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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


Програма з плавання для учнів 5-9 класів складена згідно наказу Міністерства освіти і науки України № 486 від 21.07.2003 року „Про систему організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи дошкільних, загальноосвітніх, професійно-технічних та позашкільних навчальних закладів”, у якому пункт 2.1 відносить заняття з плавання до обов’язкових фізкультурно-оздоровчих заходів у навчальних закладах, що мають відповідні умови.

Програма “Плавання для 5-9 класів” спрямована на викладання базового курсу плавання з врахуванням задач підготовки учнів згідно вимог кваліфікаційної характеристики і масового розвитку фізичної культури і спорту серед населення України.
Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я,  розвиток фізичних, психічних якостей та рухових здібностей учнів; підвищення рівня фізичної підготовленості учнів, формування знань, вміння і навичок здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання травматизму; розвиток навичок використання плавання для корекції постави та бережливого ставлення до свого здоров’я.

Під час вивчення плавання реалізуються: навчальні, розвивальні, оздоровчі, пізнавальні та виховні цілі. 

Навчальні цілі полягають у вивченні учнями елементів техніки плавання спортивними способами, вправ плавця; в отриманні знань, умінь і навичок, дотримання особистої гігієни, загартування організму, ведення здорового способу життя та підвищення працездатності.

     Розвивальні та оздоровчі цілі полягають у розвитку в учнів основних фізичних якостей і духовних здібностей; умінь і навичок використання плавальних вправ для запобігання порушень постави, зняття втоми; в отриманні основ знань про значення занять плаванням, в набутті елементарних знань про плавання.

     Пізнавальні цілі полягають у розвитку та розширенні кругозору, елементарних уявлень учнів про розвиток плавання в Україні; в ознайомленні з видатними тренерами та спортсменами-плавцями, їх виступами на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу, Європи та інших міжнародних змаганнях.

     Виховні цілі полягають у формуванні в учнів інтересу і звички до занять плаванням; цікавості до олімпійських видів спорту; бережливого ставлення до власного здоров'я, виховання морально-вольових і психологічних якостей особистості.

Завданнями предмету „Плавання” є:

· набуття знань з предмету; 

· формування знань щодо ефективного використання плавальних вправ для зміцнення здоров’я учнів;

·  удосконалення функціональних можливостей організму; 
- виховання інтересу до предмету, звички і потреби до занять плаванням.
Зміст програми з плавання спрямований на формування в учнів ключових компетентностей: соціальних (формування знань про основи здорового способу життя), мотиваційних (здатність до застосування вмінь і навичок плавання у різних за складністю умовах), функціональних (здатність до оперування знаннями з історії плавання та термінології виду спорту).

Програма передбачає вивчення історії, теорії оволодіння технікою різних видів і способів плавання, набуття необхідних знань, вмінь і навичок.


Програма складається з пояснювальної записки і таких розділів:

1. Навчальний матеріал (теоретико-методичні знання, вміння і навички з плавання).

2. Оцінювання техніки виконання вправ.
3. Матеріал для обов’язкового повторення.
4. Контрольні навчальні нормативи і вимоги.
Матеріал програми з плавання для 5-9 класів передбачає реалізацію змісту в обсязі 1 години на тиждень і пропонує вивчення і вдосконалення спортивних способів плавання і проведення ігор і естафет у воді. Також враховані вікові особливості та фізична підготовленість учнів.

Теоретичні відомості спрямовані на ознайомлення учнів з основним змістом історії сучасного стану плавання, техніки і методики навчання і тренування.


На практичних заняттях в залі, басейні учні вивчають і вдосконалюють техніку плавання. Всі навчальні заняття проводяться з методичною спрямованістю. 
Основною формою проведення занять з плавання - є урок. Він складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної.

Підготовча частина уроку, може проводитись тільки на суші або на суші і частково у воді, основна - тільки у воді, заключна - у воді і на суші.

Кожна частина уроку має свої конкретні завдання, причому основне завдання уроку, вирішується саме в основній його частині. Урок будується таким чином, щоб завдання підготовчої та заключної частин були спрямовані на вирішення основного завдання, підпорядковані йому. Тривалість уроку плавання - 45 хвилин.

Підготовча частина. Тривалість її складає від 10 до 15 хвилин. Вона включає шикування, рапорт, переклик, повідомлення завдань і змісту уроку, виконання загальнорозвиваючих вправ на суші, а також вправ, які будуть виконуватись у воді.

Основна частина. Тривалість її 25-30 хвилин. Вона включає вправи для освоєння з водою, техніки плавання, удосконалення раніш набутих навичок. Тривалість основної частини уроку може також варіюватись в залежності від підготовленості школярів, температури води і повітря.

Заключна частина. Тривалість 5-7 хвилин. Основним завданням її є зниження фізичного та емоційного навантаження. В заключній частині дається самостійне плавання з Індивідуальною роботою, стрибки у воду, ігри. Закінчується урок шикуванням, обов'язковим перекликом учнів, підведенням підсумків уроку. Підбиваючи підсумки, необхідно відмітити успіхи всього класу і окремих учнів, а також вказати недоліки і помилки, які необхідно буде виправити в подальшому.

В процесі навчання дітей плаванню можуть використовуватись такі різновидності уроків з плавання: навчальний; навчально-ігровий; ігровий; масового купання; індивідуального навчання; контрольний.

Навчальний – присвячується в основному вивченню нового матеріалу.

Навчально-ігровий – передбачає вивчення нових вправ та їх подальше удосконалення в грі або ігровій формі. 
Допускається декілька варіантів проведення уроку:

а) на уроці вивчаються нові вправи або елементи техніки, на що відводиться певний час. Потім проводиться гра, яка містить щойно вивчені вправи;

б) приблизно 2/3 основної частини уроку присвячується вивченню нового матеріалу в навчальній формі, після чого в залишок часу проводиться гра, яка містить цей матеріал і яка спрямована на його подальше вивчення та удосконалення;

в) вивчається новий і достатньо складний матеріал, після чого проводиться гра, яка не містить щойно вивчені вправи, а має головним чином емоційну спрямованість. Далі проводиться друга гра, насичена рухами, які містять новий матеріал.

