди с за​держкой дыхания на вдохе
	
	
	Подбородок опущен на грудь, носки оттянуты, «Кто дальше проскользит»

	
	
	
	3. «Насос»
4. Скольжение с последующи​ми движениями ногами кролем на груди
	
	
	Глаза открыты, руки на поясе.

	
	
	
	
	
	
	С различными вариантами положений рук. Упражне​ние выполнять с задерж​кой дыхания на вдохе. Движения прямыми нога​ми, носки оттянуты.

	
	
	
	5. Выдохи в воду с поворотом головы на вдохе в сторону
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	б. Скольжение на спине
	
	
	Руки у бедер, живот и под​бородок поднять. Лечь на воду через «мостик»

	
	
	
	7. Скольжение на спине с по​следующими движениями  но​гами кролем
	
	
	Ноги в коленях не сгибать, не сидеть, руки вдоль бе​дер, помогают движениями кистями.

	
	
	
	Игра «Морской бой»
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Обратить внимание на движения руками как при плавании кролем на груди (стоя в наклоне; стоя пря​мо с притопыванием нога​ми).

	
	
	
	В воде: 1. Скольжение с движениями ногами кролем на груди
	
	
	«Кто быстрее?»

	
	
	
	2. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха в сторону свободную от руки
	
	
	Контроль по пузырькам на поверхности воды. Голову не поднимать

	
	
	
	3. Скольжение на груди с по​следующими движениями нога​ми кролем
	
	
	С задержкой дыхания на вдохе. Руки вытянуты вверх. Упражнения выпол​нять на вдохе. Оценки: 10-12 м - «5»; 7-8 м - «4»; 5-б м - «3».

	
	
	
	4. Движения руками кролем на груди, стоя на дне (одной ру​кой, другой, попеременно дву​мя руками в наклоне)
	
	
	Подбородок у воды. Кон​тролировать движения прямых рук. В конце греб​ка большим пальцем на руке задеть бедро.

	
	
	
	5. «Полоскание белья»
	
	
	Кисть напряжена, пальцы вместе

	
	
	
	6. Движения руками кролем на груди в ходьбе по дну
	
	
	Гребок выполнять прямой рукой под себя до бедра. Голова опущена. Задержка дыхания на вдохе.

	
	
	
	7. Движения руками кролем на груди в скольжении с задерж​кой дыхания на вдохе
	
	
	Круг между ног. Одна рука вверху, другая вдоль бед​ра. Смена рук по сигналу. Руки прямые, высоко про​носить над водой.

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	«Кто дольше пролежит на спи​не?»
	
	
	Соревнование в парах

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: повторить движения руками как при пла​вании кролем на груди
	
	
	Перед зеркалом. Стоя в наклоне, стоя прямо с при​топыванием.
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	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 9

	
	
	
	В воде: 1. Скольжение на спине
	
	
	Руки вдоль туловища; ру​ки вверху

	
	
	
	2. Проведение учета по сколь​жению на спине
	
	
	Оценки: 5м- «5»; 4 м-«4»; 3 м - «3».

	
	
	
	3. Скольжение на спине с по​следующими движениями нога​ми кролем
	
	
	Ноги в коленях не сгибать, нога работает от бедра. Носки вытянуты, не сидеть

	
	
	
	4. Скольжение сдвижением но​гами кролем на груди
	
	
	По сигналу учителя вклю​чить работу ног

	
	
	
	5. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха в сторону
	
	
	Смотри урок 4

	
	
	
	б. Движения руками кролем на груди в скольжении без дыха​ния
	
	
	Смотри урок 9 пункт 7. В перерывах упражнение «насос»

	
	
	
	7. Согласование движений ру​ками и ногами при плавании кролем на груди по дну в скольжении
	
	
	С задержкой дыхания на вдохе. Руки прямые высо​ко проносить над водой. Смена рук по сигналу.

