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 Рецензия
на программу дополнительного образования  «Плаваем, играя.» по обучению родителей формирования плавательных навыков у детей с 1 года до 3 лет.
 Программа дополнительного образования детей « Плаваем, играя»
реализуется в МБУДО «Детский оздоровительно-образовательный (профильный) центр «Крепыш»» и  рассчитана  на года обучения детей с 3 до 5 лет.
Программа направлена на оздоровление, коррекцию отклонений в состоянии физического развития, формирование плавательных движений  и закаливание детей. Программа предусматривает сочетание практических занятий с получением теоретических знаний, раскрывает значение плавательных движений для физического развития детей.
Разработанная программа включает в себя цель учебного процесса, образовательные ценности, содержание  и технологию образовательной деятельности. Основанием для возникновения данной программы является необходимость формирования у детей и взрослых здорового образа жизни и развитие плавательных навыков.
В программе четко сформулированы задачи физического воспитания на определенный период, желаемый уровень конечного результата. Процесс воспитания  учащихся  выражен наиболее целеобразными средствами, формами и методами работы в конкретных условиях. 
Полнота учебной программы представлена всеми структурными элементами.
В программе выражено согласование проблем: цель-задача – результат.
Задачи носят конкретный характер способов их реализации учебной программы.
Актуальность учебного курса – в его коммуникативно-деятельностном подходе, обеспечивающим образовательную, оздоровительную, социальную направленность учебной деятельности.
Программа способна к модульным и локальным изменениям за счет ввода новых технологий.
Программа направлена на разрешение взаимоотношений обучающихся и их родителей с общекультурными ценностями, осознанием их приоритетности. 
 За счет творческой ориентации содержания программы, могут быть обеспечены желаемые результаты.Программа как модель учебного курса пригодна к реализации, соответствует современным тенденциям российского образования и может быть рекомендована к внедрению в педагогическую практику в учреждениях дополнительного образования.
 Рекомендовать программу для дополнительного образования детей.
Рецензент:
Заведующий МБУДО
«ДООПЦ «Крепыш»»                                                Т.Д. Протопопова
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Плавание занимает особое место в оздоровлении детей и является одним из лучших средств закаливания и укрепления организма. Умение плавать относится к числу жизненно необходимых навыков и представляет собой одно из средств воспитания. Обучение плаванию является замечательным стимулом к развитию ребенка дошкольного и младшего школьного возраста, т.к. в это время активно развивается его организм. 
Специфические особенности воздействия плавания на детский организм связаны с активными движениями в водной среде, основу которого составляет удержание и перемещение человека в воде в необходимом направлении. При этом организм человека подвергается двойному воздействию: с одной стороны - физических упражнений, с другой - уникальных свойств водной среды, в которой выполняются эти упражнения. 
Во время плавания ребенок преодолевает значительные сопротивления воды, постоянно тренирует опорно-двигательный аппарат. Занятия плаванием благотворно влияют и на сердечно-сосудистую, дыхательную, центральную нервную системы:
· опорно-двигательный аппарат дошкольника и младшего школьника находится в стадии формирования. Плавание является эффективным средством укрепления скелета, активно используется как корригирующее (исправляющее дефекты) средство, т.к.  подъемная сила воды, поддерживающая ребенка на поверхности,  снижает давление на опорный аппарат скелета, особенно на позвоночник;
· в цикле плавательных движений напряжение и расслабление мышечных групп последовательно чередуются: кратковременные мышечные напряжения, чередуясь с расслаблением и отдыхом не утомляют детский организм, позволяют ему справляться со значительной физической нагрузкой в течение довольно длительного времени; 
· правильный ритм работы мышц и дыхательных органов оказывает благоприятное влияние на деятельность сердечно-сосудистой системы: при плавании  нормализуется ритмичность сердечных сокращений, что способствует увеличению ее мощности, экономичности, жизнедеятельности; 
· в процессе плавания у ребенка развивается дыхательная мускулатура и органы дыхания, наблюдается хорошая согласованность дыхания с движениями. Вследствие усиленной деятельности дыхательные мышцы укрепляются и развиваются, улучшается подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких;
· благотворное влияние оказывает плавание на центральную нервную систему при чередовании больших кратковременных нагрузок с частыми перерывами;
· плавание является средством массажа кожи, способствует очищению потовых желез, активизации кожного дыхания и обильному притоку крови к перифирическим органам;
· плавание повышает устойчивость организма к острым респираторным заболеваниям, т.к. разность температуры воздуха и воды, сопровождаемое движением, повышает эффект закаливания;
· плавание особенно эффективно способствует развитию ритма движений у детей, тем самым совершенствуется координация и деятельность всех систем детского организма в целом.
Еще один важный момент в физическом развитии ребенка – это закаливание его организма. При систематическом плавании сосудистая система человека приобретает свойство быстро приспосабливаться к изменениям температуры воды. Поэтому плавание в сочетании с термопроцедурами в сауне служит мощным закаливающим фактором.
Благодаря систематическому воздействию на организм водной среды у воспитанников дошкольного возраста увеличиваются двигательные возможности, укрепляется нервная система, активизируются обмен веществ и работа внутренних органов.
Не менее важным является и температурное воздействие водной среды. Теплая вода оказывает болеутоляющий эффект, снимает утомление мышц. 
 При систематическом плавании сосудистая система человека приобретает свойство быстро приспосабливаться к изменениям температуры воды. 
Поэтому постепенное понижение темпера​туры в течение курса оздоровительного плавания в сочетании с контрастным душем служит мощным закаливающим фактором.
Положительные эмоции, обычно сопровождающие водные процедуры, оказывают благотворное влияние на психофизи​ческое состояние детей.
Программа « Плаваем, играя» предназначена для детей с 1 года до 3 лет и направлена на оздоровление, коррекцию отклонений в состоянии физического развития, формирование плавательных движений  и закаливание детей. Программа предусматривает сочетание практических занятий с получением теоретических знаний.
Выполнение программы « Плаваем, играя» рассчитано на два учебных года.
Режим занятий:
- первый год обучения: 2 раза в неделю продолжительностью до 15-17 минут
- второй год обучения: 2 раза в неделю продолжительностью до 17-19 минут.
Общее количество рабочих недель в год - 43 недели.
Возраст обучающихся от 1 года до 3 лет.
Количество обучающихся в группе: 7 человек.
Возрастные особенности детей с 1 года до 3 лет:
Период развития ребенка от 1 до 3 лет классифицируется, как ранний возраст. И эти два года являются стадией активного физического развития малыша: значительное увеличение показателей веса и роста, совершенствование внутренних органов и их работы, укрепление мышечной системы, проявление бурной двигательной активности.