Вибір варіанту проведення уроку визначається фізичною та плавальною підготовленістю школярів, ступенем засвоєння матеріалу, температурними умовами та ін.

Ігровий – містить в основному ігри та розваги. Завдання такого уроку можуть бути різними: вивчення і удосконалення нового матеріалу; перевірка ступені його засвоєння; емоційний вплив та ін.

Масового купання – проводиться з школярами, як правило, в літній час на природних водоймищах. Урок такого типу використовується з метою загартування дітей, сприяння їх активному фізичному розвитку, виробленню вміння орієнтуватись у воді, удосконалення раніше набутих навичок.

Індивідуального навчання – проводять, як правило, з ослабленими дітьми, які з різних причин мають багато пропусків занять. Такий урок можуть проводити вчителі та їх помічники, батьки або інші члени родини в басейнах або природних водоймищах.

Контрольний – проводять в кінці навчання або після певної серії уроків. На ньому аналізуються результати поточної та підсумкової успішності. Доцільно проводити в формі виконання тестів або змагань.

Головними критеріями оцінювання навчальних досягнень учнів є комплексне оцінювання знань, техніки виконання вправ та нормативного показника.

Умовна сітка розподілу навчальних годин за темами

та елементами програмового матеріалу

	№
	Теми та елементи
	Класи

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1.
	Теоретико-методичні знання*
	на всіх уроках

	2.
	Загальна фізична та спеціальна фізична підготовка
	7
	7
	6
	6
	6

	3.
	Технічна підготовка **:
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	кроль на грудях
	7
	6
	5
	6
	6

	
	кроль на спині
	6
	6
	5
	6
	6

	
	брас
	5
	6
	7
	6
	6

	
	батерфляй
	5
	5
	6
	6
	6

	4.
	Ігри та естафети:

рухливі ігри у воді та естафети з предметами;

спортивне естафетне плавання та водне поло за спрощеними правилами
	4
	4
	4
	4
	4

	5.
	Контрольні старти ***
	1
	1
	1
	1
	1

	 
	Усього:
	35
	35
	35
	35
	35


Примітка: 
* відомості обов’язково містять інформацію, щодо правил безпеки життєдіяльності під час занять плаванням;

** удосконалення техніки плавання спортивними стилями та вивчення нових підвідних вправ;

*** участь у районних та міських змаганнях за програмою „Спартакіади школярів” і „Стартів надій”.
Умовна кількість часу, відведеного для засвоєння тих чи інших елементів програми – показник пріоритетності їх використання під час вивчення цих рухових дій та розвитку необхідних фізичних якостей. Учитель, залежно від умов проведення уроків, наявності спортивного обладнання та інвентарю, фізичної підготовленості учнів кожного класу, враховуючи вказану пріоритетність елементів програми, може змінювати кількість навчальних годин, відведених для їх вивчення в обсязі не більше 20% від загальної кількості годин.

5 клас

1. Навчальний матеріал

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Гігієна юного плавця. Різновиди спортивних стилів плавання. Види оздоровчого плавання.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи, вправи на гнучкість.
Технічна підготовка

Вправи для удосконалення техніки плавання вивчених способів плавання. 
Техніка плавання батерфляй (дельфін).

Рухи руками і ногами при плаванні батерфляєм.

Узгодження рухів рук та ніг з правильним диханням.

Швидкісне плавання: дистанція 25 метрів кроль на грудях, кроль на спині.

Старти, повороти.

Ігри у воді: водне поло за спрощеними правилами, естафети.
	Учень

пояснює значення гігієни у житті людей
називає стилі спортивного плавання;

характеризує значення оздоровчого плавання;
виконує:

 загальнорозвивальні вправи, вправи з імітації рухів руками при плаванні кроль на грудях, кроль на спині; імітація рухів ногами кроль (сидячи на маті); вправи на гнучкість; вправи на координацію рухів; силові вправи (вправи з обтяженнями); віджимання від підлоги, вправи для зміцнення м’язів пресу, спини;
вправи для удосконалення техніки плавання вивчених способів плавання (кроль на грудях, кроль на спині);
техніку плавання батерфляй (дельфін): 
рухи ногами способом дельфін за допомогою дошки, та без дошки (з різним положенням рук); дельфін на спині; рухи руками (правою-лівою по черзі) дошка затиснута між ногами; узгодження рухів рук та ніг з диханням;

подолання дистанції 25 метрів кроль на грудях, кроль на спині з максимальною швидкістю; 
старти, повороти: спади вниз головою  з положення сидячи на бортику, на тумбочці; спад у воду з бортика, тумбочки стоячи на колінах або зігнувшись; повороти „маятник” при плаванні кроль на грудях, кроль на спині;

бере участь у іграх у воді, естафетах;

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Кроль на грудях
	25 м,

юнаки

дівчата
	35.0

38.0
	33.0

35.0
	31.0

33.0
	29.0

30.0

	Кроль на спині
	25 м,

юнаки

дівчата
	40.0

43.0
	38.0

41.0
	35.0

38.0
	33.0

35

	Батерфляй 
	юнаки

дівчата
	20 м

15 м
	25 м

20 м
	35 м

25 м
	50 м

до 50 м


Оцінювання техніки виконання вправ

	Вправа 
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Рухи ногами при плаванні способом батерфляй
	надмірне згинання ніг у колінному суглобі
	недостатні хвилеподібні рухи тулуба
	недостатньо повернуті стопи в середину
	помилки

відсутні

	Рухи руками при плаванні способом батерфляй
	недостатнє винесення рук із води
	передчасне закінчення гребка 
	гребок прямими руками
	помилки

відсутні


Матеріал для обов’язкового повторення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Історія розвитку плавання. Правила безпеки під час занурення і пірнання у воду.
Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи. Імітаційні вправи, вправи на розвиток рухливості суглобів; вправи на гнучкість.