	
	
	
	8. Попытаться проплыть кролем на груди в полной координации
	
	
	С задержкой дыхания на вдохе. Без задержек рук у бедер

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом то же, что на уроке 9.
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию
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	Работа рук кролем на груди и спине
	2
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	
	
	
	Упражнения на суше:
	
	
	

	
	
	
	1. Повторить специальные фи​зические упражнения
	
	
	Смотри урок 2

	
	
	
	2. Согласование движений од​ной рукой кролем на груди с дыханием
	
	
	И. п. - стоя в наклоне, ноги на ширине плеч, одна рука упирается в колено, другая сзади у бедра (в положении конца гребка, повернуть голову в сторону вытянутой руки и посмотреть на нее. В этом положении сделать вдох и начать движение ру​кой с одновременным выдо​хом. Следующий вдох вы​полняется, когда рука за​канчивает гребок в положе​нии у бедра

	
	
	
	3. Согласование   движений обеими руками кролем с дыха​нием
	
	
	И. п. - стоя в наклоне, ноги на ширине плеч, одна рука вытянута вперед, другая сзади у бедра. Повернуть голову в сторону вытянутой назад руки и посмотреть на нее. Сделать вдох и начать движения руками с одно​временным выдохом

	
	
	
	4. Движения руками как при плавании кролем на спине
	
	
	И.П. - основная стойка, од​на рука вверху, другая вни​зу

	
	
	
	В воде: 1. Серия скольжений на груди и спине с последующими дви​жениями ногами
	
	
	Поперек бассейна. Доплы​вать до противоположного бортика. В перерывах «на​сос»

	
	
	
	2. Движения руками кролем на груди в скольжении
	
	
	Без дыхания. Руки прямые, высоко проносить над во​дой.

	
	
	
	3. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха в сторону
	
	
	

	
	
	
	4. Согласование движений руками и ногами при плавании кролем на груди
	
	
	С задержкой дыхания на вдохе. Не спешить. Движе​ния руками с большой ам​плитудой. Руки у бедра не задерживать. С различными вариантами положений рук.

	
	
	
	Игра «Салочки»
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из воды
	
	
	

	
	
	
	Подведение итогов урока
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	
	
	
	Задание на дом: повторить уп​ражнения, разученные на уроке (на суше)
	
	
	Перед зеркалом

	17
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Повторить упражнения на суше
	
	
	Смотри урок 11

	
	
	
	В воде:
	
	
	

	
	
	
	1. Серия скольжений на груди и спине с последующими дви​жениями ногами
	
	
	Смотри урок 11 пункт 1. Увеличение проплываемости расстояний

	
	
	
	2. Согласование движений ру​ками и ногами кролем на гру​ди
	
	
	Смотри урок 11 пункт 4.

	
	
	
	3. Согласование движений од​ной рукой с дыханием
	
	
	Стоя в наклоне у бортика

	
	
	
	4. Согласование   движений обеими руками кролем с дыха​нием
	
	
	Стоя в наклоне у бортика

	
	
	
	5. Движения руками кролем на спине: - стоя на месте;
	
	
	Рука проходит перед собой прямая, кисть разворачива​ется наружу

	
	
	
	-  в скольжении  с последую​щими движениями руками.
	
	
	Круг между ног. Мизинец опускается в воду первый. Гребок до бедра

	
	
	
	Игра «Морской бой»
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из воды
	
	
	

	
	
	
	Задание    на    дом:    повто​рить упражнения, выполнен​ные на суше
	
	
	Перед зеркалом

	18
	Согласование рук и ног кролем на  в груди и спине
	3
	Построение, расчет, переклич​ка. Повторить упражнения на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 11

	
	
	
	В воде:
	
	
	

	
	
	
	1. Согласование движений ру​ками и ногами кролем на груди
	
	
	

	
	
	
	2. Проведение учета по согла​сованию движений руками и ногами кролем на груди
	
	
	Оценки: 12,5 м - «5»; 10 м-«4»; 4 м -«3».

	
	
	
	3. Согласование движений но​гами кролем на груди с дыха​нием
	
	
	И. п. - одна рука вверху держит доску, другая у бед​ра. Глаза открыты. Голову для вдоха не поднимать, а поворачивать

	
	
	
	4. Серия скольжений на спине с последующими движениями ногами кролем
	
	
	С различными вариантами положений рук. Увеличи​вать проплываемые рас​стояния

	
	
	
	5. Скольжения на спине с по​следующими движениями ру​ками
	
	
	Круг между ног. Высоко проносить прямую руку. Большая амплитуда.