В этом возрасте нервные процессы недостаточно сильны и подвижны, однако условно-рефлекторные связи отличаются большой прочностью и очень трудно поддаются переделке. Поэтому в процессе физического воспитания необходимо учить детей правильному выполнению того или иного упражнения, так как возникший навык прочно и надолго закрепляется. Заученные с ошибками простые движения сделают невозможным в будущем правильное формирование более сложных двигательных навыков, а это будет затруднять полное раскрытие двигательной одаренности ребенка.
Физическое воспитание детей от 1 года до 3х лет
Физкультурные занятия по плаванию - одна из основных форм обучения и воспитания ребенка. Программное содержание движений должно отражать особенности возраста и учитывать его специфику. На втором году жизни ребенка у него активно развиваются двигательные умения, совершенствуются основные движения. Он по собственной инициативе любит находиться в воде, с удовольствием играет в воде со взрослым, ныряет и т.д. Физкультурные занятия по плаванию с ребенком 1года до 3 лет проводится не менее чем через 30 минут после приема пищи. В группе в занятие принимают участие 7 детей с мамами. Взрослые помогают своему ребенку принять правильно подкорректировать движения и помочь ему в процессе, тем самым увеличивается плотность занятия. Дети чувствуют себя очень комфортно рядом с мамой, занятие проходит на высоком эмоциональном уровне. По мере привыкания ребенка к новой среде и занятиям, мама постепенно дает ребенку больше свободы действий, старается его всячески мотивировать к самостоятельному выполнению плавательных движений.
Для проведения занятий физическими упражнениями и подвижными играми пособия подбираются с учетом возраста ребенка.
В группах раннего возраста  общеразвивающие плавательные движения чередуются с  основными движениями. Упражнения выполняются поточно или фронтально. В этих группах значительное внимание отводится развитию ходьбы, равновесия, нырянию.. Значительную роль в занятии играют имитационные упражнения, игры-забавы, подвижные игры. При проведении занятия инструктор должен знать содержание его, подготовить соответствующие пособия, соблюдать общепринятую методику.
Характерными особенностями проведения физкультурных занятий являются:
- Занятия проводятся вместе с детьми и их родителями;
- добровольное участие детей и родителей  в образовательном процессе, т.е формирование и направление интереса к изучаемой программе;
- работа с использованием стандартных и нестандартных методов организации образовательного и оздоровительного процесса.
При проведении физкультурных занятий по обучению детей плаванию могут использоваться различные формы и методы ведения занятий: индивидуальные и групповые занятия, занятия- игры, занятия в театральной форме  и другие.
На физкультурных занятиях по обучению детей плаванию предполагается активное участие детей и взрослых в подготовке и проведении занятий.
Цель программы:
- создание условий, необходимых для формирования физической плавательной  активности детей;
- формирование у детей интереса и ценностного отношения к занятиям по плаванию;
- укрепление  и сохранения здоровья;
- гармоничное физическое развитие детей раннего дошкольного возраста;
- обучение навыкам плавания детей раннего возраста;
- профилактика нарушения осанки, плоскостопия.
При оздоровительном плавании реализуются следующие задачи: 
Оздоровительные: 
- формирование теоретических и практических основ освоения водного пространства;
- обучение навыкам оздоровительного плавания.
Коррекционно-развивающие:
- развитие двигательной активности;
- выработка плавательных навыков;
- совершенствование плавательных способностей;
- развитие силовой выносливости мышц.
 Психологические:
- улучшение эмоционального состояния;
- снятие психологической напряженности;
- развитие коммуникативных навыков.
В соответствии с перечисленными задачами в содержание программы включаются: теоретические сведения, формирование практических навыков плавания, специальные корригирующие упражнения, игры на воде. 
На занятиях используются следующие формы и методы: 
словесный;
- игровой;
- соревновательный;
- метод  упражнения;
- метод контроля
-  использование различных вспомогательных принадлежностей: плавательных досок,  нарукавников, мячей, обручей, надувных и тонущих игрушек.
Основные методы воспитания: 
- личный показ родителями выполнения плавательных движений,
- повтор упражнений, 
-обучение родителей плавательным движениям.
В структуру каждого занятия входят: 
- сведения о правилах безопасного поведения на воде;
-  влияние плавания на формирование правильной осанки;
- обучение различным видам передвижений в воде;
- игры.
- закаливающие процедуры: контрастный душ, сауна;
Занятия по формированию навыков плавания имеют свои отличительные особенности: 
- высокие требования к оборудованию мест занятия;
- высокие требования к технике безопасности занимающихся;
- преимущественная направленность занятий на обучение двигательным действиям;
- относительно небольшое количество занимающихся в одной группе;
- высокая моторная плотность занятий;
- широкое использование в практике преподавания жестов;
- быстрая утомляемость детей в связи с необычностью сенсорных воздействий;
- строгий учет состояния здоровья занимающихся на текущий момент.
- занятия проходят вместе с родителями в воде.
Ожидаемые результаты и способы их определения.
Основные ожидаемые результаты от реализации программы:
-повышение  физического и плавательного уровня детей;
- формирование плавательных навыков детей раннего возраста;
-обучение родителей здоровому образу жизни детей.
Для оценки результативности физкультурных занятий применяются тестирование детей на начало учебного года  и диагностика двигательных навыков  2 раза в год.
Цель тестирования (входной контроль)  - диагностика имеющегося уровня умений детей физической подготовленности.
Формы оценки: диагностическое тестирование в ходе физкультурного занятия на умения выполнять физкультурные движения.
Целью промежуточной диагностики является оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.
Формы оценки: диагностическое тестирование в ходе физкультурного занятия на умения выполнять физкультурные движения. Результативность 
оценивается количеством и качеством выполнения заданий.
Цель итогового контроля – диагностика уровня  двигательных умений детей с программой дополнительного образования и годам обучения.
Форма оценки: диагностическое тестирование.
Для отслеживания овладения детьми техники основных плавательных движений в начале и в конце учебного года  инструктором по физической культуре проводится тестирование, которое включает:
- выполнение простейших упражнений на воде («звезда», «поплавок»);
- овладение навыками дыхания (задержка дыхания, дыхательные упражнения);
- выполнение специальных упражнений на воде (работа ног с доской на спине и на груди);
- плавание в координации (облегченный способ);
по данным которых составляется оценка эффективности занятий по программе.
Основным критерием оценки эффективности оздоровления воспитанников, посещающих оздоровительный центр,  является динамика уровня заболеваемости (кратности, продолжительности и тяжести заболевания каждого ребенка за год). 
Обучающиеся первого года обучения должны уметь:
- выполнять упражнения для освоения с водой;
 -  уметь играть в воде;
- прыжки в воду.
- выполнение простейших упражнений на воде («звезда», «поплавок»);
- овладение навыками дыхания (задержка дыхания, дыхательные упражнения);
- выполнение специальных упражнений на воде (работа ног с доской на спине и на груди);
- скольжение;
- обучение плаванию на груди;
- обучение плаванию на груди.
План-график обучения детей с 1-3 лет группа «Плаваем, играя».
	№
	Наименование разделов
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности на физкультурных занятиях
	
