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Пояснительная записка.

         Учебная программа по плаванию для спортивно-оздоровительных групп разработана на основании  Федерального  Закона «Об образовании в Российской Федерации» №273, Требований к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей (от 03.06.03г.), в соответствии с Конституцией Российской Федерации, нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ.

         Данная программа разработана также на основе анализа психолого- педагогической литературы, программ начального обучения плаванию, опыта работы тренеров и педагогов дополнительного образования       

         Содержание программы направлено на создание условий для гармоничного развития личности ребенка, его всесторонней физической подготовленности.

         Цель программы: научить ребенка плавать кролем на груди и кролем на спине в условиях глубоководного бассейна. 

Основные задачи: 
- овладение жизненно необходимым навыком плавания, развитие  такого качества, как «чувство воды»;

- освоение техники плавания способом кроль на груди и кроль на спине;

- освоение правил техники безопасности на занятиях, требований гигиены  и навыков самообслуживания;

- развитие общей выносливости, гибкости и быстроты движения;

- формирование интереса к систематическим занятиям спортом.

  Программа рассчитана на 60 занятий.  Режим учебно-тренировочной работы:  2 часа в неделю, одно занятие – 45 минут.

 Основные требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года – выполнение нормативов по ОФП и технической подготовке (25 м. – кроль на спине и груди).

Дошкольный и младший школьный  возраст (6-7 лет) является благоприятным периодом для разучивания новых движений. Поэтому основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста является включение большого количества разнообразных движений Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем осваиваются сложные технические элементы. 

Для успешного проведения занятий вода в бассейне должна быть не ниже 28-290 , дети плавают в нарукавниках, тренер имеет шест для оказания помощи, спасательные круги, достаточное количество надувных резиновых игрушек для игр в воде. На одной дорожке – не более 12 детей.      

Основные принципы реализации программы.
При обучении детей плаванию надо руководствоваться общепринятыми педагогическими принципами. На начальном этапе главное  - доступность. В дальнейшем применяются принципы сознательности и активности, чтобы воспитать у детей устойчивый интерес и к процессу обучения, и к конкретной задаче на каждом занятии.

Принципы доступности и индивидуализации применяются для определения посильных заданий, с учетом способностей каждого ребенка, Обучение строим в соответствии с физическими возможностями, особенностями роста, пола, состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Только посильная для каждого ребёнка нагрузка даст тренирующий эффект без ущерба здоровью.

Для правильного выполнения принципа доступности при планировании каждого занятия используются следующие методические приёмы:

- преемственность физических упражнений  (от известного к неизвестному, от освоенного  к неосвоенному);

- постепенность(от простого   к сложному);

- специально разработанные средства и методы для формирования прочного навыка плавания.
Для повышения эффективности обучения ребенку  задаются те упражнения, те сочетания движений, которые в наибольшей мере соответствуют его способностям, его одаренности. Обучение,  построенное в таком принципе, даёт наилучшие результаты. Это также повышает интерес и самих ребят к занятиям.      

Доступность и индивидуализация тесно связаны с принципами систематичности и последовательности. Определяя очередность изучения упражнений, учитывается закономерность переноса двигательных навыков. Особенно эффективно  используем это на начальном этапе обучения, когда все движения выполняются в упрощенных, более доступных формах, Такой прием помогает быстрее осваивать следующие, более сложные, но имеющие много общего в своей структуре движения.

На начальном этапе детям разрешается из большого числа упражнений и разных способов плавания  выбрать те, которые у них лучше всего получаются. В результате определяется тот способ, который соответствует индивидуальным особенностям каждого. Разнообразие упражнений стимулирует интерес и активность детей на занятиях. Это тоже реализация принципа индивидуализации.

На занятиях применяется групповой метод, когда дети обучаются общим для всех плавательным движениям, но осваивают их по-разному, индивидуально. Такая методика, особенно на начальном этапе, наиболее эффективна: учащиеся ещё не раскрыли своих способностей, а основы техники движений остаются общими для всех. Для того, чтобы ребята легче адаптировались к пребыванию в воде, продолжительность вводных занятий  увеличиваем постепенно. Дети 6-7 лет особенно легко усваивают движения руками, как при плавании брасом, ногами как при плавании кролем, на произвольном дыхании. Плавая этим облегченным способом, ребята быстрее учатся держаться на воде, преодолевать определенные расстояния. На первых 3-5 занятиях основное внимание уделяем плаванию именно таким способом. Далее переходим к освоению  более сложных сочетаний: руки брасом, ноги дельфином; руки дельфином, ноги кролем; руки кролем, ноги дельфином и т.д.