	
	
	
	Игра «Фонтан»
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов
	
	
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	19
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Повторить упражнения на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 11

	
	
	
	В воде:
	
	
	

	
	
	
	1. Движения ногами кролем на спине
	
	
	Опереться руками о бор​тик. «У кого больше брызг»

	
	
	
	2.Выдохи в воду с поворотом головы на вдох
	
	
	В обе стороны. Голову не задирать

	
	
	
	3. Разминка:  серия скольже​ний на груди и на спине с по​следующими движениями но​гами кролем
	
	
	С различными положением рук. В перерывах - выдохи в воду.

	
	
	
	4. Проведение учета по сколь​жению на спине с последую​щими движениями ногами
	
	
	Проводить зачет по ходу урока. Дыхание произ​вольное. Руки вдоль бе​дер, кисти выполняют поддерживающие гребки. Оценки: 18-15м- «5»; 12,5 -10м- «4»; 8м- «3»

	
	
	
	5. Согласование   движений ногами кролем на груди с ды​ханием
	
	
	Без доски. Смотри урок 13 часть 3. С увеличением проплываемого расстоя​ния.

	
	
	
	6. Скольжение    на    спине    с последующими движениями руками


	
	
	Круг между ног. Высоко проносить прямую руку, кисть разворачивать на​ружу. Мизинец входит в воду первый, гребок до бедра

	
	
	
	Игра «Винт»
	
	
	Помогать движениями рук

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	
	
	
	Задание    на    дом: повторить упражнения, выполненные на суше
	
	
	Перед зеркалом

	20
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Под. Мед. Группа по самочувствию

	
	
	
	В воде:
	
	
	

	
	
	
	1. Серия скольжений на груди и на спине с последующими движениями ногами кролем
	
	
	В перерывах - выдохи в воду с поворотом головы на вдох

	
	
	
	2. Движения обеими руками кролем на груди и спине
	
	
	Стоя и передвигаясь по дну

	
	
	
	3. Согласование движений од​ной рукой кролем с дыханием
	
	
	Стоя в наклоне у бортика

	
	
	
	4. Согласование   движений обеими руками кролем с дыха​нием
	
	
	Стоя и в ходьбе по дну

	
	
	
	5. Плавание   кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе
	
	
	С глубокой  части, вдоль чаши бассейна. Увеличивая проплываемые расстояния. В перерывах «насос»

	
	
	
	6. Согласование движений ру​ками и ногами при плавании кролем на спине
	
	
	

	
	
	
	Игра «Морской бой»
	
	
	

	
	
	
	Построение,   расчет.   Подве​дение итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом:
	
	
	

	
	
	
	1. «Мельница вперед назад»


	
	
	С большой амплитудой

	
	
	
	2. Повторить упражнения на согласование движений руками кролем с дыханием
	
	
	Стоя у зеркала

	
	
	
	3. Повторить      упражнения на согласование движений руками и ногами кролем на груди и спине
	
	
	Притопывание на месте

	21
	Согласование движение руками кролем на груди с дыханием
	9
	Построение, расчет, переклич​ка. Повторить упражнения на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 15, домашнее задание

	
	
	
	В воде:
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	
	
	
	1. Плавание кролем на груди (чередуя):
	
	
	Вдоль бассейна

	
	
	
	- при помощи ног с дыханием
	
	
	Одна вытянута вперед, другая прижата с доской, дыхание в сторону

	
	
	
	- с задержкой дыхания.
	