	
	

	
	Вводное занятие. Цели и задачи. Правила поведения.
	1
	1
	2

	
	Упражнения для освоения с водой;

	
	
	

	
	Самостоятельные активные передвижения в воде в разных направлениях
	
	3
	3

	
	Погружению в воду лица
	1
	4
	5

	
	Горизонтальное погружение тела с продвижением вперед
	
	3
	3

	
	Упоры туловища
	1
	5
	6

	
	Выдох на воду.

	
	1
	1

	
	Вдох, выдох в воду.

	
	2
	2

	
	Вдох, выдох в воду  с опусканием лица до подбородка

	
	2
	2

	
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица до носа 
	1
	2
	3

	
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица до глаз

	1
	2
	3

	
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица под воду
	1
	3
	4

	
	Передвижения в воде  в разных направлениях
шагом
	1
	2
	3

	
	Передвижения в воде  в разных направлениях
прыжками
	1
	2
	3

	
	Передвижения в воде  в разных направлениях с предметами

	1
	1
	2

	
	Скольжение
	1
	4
	5

	
	Игры для  ознакомления со свойствами воды
	
	
	

	
	«Змейка»
	
	2
	2

	
	«Паровозик»
	
	2
	2

	
	«Каждый по своей дорожке»
	1
	3
	4

	
	«Пятнашки»
	
	2
	2

	
	«Карусели»
	1
	2
	3

	
	«Рыбий хвост»
	
	3
	3

	
	«Караси и щука»
	1
	2
	3

	
	Игры для  освоения передвижений в воде
	
	
	

	
	«Пружинка»
	1
	1
	2

	
	«Насос»
	1
	1
	2

	
	«Переправа»
	1
	1
	2

	
	«Тишина»
	1
	1
	2

	
	«Мячик»
	1
	1
	2

	
	«Дельфин»
	
	1
	1

	
	Всего
	21
	65
	86


Содержание программы «Плаваем, играя»
первый год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1. Ознакомить с правилами поведения в бассейне и техникой безопасности на воде.
2. Познакомить детей со свойствами воды, помочь адаптироваться в водной среде.
3. Разучить поддержку «за бока».
4.  Развивать чувство равновесия при ходьбе в воде.
5. Воспитывать положительное отношение (эмоции) к водной среде.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба по бассейну с поддержкой мамы за руку вдоль бортика. (1 круг)
Прыжки на двух ногах с поддержкой мамы за бока «Зайчики» (от бортика к бортику 1 раз).
Упражнение на знакомство с водой «Водичка, водичка умой мое личико»
(полив водой ладошкой 1 раз).
Основная часть:
Разучивание поддержки «За бока» подгруппами на встречу друг другу, чередуя с ходьбой (1 раз).
Работа ног у поручня с помощью 
мам, игра «Фонтан» (Чередуя с игрой «Дождик», 2 раза).
Заключительная часть.
Свободное освоение с водной средой.

	Вводная часть:
Ходьба «Иди ко мне» (2 раза от бортика к бортику).
Прыжки на двух ногах с подстраховкой мамы (от бортика к бортику 1 раз).
Знакомство с командой «Ныряй», полив лейкой. (2-3 раза).
Основная часть:
Разучивание поддержки «За бока» подгруппами на встречу друг другу, чередуя с ходьбой (1 раз).
Работа ног у поручня с помощью 
мам, игра «Фонтан» (Чередуя с игрой «Дождик», 2 раза.
Заключительная часть.
Свободное плавание.


Октябрь
Задачи:
1. Закрепить плавание на груди при помощи поддержки «За бока». 
2. Формировать умение плаванию на спине с помощью поддержки «Двойной замок».
3. Продолжать знакомить детей со свойствами воды – погружение.
4. Обучать спускаться в воду и выходить из нее, держась за перила лестницы.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба, держась за палку(1 круг.).
Бег «Догоню» (2 раза от бортика к бортику).
Знакомство с погружением в последовательности: помыть руки, плечи, лицо. (1-2 мин.)
Основная часть:
Вращательные движения руками с помощью мамы «Мельница» на месте. (1-2 мин.)
Работа ног у поручня с помощью 
мам, игра «Фонтан» (Чередуя с игрой «Солнышко и дождик», 2 раза).
Плавание на груди при помощи поддержки «за бока», используя покачивания. 
Разучивание поддержки на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Поливы из положения лежа на груди.
Заключительная часть
Игра «Кораблики»
Свободное плавание

	Вводная часть:
Самостоятельная ходьба «Принеси игрушку». (3-4 раза)
Знакомство с погружением: полить себя из лейки. (1-2 мин.)
Основная часть:
Вращательные движения руками с помощью мамы «Мельница» с продвижением вдоль бортика (1 круг).
Работа ног у поручня самостоятельно «Фонтан» под контролем мамы.
Закрепление поддержки на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Заключительная часть
Игра «Найди свою маму»
Свободное плавание



Ноябрь
Задачи:
1. Закрепить плавание на груди при помощи поддержки «За бока», «Двойной  замок» на спине.
2. Продолжать знакомить детей со свойствами воды – погружение.
3. Обучать спускаться в воду и выходить из нее, держась за перила лестницы.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба до условного места под контролем мам (1 круг.).
Бег в произвольном направлении,  чередуя с ходьбой (2 раза). 
Прыжки на двух ногах с опорой. (1-2 мин.)
Движение рук: похлопать по воде ладонью, постучать по ней кулачком, погладить воду. (1-2 мин.)
Основная часть:
Работа ногами, держась за палку, с продвижением вперед (подгруппами, на встречу  друг другу, чередуя с ходьбой 2 раза).
Плавание на груди при помощи поддержки «за бока», используя покачивания (1 круг).
Закрепление поддержки на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Островки» с погружением до уровня подбородка.
Заключительная часть
Игра «Зайка серый умывался»
Свободное плавание

	Вводная часть:
Ходьба до условного места под контролем мам, помогая себе гребковыми движениями руками (1 круг).
Бег в произвольном направлении до ориентира, чередуя с ходьбой (2 раза).
Прыжки на двух ногах без опоры.(1-2 мин.)
Движение рук: подвигать руками вверх-вниз, вправо-влево. Игра «Волны» (2-3 мин.)
Основная часть:
Работа ногами, держась за плавательную доску, с продвижением вперед. (подгруппами, на встречу  друг другу, чередуя с ходьбой 2 раза).
Плавание на груди при помощи поддержки «за бока», используя покачивания (1 круг).
Закрепление поддержки на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Островки» с погружением до уровня носа.
Заключительная часть
Игра «Зайка серый умывался» с продвижением к выходу.



Декабрь.
Задачи:
1. Обучать проныриванию из положения лежа на груди.
2. Закрепить плавание на груди при помощи поддержки «За бока», «Двойной  замок» на спине.
3. Закреплять умение детей погружать  лицо в воду до уровня носа, глаз, задерживая дыхание.
4. Воспитывать умение к самостоятельному выполнению упражнений.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба  вдоль бортика, выполняя круговые движения руками  «Нарисуй солнышко» с помощью мам. (1 круг.).
Прыжки на двух ногах с продвижением вперед. (1-2 мин.)
Гребковые движения рук к себе игра «Собачка»(1-2 мин.)
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «за бока», «догони игрушку» (1 круг).
Проныривание из положения лежа на груди (2-3 раза).
Закрепление поддержки на спине «Двойной замок» . Игра «Водный футбол»( 2 раза).
Игра «Достань игрушку» с погружением до уровня носа.
Заключительная часть
Свободное плавание

	Вводная часть:
Ходьба  вдоль бортика, выполняя круговые движения руками  «Нарисуй солнышко» самостоятельно (1 круг.).
Прыжки на двух ногах с продвижением вперед до указанного ориентира(1-2 мин.)
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «за бока», «догони игрушку» (1 круг).
Проныривание из положения, лежа на груди без поддержки мамы. (2-3 раза).
Закрепление поддержки на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Достань игрушку» с погружением до уровня глаз.
Заключительная часть
Свободное плавание



