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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Плавання» є складовою навчальної програми з фізичної культури для 5-9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. 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. 

Зміст модуля відповідає головним завданням програми та спрямований на формування в учнів знань щодо ефективного використання плавальних вправ для зміцнення здоров’я учнів, удосконалення функціональних можливостей організму, набуття знань з предмету, виховання інтересу до занять плаванням.

Варіативний модуль «Плавання» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів.  

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, спеціальна фізична підготовка плавця, технічна та техніко-тактична підготовка, ігри та розваги на воді.  
Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу. В орієнтовних навчальних нормативах оцінюється виконання плавальних вправ (техніка, відстань, пропливання  дистанції з урахуванням часу).  
Після того, як учні добре освоять техніку плавання кролем на грудях і кролем на спині, переходять до освоєння брасу. Недоцільно на початку в одному занятті поєднувати елементи кроля і брасу, це може привести до прояву негативного переносу (приклад – робота ніг кролем і брасом).

Навчання плаванню має сприяти формуванню стійкого інтересу до предмета фізична культура, розвитку відповідних умінь та навичок, орієнтації учнів на обрання в подальшому спортивного профілю навчання в 10–12 класах.

1 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Історія розвитку плавання.

Правила гігієни та санітарії під час занять плаванням.

Техніка плавання кролем на грудях та  кролем на спині.
Безпека життєдіяльності та правила поведінки на воді, басейні.

 
	Учень, учениця:

пояснює  значення правил гігієни та санітарії під час занять  плаванням;

характеризує історію розвитку плавання; 

володіє знаннями про техніку плавання кролем на грудях та  кролем на спині;

дотримується правил:  гігієни та санітарії, техніки безпеки під час уроків плавання.

	Спеціальна фізична підготовка

	На суші:  загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи, вправи на гнучкість. Імітаційні вправи з плавання. 


	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба), вправи для розвитку гнучкості, стрибкові вправи,  згинання та розгинання рук у положенні лежачи, імітаційні вправи (рухи руками, ногами як при плаванні кролем на грудях,  кролем на спині, брасом і  батерфляєм у поєднанні із диханням).

	Технічна підготовка

	У воді: вправи для освоєння з водним середовищем. 

Елементарні плавальні рухи. 

Техніка рухів ніг та рук кролем на грудях та кролем на спині. 

Узгодження рухів кролем на спині та кролем на грудях. 

Техніка плавання кролем на грудях та кролем на спині в координації. 

Техніка простих стрибків у воду. Техніка простих поворотів у плаванні кролем на грудях та кролем на спині. 
	володіє технікою виконання вправ;

виконує:  вправи для освоєння з водним середовищем: ходьбу, стрибки, пересування, присідання,  відкривання очей у воді, «медузу», «зірочку», затримку дихання та ковзання, елементарні плавальні рухи; 

рухи ногами кролем на грудях та кролем на спині (на місці з опорою на бортик, у русі,  у поєднанні з ковзанням та диханням, ковзання на грудях , спині); 

рухи руками кролем на грудях та кролем на спині (на місці, у русі, у поєднанні з ходьбою по дну, рухи рук правої, лівої, по черзі, у поєднанні з ковзанням та диханням) та в повній координації; прості повороти кролем на грудях «маятник» та кролем на спині; стрибки у воду (ногами вниз; спади головою вниз із різних вихідних положень і т.п.).

здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання


	2 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Оздоровчий вплив плавання на організм людини.

Правила поведінки під час занять плаванням у басейнах та на водоймах.

Техніка плавання  брасом.

Техніка виконання стартів і поворотів.
	Учень, учениця:

пояснює  значення дотримання правил поведінки під час занять плаванням у басейнах та на водоймах;

характеризує оздоровчий вплив плавання на організм людини; 

володіє знаннями про техніку плавання брасом та виконання стартів і поворотів;

 

	Спеціальна фізична підготовка

	На суші:  загальнорозвивальні вправи, стрибкові вправи, вправи на координацію рухів; силові вправи, вправи на гнучкість. Імітаційні вправи з плавання. 

