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1.Пояснительная записка 
Одно из основных направлений работы образовательной деятельности ДО является физкультурно-оздоровительное, ориентированное на эффективное физическое развитие и укрепление здоровья ребёнка. В процессе решения этой задачи особое внимание уделяется усилению образовательного потенциала физической культуры через использование альтернативных методов и приёмов, дополняющих и обогащающих традиционные формы детской деятельности в условиях образовательного учреждения. Одна из них – это занятия плаванием. 
1.1Актуальность 
Актуальность – выбранной темы заключается в том, что купание, игры на воде, плавание благоприятны для всестороннего физического развития ребенка. Работоспособность мышц у дошкольников невелика, они довольно быстро утомляются при статических нагрузках. Детям более свойственна динамика. Во время плавания чередуются напряжение и расслабление разных мышц, что увеличивает их работоспособность и силу. В воде уменьшается статическое напряжение тела, снижается нагрузка на еще не окрепший и податливый детский позвоночник, который в этом случае правильно формируется, вырабатывается хорошая осанка. В то же время активное движение ног в воде в безопорном положении укрепляет стопы ребенка и предупреждает развитие плоскостопия. Систематические занятия плаванием ведут к совершенствованию органов кровообращения и дыхания. Это происходит благодаря ритмичной работе мышц, необходимости преодолевать сопротивление воды. Улучшается сердечная деятельность, подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких. Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского организма. Одновременно с обучением плаванию детям прививаются умения и навыки самообслуживания, что очень важно для всестороннего развития. Плавание благоприятно влияет не только на физическое развитие ребенка, но и на формирование его личности. Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые боятся входить в воду, боятся глубины. Психологами установлено, что главная опасность на воде – не действия в ней, а чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые шаги обучению плаванию направлены на то, чтобы помочь ребенку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство. Занятия плаванием развивают такие черты личности, как целеустремленность, настойчивость, самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность, умение действовать в коллективе, проявлять самостоятельность. 
1.2 Особенности психофизического развития детей. 
Программа ориентирована на возрастные особенности каждого этапа дошкольного детства, однако не имеет жесткой привязки к возрасту. 
Особенности психофизического развития детей 3-5 лет. 
Пятый год жизни ребенка характеризуется дисбалансом в развитии дыхательного аппарата. Дыхательные пути сравнительно узки , что вызывает преобладание брюшного типа дыхания, при котором главной дыхательной мышцей является диафрагма. Сердечно – сосудистая система, при условии соблюдения адекватных нагрузок, сравнительно лучше приспособлена к потребностям растущего организма, чем дыхательная. 
К пяти годам заметно увеличивается масса мускулатуры, особенно резко нарастает мускулатура нижних конечностей, возрастает сила и работоспособность мышц. 
У пятилетнего ребенка происходят существенные перестройки в работе нервной системы главным образом ее высшего отдела – головного мозга, который примерно к этому возрасту приближается по размеру и массе к головному мозгу взрослого. 
На пятом году жизни движения ребенка становятся более уверенными и координированными. Внимание приобретает все более устойчивый характер, совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятие, развивается целенаправленное запоминание. 
Дети уже способны различать разные виды движений, выделять их элементы. У них появляется интерес к результатам движения, потребность выполнять его в соответствии с образцом. Все это позволяет педагогу приступить к обучению технике выполнения основных движений, отработки их качества. 
Особенности психофизического развития детей 5-6 лет. 
Шестой год жизни ребенка характеризуется замедлением скорости роста тела. Тело растет неравномерно - длина ног и верхней части тела растет медленно, а скорость роста длины рук и диаметра тела увеличивается. Позвоночный столб ребенка шестого года жизни чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. 
Развитие ЦНС характеризуется ускоренным формированием ряда морфофизиологических признаков. Бурно развиваются лобные доли мозга. Благодаря этому возрастает осознанность освоения детьми шестого года жизни более сложных основных движений. Это позволяет повысить требования к качеству их выполнения, больше внимания уделять развитию физических и морально-волевых качеств. 
Особенности психофизического развития детей 6-7 лет. 
Седьмой год жизни ребенка характеризуется продолжением активного формирования осанки и свода стопы. Так, как костная ткань богата органическими элементами, то скелет старших дошкольников все еще эластичен и подвижен деформации. 
Это может стать причиной травм, не только конечностей, но и позвоночника. К семи годам у ребенка хорошо развиты мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы. Сила мышц кисти рук увеличивается до 13-15кг к 7 годам. Сила мышц туловища (становая сила) к 7 годам увеличивается почти в 2 раза: с 15-17кг.(в3-4 года) до 32-34 кг. 
К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий в минуту- в среднем 25. Максимальная вентиляция легких к шести годам примерно 42 дц3 воздуха в минуту. При гимнастических упражнениях она увеличивается в 2-7 раз, а при беге-еще больше. По данным специалистов, легочная ткань имеет большое количество лимфатических сосудов, и респираторных бронхиол, поэтому для детей 6-7 лет характерны болезни, связаны с воспалительными процессами в легких. 
Исследования по определению общей выносливости у дошкольников ( на примере беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечно- сосудистой и дыхательной систем у детей достаточно высоки. 
Динамика нервной системы облегчает освоение детьми движений, физических упражнений, так как двигательные стереотипы не только намного легче формируются, но и возможна их модификация, то есть улучшение качества двигательной деятельности дошкольников. 
На седьмом году жизни движения ребенка становятся более координированными и точными. Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а так же от массы тела и площади опоры. С возрастом ребенка показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 
В двигательной деятельности формируются навыки самоорганизации, взаимоконтроля. Дети проявляют волевые усилия при выполнении заданий, для них важен результат. Появляется возможность на основе закладывающейся произвольности сформировать у детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать самостоятельность, инициативу в освоении новых видов движений. 
1.3 Методические указания 
Физкультурно-оздоровительный кружок является одной из форм по оздоровлению и укреплению детского организма, гармоничного психофизического развития. 
Программа «Система обучения плаванию для детей дошкольного возраста» по плаванию адаптирована к условиям ГБОУ ШКОЛЫ 199, рассчитана на 3 года обучения для детей среднего и старшего дошкольного возраста. 
Занятия проводятся по подгруппам (до 10 человек) во вторую половину дня, продолжительностью 20-30 минут. Структура занятий традиционная и состоит из вводной, основной, заключительной частей. Занятия проводятся с октября по май месяц. Количество занятий: в неделю – 2 раза; в месяц – 8; в год – 72;их количество в год может варьироваться в зависимости от праздничных и карантинных дней. 
Обязательно проводится табелирование детей. Перед каждым занятием медицинская сестра бассейна осматривает детей и ведёт контроль за самочувствием каждого ребёнка. 
1.4 Основная цель программы 
Способствовать оздоровлению детей посредством создания хорошего настроения, приятных эмоций на занятиях по плаванию; вызывать у детей желание качественно выполнять задания, используя плавательные навыки. 