Технічна підготовка

Підготовчі вправи у воді. Вправи для узгодження рухів руками та ногами з диханням.

Подолання дистанції до 500 метрів вивченими стилями.

Пропливання відрізків 20 - 25 м з максимальною швидкістю способом кроль на грудях.
	Учень:
характеризує основні етапи розвитку плавання;

знає правила безпеки під час занурення і пірнання у воду;

виконує:

 загальнорозвивальні вправи; імітаційні вправи (у різних вихідних положеннях); вправи на розвиток рухливості суглобів; вправи на гнучкість;
виконує:

підготовчі вправи у воді; вправи для узгодження рухів руками та ногами з диханням; 

пропливає дистанцію до 500 метрів вивченими стилями; 

володіє умінням пропливати з максимальною швидкістю відрізки 25 м способом кроль на грудях;

дотримується правил безпеки життєдіяльності під час уроків плавання.


 6 клас  

1. Навчальний матеріал

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Історичні відомості виникнення стилів плавання. Позитивний вплив плавання на поставу і м’язи.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи; вправи на гнучкість, імітаційні вправи для рук та ніг.
Технічна підготовка

Вправи для удосконалення техніки вивчених способів плавання (кроль на грудях, кроль на спині, батерфляй); 

Техніка плавання способом брас
 Рухи руками і ногами при плаванні брасом.

Узгодження рухів рук та ніг з диханням.

Стартові стрибки, повороти
Пірнання.
	Учень: 

характеризує стилі плавання, історичні відомості їх виникнення;

називає засоби загартування організму;

виконує:

 загальнорозвивальні вправи з предметами і без предметів, стрибки на місці і в русі, стрибки із закиданням гомілок до сідниць, вправи на координацію рухів; вправи для зміцнення м’язів пресу; імітаційні вправи (у різних вихідних положеннях); силові вправи (віджимання від підлоги); вправи з обтяженнями; вправи на гнучкість;
вправи для удосконалення техніки вивчених способів плавання: плавання за допомогою рук, вивченими стилями; плавання за допомогою ніг з дошкою вивченими стилями; вправи на узгодження рухів рук, ніг і дихання при плаванні кроль на грудях, батерфляй;  
техніку плавання способом брас: 
плавання за допомогою рук з поплавцем між ногами; плавання за допомогою ніг з дошкою та без дошки з різним вихідним положенням рук; плавання з послідовним узгодженням рухів рук і ніг при відсутності пауз в рухах;

вправи для узгодження рухів рук, ніг і дихання при плаванні брасом;  брас на спині; рухи руками брасом, ногами кролем або дельфіном; плавання брасом із затримкою дихання;

стартові стрибки з тумбочки та із води;
повороти при плаванні кроль на спині і на грудях;
вільно пірнає на відстань до 15 метрів;
дотримується правил безпеки життєдіяльності під час занять у басейні.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Кроль на грудях
	25 м

юнаки

дівчата
	33.5

35.0
	31.0

33.5
	29.5

31.0
	27.0

30.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	50.0

55.0
	48.0

52.5
	47.0

50.0
	45.0

47.5

	Кроль на спині
	25 м

юнаки

дівчата
	38.0

41.0
	34.5

37.5
	33.0

35.0
	31.0

33.5

	
	50 м

юнаки

дівчата
	56.0

1.00.0
	54.0

58.5
	51.5

56.0
	49.0

52.0

	Брас 
	25 м

юнаки

дівчата
	45.0

52.0
	42.0

48.0
	40.0

45.0
	35.0

40.0

	Батерфляй 
	25 м

юнаки

дівчата
	42.0

46.0
	39.0

42.0
	35.0

38.0
	32.0

34.0


Оцінювання техніки виконання вправ

	Вправа 
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Рухи ногами при плаванні способом брас
	недостатнє

згинання ніг у колінному суглобі
	недостатнє розведення стоп назовні на початку поштовху
	занадто підтягнуті до живота коліна
	помилки

відсутні

	Рухи руками при плаванні способом брас
	гребок прямими руками 
	відсутній захват води кистями рук
	передчасне закінчення гребка
	помилки

відсутні


Матеріал для обов’язкового повторення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Плавання у стародавньому світі, історичні відомості. Вплив водних процедур на загальний стан учнів.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи у русі і на місці, силові вправи, імітація рухів плавця.

Технічна підготовка

Удосконалення рухів при плаванні кроль на спині.

Подолання дистанцію до 600 м обраним способом плавання;
Ігри у воді, естафета з транспортуванням предметів, ігри із пірнанням.


	Учень: 

знає: історію виникнення виду спорту; 
наводить приклади історичних подій, пов’язаних з плаванням;

характеризує вплив водних процедур на стан здоров’я;

виконує:

 загальнорозвивальні вправи з предметами і без предметів, силові вправи з використанням тренажерів, імітацію плавальних рухів руками і ногами в положенні лежачи на матах і стоячи;

плавальні вправи для удосконалення рухів руками і ногами при плаванні кроль на спині; 
пропливає дистанцію до 600 м обраним способом плавання;
знає та проводить  3-4 гри за вибором;
бере участь у естафетному плаванні;
дотримується правил безпеки життєдіяльності під час ігор у воді.


 7 клас
1. Навчальний матеріал

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Історія розвитку плавання в Україні та за кордоном. Значення плавання. Гігієна, загартування, режим та харчування плавця. Основи техніки спортивних видів плавання.
Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи; вправи в парах, з додатковою вагою, зі скакалкою, вправи для розвитку: гнучкості, сили м’язів ніг та рук, швидкості; вправи на гімнастичній стінці.
Імітаційні вправи для закріплення техніки спортивних способів плавання.