Январь. 
Задачи:
1. Обучить плаванию с поддержкой под грудь на одной руке.
2. Обучать самостоятельному проныриванию.
3. Закреплять умение плавать на спине при помощи поддержки «Двойной замок»
4. Воспитывать уверенность, самостоятельность в воде.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба  вдоль бортика с попеременной работой рук «Лодочки плывут» (1 круг.).
Бег «Догони маму». (1-2 мин.)
Игра на дыхание «Ветерок» (2-3 раза).
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» (1 круг).
Плавание на спине, поддержка «Двойной замок» (1 круг).
Проныривание в обруч. Игра «Дельфины» (2-3 раза).
Игра «Карусели».
Заключительная часть
Свободное плавание

	Вводная часть:
Ходьба, обходя предметы. Игра «Морской змей» ( 1-2 раза).
Бег «Догони маму». (1-2 мин.)
Игра на дыхание «Ветерок»
 (1-2 мин.)
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» с изменение направления движения» (1 круг).
Проныривание в обруч с отпусканием рук. (2-3 раза).
Плавание на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Карусели», с последующим погружением в воду.
Заключительная часть
Свободное плавание



Февраль.
Задачи:
1. Обучать детей движениям ногами как при плаванию брассом.
2. Закреплять умение проныривать в обруч с помощью мам.
3. Формировать навык самостоятельного вставания на дно.
4. Совершенствовать полученные умения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба  спиной вперед с поддержкой мамы от бортика к бортику (1-2 раз).
Игра «Бегом за мячом» (1-2 мин.)
 (2-3 раза).
Основная часть:
Работа ног у поручня, сгибая ноги в коленях, пятки вместе, затем выпрямляя ноги.
«Лягушки плывут»
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь», работая ногами как при плавание брассом
 (1 круг).
Плавание на спине, поддержка «Двойной замок» (1 круг).
Проныривание в обруч. Игра «Дельфины» (2-3 раза).
Игра «Пузырь».
Заключительная часть
Свободное плавание

	Вводная часть:
Ходьба  спиной вперед без поддержки от бортика к бортику (1-2 раз).
Игра «Бегом за мячом» (2-3 мин.)
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» с изменение направления движения по свистку. (1 круг).
Проныривание в обруч с отпусканием рук. (2-3 раза).
Плавание на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Хоровод» (1-2раза).
Заключительная часть
Свободное плавание



Март.
Задачи:
1. Закрепить умение детей самостоятельно приседать под воду по команде.
2. Учить детей плавать при помощи поддержек «Дугой»,  «Ложкой».
3. Продолжать учить детей, пронырнув под водой самостоятельно, встать на ноги.
4. Совершенствовать работу ног стилем кроль.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
«Гребцы» - вращательные движения руками с продвижением вперед
«Лягушата» - самостоятельные прыжки вдоль бассейна
Игра - «Спрячемся под воду».
Основная часть:
Работа ног у поручня самостоятельно – «Фонтан» 
Плавание на груди при помощи поддержек «Дугой», «Ложкой» (вдоль бассейна). (2-3 круга).
Подвижная игра - «Сердитая рыбка».
Малоподвижная игра – «Пронырни под обруч» с помощью мам.
Заключительная часть.
Свободное плавание.
	Вводная часть:
«Гребцы» - вращательные движения руками с продвижением вперед
«Лягушата» - самостоятельные прыжки вдоль бассейна
Игра - «Спрячемся под воду».
(2-3 раза).
Основная часть:
 Работа ног у поручня без брызг.
Плавание на груди со вспомогательными средствами.
Малоподвижная игра – «Пронырни под обруч» (самостоятельно).
Заключительная часть.
 Свободное плавание.


Апрель.
Задачи:
1. Совершенствовать самостоятельное приседание под воду.
2. Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
3. Закреплять умение детей самостоятельно передвигаться и ориентироваться в воде.
4. Учить детей прыгать с бортика.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Самостоятельная ходьба вдоль бортика. 
«Зайчата» - самостоятельные прыжки на месте.
Основная часть:
Работа ног у поручня самостоятельно – «Покажи пятки» с опусканием лица до подбородка. 
Плавание на груди и на спине при помощи известных поддержек (вдоль бассейна); 
Найти на дне игрушку и покажи ее.  Игра -  «Водолазы».
Прыжки с бортика с помощью мам.
Собрать и принести игрушки в корзину – «Наведи порядок»
Заключительная часть.
Свободное плавание.
	Вводная часть:
Самостоятельная ходьба вдоль бортика. 
«Зайчата» - самостоятельные прыжки на месте.
Основная часть:
Работа ног у поручня без брызг
с опусканием лица в воду.
 Плавание на груди и на спине со вспомогательными средствами.
 Игра «Достань игрушку со дна».
Ныряние с бортика с помощью мамы.
Заключительная часть.
Свободное плавание со вспомогательными средствами.


Май
Задачи:
1.Закрепить способность передвижения по бассейну самостоятельно; 
2. Закрепление  задержки дыхания при нырянии.
3.Совершенствовать   работу  ног у поручня.
4.Плавание на спине и на груди с поддержкой  «За бока», «Двойной замок на спине».
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  по кругу самостоятельно.
Прыжки  на двух ногах с помощью мам – игра «Мячики». 
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня с помощью мам – игра «Покажи пятки» без брызг.
2. Упражнение на дыхание – погружение в воду «Подуй пузыри ».
3. Плавание при помощи поддержки «За бока» в чередовании с ходьбой.
4. Плавание на спине с поддержкой. 
5. Подвижная игра – «Достань сокровища со дна». 
6. Свободное плавание.
	1.Игра «Принеси игрушку» ( мама отбрасывает игрушку ребенок её приносит).
2. Упражнение на задержку дыхание – «Достань игрушку со дна».
3.Работа ног у поручня стилем кроль.
4.Плавание на спине «Двойной замок на  спине», на груди с поддержкой  «За бока».
5.Малоподвижная игра – «Сядь на дно»
6. Свободное плавание.



Июнь
Задачи:
1. Совершенствовать движениям ногами кроль и брасс.
2. Закреплять умение проныривать в обруч с помощью мам.
3. Формировать навык самостоятельного вставания на дно.
4. Совершенствование полученных умений и навыков,  тестирование.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть:
Ходьба  спиной вперед с поддержкой мамы от бортика к бортику (1-2 раз).
Игра «Бегом за мячом» (1-2 раза.)
Основная часть:
Работа ног у поручня, сгибая ноги в коленях, пятки вместе, затем выпрямляя ноги.
«Лягушки плывут»
Работа ног у поручня кроль.
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь», работая ногами как при плавание кроль
 (1 круг).
Плавание на спине, поддержка «Двойной замок» (1 круг).
Проныривание в обруч. Игра «Дельфины» (2-3 раза).
Игра «Пузырь».
Заключительная часть
Свободное плавание

	Вводная часть:
Чередование бега и прыжков   без поддержки от бортика к бортику (1-2 раз).
Игра «Бегом за мячом» (2-3 раза.)
Основная часть:
Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» с изменение направления движения по свистку. (1 круг).
Проныривание в обруч с отпусканием рук. (2-3 раза).
Плавание на спине «Двойной замок» (от бортика до бортика, чередуя с ходьбой, 2 раза).
Игра «Хоровод» (1-2раза).
Заключительная часть
Свободное плавание