1.5 Основные задачи программы: 
Оздоровительные: 
-Укрепить здоровье детей, содействовать их гармоничному психофизическому развитию; 
-Содействовать расширению адаптивных возможностей детского организма; 
-Совершенствовать опорно-двигательный аппарат, формирование правильной осанки, повышение работоспособности организма. 
Образовательные: 
Формировать теоретические и практические основы освоения водного пространства; 
Учить плавательным навыкам и умениям. 
Развивающие: 
-Расширять спектр двигательных умений и навыков в воде; 
-Развивать творческое самовыражение в игровых действиях в воде. 
Воспитательные:
Воспитывать нравственно- волевые качества, настойчивость, смелость, выдержку, силу воли; 
Формировать устойчивый интерес к занятиям по плаванию, обеспечить, эмоциональное благополучие при выполнении упражнений в водной среде. 
1.6 Программа опирается на общепедагогические принципы: 
систематичности - занятия проводятся в определённой системе, регулярные занятия несравненно больший эффект, чем эпизодические; 
доступности, сознательности – формирование устойчивого интереса детей, как к процессу обучения, так и к конкретной задаче на каждом занятии; 
наглядности – создание у детей полного представления о разучиваемых движениях и способствование лучшему их усвоению; 
комплексности и интегрированности – решение оздоровительных задач в системе всего учебно-воспитательного процесса; 
личностной ориентации – учёт разноуровневого развития и состояния здоровья каждого воспитанника, умение адаптировать содержание к категориям разного возраста; 
сопровождения – систематическое наблюдение за развитием ребёнка и оказание ему своевременной помощи в случаях опережения и отставания в развитии. 
Содержание материала каждого занятия направлено на решение нескольких задач, которые взаимосвязаны и взаимообусловливают друг друга, объединяясь в одну общую. Содержание занятий строится в порядке возрастающей трудности, постепенного увеличения нагрузки, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей детей: занятия первой и третьей недели – обучающие, второй и четвёртой недели – в игровой форме. При повторении упражнений, использовать задания одного типа, но разного содержания. Упражнения должны опережать имеющийся у детей в данный момент уровень умений и навыков, хотя индивидуальные данные каждого ребёнка могут внести свои коррективы. 
1.7 Формы методы работы:
В процессе занятий используются различные формы организации детей: 
-групповые; 
-командные; 
-индивидуальные. 
Рекомендуются такие формы занятий в кружке: 
-учебно-тренирующие;
-сюжетные;
-игровые;
-контрольно-учетные;
-в форме бесед (об истории плавания)
-занятия с участием родителей; 
-спортивные досуги, развлечения. 

