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Рецензия
на рабочую программу спортивной секции «Плавание» 

Программа по плаванию, предназначена для обучающихся общей физической подготовки. Общий объем программы составляет 720 часов, 9 часов в неделю. 
Структура программы соответствует требованиям и состоит из пояснительной записки, содержания и тематического планирования по годам обучения, требований к уровню подготовки, контрольно-переводных испытаний, медицинского контроля, списка литературы.
 		В пояснительной записке раскрыта актуальность, описаны цели и задачи, принципы построения занятий по данной программе, планируемые результаты.
Рабочая программа по настольному теннису предназначена для спортивно-оздоровительного этапа 1-го года обучения.
        Рабочая программа составлена на основе типовой образовательной программы по настольному теннису для детско-юношеских спортивных школ, относящейся  к спортивно-оздоровительному этапу.
Программа направлена на формирование общих компетенций, основных физических качеств, помогает приобретать навыки межличностного общения, формирует социально коммуникативные навыки, что необходимо для подготовки специалиста.
Содержание программы представлено разделами: «Теоретическая подготовка», «Общая физическая подготовка», «Специально физическая подготовка», «Плавательная подготовка», «Соревнования. Контрольные испытания». 
Контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.
Программа по настольному теннису  соответствует требованиям, предъявляемым к документам данного вида, может быть реализована для внеурочной деятельности на I-II курсах учреждений профессионального образования в рамках реализации ФГОС.



Председатель
методического совета                                                             Е.В. Боровкова                               




Пояснительная   записка

Организация образовательного процесса в области освоения предмета физического воспитания характеризуется объединением в единую структуру уроков по физическому воспитанию, физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, занятий в спортивных секциях и кружках.
Плавание является жизненно необходимым навыком, интересным и полезным для здоровья видом спорта.
Занятие плаванием является прекрасным средством закаливания и повышения стойкости организма к воздействию низких температур, простудным заболеванием и другим изменениям внешней среды, а так же содействует развитию сердечно-сосудистой и дыхательной системы.
Плавание спортивными способами гармонически развивает все группы мышц.
Систематические занятия плаванием развивают такие ценные качества как: выносливость, силу, быстроту, подвижность в суставах, координацию движений.
Упражнения выполняемые на суше, и в воде укрепляют не только мышцы рук и ног, но и мышцы туловища, что особенно важно для формирования правильной осанки.
Регулярные занятия плаванием позволяют решать основные задачи:
  -укрепление здоровья  занимающихся 
  -формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям спортом.
  -совершенствование спортивных и прикладных способов плавания.
В процессе занятий решаются воспитательные задачи:
   -сознательного отношения к занятиям спортом.
   -трудолюбия
   -дисциплинированности
   -чувства коллективизма
В секцию плавания принимаются юноши и девушки всех курсов обучения в АПТ, умеющие держатся на воде, и желающие научится плавать спортивными способами плавания, и допущенные врачом.
Данная программа разработана для студентов начального и среднего профессионального образования на основе учебной программы детско- юношеских спортивных школ.










 






















Тематический план
 

	№ п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	1.
	Теоретическая подготовка
	20

	2.
	Общая физическая подготовка
	140

	
	- О.Р.У
	

	
	-развитие силы
	

	
	-развитие выносливости
	

	
	-развитие скорости
	

	
	-подвижные игры, эстафеты
	

	3.
	Специально физическая подготовка
	160

	
	-имитационные упр.
	

	
	-упражнения на гибкость и подвижность суставов
	

	
	-спец. упр. на тренажерах
	

	4.
	Плавательная подготовка
	400

	
	-изучение и совершенствование спортивных способов плавания
	

	
	-кроль на груди
	

	
	-кроль на спине
	

	
	-брас
	

	
	-баттерфляй
	

	
	-комплексное плавание
	

	
	-старты, повороты, игры
	

	5.
	Соревнования. Контрольные испытания
	По календарю

	
	-проведение соревнований
	

	
	-принятие контрольных нормативов
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	
720

















Содержание программы

Теоретическая подготовка
1.Физическая культура и спорт в России
-физкультура и спорт, как часть физического воспитания подрастающего поколения.
- личное и общественное значение занятий сортом.
- связь занятий плаванием с З.О.Ж
2.Врачебный контроль и самоконтроль.
-значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях плаванием.
-объективные и субъективные данные самоконтроля  (масса, рост, пульс, спирометрия,  самочувствие, сон, аппетит, работоспособность и др.)
-понятие об утомлении.
-дневник самоконтроля, ведение дневника.
3.Строение и функции строения человека.
-сведения об организме человека
-опорно-двигательный аппарат - кости, связки, мышцы, их взаимодействие.
-сердце и сосуды, сведения о кровообращении, значение крови и лимфы.
-дыхание и газообмен в легких
-центральная нервная система.
-оздоровительное значение плавания, влияние регулярных занятий на нервную, мышечную и сердечно сосудистую системы
4.Предупреждение травм и несчастных случаев на занятиях плаванием.
-дисциплина на занятиях; регулярные медицинские осмотры; меры предупреждающие чрезмерное охлаждение.
-проверка наличия и исправности инвентаря и оборудования.
-оказание первой помощи при порезе, ушибе, вывихе, солнечном и тепловом ударе.
5.Приклодное плавание и его значение.
-плавание  в одежде, транспортировка груза, доставание со дна мелких предметов на глубине до 3 метров.
-плавание в ластах, маске с дыхательной трубкой.
-приемы освобождения от захвата и транспортировка пострадавшего в воде.