	
	

	
	
	
	2. Упражнение    на    согласо​вание дыхания с движением руками  в скольжении
	
	
	Круг между ног

	
	
	
	3. Плавание кролем на спине при помощи движений руками
	
	
	Круг между ног. Движения по переменные

	
	
	
	4. Согласование движений  ру​ками и ногами в кроле на спи​не
	
	
	Вдох выполнять в конце гребка рукой при выносе ее из воды

	
	
	
	Игра: «Перестрелка»
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: то же, что на уроке 15
	
	
	

	22-23
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде 1. Плавание кролем на груди (чередуя):
	
	
	Смотри урок 16 пункт 1

	
	
	
	- при помощи ног с дыханием
	
	
	Ноги не сгибать,  в момент вдоха движения ногами не прекращать

	
	
	
	- с задержкой дыхания
	
	
	Руки прямые

	
	
	
	2. Упражнения    на    согласо​вание дыхания с движениями руками  в скольжении
	
	
	Круг между ног

	
	
	
	3. Плавание кролем на спине при помощи ног
	
	
	С различными положениями рук

	
	
	
	4. Плавание кролем на спине при помощи движений руками
	
	
	Круг между ног. Рука про​носится прямая высоко над водой

	
	
	
	5. Плавание кролем на спине
	
	
	Дыхание ритмичное

	
	
	
	6. Плавание      на      спине     с одновременными гребками рук
	
	
	Вдох руки проносятся  под водой. Выдох в конце греб​ка руками.

	
	
	
	Игры по желанию учеников Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	
	
	
	Задание на дом: то же, что и на уроке 15.
	
	
	

	24-25
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Плавание кролем на груди и спине при помощи ног
2. Движения одной и обеими руками кролем в согласовании с дыханием:
	
	
	С доской

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	- стоя на дне;
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Голову опустить

	
	
	
	- в скольжении.
	
	
	Круг между ног

	
	
	
	3. Проплывание серии отрезков кролем на груди с задержкой дыхания, чередуя с плаванием на спине при помощи ног
	
	
	Вдоль бассейна В перерывах «насос»

	
	
	
	4. Кроль на груди с дыханием через 2 гребка
	
	
	Дышать в одну сторону С поддержкой круга

	
	
	
	5. Плавание кролем на спине
	
	
	

	
	
	
	Игра «Перестрелка»
	
	
	

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: то же, что на уроке 15
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	26
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Плавание на груди и спине при помощи ног
	
	
	

	
	
	
	2. Плавание на спине в полной координации
	
	
	

	
	
	
	3. Проведение учета по про​плыванию дистанции кролем на спине в полной координа​ции
	
	
	Плыть не торопясь, с рит​мичным дыханием, с хоро​шей работой ног. Оценки: 20 м - «5»; 15м- «4»; 12 м -«3»

	
	
	
	4. Проплывание серии отрез​ков кролем на груди с задерж​кой дыхания, чередуя с плава​нием при помощи ног, на груди и спине с дыханием
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	5. Движения одной и обеими руками кролем в согласовании с дыханием
	
	
	

	
	
	
	6. Попытаться проплыть на груди в полной координации
	
	
	Дышать в одну сторону

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	27
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Сообщение задачи урока
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	1. Разминка
	
	
	Самостоятельно

	
	
	
	2. Праздник «Веселые старты» на воде
	
	
	Смотри положение о прове​дении праздника

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3. Свободное купание
	
	
	

	
	
	
	Организационный выход из воды. Подведение итогов праздника. Подведение итогов I полугодия. Индивидуальные задания на каникулы.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	28-29
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Сообщение задач урока
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	Беседа о правилах безопасно​сти на уроках плавания
	
	
	Урок 1

	
	
	
	Рассказ об основных правилах закаливания
	
	
	Урок 2

	
	
	
	В воде: 1. Серия скольжения на груди и спине с последующими дви​жениями  ногами кролем
	
	
	Поперек чаши бассейна с различными вариантами положениями рук. Увели​чивать проплываемое рас​стояние

	
	
	
	2. Движение обеими руками кролем
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Вперед и назад. Стоя и пе​редвигаясь по дну

	
	
	
	3. Плавание кролем на груди на задержание дыхания, чере​дуя с кролем на спине в полной координации
	
	
	В перерывах упражнения на согласование движений обеих рук кролем с дыха​нием

	
	
	
	4. Плавание кролем на груди при помощи рук в согласовании с дыханием
	
	
	С поддержкой между нога​ми. Вдоль бассейна

	
	
	
	Свободное купание
	
	
	В это время индивидуаль​ная работа с отстающими

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	
	
	
	Задание на дом: повторить уп​ражнения на согласование движений рук в кроле на груди с дыханием
	
	
	Перед зеркалом

	30
	плавания кролем на груди  и спине в полной координации
	2
	Построение, расчет, переклич​ка. Повторить упражнения на суше.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	И. п. - стоя в наклоне.