Итогом реализации программы являются: 
(диагностика показателей двигательной подготовленности детей: Программа курсва рассчитана на 3 года обучения – по 72 часа в год. 
Учебный материал распределяется на теоретические и практические занятия. Теоретические - 6 часов
Практические - 66 часа 
1.8 Ожидаемые результаты: 
· (Укрепление здоровья детей, снижение заболеваемости; 
· (Расширение адаптивных возможностей детского организма; 
· (Повышение показателей физического развития детей; 
· (Расширение спектра двигательных умений и навыков в воде; 
· (Развитие творческого потенциала и личностного роста ребёнка. 
· (Развитие эмоционального и двигательного раскрепощения в воде, 
проявления чувства радости и удовольствия от движения; 
· (Формирование нравственно-волевых качеств. 
Способы определения результативности: 
(для оценки освоения плавательных умений и навыков разработана диагностическая карта с контрольными упражнениями, в которой фиксируются результаты обследования. 
1.9. Для реализации программы необходимы:
· (учебно-тематический план 
· (перспективный план 
· (конспекты занятий 
· (диагностическая карта 
· (комплексы упражнений на укрепление мышечного корсета (на суше) 
· (комплексы упражнений на формирование навыка правильной осанки 
· (упражнения на расслабление и образно-игровые. (
2. Учебный план 
2.1.Учебно-тематический план первый год обучения 
	No 
	Тема занятия 
	Количество часов 

	
	
	Теоретические 
	Практические 

	1 
	Ознакомление с правилами поведения в бассейне. Т Б. 
	1 
	

	2 
	Краткий обзор развития плавания. 
	1
	

	3 
	Краткие сведения о строении и функциях организма.
Влияние плавания на организм занимающихся.. 
	1
	

	4 
	Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
	1
	

	5 
	Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
	1
	

	6 
	Оборудование и инвентарь. 
	1
	

	7 
	Общая физическая подготовка. 
	
	4

	8 
	Специальная физическая подготовка. 
	
	8 

	9 
	Продолжать учить детей погружаться в воду и ориентироваться в ней 
	
	6 

	10 
	Формировать навык горизонтального положения тела в воде. 
	
	6 

	11 
	Продолжать учить плавать облегченными способами. 
	
	8 

	12 
	Учить плавать при помощи попеременных движений прямыми ногами способом кроль на груди и спине. 
	
	 10

	0
	Разнообразные способы передвижения по дну в согласовании с дыханием, движениями рук, погружения в воду с открыванием глаз под водой и доставанием предметов, выдохи в воду, лежание, скольжения на груди, спине, плавание при помощи движений ног. 
	
	10

	14 
	Подвижные игры 
	
	12

	15 
	Выполнение контрольных тестов. 
	