Общая физическая подготовка пловцов                      
1.Упражнения для развития силы мышц плечевого пояса и рук:
-упр. с гантелями, набивными мячами, подтягивание на перекладине, брусьях разной высоты; сгибание и разгибание рук в упоре; упражнения с резиновыми амортизаторами; метание малого мяча в цель и на дальность отскока.
2.Упражнения для развития силы мышц туловища и шеи: из различных исходных положений вращения, наклоны, повороты головы; наклоны туловища; круговые вращения таза; выполнение «угла» в висе и упоре; переноска груза.
3.Упражнения для развития силы мышц ног: приседания на одной и обеих ногах; прыжки вверх с места; прыжки в высоту и длину с разбега; различные выпады; бег на короткие и средние дистанции; кросс.
4.Упражнения для развития подвижности в суставах:  круговые  движения  рук  вперед, назад;  махи ногами  вперед, назад, в стороны; упражнения с гимнастической  палкой; повороты корпуса;  наклоны;  вращения «шпагат»  и  «мост». Различные имитационные упражнения на суше и в воде, гимнастические и акробатические упражнения. Упражнения, выполняемые в парах, с сопротивлением, и отягощением.
5.Подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Специальная физическая подготовка
1.Общая физическая подготовка на суше. Строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба на носках, пятках, внешней и внутреннем своде стопы, в полуприседе, приседе, выпадами и др. Бег с изменением направления, семенящий, бег с забрасыванием голени назад, с ускорением, с преодолением различных препятствий. Семенящий бег с переходом в ускорение, старт из различных положений, повторный бег на 30 м (3-6 раз), бег на дистанцию 60 м. на результат, кросс 1000-1500 м. без учета времени. Прыжки на месте и в движении со скакалкой. Прыжки в длину и высоту с разбега. Метание малых мячей на дальность. 
2.Общеразвивающие упражнения на все группы мышц без предметов, с набивными мячами, гантелями, на гимнастических снарядах.
3.Акробатические упражнения, подвижные и спортивные игры. 
4.Упражнения для развития силы, подвижности в суставах и выносливости; комплекс специальных физических упражнений пловца на растяжение, на расслабление.
5.Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники изучения способов плавания,  стартов и поворотов. Упражнение с резиновыми  амортизаторами.

Плавательная подготовка
1.Упражнения для совершенствования спортивных способов плавания кроль на груди и спине, брасс, дельфин.
2.Упражнения для совершенствования стартов и скоростных поворотов.
3.Плавание с помощью одних ног с доской и без доски, с помощью одних рук, с полной координацией движения в заданном тепе на различных отрезках и дистанциях.
4.Повороты на груди и спине (совершенствование), скоростной поворот, отталкивание и проплывание с максимальной скоростью отрезков 8-10 м.
5.Стартовый прыжок (совершенствование): индивидуальный выбор положения ног, рук, корпуса при выполнении стартовых команд; вход в воду и проплывание с максимальной скоростью отрезка 8-10 м. 
6.Проплывание небольших отрезков с максимальной скоростью различными способами; проплывание дистанции  25, 50, 100, 200, 400, 800 м. с  различными интервалами отдыха, с многократными повторениям повторением, с переменной скоростью с максимальной скоростью.


Выполнение контрольных упражнений и нормативов
  -Уметь свободно проплыть дистанцию 50 м. и показать правильную технику всех изученных способов плавания.
Уметь показать технику плавания способом дельфин на дистанции 25 м.
Выполнить норматив по плаванию 1 юношеский разряд.

Контрольные нормативы юноши.

	Виды
	Время
	

	
	1 юношеский
	2 юношеский

	Кроль на груди
	
	

	50м.
	0.36,0
	0.46,5

	100м.
	1.24,5
	----

	200м.
	3.07,0
	----

	Дельфин
	
	

	50м.
	0.39,0
	0.49,5

	100м.
	1.31,5
	----

	200м.
	3.24,0
	-----

	Кроль на спине
	
	

	50м.
	0.42,5
	0.53,0

	100м.
	1.35,0
	----

	200м.
	3.27,0
	----

	Брасс
	
	

	50м.
	0.46,0
	0.56,5

	100м.
	1.4505
	-----

	200м.
	3.54,0
	-----

	Комплексное плавание
	
	

	100м.
	1.35,0
	-----

	200м.
	3.32,0
	-----

	400м.
	7.31,0
	------














Контрольные нормативы девушки

	Виды
	Время
	

	
	1 юношеский
	2 юношеский

	Кроль на груди
	
	

	50м.
	0.40,5
	0.51,0

	100м.
	1.34,5
	-----

	200м.
	3.28,0
	-----

	Дельфин
	
	

	50м.
	0.44,5
	0.55,0

	100м.
	1.43,5
	------

	200м.
	3.48,0
	------

	Кроль на спине
	
	

	50м.
	0.48,0
	0.58,0

	100м.
	1.46,5
	-----

	200м.
	3.53,0
	-----

	Брасс
	
	

	50м.
	0.52,5
	1.03,0

	100м.
	2.07,5
	-----

	200м.
	4.19,0
	-----

	Комплексное плавание
	
	

	100м.
	1.47,0
	-------

	200м
	3.56,0
	-------

	400м.
	8.20,0
	--------
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