	
	
	
	1. Согласование   движений руками кролем с дыханием
	
	
	Одной рукой, обеими ру​ками

	
	
	
	2. Имитация техники плавания кролем на груди
	
	
	Притопывая ногами у зер​кала

	
	
	
	В воде: 1. Движения  ногами  кролем сидя на бортике
	
	
	Ноги не сгибать.

	
	
	
	2. Плавание кролем на груди на задержке дыхания
	
	
	Поперек бассейна

	
	
	
	3. Согласование движений руками кролем на груди с ды​ханием
	
	
	Дышать в одну сторону

	
	
	
	4. Плавание кролем на груди при помощи ног (с дыханием)
	
	
	Вдоль   бассейна,   с   раз​личными положениями рук

	
	
	
	5. Вдохи в воду
	
	
	У бортика с поворотом го​ловы в сторону для вдоха

	
	
	
	б. Проплыть самостоятельно кролем на груди в полной ко​ординации
	
	
	Проплыть  без  остановки возможно большее рас​стояние

	
	
	
	7. Плавание кролем на спине
	
	
	Вдоль бассейна

	
	
	
	Игра «Кто дольше продержит​ся  на воде?»
	
	
	Лежа на спине, поворачи​ваться на грудь или на бок, плавать и опять ло​житься на спину, выполняя небольшие гребки кистями около бедер.

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: то же, что и в уроке 24
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	31
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше. 1. ОРУ
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	2. Упражнение    на    согласо​вание движений руками кролем с дыханием
	
	
	Смотри урок 3 (25)

	
	
	
	В воде: 1. Выполнить серию скольже​ний на груди и спине с после​дующими движениями ногами кролем
	
	
	Поперек бассейна, с различны​ми положениями рук.

	
	
	
	2. Выдохи в воду
	
	
	С поворотом головы в сторону для вдоха

	
	
	
	3. Плавание кролем на спине при помощи ног
	
	
	С различными вариантами по​ложения рук

	
	
	
	4. Плавание кролем на груди при помощи ног
	
	
	Доску держать прямыми рука​ми, не заваливаться, следить за дыханием

	
	
	
	5. Плавание кролем в полной координации на груди и спине
	
	
	Чередуя в перерывах выдохи в воду, проплыть большее рас​стояние

	
	
	
	Игра «Перестрелка»
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: повторить уп​ражнения на суше, выполнен​ные в I части
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	32-34
	Совершенствование  техники кроля на груди и спине
	5
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 3 (25)

	
	
	
	В воде: 1. Плавание кролем при помо​щи ног
	
	
	Доску держать прямыми рука​ми, дыхание произвольное, движения прямыми ногами

	
	
	
	2. Плавание кролем на груди при помощи рук в согласовании с дыханием
	
	
	Круг между ног. Дыхание 2 : 2; 3:3.

	
	
	
	3. Плавание кролем на груди в полной координации
	
	
	Поперек бассейна. Высоко про​носить над водой руку. Следить за ритмичностью движений ру​ками, ногами и дыханием.

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4. Выдохи в воду
	
	
	С поворотом головы в сторону для вдоха

	
	
	
	5. Плавание кролем на спине при помощи ног
	
	
	Вдоль бассейна, с различными вариантами положения рук

	
	
	
	6. Плавание кролем на спине в полной координации
	
	
	Не задерживать руки у бедра, с хорошим «фонтаном» от носков

	
	
	
	Игра «Отними мяч»
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	35-36
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Подготовительные упраж​нения   на суше для изучения стартового прыжка на: 1. Спад «в воду» из положения сидя.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	2. Спад «в воду» из положе​ния, стоя согнувшись.
	
	
	

	
	
	
	В воде: 1. Плавание кролем при помо​щи ног
	
	
	Доску не топить. Голова опущена в воду, подни​мать только для вдоха

	
	
	
	2. Плавание кролем на груди, попеременно работая одной рукой, в согласовании с дыха​нием.
	