	2

	
	Итого: 
	6
	66


2.2.Содержание программы 1-й год обучения. 
Непосредственно образовательная деятельность (теория) 
Тема No1 Ознакомление с правилами поведения в бассейне, техника безопасности. 
Техника безопасности поведения в бассейне, формирование навыков личной гигиены. 
Тема No2 Краткий обзор развития плавания. 
История зарождения плавания. 
ТемаNo3 Краткие сведения о строении и функциях организма. Влияние плавания на организм занимающихся. 
Части тела и внутренние органы человека. 
ТемаNo4 Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно мыться под душем, насухо вытираться, сушить волосы под феном, следить за чистотой принадлежностей для бассейна. 
ТемаNo5 Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
Понятие о спортивной технике. Характеристика техники плавания «кроль», 
ТемаNo6 Оборудование и инвентарь. 
Техническое оснащение и инвентарь, применяемый при занятиях плаванием. 
Непосредственно образовательная деятельность (практика) 
1.Общая физическая подготовка. 
Строевые упражнения: 
Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. Расчет по порядку, на первый- второй. Перестроение в колонну по два, врассыпную. Размыкание и смыкание обычным шагом. Повороты на месте направо, налево кругом на 180 и 360 градусов – переступанием и в прыжке. Перестроение в движении в колонну по два, по три, по четыре. 
Ходьба: 
На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, в полуприседе, в полном приседе, по прямой, спиной вперед, с выпадами, с остановкой, с изменением направления, с ускорением, в различном темпе, змейкой, по диагонали, обычная, спортивная. 
Подскоки: 
На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием вверх, с «выбрасыванием и захлестыванием» голени, на месте , в движении. 
Бег: 
Обычный, змейкой, с изменением направления, с изменением темпа, с ускорением, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, приставным шагом, с выполнением задания по звуковому сигналу. 
Общеразвивающие упражнения: 
В движении на месте, в парах, с предметами. Динамические и статические для развития и укрепления мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища ног. Дыхательный. На растягивание и расслабление. 
2. Специальная физическая подготовка. 
Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну. Упражнения на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, упражнения помогающие овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение по поверхности, движения рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания, упражнения для совершенствования координации движений при определенном способе плавания 
3. Продолжать учить детей погружаться в воду и ориентироваться в ней 
Погружение в воду с открыванием глаз под водой. Выдохи в воды. 
4. Формировать навык горизонтального положения тела в воде. 
Лежание в воде, держась за опору. Лежание на воде без опоры: на груди , на спине. Обучение скольжению на груди, спине в согласовании с ритмичной работой ног способом кроль 
5. Продолжать учить плавать облегченными способами 
Обучение плаванию произвольным способом на задержке дыхания 
6. Учить плавать при помощи попеременных движений прямыми ногами способом кроль на груди и спине 
Дальнейшее обучение движениям рук, как при плавании способом кроль. Дальнейшее разучивание и совершенствование движений ног, как при плавании способом кроль на груди и спине 
7. Разнообразные способы передвижения по дну в согласовании с дыханием, движениями рук, погружения в воду с открыванием глаз под водой и доставанием предметов, выдохи в воду, лежание, скольжения на груди, спине, плавание при помощи движений ног. 
«Торпеда», «Звездочка», «Стрелка», «Поплавок», «Винт», 
8. Подвижные игры 
« Догони меня», «Телефон», «Насос», «Аквалангисты», «Моторная лодка», «Рыбак и рыбки», «Затейники», «Найди клад», « Сомбреро», «Веселые ребята», «Салки», «Море волнуется», «Удочка». 
2.3.Учебно-тематический план второй год обучения
	No 
	Тема занятия 
	Количество часов 

	
	
	Теоретические 
	Практические 

	1 
	Ознакомление с правилами поведения в бассейне. Т Б. 
	1
	

	2 
	Краткий обзор развития плавания. 
	1
	

	3 
	Краткие сведения о строении и функциях организма.
Влияние плавания на организм занимающихся.. 
	1
	

	4 
	Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
	1
	

	5 
	Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
	1
	

	6 
	Оборудование и инвентарь. 
	1
	

	7 
	Общая физическая подготовка. 
	
	4

	8 
	Специальная физическая подготовка. 
	
	8 

	9 
	Продолжать учить скользить на груди, спине с различным положением рук 
	
	6 

	10 
	Учить согласовывать движения ног с дыханием 
	
	6 

	11 
	Изучать движения рук способами кроль на груди, спине, брасс, дельфин. 
	
	8 

	12 
	Учить плавать кролем на груди, спине в полной координации. 
	
	10 

	13 
	Изучать движения ног способом дельфин 
	
	10

	14 
	Подвижные игры 
	
	12

	15 
	Выполнение контрольных тестов. 
	