Імітаційні вправи стартового стрибка, поворотів.
Технічна підготовка

Вправи для закріплення техніки спортивних способів плавання. Плавання способом кролем на грудях, на спині в узгодженні з диханням та із затримкою дихання. 
Старти, повороти. 

	Учень:
пояснює значення плавання в житті людини;
характеризує: історію розвитку плавання в Україні та за кордоном; правила самоконтролю; основи техніки спортивних видів плавання; 

називає основні засоби гігієни та загартування плавців;
виконує:

 загальнорозвивальні вправи; вправи в парах; вправи з обтяженнями (набивні м’ячі, гантелі – вага 1-3 кг для різних груп м’язів), зі скакалкою, вправи для розвитку гнучкості (махи руками - паралельні, навхрест, поперемінно, махи ногами), вправи з гімнастичною палкою, вправи для розвитку сили м’язів ніг та рук (присідання, згинання і розгинання рук в упорі лежачи); різновиди стрибків;
імітаційні вправи для закріплення техніки спортивних способів плавання: рухи руками, ногами, як при плаванні кролем на грудях, на спині, брасом, дельфіном; 
імітаційні вправи стартового стрибка, поворотів: стрибки вгору і вперед-вгору з вихідного положення „старт плавця”; імітація на гімнастичному маті групувань, перекидів, які є елементами техніки поворотів на грудях і на спині; 
підготовчі вправи вивчених спортивних способів плавання: рухи рук, ніг, та їх узгодження у кролі на грудях, на спині, брасі, дельфіні; плавання за допомогою рук вивченими способами (з гумовим кругом між ногами); плавання за допомогою ніг (з дошкою, без дошки з різним вихідним положенням рук); плавання способом кролем на грудях, брасом, дельфіном з затримкою дихання; пропливання відрізків 5-6 м кролем на грудях з затримкою дихання, в повній координації рухів в узгодженні  з диханням; плавання з допомогою рухів ніг дельфіном на грудях, на спині, на боку (з різними вихідними положеннями рук); плавання з допомогою рухів рук дельфіном, ніг кролем; з допомогою рухів рук кролем, ніг дельфіном; плавання дельфіном без виносу рук; 
виконує: стартові стрибки з проливанням 10-15 метрів способом кроль на грудях, кроль на спині; повороти при плаванні вивченими способами; 

дотримується правил безпеки життєдіяльності під час уроків плавання.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Кроль на грудях
	25 м

юнаки

дівчата
	31.0

33.5
	29.5

32.0
	29.0

30.5
	27.0

29.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	46.5

48.0
	45.0

47.5
	43.0

45.0
	41.0

43.0

	Кроль на спині
	25 м

юнаки

дівчата
	33.0

35.5
	31.0

33.0
	29.5

31.0
	27.0

29.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	52.0

55.0
	50.0

51.5
	48.0

49.5
	45.0

47.0

	Брас
	25 м

юнаки

дівчата
	40.0

43.0
	37.5

39.0
	35.0

37.0
	32.0

33.5

	
	50 м

юнаки

дівчата
	1.20.0

1.25.0
	1.15.0

1.20.0
	1.10.0

1.15.0
	1.05.0

1.10.0

	Батерфляй 
	25 м

юнаки

дівчата
	35.0

38.0
	33.0

35.5
	30.0

31.5
	26.5

27.5

	
	50 м

юнаки

дівчата
	1.10.0

1.15.0
	1.05.0

1.10.0
	1.00.0

1.05.0
	55.0

1.00.0


Оцінювання техніки виконання вправ

	Вправа 
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Поворот „сальто” при плаванні кроль на грудях
	вихід після перекиду на спині
	виконання перекиду через голову
	занадто близьке підпливання до бортику
	помилки відсутні

	Поворот при плаванні кроль на спині
	виконання перекиду назад
	після відштовхування від бортику, глибоке занурення у воду
	після закінчення ковзання, відсутні рухи ногами
	помилки відсутні

	Кроль на спині
	положення у воді „сидячи”, або занадто закинута голова
	виконання рухів ніг „від коліна”
	початок гребка руками із запізненням  
	помилки відсутні


Матеріал для обов’язкового повторення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів


	Теоретична підготовка

Вольові якості спортсменів. Психологічна підготовка плавця
Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, вправи для пресу, вправи на гнучкість, стрибкові вправи, імітаційні рухи руками і ногами, силові вправи. 

Технічна підготовка
Техніка плавання кроль на спині.

Подолання дистанції до 700 м обраним способом плавання.

Ігри у воді, ігри з елементами водного поло, естафетне плавання.

	Учень: 

характеризує: значення розвитку вольових якостей та психологічної підготовленості для підвищення спортивної майстерності;

виконує:

 загальнорозвивальні вправи; вправи для пресу; вправи на гнучкість; стрибкові вправи; імітаційні рухи руками і ногами (у різних вихідних положеннях, лежачи на маті); віджимання від підлоги, підтягування на перекладині;

виконує:

вправи для удосконалення техніки плавання кроль на грудях; плавання за допомогою рухів ногами (з різними вихідними положеннями рук); плавання за допомогою рухів руками (з поплавцем між ногами); вправи для узгодження рухів рук та ніг
пропливає дистанцію до 700 м обраним способом плавання.

бере участь в іграх на воді: „Гонка з м’ячем”; естафетах; водному поло за спрощеними правилами;
дотримується правил безпеки життєдіяльності на заняттях у басейні.


 8 клас
1. Навчальний матеріал

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Прийоми самоконтролю за впливом фізичних навантажень. Причини травм та правила їх попередження під час занять і змагань. 

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, вправи без предметів для рук, плечового поясу, шиї, тулуба, ніг; вправи на гімнастичній стінці; 

вправи на розтягування та рухливість у суглобах;
 імітація плавальних рухів; 
силові вправи.