Диагностика детей по полученным плавательным движениям. 
Согласно таблице  тестирования.
Учебный план программы « Плаваем, играя» .
	Второй год обучения

	
	Количество часов

	№
	Наименование разделов, тем
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности на физкультурных занятиях
	1
	1
	2

	2
	Диагностирование: вводное;
                промежуточное;
итоговое.
	2
	9
	11

	3
	Погружения в воду.
	2
	10
	12

	4
	Формирование навыков правильного дыхания
	       2
	       10
	    12

	5
	Формирование навыков передвижения по воде
	      2
	       9
	    11

	6
	Скольжение
	      3
	       10
	    13

	7
	Обучение плаванию на груди
	      5
	       6
	    11

	8
	Обучение плаванию на спине
	      4
	      10
	    14

	
	Всего
	      21
	       65
	    86


Учебно-тематический план программы « Плаваем, играя».
                                           Второй год обучения.
	№
	Наименование разделов
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности на физкультурных занятиях
	
	
	

	2
	Вводное занятие. Цели и задачи. Правила поведения.
	1
	1
	2

	3
	Тестирование. Диагностирование.

	
	
	

	4
	Вводное- умения выполнять физкультурные движения                           

	1
	2
	3

	5
	промежуточное -  оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.
  итоговое:                  
	1
	3
	4

	6
	итоговое: оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.

	1
	4
	5

	7
	Погружения в воду.
	
	
	

	8
	Самостоятельные активные передвижения в воде в разных направлениях
	
	3
	3

	9
	Погружению в воду лица
	1
	1
	2

	10
	Горизонтальное погружение тела с продвижением вперед
	
	3
	3

	11
	Упоры туловища
	1
	3
	4

	12
	Формирование навыков правильного дыхания
	
	
	

	13
	Выдох на воду.

	
	1
	1

	14
	Вдох, выдох в воду.

	
	1
	1

	15
	Вдох, выдох в воду  с опусканием лица до подбородка

	
	1
	1

	16
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица до носа 
	
	2
	2

	17
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица до глаз

	1
	2
	3

	18
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица под воду
	1
	3
	4

	19
	Формирование навыков передвижения по воде
	
	
	

	20
	Передвижения в воде  в разных направлениях
шагом
	1
	2
	3

	21
	Передвижения в воде  в разных направлениях
прыжками
	1
	2
	3

	22
	Передвижения в воде  в разных направлениях с предметами

	
	5
	5

	23
	Скольжение
	
	
	

	24
	Скольжение на груди
	2
	5
	7

	25
	Скольжение на спине
	1
	5
	6

	26
	Обучение плаванию на груди
	
	
	

	27
	«двойной замок на груди»
	1
	1
	2

	28
	«солдатиком»
	1
	1
	2

	29
	« за бока»
	1
	1
	2

	30
	«со вспомогательными средствами»
	1
	1
	2

	31
	« самостоятельно»
	1
	2
	3

	32
	Обучение плаванию на спине
	
	
	

	33
	«двойной замок на спине»
	1
	1
	2

	34
	«солдатиком»
	1
	1
	2

	35
	« за бока»
	
	1
	1

	36
	« со вспомогательными средствами»
	1
	2
	3

	37
	« самостоятельно»
	1
	5
	6

	
	Всего
	18
	68
	86


Содержание программы «Плаваем, играя»
второй год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1.Учить детей передвигаться по дну бассейна самостоятельно; 
2.Учить детей задерживать дыхание при нырянии.
3.Продолжать учить детей попеременным движениям  ног у поручня.
4.Закрепить поддержки «Двойной замок на груди и на спине», «Ковш».
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  по кругу самостоятельно.
Прыжки  на двух ногах с помощью мам – игра «Мячики». 
Полив – «Сделаем дождик».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня с помощью мам – игра «Покажи пятки» без брызг.
2Упражнение на дыхание – погружение в воду «Умываемся».
3.Плавание при помощи поддержки «Ковш» в чередовании с ходьбой.
4.Основное движение - поддержка «Двойной замок на груди».
5.Подвижная игра – «Достань сокровища со дна». 
6.Свободное плавание.
	1.Игра «Покажи пятки» с брызгами.
2. Упражнение на дыхание – «Достань дно рукой».
3. Плавание  с поддержкой «Ковш».
4.Основное движение «Двойной замок на  спине».
5.Малоподвижная игра – «Сядь на дно».
6. Свободное плавание.


Октябрь.
Задачи:
1. Продолжать закреплять умение  детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания.
2. Учить детей в положении лежа  опускать лицо в воду, совершенствовать поддержку «Двойной замок на спине» 
3. Закрепить умение детей в самостоятельном передвижении в воде в разных направлениях. 
4. Воспитывать организованность, умение действовать по сигналу.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  самостоятельно в разных направлениях по сигналу.
Прыжки  на двух ногах с помощью мам с продвижением вперед – игра «Лягушата». 
Полив – игра «Дождик».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Игра «Цапли» - ходьба высоко поднимая колени.
2. Игра «Рыбки домой».
3. Игра «Крокодилы» - ходьба на руках по дну до обозначенного места.
4. Игра «Смелые ребята» - стать в воде на колени и опустить в воду все лицо.
5.Плавание при помощи поддержки «За бока» (вдоль бассейна) 
6. Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня с помощью мам (поддержка «под грудь») без брызг.
2.Самостоятельная ходьба»Принеси игрушку»
3. Поддержка «Солдатиком»  в чередовании с  самостоятельной ходьбой.
4.Поднимание игрушки со дна с плавания.
5.Основное движение - поддержка «Двойной замок на спине» (вдоль бассейна) 
6. Свободное плавание.



Ноябрь.
Задачи:
1. Закреплять умение детей самостоятельно передвигаться  от одного бортика к другому, энергично разгребая воду.
2. Учить детей опускать лицо в воду и открывать глаза.
3. Продолжать закреплять умение детей  работать  ногами у поручня как при плавании «кролем» с помощью мам.
4. Закреплять умение детей плавать при помощи  поддержки «Двойной замок на груди и на спине».
5. Совершенствовать приседание и отталкивание ногами от дна.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна между игрушками, не задевая их, самостоятельно -  игра «Морские змеи». 
Поймать плавающую игрушку – «Дай игрушку маме».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Стать у бортика спиной к нему, переходить на другую сторону бассейна, разгребая воду руками - игра «Лодочки плывут» с помощью мам.
2. Работа  ногами у поручня как при плавании «кролем» с помощью мам.
3.Игра -«Торпеда» с помощью мам (присесть, оттолкнуться ногами от дна и выпрыгнуть из воды)
4.Плавание на груди при помощи поддержки «Двойной замок» на груди (вдоль бассейна).
5.Малоподвижная игра – «Кораблики».
6.Свободное плавание детей.
	1.Стать у бортика спиной к нему, переходить на другую сторону бассейна, разгребая воду руками - игра «Лодочки плывут» самостоятельно.
2.Рабата ног у поручня с помощью мам с опусканием лица в воду.
3.Игра – «Достань игрушку со дна»
( открывание глаз в воде).
4.Плавание на груди при помощи  вспомогательной поддержки вдоль бассейна.
5. Подвижная игра «Щука» - усложнение - дети сами стараются убежать от щуки.
6.Свободное плавание


Декабрь.
Задачи: 
1. Закреплять навыки  смело входить в воду, самостоятельно окунаться, не боясь воды.
2. Учить детей опускать лицо до подбородка, задерживая дыхание.
3. Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
4. Совершенствовать с помощью мам приседать, отталкиваться ногами от дна и выпрыгивать из воды.
Вводная часть:
Собрать плавающие игрушки в «корзины» – игра  «Наведем порядок!». 
Стоя на месте с помощью мам делать вращательные движения руками. Упражнение - «Спрячемся под воду».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Войти в воду самостоятельно, ходить и бегать вдоль бассейна самостоятельно, не держась за мам. 
2. Присесть и опустить лицо до подбородка, задерживая дыхание.
3.Игра -«Мячик» с помощью мам (присесть, оттолкнуться ногами от дна и выпрыгнуть из воды)
4.Плавание на груди при помощи поддержки «Двойной замок на груди» с одновременной работой , рук и ног.
5.Игра – «Достань сокровища».
6.Упражнение на дыхание - «Кораблики».

