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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

По    физической культуре (плавание)
Класс: 10-11      

Количество часов: 68                            Уровень: базовый
Сургут, 2016 год

Пояснительная записка.
 Рабочая программа по физической культуре (плавание) для учащихся 10 – 11 х классов составлена в соответствии с нормативными документами:
1. Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» п.3.6 ст.28.

2. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации  от 5 марта 2004 г. N 1089  с изменениями, внесенными приказами Министерства образования и науки Российской Федерации от 3 июня 2008 г. N 164, от 31 августа 2009 г. N 320, от 19 октября 2009 г. N 427, от 10 ноября 2011 г. N 2643, от 24 января 2012 г. N 39; 10-11 классы;

3. Основная образовательная программа основного среднего образования муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 46 с углубленным изучением отдельных предметов

4. Положением о рабочих программах.
Рабочая программа разработана с учётом примерной программы по физической культуре и ориентирована на использование учебника («Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Лях - М.: Просвещение, 2012г.), который включен в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ среднего общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. №253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (с изменениями от 08.06.2015 № 576, от 28.12.2015 N 1529, от 26.01.2016 N 38).
Цель курса - овладение жизненно необходимым навыком плавания через активизацию интереса к учебному предмету «Физическая культура» в общеобразовательном учреждении.
Задачи курса:

1. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся.

2. Овладение жизненно необходимым навыком плавания.

3. Совершенствование техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков.

4. Развитие физических качеств: выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей.

5. Формирование у учащихся осмысленного понимания необходимости выстраивания собственного здорового образа жизни, посредством занятий плаванием.

6. Воспитание морально-этических и волевых качеств. 

 
2. Результаты освоения предмета:
Знать:

- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр,

- о способах и особенностях движений в плавание,

- об обучении движениям,

- о физических качествах,

- об основах личной гигиены,

- о причинах травматизма на занятиях.

Уметь:

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий (подвижные игры на воде в бассейне),

- контролировать утомляемость по внешним признакам самочувствию, 

- проплывать до 100 метров различными способами плавания.

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

- укрепления здоровья;

- совершенствования физических и духовных качеств;

- развития мышления, творческих способностей, самостоятельности;

- оказания первой помощи пострадавшим;
- владения всеми способами плавания и широкому кругу двигательных навыков.

3. Содержание учебного предмета, курса 
Теоретические знания; основы плавания. 

- правила поведения в бассейне, меры безопасности, 

- гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний, 

- влияние физических упражнений на организм человека, 

- знания по истории плавания и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепления мира и дружбы между народами.

Техника плавания стилем кроль на груди и на спине, брасс, изучение техники выполнения старта из воды и тумбочки, простых поворотов, выносливости в спортивных способах кроль на груди и на спине. Изучение спортивного способа плавания проводится в строгой методической последовательности. Техника изучается раздельно, в следующем порядке: 

1. Положение тела. 

2. Дыхание.

3. Движения ногами.

4. Движения руками. 

5. Общее согласование движений. 

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей позой пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1) ознакомление на суше включает в себя обще развивающие упражнения и имитационные упражнения для изучения элементов техники плавания; 

2) изучения движений в воде с неподвижной опорой – при изучении движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, движения руками изучают, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3) изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений ногами широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются при медленной ходьбе по дну или использовании плавательных досок; 

4) изучения движений в воде без опоры – все упражнения этой группы выполняются в скольжении или плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3) движения ногами и руками с дыханием; 

4) плавание в полной координации. 

На этапе совершенствования техники плавания ведущее значение приобретает метод целостного выполнения техники. 

Прикладное плавание

«Водное поло» - у юношей

У девушек элементы аквааэробики. 

В содержание примерной программы и программы к завершённой линии учебников по физической культуре (плавание) для 10 – 11 х внесены следующие дополнения и изменения, общий объём которых не превышает 15%: Это позволило включить в содержание рабочей программы по физической культуре (плавание)  для 10-11 классов более глубоко и основательно рассмотреть вопросы теории, увеличить количество творческих и проектных работ, выделить учебное время на реализацию регионального компонента.

Тематический план 
	№
	Основные разделы
	Количество часов

	
	
	10 класс
	11 класс

	1
	Основы знаний: 

- правила поведения в бассейне, меры безопасности,

- гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний, 

- влияние физических упражнений на организм человека, 
- знания по истории плавания и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепления мира и дружбы между народами.
	3
	3

	2
	Кроль на спине.

Старты и повороты в кроле на спине.

Контрольный норматив на спине

Кроль на груди.

Старты и повороты в кроле на груди.

Контрольный норматив на груди.

Брасс.

Плавание на развитие выносливости.

Водное поло(юноши), Аквааэробика (девушки).

Прикладное плавание
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	Итого:
	34
	34

	1 полугодие
	16
	16

	2 полугодие
	18
	18
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