	2

	
	Итого: 
	6
	66


2.4.Содержание программы 2-й год обучения.
Непосредственно образовательная деятельность (теория)
Тема No1 Ознакомление с правилами поведения в бассейне, техника безопасности. 
Техника безопасности поведения в бассейне, формирование навыков личной гигиены. 
Тема No2 Краткий обзор развития плавания. 
История зарождения плавания. Основные этапы развития плавания в России. Характеристика современных видов входящих в данный вид спорта 
ТемаNo3 Краткие сведения о строении и функциях организма. Влияние плавания на организм занимающихся. 
Части тела и внутренние органы человека. Строение и взаимодействие костной системы, связочного аппарата и мышц. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Влияние занятий плаванием на нервную систему и обмен веществ 
ТемаNo4 Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно мыться под душем, насухо вытираться, сушить волосы под феном, следить за чистотой принадлежностей для бассейна. Оказание первой помощи при травмах и утоплении. 
ТемаNo5 Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
Понятие о спортивной технике. Характеристика техники плавания «кроль», «кроль» на спине. Характеристика и техника выполнения плавания способом «брасс», «дельфин» 
ТемаNo6 Оборудование и инвентарь. 
Техническое оснащение и инвентарь, применяемый при занятиях плаванием. 
Непосредственно образовательная деятельность (практика)
1.Общая физическая подготовка. 
Строевые упражнения: 
Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. Размыкание и смыкание обычным шагом. Повороты на месте, направо, налево кругом на 180 и 360 градусов – переступанием и в прыжке. Перестроение в движении в колонну по два, по три, по четыре. 
Ходьба: 
На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, в полуприсяде, в полном приседе, по прямой, спиной вперед, с выпадами, с остановкой, с изменением направления, с ускорением, в различном темпе, змейкой, по диагонали, обычная, спортивная. 
Подскоки: 
На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием вверх, с «выбрасыванием и захлестыванием» голени, на месте , в движении. 
Бег: 
Обычный, змейкой, с изменением направления, с изменением темпа, с ускорением, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, приставным шагом, с выполнением задания по звуковому сигналу.. 
Общеразвивающие упражнения: 
В движении на месте, в парах, с предметами. Динамические и статические для развития и укрепления мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища ног. Дыхательный. На растягивание и расслабление. 
2. Специальная физическая подготовка. 
Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну. Упражнения на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, упражнения помогающие овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение по поверхности, движения рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания,упражнения для совершенствования координации движений при определенном способе плавания 
3. Продолжать учить скользить на груди, спине с различным положением рук 
Подготовительные упражнения по освоению с водой ( погружение , лежание, скольжение, дыхание) 
4. Учить согласовывать движения ног с дыханием 
Плавание кролем на груди при помощи движений: ног, дыхание произвольное; ног в согласовании с дыханием; движений ног. Плавание кролем на спине при помощи движений ног. 
5. Изучать движения рук способами кроль на груди, спине, брасс, дельфин. 
Плавание кролем на груди при помощи движений: рук при задержанном дыхании; рук в согласовании с дыханием. Плавание кролем на спине при помощи движений рук. Изучение движений рук способом: брасс в согласовании с дыханием; дельфин при задержанном дыхании; дельфин в согласовании с дыханием. 
6. Учить плавать кролем на груди, спине в полной координации. 
Плавание кролем на спине в полной координации, плавание кролем на груди в полной координации. Плавание комбинированным способом: руки брасс, ноги- кроль; руки дельфин, ноги кроль. 
7. Изучать движения ног способом дельфин 
Техника выполнения движений ног способом дельфин. 
8. Подвижные игры и упражнения. 
«Торпеда», «Звездочка», «Стрелка», «Поплавок», «Винт», «Стрелка» - «Звездочка» - «Стрелка». Игры: «Невод», «Рыбак и рыбки», «Затейники», «Караси и карпы», «Веселые ребята», «Салки», «Море волнуется», «Пушбол», «Буксир», разнообразные эстафеты. 
2.5.Учебно-тематический план третий год обучения
	No 
	Тема занятия 
	Количество часов 

	
	
	Теоретические 
	Практические 

	1 
	Ознакомление с правилами поведения в бассейне. Т Б. 
	1
	

	2 
	Краткий обзор развития плавания. 
	1
	

	3 
	Краткие сведения о строении и функциях организма.
Влияние плавания на организм занимающихся.. 
	1
	

	4 
	Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
	1
	

	5 
	Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
	1
	

	6 
	Оборудование и инвентарь. 
	1
	

	7 
	Общая физическая подготовка. 
	
	4

	8 
	Специальная физическая подготовка. 
	
	8 

	9 
	Освоение и совершенствование техники движения ног при плавании способом кроль на груди и спине 
	
	6 

	10 
	Изучение движения ног способом брасс. 
	
	4 

	11 
	Обучать плаванию способам брасс, дельфин в полной координации. 
	
	6 

	12 
	Закреплять и совершенствовать навык плавания при помощи движений рук с дыханием всеми способами. 
	
	8 

	13 
	Закреплять и совершенствовать навык плавания кролем на груди, спине, комбинированным способом в полной координации. 
	
	6 

	14 
	Учить плавать под водой 
	
	6 

	15 
	Учить расслабляться в воде, обучать способам отдыха. 
	