	1. Самостоятельное передвижение по бассейну.
2.Приседание под воду с доставанием игрушки со дна.
3.Игра -«Лодочки плывут» 
4.Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» и вспомогательных средств.
5.Игра на дыхание – «Чья лодочка быстрее».
6. Свободное плавание.


Январь.
Задачи:
1. Учить детей передвигаться по дну бассейна организованно.
2. Совершенствовать  выполнение движения ногами как при плавании кролем на груди и на спине.
3.  Учить детей  техники плавания под водой: «скольжение».
4.  Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
Вводная часть:
Вращательные движения руками с продвижением вперед с помощью мам.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Ходьба  с работой руками вперед в указанном направлении.
2. Работа ног у поручня  - делать движения прямыми ногами как при плавании кролем на груди.
3. Плавание на груди при помощи известных поддержек (вдоль бассейна). 
4. Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика с помощью мам «скольжение». 
5. Игра на открывание глаз в воде - «Посчитай, сколько игрушек».
6.Свободное плавание.
	1.Ходьба в разных направлениях с заданием.
2.Работа ног у поручня  - делать движения прямыми ногами как при плавании кролем на спине.
3. Плавание на груди и на спине с работой ногами кроль (с поддержкой мамы)
4. Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика самостоятельно «скольжение». 
5.Игра на открывание глаз в воде - «Достань зеленую (синюю) игрушку».
6. Свободное плавание



Февраль.
Задачи:
1. Учить детей проныривать под препятствием и самостоятельно вставать на ноги. 
2. Научить детей всплывать и лежать на воде.
3. Закреплять умение детей самостоятельно выполнять вращательные движения руками и ногами.
4.  Продолжать закреплять умения детей задерживать дыхание в воде.
Вводная часть:
Игра - «Летний дождик» - стоя в воде, брызгать  вверх.
Круговые движения рук с продвижением вперед вдоль бортика. 
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня с поддержкой мам – «Покажи пятки». 
2. Стоя в кругу, погружаться в воду до глаз с головой делая выдох в воду. Игра – «У кого больше пузырей».
3. Плавание на груди при помощи поддержки «под грудь» (вдоль бассейна); 
4. Проныривание в обруч (с помощью мам). 
5. Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика -     «скольжение» самостоятельно. 
6. Упражнение на дыхание - «Гудок».
	1.Работа ног у поручня с поддержкой мам – «Покажи пятки» без брызг.
2.Плавание на груди при помощи
вспомогательных средств.
3.Игра - «Туннель» - проныривание в несколько обручей.
4.Подвижная игра - «Бегом за мячом».
5.Упражнение на дыхание - «Пузыри»
6. Свободное плавание.



Март.
Задачи:
1. Закрепить умение детей самостоятельно приседать под воду по команде.
2. Поощрять попытки детей плавать самостоятельно, без поддержек мам.
3. Продолжать учить детей вращательным движениям одновременными руками  и ногами в воде при плавании.
4. Учить детей играть с игрушками парами.
Вводная часть:
«Гребцы» - вращательные движения руками с продвижением вперед
«Лягушата» - самостоятельные прыжки вдоль бассейна
Игра - «Спрячемся под воду».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня самостоятельно – «Фонтан» 
6. Попытки самостоятельного плавание на груди  (вдоль бортика).
7. Подвижная игра - «Сердитая рыбка».
8. Малоподвижная игра – «Переправа».
9. Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня без брызг.
2.Плавание на груди со вспомогательными средствами.
3.Приседание под воду за игрушкой.
4.Малоподвижная игра – «Пронырни в обруч» самостоятельно.
5.Свободное плавание с любимыми игрушками.


Апрель.
Задачи:
1. Продолжать учить детей самостоятельно приседать под воду.
2. Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
3. Закреплять умение детей самостоятельно передвигаться и ориентироваться в воде.
4. Учить детей прыгать с бортика.
Вводная часть:
Самостоятельная ходьба вдоль бортика. 
«Зайчата» - самостоятельные прыжки на месте.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня самостоятельно – «Покажи пятки» с опусканием лица до подбородка. 
2. Попытки самостоятельного плавание на груди  (вдоль бассейна); 
3. Найти на дне игрушку и покажи ее.  Игра -  «Водолазы».
4. Прыжки с бортика с помощью мам.
5. Собрать и принести игрушки в корзину – «Наведи порядок»
6. Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня без брызг
с опусканием лица в воду.
2.Игра «Достань игрушку со дна.
3.Плавание на груди с отталкиванием от бортика.
4.Прыжки с бортика с помощью мам за игрушкой на дне.
5.Свободное плавание со вспомогательными средствами.



Май.
Задачи:
     1.Закрепить передвижения по бассейну организованно.
2.Совершенствовать движения ногами как при плавании кролем на груди и на спине.
3. Совершенствовать  технику плавания под водой: «скольжение».
4. Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
Вводная часть:
Вращательные движения руками с продвижением вперед с помощью мам.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Ходьба  в разных направлениях с работой руками вперед в указанном направлении.
2.Работа ног у поручня  - движения прямыми ногами стилем кроль.
3.Плавание на груди при помощи известных поддержек (вдоль бассейна). 
4.Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика с помощью мам «скольжение». 
5.Игра на открывание глаз в воде - «Посчитай, сколько игрушек».
6.Свободное плавание.

	1. Передвижение вдоль бортика бассейна (бегом, прыжками).
2.Работа ног у поручня  - движения прямыми ногами как при плавании кролем на спине.
3.Плавание на груди и на спине при помощи известных поддержек.
4. Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика самостоятельно «скольжение». 
10. Игра на открывание глаз в воде - «Достань зеленую (синюю) игрушку».