Технічна підготовка

Вправи для удосконалення техніки спортивних способів плавання: 

кроль на грудях (двостороннє дихання); 
кроль на спині: узгодження рухів рук та ніг;

брас: положення тулуба, рухи руками та ногами під час плавання, узгодження рухів з диханням;

батерфляй: положення тулуба, рухи руками та ногами під час плавання, узгодження рухів з диханням. 
Старти, повороти. 

	Учень:

володіє:  прийомами самоконтролю; методикою самостійних занять фізичними вправами; прийомами надання першої допомоги при травмуванні;

називає: причини травм та правила їх попередження під час занять і змагань;
виконує:
 загальнорозвивальні вправи;  вправи без предметів для рук, плечового поясу, шиї, тулуба, ніг (на гнучкість, координацію, розслаблення та силу); вправи на гімнастичній стінці; 
вправи на розтягування та рухливість у суглобах; 
імітацію плавальних рухів руками, ногами (кролем на грудях, на спині, брасом, дельфіном);

силові вправи: віджимання, вправи для пресу; вправи для розвитку швидкості реакції; 
виконує: 
вправи для удосконалення техніки спортивних способів плавання:

кроль на грудях: плавання за допомогою рук, ніг (з різним положення рук, з дошкою); плавання з „обгоном”, плавання  з „двостороннім” диханням; плавання з диханням на кожний третій або п’ятий гребок і т.п.; плавання „двох – чотирьох – шести ударним” кролем на грудях; узгодження рухів руками, ногами з диханням;
кроль на спині: плавання з допомогою рук, ніг (з різними вихідними положеннями рук); плавання з „обгоном”; з „підміною”; плавання з допомогою рук кролем, ніг дельфіном; плавання з різними варіантами дихання („три-три”, „п’ять-п’ять” і т.д.); плавання „двох – чотирьох – шести ударним” кролем на спині та грудях; узгодження рухів руками, ногами з диханням;

виконує: 
брас: плавання з допомогою рук: з вузьким розведенням рук, з гребком до лінії плеч; плавання з допомогою рук брасом ніг дельфіном; плавання за допомогою рухів руками брас, з дошкою між ногами та ін.; плавання з допомогою ніг з різним вихідним положенням рук (руки у стегон, руки витягнуті вперед, руки за спиною); плавання з затримкою дихання та без затримки дихання; плавання брасом на спині; узгодження рухів руками, ногами з диханням;

батерфляй: плавання з допомогою рухів ніг на грудях, спині, на боку (з різним  вихідним положенням рук), з дошкою; плавання за допомогою рухів рук дельфіном, ніг кролем; плавання за допомогою рук з дошкою між ногами); плавання батерфляєм із затримкою дихання, виконання вдиху піднімаючи підборіддя над водою вперед; те саме, але дихання через 2-3 цикли; те саме, але дихання на кожен цикл рухів руками; узгодження рухів руками, ногами з диханням;
старти, повороти: старт із води, повороти при плаванні на грудях, на спині (ковзання на дальність після відштовхування і своєчасний початок рухів ногами після закінчення ковзання); старт з тумбочки, старт з наступним виконанням ковзання під водою; 
дотримується правил безпеки життєдіяльності на заняттях з плавання.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Кроль на грудях
	25 м

юнаки

дівчата
	27.0

29.0
	25.0

27.0
	23.0

25.0
	19.0

21.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	43.0

45.0
	41.0

43.0
	39.0

41.0
	36.0

38.0

	
	100 м

юнаки

дівчата
	1.30.0

1.34.0
	1.27.0

1.30.0
	1.25.0

1.27.0
	1.23.0

1.25.0

	Кроль на спині
	25 м

юнаки

дівчата
	31.0

33.0
	29.0

31.0
	27.0

29.0
	24.5

27.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	52.0

54.0
	49.0

51.0
	45.0

47.0
	42.0

45.0

	
	100 м

юнаки

дівчата
	1.40.0

1.45.0
	1.36.0

1.40.0
	1.33.0

1.37.0
	1.30.0

1.34.0

	Брас
	25 м

юнаки

дівчата
	35.0

37.0
	33.0

35.0
	30.0

32.0
	28.0

30.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	1.05.0

1.07.0
	1.00.0

1.05.0
	55.0

1.00.0
	52.0

56.0

	Батерфляй 
	25 м

юнаки

дівчата
	34.0

36.0
	31.0

33.0
	29.0

31.0
	26.0

28.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	1.00.0

1.05.0
	56.0

1.02.0
	52.0

58.0
	48.0

51.0


Оцінювання техніки виконання вправ

	Вправа 
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Стартовий стрибок при плаванні кроль на спині
	занадто глибоке занурення у воду після вистрибування
	занадто слабке відштовхування від бортику за командою „Руш!”
	не достатньо зігнуті руки, по команді „увага”
	помилки відсутні

	Поворот при плаванні способом брас
	занадто глибоке занурення після виконання повороту
	відсутні рухи після ковзання
	близький наплив на поворотний щит
	помилки відсутні

	Кроль на грудях
	занадто піднята над водою голова і низько занурені ноги
	виконання гребка прямими руками (відсутнє положення високого ліктя)
	не активне

виконання початку гребка
	помилки відсутні


Матеріал для обов’язкового повторення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Виховання фізичних якостей плавців. Зовнішні ознаки втоми і засоби їх запобігання.

Фізична підготовка
Загальнорозвивальні вправи, вправи на розвиток рухливості у суглобах, стрибкові вправи, імітаційні рухи руками і ногами, силові вправи, вправи для пресу. 

Технічна підготовка
Вправи для удосконалення техніки плавання вивченими способами (кроль на грудях, кроль на спині, брас, дельфін).