	
	Одна рука вытянута, впе​ред держит доску хватом сверху, вторая выполняет движения кролем. Дыха​ние с поворотом головы через два гребка

	
	
	
	3. Выдохи в воду.
	
	
	

	
	
	
	4, Плавание кролем на груди при помощи рук в согласовании с дыханием.
	
	
	Круг между ног. Дыхание 2:2; 3:3.

	
	
	
	5. Повторное проплывание от​резков кролем на груди.
	
	
	В перерывах выдохи в во​ду «насос»

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	В это время индивидуаль​ная работа с отстающими

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	

	
	
	
	Задание на дом: повторить уп​ражнения на суше
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	37-40
	
	4
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Смотри урок 7 - 8 (29 - 30) часть I

	
	
	
	В воде: 1. Движения ногами кролем на груди и спине
	
	
	Руками держаться за бор​тик. В перерывах выдохи в воду.

	
	Совершенствование навыков в технике плавания кролем на груди  и спине в полной координации
	
	2. Плавание кролем на груди при помощи ног
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	С доской. Дыхание произ​вольное с выдохом в воду

	
	
	
	3. Плавание кролем при помо​щи рук в согласовании с дыха​нием
	
	
	Круг между ног. Дыхание: 3:3; 4:4.

	
	
	
	4. Проплывание серии отрезков кролем в полной координации чередуя с плаванием с задерж​кой дыхания
	
	
	В перерывах «насос». Дыхание 3:3

	
	
	
	5. Плавание кролем на спине при помощи ног
	
	
	Руки произвольно

	
	
	
	б. Плавание кролем на спине при помощи рук
	
	
	Круг между ног

	
	
	
	7. Плавание кролем на спине
	
	
	

	
	
	
	8. Спад в воду из различных положений
	
	
	Пальцами ног захватить край бортика. Руки вверху, голова между рук. Вход в воду руками вниз, голову не поднимать. Тянуться за руками.

	
	
	
	Эстафетное плавание (кролем на груди, на спине, при помо​щи ног и другие варианты)
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	40
	Поворот кролем на груди «маятником»
	1 
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше: 1. Выполнить комплекс для кроля. 2. Имитация стартового прыжка 3. Имитация поворота «маятни​ком».
В воде: 1. Выполнить спад и прыжок в воду вниз головой.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Стоя на бортике, захватив его край пальцами ног. Ру​ки вверху, голова между рук.

И. п. - стопы ног парал​лельны друг другу и слег​ка разведены, пальцы ног захватывают передний край тумбочки, колени слегка согнуты, а тулови​ще занимает горизонталь​ное положение по отноше​нию к воде. Руки опущены вниз и немного отведены назад по команде «марш!», выполнить тол​чок ногами с одновремен​ным махом руками и прыг​нуть в воду.

	
	
	
	2. Стартовый прыжок
	
	
	

	
	
	
	3. Плавание кролем при помо​щи рук в согласовании с дыха​нием
	
	
	Круг между ног. Дыхание 2:2; 3:3.

	
	
	
	4. Плавание кролем на  груди при помощи ног
	
	
	С доской

	
	
	
	5. Проплывание серии отрезков кролем в полной координации 
чередуя с плаванием с задерж​кой дыхания
	
	
	Дыхание 3.3

	
	
	
	6. По вороты кролем на груди «маятником»
	
	
	На мелкой части бассейна в 2-х метрах от стены кос​нуться поворотного щита одной рукой, затем сгибая руку в локтевом суставе, приближая к поворотному щиту голову и плечи при​нять положение группи​ровки. После этого оттолк​нуться рукой от стены од​новременно с вращением тела вывести вперед руки (одну под водой, другую над водой), оттолкнуться ногами от стены и выпол​нить скольжение.

	
	
	
	Игры по желанию учащихся
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	

	41
	Поворот кролем на спине
	1
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше; ими​тация поворотов на груди и спине.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Плавание кролем на груди при помощи ног, чередуя с плаванием при помощи ног
	
	
	С различными положениями рук, с поворотом головы для вдоха. Круг между ног.