Июнь.
Задачи:
1Закрепить движение по бассейну организованно.
2Совершенствовать  выполнение движения ногами как при плавании кролем на груди и на спине.
3 Учить детей  техники плавания под водой «скольжение» с отталкивание от стены.
4 Закреплять умение детей опускать лицо в воду с задержкой дыхания и открыванием глаз.
5. Совершенствование полученных умений и навыков, тестирование.
Вводная часть:
Вращательные движения руками с продвижением вперед с помощью мам.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Ходьба  с работой руками вперед в указанном направлении.
2.Работа ног у поручня  - делать движения прямыми ногами как при плавании кролем на груди.
3.Плавание на груди при помощи известных поддержек (вдоль бассейна). 
4.Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика с помощью мам «скольжение». 
5.Игра на открывание глаз в воде - «Посчитай, сколько игрушек».
6.Свободное плавание.
	1.Ходьба в разных направлениях с заданием.
2.Работа ног у поручня  - делать движения прямыми ногами как при плавании кролем на спине.
3. Плавание на груди и на спине с работой ногами кроль (с поддержкой мамы)
4. Проплывать под водой,  отталкиваясь от бортика самостоятельно «скольжение». 
5.Игра на открывание глаз в воде - «Достань зеленую (синюю) игрушку».
6. Свободное плавание



Диагностика детей по полученным плавательным движениям. 
Согласно таблице  тестирования
Тест №1.
Оценка техники основных плавательных движений
группа: ___1-2 года____
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Опускание лица в воду
	Передвижение в воде в разных направлениях
	Скольжение 
	Выдохи в воду

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Тест №2.
Оценка техники основных плавательных движений
группа2-3 года__
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Выдох в воду с опусканием лица под воду
	Скольжение на груди
	Скольжение на спине
	Передвижение в воде в разных направлениях с предметами

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Обеспечение техники безопасности на занятиях по плаванию.
1. Занятия по плаванию осуществляются  под непосредственным контролем и наблюдением со стороны инструктора по физической культуре. 
2.В бассейне должны быть созданы условия, обеспечивающие охрану жизни и здоровья детей:
- оборудование, пособия, предметы убранства должны устанавливаться и размещаться с учетом их полной безопасности и устойчивости, исключающей возможность падения;
-  инвентарь, используемый детьми, необходимо располагать на высоте, не превышающей уровня их груди.
3.Помещение, в котором организуется физкультурная деятельность, должно быть чистым, светлым, хорошо проветриваемым. Освещенность должна соответствовать установленным санитарно-гигиеническим нормам. 
4.Оборудование, которым пользуются дети, должно по своим размерам соответствовать их возрастным показателям.
5. В пользование детям даются только исправные и безопасные предметы.
6.Применять предметы, пособия выпускаемых промышленностью для игровой деятельности детей.
7. Все оборудование и инструменты должны быть аккуратно, удобно и рационально размещены, содержаться в чистом, исправном состоянии. Все колющие, режущие предметы должны храниться в недоступном для детей месте.
8.Обучая детей различным навыкам, приемам выполнения движений, инструктор по физической культуре  должен обеспечить правильный показ движения.
9. При организации занятия следить за тем, чтобы дети самовольно не использовали пособия.
10. Не допускать нахождения детей в зале без присмотра инструктора и медсестры, следить за организованным входом и выходом детей из зала.
11. При проведении занятия следить за правильным выбором места проведения так, чтобы в поле зрения находились все дети.
12 .При организации занятия инструктор и медсестра должны следить за состоянием детей, не допускать их переутомления. В случае появления внешних признаков переутомления, медсестра предлагает ребенку отдохнуть, а затем переключиться на более спокойную деятельность.
13. инструктор по физической культуре в обязательном порядке знакомит детей с  или родителей с правилами поведения на занятии и систематически контролирует их выполнение.
14..Инструктор по физической культуре проводит непосредственную работу по физической культуре. Должен иметь необходимую теоретическую и практическую подготовку, систематически повышать свою квалификацию. 15. Для осуществления задач физического воспитания должен изучить содержание и требования программы дополнительного образования, уметь грамотно проводить все формы работы с детьми: физкультурные занятия, подвижные игры; а также правильно оформляет документацию по планированию и учету работы.
16.  При проведении физических упражнений инструктору по физической культуре  нужно уметь:
- правильно и четко показывать движения, подавать команды ;
- предупреждать и исправлять ошибки;
- оказывать помощь, детям и обеспечивать страховку;
- осуществлять наблюдение за самочувствием детей, их вниманием, интересом к занятиям, активностью, дисциплинированностью, а также за качеством выполнения физических упражнений.
17. Инструктору по физической культуре необходимо разбираться в состоянии здоровья детей, уметь вести учет уровня развития двигательных навыков и физических качеств. 
18. Инструктор должен постоянно анализировать свою работу и изучать опыт передовых педагогов, участвовать в проведении и обсуждении открытых занятий по физической культуре, выступать на педагогических совещаниях, готовить материалы для методического кабинета.
19.Не менее важно проводить систематическую работу с родителями. Инструктор подготавливает и проводит беседы, консультации, собрания, открытые занятия.
20. Нарушение в методике преподавания
- форсированное обучение сложным, связанным с риском и психологическими трудностями для ребенка, упражнениям без достаточной его подготовленности;
- чрезмерная нагрузка на ребенка в ходе занятия, связанное с этим значительное утомление, приводящее к снижению концентрации внимания;
- излишнее эмоциональное возбуждение, вызванное выполнением южных упражнений, игр, эстафет.
21. Нарушение санитарно-гигиенических условий и формы одежды.
- недостаточная освещенность зала или площадки для занятий;
- отсутствие вентиляции;
- бусы, цепочки, тесемки, завязывающиеся на шее; длинные, не убранные в косу или не подобранные на резинку волосы у девочек;
- очки у плохо видящих детей, не закрепленные на затылке резинкой.
22. Отсутствие систематического врачебного контроля над физическим воспитанием .
- чрезмерность нагрузки для детей, недавно перенесших заболевания;
- отсутствие сведений о хронических заболеваниях и травмах.
Таким образом, для предотвращения травматизма детей на физкультурных занятиях должны соблюдаться все правила организации занятия, требования к методике преподавания физической деятельности, соблюдение санитарно-гигиенических условий и форм одежды. Обязательный систематический врачебный контроль над физическим состоянием детей, осознано оценивать значение страховки и помощи; место занятия, инвентарь и оборудование должно находиться в удовлетворительном состоянии.
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ПРИЛОЖЕНИЯ
                                  ПРИЛОЖЕНИЕ №1
ЗАДАЧИ
Задачи:
· обучить самостоятельному, горизонтальному лежанию на груди и на спине:
· обучить многократным выдохам в воду;
· обучить скольжение на груди и на спине;
· обучить работе ног, как при плавании способом «кроль» на груди и на спине в скольжении;
· способствовать формированию правильной осанки;
· воспитать организованность и чувство коллективизма в группе.
· формировать навыки личной гигиены;
Ожидаемый результат:
· погружаться в воду у опоры и без опоры;
· уметь выполнять лежание на груди и на спине в течение 2-4 секунд;
· уметь выполнять скольжение на груди на расстояние 1-2 м;
· уметь выполнять движения ногами как при плавании способом кроль на груди (в движении и у опоры);
· уметь проплывать облегченным способом 2-3 м при помощи вспомогательных средств;
· уметь выполнять многократные выдохи в воду 3-5 раз.
Тестирование:
      -  скольжение на груди 1,5 м .
     -  плавание облегченным способом не менее 3 м при помощи вспомогательных средств..
ПРИЛОЖЕНИЕ №2
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
ПО ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ
До начала занятий плаванием на родитель​ских собраниях в оздоровительном центре, дошкольных образовательных учреждениях необходимо провести беседы об организации и содержании занятий. В этих беседах следует обратить внимание на значение занятий плаванием, помощь родителей при обучении. Кроме того, нужно рекомендовать ро​дителям проводить закаливающие процедуры: обтирания, нож​ные ванны со снижением температуры воды в домашних условиях с полученными рекомендациями. 
При обучении следует руководствоваться общепринятыми педагогическими принципами. На начальном этапе основным должен быть принцип доступности. В дальнейшем — принци​пы сознательности и активности при формировании устойчиво​го интереса детей как к процессу обучения, так и к конкретной задаче на каждом занятии. Наблюдения показали, что повыше​ния результативности обучения и воспитания у детей инициа​тивы, самостоятельности можно добиться именно при примене​нии принципов сознательности и активности.
Принципы доступности и индивидуализации должны ис​пользоваться для определения посильных заданий с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Обучение дол​жно строиться в соответствии с возможностями занимающих​ся, особенностями их возраста, пола, с развитием физических качеств, состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной сис​тем. Все это необходимо для определения посильной нагрузки, способной без ущерба для здоровья обеспечивать тренирующий эффект.
Для соблюдения правильного применения принципа дос​тупности при планировании каждого занятия плаванием дол​жны строго выполняться такие методические условия, как:
· преемственность физических упражнений (от известного к неизвестному, от   освоенного к неосвоенному);
· постепенность (от простого к сложному);
· использование специально разработанных методических приемов для формирования прочного навыка плавания. 
Добиваясь повышения эффективности обучения, следует также руководствоваться тем, что сочетание врожденных морфологических и функциональных особенностей характеризует одаренность человека в том или ином виде деятельности, но результат зависит также от уровня развития физических качеств, способности освоения плавательных движений. Должна быть поставлена задача — найти для обучаемого те движения, то сочетание движений, тот способ, которые бы отвечали его способностям, его одаренности. Как показала практика, обуче​ние, построенное на таком принципе, более эффективно. Это повышает и интерес к занятиям у самих занимающихся и у родителей.   
Соблюдение принципов доступности и индивидуализации должно быть тесно связано с принципом систематичности, последовательности в обучении. При определении последователь​ности изучения упражнений важно учитывать закономерность переноса двигательных навыков. Особенно эффективно исполь​зовать это на начальном этапе обучения, когда все движения выполняются в упрощенных формах, более доступных занимаю​щимся. Это дает возможность быстрее осваивать следующие, более сложные, но имеющие много общего в структуре движения.   
Разнообразие упражнений на начальном этапе обучения не только повышает моторную плотность занятий, но и стимули​рует интерес и активность. Это также является реализацией принципа индивидуализации. 
Для того чтобы обучаемые могли легче адаптироваться в водной среде, пребывание в воде рекомендуется увеличивать постепенно, на первом занятии время нахождения в воде —5-7 минут.
При организации занятий следует строго соблюдать уста​новленные санитарно-гигиенические требования и правила бе​зопасности на воде. 
В бассейнах с мелкой и глубокой частью группы не умею​щих плавать должны заниматься у бортика бассейна или на мелкой части, которая отделяется от глубокой разделительной дорожкой. Занятия рекомендуется проводить 2 раза в неде​лю (исходя из имеющихся условий) по 15-20 мин. 
Выполнение всех требований должно обеспечиваться со​вместными действиями инструкторов, медицин​ского персонала, родителей (или их законных представителей).
При обучении плаванию должны соблюдаться следующие правила по предупреждению травм и несчастных случаев на воде:
· К занятиям детей следует допускать только с медицинской справкой о разрешении заниматься плаванием с отметкой о карантине и сданным медицинским анализом.
· Каждый раз перед началом и после занятий при построении необходимо проводить расчет занимающихся, проверять место занятий, оборудование и инвентарь.
· Во время занятий обучающиеся и воспитанники должны соблюдать строгую дисциплину, не заплывать за запрещенные отметки, вхо​дить и выходить из воды только по команде инструктора.
ПРИЛОЖЕНИЕ №3
Общие коррекционные упражнения в оздоровительном плавании при сколиотической болезни
	Цель