Подолання дистанції до 800 м обраним способом плавання.
Плавання з максимальною швидкістю.
	Учень: 

називає основні засоби виховання фізичних якостей плавців;
характеризує основні ознаки втоми і втомленості;

знає як запобігти накопиченню втоми;
виконує: 

  загальнорозвивальні вправи; вправи на розвиток рухливості у суглобах,  стрибкові вправи; імітаційні рухи руками і ногами (у різних вихідних положеннях, лежачи на маті); віджимання від підлоги, підтягування на перекладині; вправи для укріплення м’язів пресу;
виконує:
вправи для удосконалення техніки плавання вивченими способами (кроль на грудях, кроль на спині, брас, дельфін);

пропливає дистанцію до 800 м обраним способом плавання;

вміє долати короткі дистанції (до 50 метрів) з максимальною швидкістю обраним способом плавання;
дотримується правил безпеки життєдіяльності на заняттях з плавання.


9 клас
1. Навчальний матеріал
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Плавання в системі фізичного виховання. Оздоровче значення плавання. Особливості підготовки дівчат плавців.
Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, вправи на координацію рухів; стрибкові вправи; 
вправи без предметів (на гнучкість, розслаблення та силу); вправи на гімнастичній стінці. 

Імітаційні вправи спортивних способів плавання, 

Технічна підготовка

Вправи для удосконалення техніки плавання  вивченими способами; узгодження рухів рук та ніг з диханням;
Старти, повороти

	Учень:

знає про місце плавання в системі фізичного виховання, правила надання першої допомоги, 

характеризує оздоровче значення плавання;

пояснює особливості підготовки дівчат плавців;
виконує:

 загальнорозвивальні вправи; імітаційні вправи у різних вихідних положеннях; вистрибування із присіду; стрибки із закиданням гомілок до сідниць; вправи для розвитку сили: з гантелями та набивними м’ячами (вага до 3 кг); вправи зі скакалками, вправи для пресу;
імітаційні вправи спортивних способів плавання, стартів і поворотів: рухи ногами, руками (лежачи на маті);
вправи для удосконалення техніки плавання  вивченими способами:

 плавання кролем на грудях, кролем на спині: за допомогою рук, ніг (з різним положення рук, з дошкою); плавання  з „двостороннім” диханням; плавання з диханням на кожний третій або п’ятий гребок і т.п.; узгодження рухів руками, ногами з диханням;  плавання кролем на спині з допомогою рук кролем, ніг дельфіном; плавання на спині з варіантами дихання („три-три”, „п’ять-п’ять” і т.д.);  
плавання брасом: з допомогою рук (з вузьким розведенням рук, з гребком до лінії плеч, з гребком до стегон); плавання з допомогою рук брасом ніг дельфіном; плавання з допомогою ніг з різним вихідним положенням рук; плавання з затримкою дихання та без затримки дихання; плавання брасом на спині; узгодження рухів руками, ногами з диханням;

виконує:
плавання батерфляєм: з допомогою рухів ніг на грудях, спині, на боку (з різним положенням рук), з дошкою; плавання з допомогою рухів рук батерфляєм, ніг кролем; з допомогою рухів рук кролем, ніг дельфіном; плавання з допомогою одних рук; плавання двох - або багато ударним батерфляєм із затримкою дихання; узгодження рухів руками, ногами з диханням;

старти, повороти: старт із води; стартовий стрибок з тумбочки; старт з наступним пропливанням 10-15 метрів;  повороти при плаванні кролем на грудях, кролем на спині, брасом, дельфіном (ковзання на дальність після відштовхування та підключення роботи ніг після ковзання); 

дотримується правил безпеки життєдіяльності  під час занять у басейні.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги

	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Кроль на грудях
	50 м

юнаки

дівчата
	39.0

41.0
	37.0

39.0
	36.0

37.9
	35.0

36.9

	
	100 м

юнаки

дівчата
	1.25.0

1.28.0
	1.23.0

1.26.0
	1.20.0

1.23.0
	1.18.0

1.20.0

	Кроль на спині
	50 м

юнаки

дівчата
	45.0

47.0
	42.0

44.0
	39.0

41.0
	36.0

38.0

	
	100 м

юнаки

дівчата
	1.35.0

1.38.0
	1.33.0

1.36.0
	1.30.0

1.33.0
	1.27.0

1.30.0

	Брас 
	25 м

юнаки

дівчата
	28.0

30.0
	26.0

28.0
	25.0

27.0
	23.0

25.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	55.0

58.0
	51.0

55.0
	47.0

51.0
	45.0

48.0

	Батерфляй 
	25 м

юнаки

дівчата
	30.0

32.0
	27.0

30.0
	25.0

27.0
	24.0

26.0

	
	50 м

юнаки

дівчата
	54.0

57.0
	51.0

55.0
	48.0

51.0
	45.0

47.0

	Комплексне

плавання
	100 м

юнаки

дівчата
	1.40.0

1.45.0
	1.37.0

1.42.0
	1.35.0

1.39.0
	1.32.0

1.36.0


Оцінювання техніки виконання вправ

	Вправа 
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	Стартовий стрибок при плаванні способом брас
	занадто повільне вистрибування за командою „Руш!”
	відсутні рухи після ковзання
	занадто глибокий вхід у воду після стрибку
	помилки відсутні

	Брас 
	широке розведення рук, „мазаний” гребок руками
	асиметричні рухи ногами під час виконання поштовху
	занадто розведені нарізно коліна
	помилки відсутні

	Батерфляй 
	скорочене виконання гребкових рухів руками
	відсутні хвилеподібні рухи тулубом
	рухи ніг від стегна
	помилки відсутні


Матеріал для обов’язкового повторення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка

Оптимальний руховій режим плавців. Технічна підготовка юного плавця. Вплив шкідливих звичок на спортивні результати плавців.