	6 

	16 
	Выполнение контрольных тестов. 
	
	6 

	17 
	Подвижные игры 
	
	6 

	
	Итого: 
	6
	66 


2.6.Содержание программы.
Непосредственно образовательная деятельность (теория)
Тема No1 Ознакомление с правилами поведения в бассейне, техника безопасности. 
Техника безопасности поведения в бассейне, формирование навыков личной гигиены. 
Тема No2 Краткий обзор развития плавания. 
История зарождения плавания. Основные этапы развития плавания в России. Характеристика современных видов входящих в данный вид спорта. 
ТемаNo3 Краткие сведения о строении и функциях организма.Влияние плавания на организм занимающихся. 
Части тела и внутренние органы человека. Строение и взаимодействие костной системы, связочного аппарата и мышц. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Влияние занятий плаванием на нервную систему и обмен веществ. Совершенствование тела человека под действием физических упражнений и непосредственно при занятии плаванием. 
ТемаNo4 Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде. 
Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно мыться под душем, насухо вытираться, сушить волосы под феном, следить за чистотой принадлежностей для бассейна. Оказание первой помощи при травмах и утоплении. 
ТемаNo5 Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
Понятие о спортивной технике. Характеристика техники плавания «кроль», «кроль» на спине. Характеристика и техника выполнения плавания способом «брасс», «дельфин» 
ТемаNo6 Оборудование и инвентарь. 
Длинные и короткие разделительные дорожки, обходные резиновые дорожки, массажные коврики. Техническое оснащение и инвентарь применяемый при занятиях плаванием. 
Непосредственно образовательная деятельность (практика)
1.Общая физическая подготовка. 
Строевые упражнения: 
Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. Расчет по порядку, на первый- второй. Перестроение в колонну по два, врассыпную. Размыкание и смыкание обычным шагом. Повороты на месте направо, налево кругом на 180 и 360 градусов – переступанием и в прыжке. Перестроение в движении в колонну по два, по три, по четыре. 
Ходьба: 
На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, в полуприседе, в полном приседе, по прямой, спиной вперед, с выпадами, с остановкой, с изменением направления, с ускорением, в различном темпе, змейкой, по диагонали, обычная, спортивная. 
Подскоки: 
На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием вверх, с «выбрасыванием и захлестыванием» голени, на месте , в движении. 
Бег: 
Обычный, змейкой, с изменением направления, с изменением темпа, с ускорением, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, приставным шагом, с выполнением задания по звуковому сигналу. 
Общеразвивающие упражнения: 
В движении на месте, в парах, с предметами. Динамические и статические для развития и укрепления мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища ног. Дыхательный. На растягивание и расслабление. 
2. Специальная физическая подготовка. 
Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну. Упражнения на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, упражнения помогающие овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение по поверхности, движения рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания, упражнения для совершенствования координации движений при определенном способе плавания 
3.Освоение и совершенствование техники движения ног при плавании способом кроль на груди и спине. 
Подводящие упражнения (с доской, нарукавниками, нудлсами), в парах, на суше, без выноса, с выносом рук. 
4.Изучение движения ног способом брасс.
Подводящие упражнения (с доской, нарукавниками, нудлсами), в парах, на суше, 
имитация движений, с руками и без. 
5.Обучать плаванию способам брасс, дельфин в полной координации. 
Подводящие упражнения (с доской, нарукавниками, нудлсами), в парах, на суше, имитация движений, с руками и без. Плавание способом кроль, брасс, дельфин. 
6.Закреплять и совершенствовать навык плавания при помощи движений рук с дыханием всеми способами. 
Движение рук кролем с выдохом в воду на месте, с работой ног, движение рук брасс с выдохом в воду, плавание способом брасс с задержкой дыхания. 
7.Закреплять и совершенствовать навык плавания кролем на груди, спине, комбинированным способом в полной координации. 
Имитация движения рук кролем на груди, с доской , с работой ног, кроль на спине с работой ног и без, плавание вольным стилем в полной координации. 
8.Учить плавать под водой 
Плавание под водой «стрела» баз помощи рук, плавание способом брасс под водой, способом кроль с задержкой дыхания. 
9.Учить расслабляться в воде, обучать способам отдыха. 
Упражнение «поплавок» на суше, в воде, «звездочка» на спине, на груди, плавание на спине способом кроль с опорой о доску. 
10.Выполнение контрольных тестов. 