 
	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба), вправи для розвитку гнучкості, стрибкові вправи,  згинання та розгинання рук у положенні лежачи, імітаційні вправи з плавання (рухи руками, ногами і тулубом як при плаванні кролем на грудях,  кролем на спині, брасом і  батерфляєм у поєднанні із диханням); групування, перекиди, що імітують елементи техніки швидкісних поворотів на грудях і на спині.

	Технічна  підготовка

	У воді: ковзання на грудях та спині, видихи в воду, занурення. Вправи для засвоєння техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині. Техніка рухів ніг та рук при плаванні брасом. Узгодження рухів у плаванні брасом. Подальше вивчення техніки плавання брасом в координації. 

Удосконалення техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині. 

Техніка стартового стрибка при плаванні кролем на грудях.  
	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: ковзання на грудях та спині, вправи для засвоєння техніки плавання кролем на грудях та кролем на спині (ковзання з допомогою ніг на грудях та на спині, з диханням, у повній координації); рухи ніг при плаванні брасом (імітаційні вправи у воді на місці з опорою о бортик, ковзання на грудях з рухами ногами брасом, плавання брасом на ногах з піднятою головою, з затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, у  поєднанні з ковзанням та диханням); рухи рук при плаванні брасом (імітаційні вправи у воді, на місці, ходьба по дну з рухами руками брасом, ковзання на грудях з рухами руками брасом, з затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, плавання – руки брас, ноги – кролем в поєднанні з диханням); узгодження рухів рук та ніг при плаванні брасом; 

стартовий стрибок;   
дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання

	3 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Олімпійські досягнення українських плавців.

Самоконтроль на заняттях з плавання.

Техніка плавання батерфляєм.

Техніка виконання стартів і поворотів.
	Учень, учениця:

пояснює  значення самоконтролю на заняттях плаванням;

характеризує олімпійські досягнення українських плавців; 

володіє знаннями про техніку плавання батерфляєм та виконання стартів і поворотів;

 

	Спеціальна фізична підготовка

	На суші: вправи на рівновагу, гімнастичні вправи, силові та стрибкові вправи, імітаційні вправи плавця.  


	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: вправи на рівновагу, гімнастичні вправи (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба); вправи для розвитку гнучкості, згинання та розгинання рук у положенні лежачи, стрибкові вправи (присідання з наступним вистрибуванням вгору; вистрибування вгору з плеском руками з положення присід тощо),  різні  поєднання стрибків, присідань та ходьби,  імітаційні вправи з плавання. 

	Технічна підготовка

	У воді: вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях,  кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Техніка рухів ніг та рук у плаванні батерфляєм. Узгодження рухів у плаванні  батерфляєм. 

Техніка повороту при плаванні кролем на грудях. 

Техніка старту і повороту в плаванні  брасом та кролем на спині. 

Подальше вивчення техніки  плавання в координації: кролем на грудях, кролем на спині,  брасом. Ігри та розваги на воді.  
	володіє технікою виконання вправ; 

здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

виконує: 

вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях,  кролем на спині, брасом та батерфляєм;

рухи ніг у плаванні батерфляєм (ковзання на грудях, на спині та на боці з рухами ногами батерфляєм, плавання  батерфляєм на ногах із затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, у  поєднанні з ковзанням та диханням); рухи рук у плаванні  батерфляєм (імітаційні вправи у воді: на місці, ходьба по дну з рухами руками  батерфляєм, ковзання на грудях з рухами руками батерфляєм, із затримкою дихання, з виконанням видиху у воду, плавання – руки батерфляєм, ноги – кролем в поєднанні з диханням);  поворот «сальто» при плаванні кролем на грудях; старт і поворот в плаванні  брасом та кролем на спині; узгодження рухів у плаванні  батерфляєм; 

бере участь у іграх та розвагах на воді;

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання

	4 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Правила загартування холодовими та тепловими процедурами.

Спортивний режим і харчування плавця.

Олімпійські дистанції, правила проведення змагань з плавання.