Фізична підготовка

Загальнорозвивальні вправи, вправи на координацію рухів; стрибкові вправи; силові вправи; вправи для м’язів спини і пресу.
Технічна підготовка
Вправи для удосконалення техніки плавання спортивними стилями.

Подолання дистанції до 1000 м обраним способом плавання.

	Учень: 
визначає оптимальний  руховій режим плавців;
характеризує технічну підготовку юного плавця;
пояснює про вплив шкідливих звичок на спортивні результати плавців;
виконує:

 загальнорозвивальні вправи, вправи на координацію рухів; стрибкові вправи; силові вправи; вправи з обтяженнями; вправи для м’язів спини і пресу;
вправи для удосконалення техніки плавання спортивними стилями;

пропливає дистанцію до 1000 м обраним способом плавання;
дотримується правил безпеки життєдіяльності на заняттях з плавання.


Додаток 1

ТИПОВІ ПРАВИЛА

проведення занять у плавальних басейнах

1. Дані правила розроблені для забезпечення ритмічної та ефективної роботи плавальних басейнів та поширюються на всі плавальні басейни, незалежно від їх відомчої приналежності.

На підставі цих типових правил у кожному плавальному басейні розробляються Правила проведення занять у плавальному басейні з урахуванням особистостей даної спортивної споруди.

Правила проведення занять у плавальних басейнах вивішуються на видному місці.
2. Вся навчально-спортивна і оздоровча робота в плавальних басейнах повинна проводитись на підставі розкладу занять, затвердженого директором плавального басейну.

У розкладі занять вказуються прізвища тренерів (інструкторів), які проводять заняття. Заміна тренерів (інструкторів) не допускається без попереднього повідомлення про це завідуючого навчальною частиною або чергового інструктора.

3. Адміністрація плавального басейну разом з медичним персоналом повинна щорічно призначати практичні заняття та прийом заліків з правил проведення занять у плавальних басейнах, рятування утопаючих та надання їм першої медичної допомоги з тренерським та інструкторським складом плавального басейну. Особи, які не склали заліків з правил проведення занять, рятування утопаючих та надання їм першої медичної допомоги, до проведення занять не допускаються.

4. До занять у групах зі спортивного плавання та фізкультурно-оздоровчого плавання допускаються особи, які пройшли медичний огляд та подали довідку медичної установи, що надає право даній особі займатися плаванням.

5. Групи спортивного та фізкультурно-оздоровчого плавання комплектуються тільки з числа осіб, які вміють плавати. Особи, які не вміють плавати, повинні пройти курс початкового навчання.

6. В групах спортивного плавання дозволяється займатися дітям шкільного віку. Діти шкільного віку займаються в підготовчих абонементних групах у спеціалізованих ваннах плавальних басейнів.

Мінімальний вік дітей, яких можна приймати в групи навчання плаванню - 2 роки.

Комплектування груп здійснюється на перших заняттях з урахуванням віку, стану здоров'я та ступеню підготовленості тих, хто виявив бажання займатися плаванням.

7. Плавальні басейни повинні відповідати чинним санітарним нормам і правилам.

8. Вхід відвідувачів до споруди плавального басейну дозволяється мінімум за 15 хвилин до початку занять на воді. При собі треба мати: мило, мочалку, рушник, плавальні засоби.

9. Для усунення зустрічних потоків у гардеробі та інших побутових приміщеннях, відвідувачі басейну повинні прийняти душ (не більше 5 хвилин) і за 5 хвилин до початку занять пройти візуальний огляд у лікаря або медичної сестри. Після закінчення занять, ті, хто займається плаванням, користуються душем (до 5 хвилин) і повинні звільнити роздягальню через 15 хвилин.

10. У разі відсутності тренера (інструктора) вхід окремих осіб або груп до плавального басейну та тренувального залу заборонено.

11. Навчання плаванню всього контингенту відвідувачів дозволяється проводити на мілководній частині ванни плавального басейну або в спеціально обладнаних для цього ваннах.

Якщо заняття проводиться на мілководній частині ванни, її необхідно відокремити від глибоководної частини шнуром з поплавками.

Навчання плаванню в глибоких ваннах (на глибокій частині ванни) дозволяється тільки із застосуванням засобів і методів, що запобігають нещасним випадкам.

Місце для навчання плаванню в обов'язковому порядку повинно бути забезпечене справним інвентарем (рятувальні круги, жердини та ін.).

Стрибки з стартових тумб і бортика ванни дозволяється тільки для груп спортивного плавання або навчальних груп учбових закладів, якщо це включено до навчального плану.

12. При одночасних заняттях кількох груп спортивного плавання, групи повинні займатися тільки на відведеному для них місці.

13. В кожному плавальному басейні повинен бути обладнаний кабінет медичного контролю. 
До змісту роботи кабінету входять:

- організація і забезпечення санітарного попереджувального і поточного нагляду за місцями і умовами проведення навчально-тренувальних і фізкультурно-оздоровчих занять, а також змагань;

- контроль за станом здоров'я і фізичним розвитком всіх, хто займається плаванням (здійснюється разом з працівниками медично-фізкультурних диспансерів);

- проведення медичних оглядів в групах спортивного плавання або групах фізкультурно-оздоровчого плавання;

- участь у плануванні навчально-тренувального процесу та контроль за проведенням навчально-оздоровчих заходів;

- профілактика спортивного травматизму;

- медично-санітарне забезпечення змагань;

- надання швидкої та невідкладної медичної допомоги у всіх необхідних випадках, а також проведення фізіотерапевтичного лікування і занять з лікувальної фізкультури в групах лікувально-оздоровчого плавання;

- контроль за проведенням спортивного і лікувального масажу;

- санітарно-просвітницька робота з членами груп спортивного і фізкультурно-оздоровчого плавання;

- ведення документації про здійснену медичну роботу.