	
	
	
	2. Плавание кролем на груди
	
	
	Высоко проносить руки над водой. Дыхание произволь​ное. В перерывах «насос»

	
	
	
	3. Повороты при плавании кро​лем на спине
	
	
	В 2-3 метрах от стены. Ос​таваясь в положении на спине доплыть и поставить руку на поворотный щит, одновременно принять по​ложение группировки.

	
	
	
	
	
	
	Затем произвести вращение тела на 180 градусов и по​ставить ноги на стенку. Вы​тянуть руки вперед (под водой)и выполнить толчок ногами с последующим скольжением на спине.

	
	
	
	4. Стартовый прыжок
	
	
	По командам. Вход в воду под острым углом, вслед за вытянутыми руками в одну точку.

	
	
	
	Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	42
	Совершенствование поворотов кролем на груди и спине
	1
	Построение, расчет, переклич​ка. Упражнения на суше для кроля
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Обратить внимание на со​гласование движений рук с дыханием

	
	
	
	В воде: 1. Проплывание серии отрез​ков кролем на спине, чередуя его с плаванием на спине при помощи ног
	
	
	Слитные движения руками. Ноги в коленях не сгибать.

	
	
	
	2. Повороты при плавании кро​лем на спине
	
	
	Смотри урок 13 (35)

	
	
	
	3. Плавание кролем на груди при помощи ног с выдохами в воду
	
	
	Руки в различных положе​ниях

	
	
	
	4. Проплывание серии отрез​ков кролем на груди. В    пере​рывах    между    сериями выполнение поворотов.
	
	
	Дыхание произвольное. С наименьшим количеством гребков. Смотри урок 12 (34)

	
	
	
	5. Эстафетное плавание
	
	
	Со старта

	
	
	
	6. Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	43-47
	Кроль на груди и спине в полной координации с различной скоростью проплывания
	5
	Построение, расчет, переклич​ка. Беседа о правилах выпол​нения старта, финиша и про​хождения дистанции на сорев​нованиях по плаванию
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Плавание при помощи ног кролем с дыханием
	
	
	Руки в различных положе​ниях

	
	
	
	2. Движения одной и обеими руками кролем с дыханием
	
	
	Стоя и передвигаясь по дну



	
	
	
	3. Плавание кролем на груди при помощи рук
	
	
	Круг между ног Дыхание 2:2; 3:3

	
	
	
	4. Плавание кролем на спине
	
	
	Вдох выполнять в конце гребка рукой при выносе ее из воды, все остальное время цикла движений про​изводится выдох

	
	
	
	5. Плавание кролем на груди в полной координации
	
	
	

	
	
	
	6. Учет по проплыванию дис​танции кролем на груди в пол​ной координации со старта
	
	
	37,5 м- «5» 25 м - «4» » 12,5 м - «3»

	
	
	
	7. Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	-48
	                                          техники старта из воды
	1
	Построение, расчет, переклич​ка. Инстркутаж. Комплекс упражнений на суше для кроля
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Обратить внимание на со​гласование движений рук с дыханием

	
	
	
	В воде: 1. Плавание при помощи ног кролем с дыханием,  выполняя гребок одной рукой
	
	
	С доской, через два гребка вдох, затем смена рук

	
	
	
	2. Плавание при помощи ног кролем на груди поочередно выполняя  гребок одной рукой: - с задержкой дыхания на вдохе; - с дыханием.
	
	
	Держась за палочку или доску впереди двумя рука​ми. После гребка и проноса опять взять палочку двумя руками. То же другой ру​кой. Палочку не топить.

	
	
	
	3. Плавание кролем на груди в полной координации
	
	
	Дыхание произвольное

	
	
	
	4. Плавание кролем на  спине при помощи ног, чередуя с плаванием на спине в полной координации
	
	
	Руки в различных положе​ниях (вдоль туловища, за головой)

	
	
	
	5. Старт из воды (на спине)
	
	
	Встать лицом к бортику, взяться за него руками, принять положение полной группировки и поставить ноги на стенку. Из этого положения сделать энер​гичный толчок ногами, од​новременно пронося руки над водой и скользя на спине.

	
	
	
	6. Проплывание  возможно большего расстояния
	
	
	Пользуясь любым способом (или чередуя) не отдыхая и не вставая на дно. В пере​рывах «насос».