Обучение проводится одновременно и по отдельным элементам всех этих способов плавания, а начинается с освоения движений руками, как основного элемента. После этого изучаются движения ногами: сначала, держась за бортик, затем с плавательной доской, и наконец, в скольжении с задержкой дыхания и выходом в воду. И только потом осваиваются целостные движения, сначала облегченными, а потом и спортивными  способами.

Каждые 3-4 занятия – контрольные, на которых проверяются умения и навыки. Каждый проплывает любым способом столько, сколько сможет. Оценивается также техника плавания.

По мере овладения навыками увеличиваются индивидуально проплываемые отрезки, меняется интенсивность и продолжительность нагрузок, что повышает моторную плотность занятий, прочность навыков.

Очень помогает при обучении показ картинок изображающих, например, плавающую лягушку, дельфина, кита, выпускающего воздух, ныряющую за кормом на дно уточку. Такие образы позволяют детям быстрее представить себе различные способы плавания. 

При обучении дыханию хорошо использовать шарики, кораблики, на которые нужно просто дуть и продвигаться за ними.

В процессе обучения активно вовлекаются родители, особенно важна их помощь на первом этапе привыкания к воде. Поэтому даём детям и родителям совместные домашние задания: умывание, опускание головы в воду, «пускание пузырей», лежание на воде, как на груди,  так и на спине, проводим открытые занятия с родителями.

      

Содержание занятий по темам.
Теоретическая подготовка:
1. Техника безопасности, гигиенические требования.
         Обучение техники безопасности на занятиях в бассейне: правильное поведение в раздевалках и душе;  поведение в ванне, бассейне (передвижение по бортику только шагом, вход воду только по команде тренера, корректные действия по отношению к согруппникам). Гигиенические требования правильное пользование раздевалкой и душем, туалетом; одевание после занятий. Использование полученных знаний на практике.

2.      Основы здорового образа жизни. Режим дня.
         Понятие здорового образа жизни. Режим дня, как его составляющая. Значение и необходимость здорового образа жизни для людей.

Занятия на воде:
1.Освоение с водой. Обучение лежанию на воде на груди с поддержкой за бортик. 
         Выполнение упражнений для обучения погружению в воду, открыванию глаз в воде, лежанию на груди. Использование игры «Кто дольше?».  Домашнее задание: упражнение на погружение и задержку дыхания.

2.      Освоение с водой. Обучение лежанию на воде на груди, технике выполнения «вдоха-выдоха».
         Разучивание и совершенствование данных элементов. Преодоление страха с помощью игры. Исправление ошибок в технике выполнения, оценка исполнения. Домашнее задание: упражнения на дыхание.

 3.     Обучение лежанию на воде на спине, технике выполнения «»вдоха-выдоха». 
Ознакомление и обучение лежанию на спине. Исправление ошибок в технике выполнения. Игровые методы выполнения. Домашнее задание: упражнение на дыхание. Игровой метод выполнения «вдох-выдох» совместно с родителями.

4.      Обучение технике работы ног при лежании на груди и на спине.
Ознакомление с техникой работы ног. Обучение технике работы ног в ластах и без них.  Исправление грубых ошибок. Игра «Фонтаны»  

5.      Обучение технике скольжения на груди в сочетании с дыханием.
Рассказ и показ последовательности действий при выполнении скольжения в сочетании с дыханием. Выполнение техники скольжения. Выполнение скольжения под преграду. Игровой метод совершенствования техники изучения элементов.

6.      Обучение технике скольжения на спине в сочетании с дыханием.       

Рассказ и показ последовательности действий при выполнении скольжения в сочетании с дыханием. Выполнение техники скольжения. Оценка результатов обучения соревновательным методом. Игра «Кто дольше проскользит?»

7.      Обучение элементарным гребковым движениям, сочетание с дыханием.
         Разучивание и совершенствование гребковых движений на суше и в воде. Игры «Водолазы», «Медузы», поплавки и звезды».

8.      Обучение технике плавания на спине в полной координации.
         Ознакомление с техникой плавания в целом. Обучение технике по частям. Плавание с помощью ног в ластах. Плавание в полной координации в ластах. Преодоление максимальной для каждого занимающегося дистанции без остановки. Исправление ошибок в технике. Игровой метод совершенствования.