3. Требования к качеству освоения программного материала детьми занимающимися плаванием в ГБОУ ШКОЛА №199
В результате освоения программного материала по плаванию: 
Занимающиеся должны знать:
- правила поведения в бассейне. Т Б.;
- краткий обзор развития плавания; 
- краткие сведения о строении и функциях организма; 
- влияние плавания на организм занимающихся; 
- правила ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде; 
- о назначении оборудования и инвентаря; 
уметь: 
- правильно выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки; 
- правильно выполнять технику плавания способом кроль на груди и спине, брасс, дельфин; 
- выполнять контрольные нормативы не ниже среднего уровня; - участвовать в спортивных состязаниях и праздниках;
- самостоятельно проводить подвижную игру 
4. Методическое обеспечение
	Тема 
	Формы занятий, используемые приемы и методы 
	Дидактические материалы, техническое обеспечение НОД 
	Формы подведения итогов 

	Правила поведения в бассейне. Т Б.; краткий обзор развития плавания;
краткие сведения о строении и функциях организма; влияние плавания на организм занимающихся; правила ухода за собой и своим телом, оказание первой помощи при проблемах на воде; 
	Беседа 
	Плакаты, иллюстрации, тематические картины, буклеты 
	Опрос 

	Основы техники плавания способом кроль на груди и спине, брасс, дельфин; общая и специальная физическая, морально-волевая, психологическая подготовка; оборудование и инвентарь. 
	Групповые и индивидуальные беседы, объяснение 
	Плакаты, журналы, телевизор, DVD диски. 
	Опрос 

	Общая и специальная физическая подготовка 
	Рассказ, показ, практическое занятие (групповая, индивидуальная форма обучения) 
	Мячи, доски, нудлсы, 
очки для
резиновые
игрушки
обручи ( плавающие), вертикальные, круги надувные,. 
с 
плавания, игрушки, грузом, 
	Правильное выполнение. 