	
	
	
	Игры, развлечения. Построе​ние, расчет. Подведение итогов урока
	
	
	

	49
	Личное командное первенство школы
	1
	Построение, расчет, переклич​ка. Сообщение задач урока.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	
	

	
	
	
	В воде: 1. Разминка: плавание кролем на груди и спине по элементам и в полной координации
	
	
	

	
	
	
	2. Лично-командное первенст​во школы среди 2-х классов. Праздник «День пловца»
	
	
	Смотри положение о про​ведении лично-командного первенства

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3. Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из во​ды Предварительное подведе​ние итогов соревнований.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	50
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Комплекс упражнений на суше для кроля
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	Выполнение   поворота, лежа   на гимнастическом мате,   как   при плавании кролем на спине.

	
	
	
	В воде: 1. Плавание при помощи ног кролем с дыханием
	
	
	Руки в различных положе​ниях

	
	Совершенствование техники кроля на груди и спине в полной координации с увеличением длины проплываемых отрезков
	4
	2. Плавание при помощи ног на согласование дыхания с движениями одной рукой кро​лем
	
	
	

	
	
	
	3. Плавание кролем на груди при помощи движений рук с дыханием
	
	
	Круг между ног. Дыхание в одну, в обе стороны (чере​дуя)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4. Плавание кролем на груди в пслной координации
	
	
	С    увеличением    проплы​ваемого метража на технику

	
	
	
	5. Плавание кролем на спине
	
	
	На технику

	
	
	
	6. Повторное проплывание отрезков кролем на груди и спине со старта
	
	
	Чередуя   способы, в перерывах «насос»

	
	
	
	7. Повороты кролем на груди и спине
	
	
	Смотри урок 12-13 (34 - 35)

	
	
	
	Свободное плавание Игра «Отними мяч» Построение, расчет. Подведение итогов урока
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	51
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Сообщение задач урока.
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Разминка: плавание кролем на груди и спине по элементам и в полной коорди​нации
	
	
	Самостоятельно

	
	
	
	2. Командное первенство шко​лы среди 2-х классов «Юный пловец»
	
	
	Смотри положение о про​ведении первенства

	
	
	
	3. Показательные         выступ​ления сильнейших пловцов школы
	
	
	

	
	
	
	4. Свободное плавание
	
	
	

	
	
	
	Организованный выход из воды Предварительное подведение итогов соревнований.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	52
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Подведение   итогов   со​ревнований, награждение по​бедителей. Подведение итогов учебного года
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Проплывание серии отрез​ков кролем на груди или спине
	
	
	Выбор способа по желанию

	
	
	
	2. Повороты кролем на груди и спине
	
	
	

	
	
	
	3. Проплыть возможно большее расстояние со старта
	
	
	Выбор способа по жела​нию или чередование спо​собов

	
	
	
	4. Игры, развлечения, прыжки в воду, эстафетное плавание
	
	
	По желанию учащихся

	
	
	
	Построение, расчет. Подведе​ние итогов урока.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	53
	
	
	Построение, расчет, переклич​ка. Сообщение задач урока. Беседа «0 правилах поведения при купании в открытых водо​емах»
	Объяснение учителя, показ на лучшем ученике
	Карточки с наглядным пособием
	

	
	
	
	В воде: 1. Повторное проплывание кролем на груди и спине в пол​ной координации
	
	
	Плавание на технику

	
	
	
	2. Прыжки в воду
	
	
	Различными способами

	
	
	
	3. Игры, развлечения на воде
	
	
	По желанию учащихся

	
	
	
	Организованный выход из во​ды Подведение итогов урока. Рекомендации и индивидуаль​ные задания умеющим плавать.
	
	
	Под. мед. группа по самочувствию

	54
	Беседа по О.Т.
	1
	Беседа по правилам поведения техники безопасности в спортивном зале и на улице, правила поведения на открытых водоемах
	Объяснения учителя
	Карточки с наглядным пособием
	Опрос учащихся

	55-58
	Подвижные игры
	4
	Разминка специальные упражнения для обучению плаванию, подвижные игры
	Объяснения, пока учителя
	Карточки с наглядным пособием
	Следить за техникой исполнения.

Под.мед.группа по самочувствию.
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