9.      Обучение технике плавания на груди в полной координации.     
Ознакомление с техникой плавания в целом. Обучение технике по частям. Плавание с помощью ног в ластах. Плавание на задержке дыхания. Плавание в полной координации в ластах. Преодоление максимальной для каждого занимающегося дистанции без остановки. Исправление ошибок в технике. Игровой и соревновательной методы совершенствования.

10.    Обучение техники прыжков в воду.
         Роль прыжков в плавании. Разновидность прыжков. Обучение прыжкам с бортика на мелком месте.

11.    Обучение технике старта из воды на спине.        

         Выполнение старта на мелком месте, держась рукой за бортик. Выполнение старта на глубине со стартовой тумбы. Выполнение поворота в условиях,  приближенных к соревновательным. 

12.    Тестирование специальной подготовки.
         Открытое занятие. Объяснение последовательности проведения теста и техники выполнения упражнений. Анализ тестирования. Объяснение результатов и достижений занимающихся детей им и их родителям. Допуск детей к соревнованиям.

Занятия на суше:
1.      Ознакомление и обучение строевым и общеразвивающим упражнениям.

         Назначение строевых и общеразвивающих упражнений на каждом занятии в движении и на месте.

2.      Обучение технике выполнения имитационных и специальных упражнений 
         Назначение имитационных и специальных упражнений. Выполнение упражнений на суше для обучения технике работы ног, гребковых движений. Имитация сочетания работы рук с дыханием. Прыжковые упражнения.

3.      Обучение технике выполнения силовых, скоростных заданий, упражнений на выносливость и гибкость.
         Объяснение роли и назначения упражнений. Ознакомление с правилами выполнения данных упражнений. Выполнение упражнений на различных занятиях.

4.      Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
         Проведение различных спортивных и подвижных игр. Ознакомление с физическими качествами, которые развивает та или иная игра. Вовлечение детей в активные действия в процессе игры.           

         До конца учебного года продолжается параллельно – последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания.

         За период обучения проводятся 2 соревнования: «Юный пловец» и  контрольно – переводные соревнования, на которых обучающиеся получают удостоверение «Умею плавать».

      

Прогнозируемые результаты.
         По окончании обучения занимающиеся должны: 

1.     Свободно выполнять выдохи в воду (10 раз). 

2.      Нырять, доставая со дна игрушку.

3.     Выполнять, «звездочку» на груди и на спине, «поплавок».

4.     Проплыть 25 м. кролем на спине в полной координации.

5.     Проплыть 25 м. кролем на груди в полной координации.

6.     Уметь выполнять соскок с тумбочки.

7.     Знать правила техники безопасности на занятиях в бассейне.

8.     Обладать гигиеническими навыками и навыками самообслуживания.

9.     Стремление к систематическим занятиям физической культурой и здоровому образу жизни. 
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Учебный план
для спортивно-оздоровительных  групп
по плаванию
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Всего часов 

	Т е о р е т и ч е с к а я     п о д г о т о в к а

	1
	Техника безопасности,  гигиенические требования
	1

	2
	Основы  здорового образа жизни. Режим дня. 
	1 

	
	ВСЕГО:
	2

	З а н я т и я   н а   в о д е

	1
	Освоение с водой. Обучение лежанию на воде на груди с поддержкой за бортик.  
	2

	2
	Освоение с водой. Обучение лежанию на груди, технике выполнения «входа – выхода».   
	2

	3
	Обучение лежанию на воде на спине; технике выполнения «входа – выхода» 
	2

	4
	Обучение технике работы ног при лежании на груди и спине.
	3

	5
	Обучение технике скольжения на груди в сочетании с дыханием 
	4

	6
	Обучение технике скольжения на спине в сочетании с дыханием
	4

	7
	Обучение элементарным гребковым движениям, в сочетании с дыханием 
	4

	8
	Обучение технике плавания на спине в полной координации  
	7

	9
	Обучение технике плавания на груди в полной координации
	7

	10
	Обучение технике прыжков в воду
	2

	11
	Обучение технике старта из воды на спине 
	2

	12
	Тестирование специальной подготовки
	3

	13
	Подвижные игры на воде
	7

	
	ВСЕГО:
	49 

	З а н я т и я   н а   с у ш е

	1
	Ознакомление и обучение общеразвивающим упражнениям 
	3

	2
	Обучение технике выполнения имитационных и специальных упражнений
	3

	3
	Обучение технике выполнения силовых, скоростных заданий, упражнений на выносливость и гибкость
	3

	
	ВСЕГО:
	9 

	
	Итого 
	60