14. Вимоги щодо утримання плавальних ванн:

- дно ванни повинно бути видно у всіх частинах басейну;

- елементи поплавків розподільних доріжок не повинні мати гострих та ріжучих граней;

- не мати сколів облицювальних плиток.
 Використання басейну передбачає обов'язкову фізичну і хімічну обробку води з застосуванням очисних установок, що включають в свою систему насоси, пристрої для коагуляції води, фільтри, дезінфекційну апаратуру, а також проведення аналізів води, підтримання відповідного теплового та повітряного режиму.
Відповідальність за якість обробки води і проведення комплексу санітарно-протиепідемічних заходів покладається на адміністрацію та лікаря басейну.

15. Для проведення практичних занять на воді з обов'язками тренера /Інструктора / допускаються особи, які мають спеціальну фізкультурну освіту або плавальну підготовку, здійснену на курсах, семінарах, а також студенти старших курсів інститутів і технікумів фізичної культури, спортсмени, які мають кваліфікацію не нижче першого розряду з водних видів спорту та направлення відповідних комітетів по фізичній культурі і спорту. 
16. Тренерсько-інструкторський склад, який працює в плавальному басейні, повинен:

- не допускати до занять осіб, які не пройшли медичного огляду;

- довести на першому занятті до відома тих, хто займається плаванням, правила проведення занять і здійснювати постійний контроль за їх дотриманням;

- входити до приміщення ванни плавального басейну першим і залишати його тільки після того, як всі члени закріпленої за ним групи покинуть приміщення ванни плавального басейну;

- при здійсненні перших спроб у плаванні супроводжувати новачків вздовж бортика ванни плавального басейну. Перші пропливи допускати тільки по крайніх доріжках, по одній особі;

- припинити заняття та проконтролювати вихід всіх відвідувачів з ванни плавального басейну у разі будь-якої аварії чи наявності умов, що перешкоджають проведенню занять або загрожують життю та здоров'ю тих, хто займається плаванням;

- повідомляти в навчальну частину плавального басейну про травми та нещасні випадки, інші випадки під час проведення занять;

- проводити-перед початком кожного заняття огляд спортивного обладнання та інвентарю;

- при виявленні його несправності, інформувати чергового інструктора плавального басейну і до її усунення занять не проводити.

17. Черговий інструктор плавального басейну зобов'язаний:

- знаходитися на бортику ванни, звертаючи увагу на дисципліну тих, хто перебуває у воді, особливо під час максимальної завантаженості плавального басейну;

- контролювати дотримання правил проведення занять у плавальному басейні всіма співробітниками і відвідувачами впродовж дня. Про всі порушення ставити до відома адміністрацію плавального басейну;

- здійснювати перевірку технічного стану плавального басейну та спортивного обладнання, приймати басейн на початку чергування та здавати нічним сторожам після його закінчення. Про всі недоліки в роботі плавального басейну, технічному стані устаткування робити запис у книзі чергового, яка зберігається в реєстратурі.

18. Адміністрація плавального басейну зобов'язана стежити за суворим дотриманням правил проведення занять у плавальному басейні, його технічним та санітарним станом.

Особи, що порушують правила проведення занять, на підставі рішення адміністрації, до занять не допускаються.
Додаток 2
Правила техніки безпеки при заняттях плаванням.

1. Допускати до занять з плавання тільки з дозволу лікаря.

2. Слідкувати за станом місця для проведення занять.

3. Категорично забороняється запливати за межі зони купання.

4. На уроках плавання додержуватися строгої дисципліни. Вхід у воду та вихід з води виконується тільки по команді вчителя або інструктора.

5. До початку та після занять проводить перекличку. Тільки вчитель може допустити до заняття того, хто запізнився, а також вийти з води до загального сигналу.

6. Під час перевірки підготовленості  учнів,  допускати у воду одночасно не більше двох чоловік.

7. Заняття з учнями, які не вміють плавати проводити на мілині. Всі вправи, а також перші спроби плавати повинні виконуватися в сторону берегу або мілкого місця.

8. На перших заняттях (для забезпечення безпеки) розподілять дітей по парах.

9. Дозволяти не більше як двом учням одночасно (під безпосереднім наглядом вчителя) плавати на глибокому місці.

10. До вивчення стрибків у воду допускати тільки тих, хто добре вміє плавати.

11. Забороняється залишатися на місці купання після закінчення занять.

12. Місце для плавання, обладнання, інвентар перевіряти кожного дня до початку занять, несправності ліквідувати зразу ж.

13. Всім вчителям, що проводять заняття, знати прийоми надання допомоги утопаючим.

14. Заняття плаванням та прийом сонячних ванн проводити під наглядом медичного працівника.

Правила поведінки на воді.

Під час проведення масових купань треба пам’ятати наступне:

- купання дозволяється тільки в місцях, відведених для цієї мети;

- зона купання та плавання огороджується буйками та прапорцями;

- місця, де заборонено купатися, позначаються щитами з написом „Купатися забороняється!”.

Тим, хто купається, забороняється:

1. Запливати за огороджуючи знаки.

2. Залізати (відпочивати) на попереджувальні знаки, буйки та ін.
3. Стрибати з човна чи будь-яких інших предметів, не пристосованих для цього.

4. Залишатися на місці купання після закінчення занять.

5. Під час занять та на заняттях необхідно строго дотримуватися дисципліни.

6. Під час купання дітей, на березі повинен чергувати медичний працівник та плавець-рятувальник, що знає правила надання першої медичної допомоги, у постійній готовності знаходиться також човен з веслами та рятувальне коло.
                                                                                                                  Додаток 3
Необхідний інвентар для проведення занять з плавання:

- свисток;

- секундомір;

- розподільні доріжки;

- мотузки, прапорці;

- ватерпольні м’ячі (гумові) – 15-20 шт.;

- гумові надувні кола - 25-30 шт.;

- поплавки з пенопласту;

- плавальні підтримуючі дошки – 25-30 шт.
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