5.Оценка качества выполнения контрольных тестов:
5.1.Оценка качества выполнения контрольных тестов (дети 3-5 лет):
1. Ориентирование в воде с открытыми глазами. 
Инвентарь: тонущие игрушки, шайбы. 
На небольшой глубине (на расстоянии вытянутой руки вниз руки ребенка) собрать предметы, расположенные на дне на расстоянии 0.3-0.5м. друг от друга. 
Оценка: 
4 балла - ребенок смог достать 3 предмета на одном вдохе;
3 балла - смог достать 2 предмета;
2 балла - смог достать 1 предмет;
1 балл – достал предмет, не опуская лица в воду и не открывая глаз под водой. 
2. Лежание на груди 
Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники. 
Из положения стоя в воде, ноги врозь, руки в стороны выполнить упражнение «Звезда» на груди. Положение тела - горизонтальное, руки и ноги прямые, разведены в стороны. 
Оценка: 
4 балла - ребенок выполняет упражнение в течение 5 секунд; 
3 балла - в течение 3-4 секунд; 
2 балла - в течение 1-2 секунд; 
1 балл – лежит на воде с поддерживающими предметами (надувные игрушки, нарукавники). 
3. Лежание на спине 
Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники. 
Из положения стоя в воде, ноги врозь, руки в стороны выполнить упражнение «Звезда» на спине. 
Оценка: 
4 балла - ребенок выполняет упражнение в течение 5 секунд; 
3 балла - в течение 3-4 секунд; 
2 балла - в течение 1-2 секунд; 
1 балл – лежит на воде с поддерживающими предметами (надувные игрушки, нарукавники). 
4. Плавание с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль на груди 
Инвентарь: Пенопластовые доски. 
Положение тела горизонтально, руки вытянуты вперед, плечи опущены в воду, подбородок лежит на поверхности воды. Плыть , ритмично работая прямыми ногами, носки оттянуты, повернуты вовнутрь. 
Оценка: 
4 балла – ребенок проплыл 8 м; 3 балла – 6-7м;
2 балла – 4-5м;
1 балл – менее 3м. 
5.2. Оценка качества выполнения контрольных тестов (дети 5-6 лет):
1. Скольжение на груди 
Стоя у бортика руки вперед, кисти рук соединены, присесть, оттолкнуться ногой от бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрелка» на груди. Тело ребенка должно лежать у поверхности воды, руки и ноги соединены, вытянуты, лицо опущено в воду. 
Оценка: 
4 балла – ребенок проскользил 4 м и более; 3 балла – 3м;
2 балла – 2 м;
1 балл – 1м. 
2. Скольжение на спине 
Стоя у бортика, руки вверху соединены, присесть, прогнуться, оттолкнуться одной ногой от бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрелка на спине. Туловище прямое, руки и ноги соединены и выпрямлены, лицо - на поверхности воды. 
Оценка: 
4 балла – ребенок проскользил 4 м и более; 3 балла – 3м;
2 балла – 2 м;
1 балл – 1м. 
3. Плавание с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль на груди 
Инвентарь: пенопластовые доски. 
Положение тела горизонтальное, руки вытянуты в перед, плечи опущены в воду, подбородок лежит на поверхности воды. Плыть, ритмично работая прямыми ногами, носки оттянуты, повернуты вовнутрь, дыхание произвольное. 
Оценка: 
4 балла – ребенок проплыл 14-16м; 3 балла – 11-13м;
2 балла – 8-10м;
1 балл – менее 8м. 
4. Плавание произвольным способом 
Проплыть 8 м любым способом при помощи движений ног и рук. Дыхание произвольное. 
Оценка: 
4 балла – ребенок проплыл 8м и более; 3 балла – 6-7м;
2 балла – 4-5 м;
1 балл – менее 4м. 
5.3.Оценка качества выполнения контрольных тестов (дети 6-7 лет):
1.Упражнение «Торпеда» на груди или на спине 
Оттолкнувшись от дна бассейна лечь на воду, опустив лицо в воду, руки вытянуть вперед. Плыть при помощи движений ног способом кроль на груди на задержке дыхания (можно выполнить один вдох) или на спине, руки вытянуты за головой. 
Оценка: 
4 балла- ребенок проплыл 8 метров; 3 балла- 6-7 метров;
2 балла- 4-5 метров;
1 балл- менее 4 метров. 
2 .Плавание кролем на груди в полной координации 
Проплыть 16 метров на груди в полной координации, вдох можно выполнять через 1,3,5 гребков руками. 
Оценка: 
4 балла- ребенок проплыл 14-16 метров; 3 балла- 11-13 метров;
2 балла- 8-10 метров; 
1 балл- менее 8 метров. 
3.Плавание кролем на спине в полной координации 
Проплыть 16 метров на груди в полной координации, дыхание произвольное. 
Оценка: 
4 балла- ребенок проплыл 14-16 метров; 3 балла- 11-13 метров;
2 балла- 8-10 метров;
1 балл- менее 8 метров. 
4.Плавание произвольным способом 
Проплыть 8м. брассом или комбинированным способом (руки-брасс, ноги-кроль; руки – брасс, ноги-дельфин) в согласовании с дыханием. 
Оценка: 
4 балла- ребенок проплыл 8 метров и более; 3 балла- 6-7 метров;
2 балла- 4-5 метров;
1 балл- менее 3 метров. 
Для комплексного обследования детей, занимающихся плаванием, были выбраны физические качества, которые важны для развития навыков плавания: быстрота, сила, гибкость, выносливость. 
Тест для оценки быстроты 
Оборудование: секундомер. 
Проводится в плавательном бассейне. 
Дистанция- 8 м. 
По команде «Марш!» ребенок плывет кролем на груди с максимально возможной скоростью до противоположного бортика. Засекается время. 
Тест для определения выносливости 
Проводится в плавательном бассейне. 
Ребенку предлагается проплыть 16 м произвольным способом без учета времени. Фиксируется результат. 
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Приложение
Сводная таблица уровня развития навыков плавания и развития физических качеств детей, занимающихся плаванием. 
	Фамилия Имя 
	Навыки плавания 
	Физические качества 

	
	Начало года 
	Конец года 
	Быстрота 
	Сила 
	Выносливость 
	Гибкость 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	


Примечание.
В- высокий уровень, С – средний уровень, Н- низкий уровень, УВ – увеличился, БИ - без изменений, УМ –уменьшился, УЛ –улучшился, УХ – ухудшился. 
Таблица 1 
	Пол 
	Средние показатели физических качеств (по Э. Я. Степаненковой ) 

	
	Быстрота, с 
	Сила, кол-во раз 
	Гибкость, см 
	Выносливость, м 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мальчики 6-7 лет 
	8-9 
	10- 11 
	12 и более 
	8и более 
	5-7 
	4и менее 
	45 и более 
	40- 44 
	39 и менее 
	14- 16 
	11- 13 
	10 и менее 

	Девочки 6-7 лет 
	9- 10 
	11- 12 
	13 и более 
	7и более 
	4-6 
	3и менее 
	50 и более 
	45- 49 
	44 и менее 
	14- 16 
	11- 13 
	10 и менее 