Основні поняття суддівства.
	Учень, учениця:

пояснює  правила загартування холодовими та тепловими процедурами;

характеризує основні поняття суддівства; 

володіє знаннями про: спортивний режим і харчування плавця, олімпійські дистанції та правила проведення змагань з плавання;

 

	Спеціальна фізична підготовка

	На суші: комплекси гімнастичних вправ, вправи для розвитку сили, стрибкові вправи; імітаційні вправи з плавання. 


	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ, вправи для розвитку сили (вправи амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба та  з амортизаторами, гантелями (1 – 3 кг), з використанням власної ваги – підтягування тулуба до ніг, ніг до грудей, утримання кінцівок у положенні, що вимагає граничного прояву гнучкості), згинання та розгинання рук у положенні лежачи; стрибкові вправи: присідання з наступним вистрибуванням вгору; вистрибування вгору з плеском руками із положення „присід” тощо,  імітаційні вправи з плавання.

	Технічна підготовка

	У воді: 

Вправи для удосконалення техніки плавання вивченими способами: кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Вправи для узгодження рухів руками, ногами з диханням.

Техніка старту і повороту в плаванні батерфляєм. стартові стрибки, повороти тощо. 

Ігри та розваги на воді. 

 
	володіє технікою виконання вправ; 

здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів плавання;

виконує: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з диханням; вправи для освоєння техніки плавання вивченими способами: кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм (плавання по елементам та у повній координації); старт і поворот в плаванні батерфляєм; стартові стрибки, повороти тощо;

бере участь у іграх та розвагах на воді (водне поло тощо);

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання

	5 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Профілактика травматизму та захворювань при заняттях плаванням. 

Перша допомога при нещасних випадках на воді.
	Учень, учениця:

називає основні засоби профілактики травматизму та захворювань при заняттях плаванням;
володіє знаннями про першу допомогу при нещасних випадках на воді;

наводить приклади профілактики травматизму та захворювань при заняттях плаванням;
дотримується правил:  техніки безпеки під час уроків плаванням.

	Спеціальна фізична підготовка

	На суші: 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.

Ігри для розвитку фізичних якостей.


	володіє технікою виконання вправ; 

виконує: 

на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, ніг, тулуба),  вправи в парах; вправи для розвитку сили: з обтяженнями (набивні м’ячі, гантелі – вага 1-3 кг для різних груп м’язів), з амортизаторами, гантелями (3-6 кг), з використанням власної ваги – підтягування тулуба до ніг, ніг до грудей, утримання кінцівок у положенні, що вимагає граничного прояву гнучкості, згинання та розгинання рук у положенні лежачи; зі скакалкою, вправи для розвитку гнучкості (махи руками - паралельні, навхрест, поперемінно, махи ногами), вправи з гімнастичною палкою;  
імітаційні рухи руками, ногами, як при плаванні кролем на грудях, на спині, брасом, дельфіном; 

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; 
ігри для розвитку фізичних якостей.

	Техніко-тактична підготовка

	У воді: Вправи для освоєння техніки плавання кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм.

Рівномірне плавання вивченими способами: кролем на грудях, на спині,  брасом по елементах, в координації. Вдосконалення плавання батерфляєм по елементах та в координації. Вивчення прикладного плавання.  Стартові стрибки, повороти тощо. Ігри та розваги на воді (водне поло тощо).
	володіє технікою виконання вправ, технікою прикладного плавання; 

здійснює і раціонально використовує вивчені технічні прийоми плавання під час подолання дистанцій;

виконує: 

плавання вивченими способами: кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм по елементах та в повній координації; повороти та старти в плаванні кролем на грудях, кролем на спині, брасом та батерфляєм;  плавання на боку, стартові стрибки з пропливанням 10-15 метрів способом кроль на грудях, кроль на спині; повороти при плаванні вивченими способами; 

 бере участь у іграх та розвагах на воді (водне поло тощо);

дотримується правил безпеки життєдіяльності на уроках плавання


Орієнтовні навчальні нормативи

	Рік навчання
	Контрольні навчальні нормативи
	Рівні навчальних нормативів

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік 

навчання


	Ковзання на грудях
	хл
	великий кут атаки тулуба
(«плавання стоячи»)
	голова сильно занурена у воду
	руки та ноги недостатньо витягнуті
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Ковзання на спині
	хл

д
	штовхання однією ногою, ковзання «сидячи»
	недостатнє витягування тіла, рук, ніг
	неправильне положення голови (занадто закинута)
	помилки відсутні



	
	Ковзання на грудях з роботою ніг , м
	хл
	10м
	15м
	20м
	25м



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Ковзання на спині з роботою ніг , м
	хл
	10м
	15м
	20м
	25м



	
	
	д
	
	
	
	

	2 рік 

навчання


	Плавання способом кроль на грудях в координації


	хл
	під час вдиху лежить не на грудях, а на боці
	під час вдиху голова не поверта-ється, а підніма-ється
	скорочений гребок
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Плавання способом кроль на спині в координації


	хл
	невідповідність рухів руками відносно рухів ногами
	скорочений гребок
	«вбивання» руки у воду
	помилки відсутні

	
	
	д
	
	
	
	

	
	Ковзання брасом з роботою ніг , м
	хл
	10м
	15м
	20м
	25м



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Поворот «маятник»
	хл

д
	зупинка під час виконання повороту, відштовхування однією ногою
	ковзання з піднятою головою, слабке відштовхування
	«підбирання» зручної руки
	помилки відсутні



	
	Стартовий стрибок  
	хл
	 вхід у воду із зігнутими ногами
	розведення рук або ніг у сторони, вгору або вниз під час польоту
	під час входу у воду голова не знаходиться між руками
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	3 рік навчання
	Плавання способом брас в координації


	хл
	тулуб розташова-ний під великим кутом (атаки), під час паузи ноги тонуть
	підтягування і відштовхування виконуються з однаковою швидкістю
	гребок не виконується за лінією плечей
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Пірнання з роботою ніг способом дельфін, м
	хл
	0 

(не виконує занурення)
	5
	10
	15



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Плавання 25м кролем на грудях , або на спині, без урахування часу, м
	хл
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	
	д
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	Старт із води  
	хл
	не достатньо зігнуті руки під час виконання команди „увага”
	не достатня потужність виконання відштовхування від бортику, плавець падає у воду, не встигаючи розігнутися
	глибокий вхід у воду після старту
	помилки відсутні

	
	
	д
	
	
	
	

	4 рік навчання
	Плавання 25м кролем на спині, хв
	хл
	1.05
	1.00
	0.55
	 0.50 і менше

	
	
	д
	1.10
	1.05
	1.00
	0.55 і менше

	
	Плавання способом дельфін  


	хл
	під час гребка руками голова й плечі піднімаються високо над поверхнею води
	запізнення рухів ногами в основній частині гребка
	слабке пронесення, руки торкаються води, немає високого положення ліктів
	помилки відсутні

	
	
	д
	
	
	
	

	
	Плавання 25м кролем на грудях, хв
	хл
	1.00
	0,55,0
	0.50,0
	0,45 і менше

	
	
	д
	1.05,0
	1.00
	0,55
	0,50 і менше

	5 рік навчання
	Плавання 25м дельфін, хв

	хл
	1.15
	1.10
	1.05
	1.00 і менше

	
	
	д
	1.25
	1.20
	1.15
	1.10 і менше

	
	Плавання 25м брасом, хв
	хл
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	
	д
	12,5
	15
	20
	25 і більше

	
	Плавання 50м кролем на грудях, хв
	хл
	1.35
	1.30
	1.25
	1.20 і менше

	
	
	д
	1.45
	1.40
	1.35
	1.30 і менше

	
	 Плавання 50м кролем на спині, хв
	хл
	1.55
	1.50
	1.45
	1.40 і менше

	
	
	д
	2.00
	1.55
	1.50
	1.45 і менше


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 дошки різного розміру – 25-30 шт.;

- лопатки, ласти – 25-30 шт.;

- гнучкі палки («нудлс») – 25-30 шт.