	Описание
	Методические указания

	Самовытяжение, разгрузка и коррекция позвоночника
	Скольжение в положении на груди, руки верх. Скольжение в положении на спине, руки вверх. 
	Для выполнения правильного скольжения необходимо сильно оттолкнуться от опоры за счет выпрямленных  ног и оттянуть носки, вытянуть руки – скользить до полной остановки

	Развитие дыхательной мускулатуры и укрепление мышц спины, плечевого пояса, грудных мышц
	Скольжение на груди в сочетании с дыханием.
	Вдох в начале гребка. Заканчивая гребок – выдох в воду. Вдох быстрый, выдох медленный, глаза открыты

	Укрепление мышц стопы, голени, разгибателей и приводящих мышц бедра
	Плавание на спине  с помощью вспомогательных средств или поддержки родителя.
	Подтягивание и разведение ног. Выполнять медленно, разгибание и сведение – быстро, отталкивая воду внутренней поверхностью голени и стопы

	Коррекция искривления позвоночника
	Плавание на спине  с помощью вспомогательных средств или поддержки родителя.
	Подтягивание и разведение ног. Выполнять медленно, разгибание и сведение – быстро, отталкивая воду внутренней поверхностью голени и стопы

	Укрепление мышц брюшного пресса и нижних конечностей 
	Скольжение на спине, брасс ногами, руки – вдоль туловища.
	Вдох производить после толчка ногами

	Разгибание грудного отдела позвоночника, укрепление мышц брюшного пресса, нижних конечностей, улучшение легочной вентиляции и кровообращения 
	Скольжение на спине, брасс ногами.
	По показаниям. Руки в коррекции, таз не опускать

	Овладение навыками движения в сочетании рук и ног при плавании брассом, коррекция позвоночника
	Скольжение на груди. Выполнить гребок брассом (кролем)руками, затем толчок ногами (брасс) – скольжение. Повторить движение. 
	Выполнять с задержкой на вдохе, в пояснице не прогибаться

	Овладение навыками сочетания движения рук и ног при плавании брассом на спине. Увеличение подвижности грудной клетки
	Скольжение на спине, руки вдоль туловища. Гребок брасс руками – скольжение, толчок – брасс ногами – скольжение. Повторить движения.

	Вдох начинать в момент выноса рук из воды и заканчивать, когда руки проходят линию плечевых суставов, выдох – в конце гребка.

	Коррекция искривления позвоночника. Развитие мышц туловища. Улучшение  кровообращения и легочной вентиляции. Увеличение подвижности грудной клетки
	Плавание брассом (кролем) в полной координации
	В начале гребка руками – вдох, в середине и в конце гребка – выдох. Сгибание ног начинается с разведением рук в стороны.

	Коррекция искривления позвоночника, развитие мышечного корсета, дыхательной мускулатуры 
	Скольжение на груди с доской в вытянутых руках, плавание при помощи ног кролем.
	При выполнении движений ноги должны быть выпрямлены и не напряжены, работает, в основном, бедро, а стопа делает захлестывающие движение. Выполнять в быстром темпе, с небольшой амплитудой, повернув стопы внутрь. По мере усвоения упражнения амплитуду увеличивать. Дыхание не задерживать, проплывы начинать с нескольких метров. Метраж увеличивать постепенно.

	То же и разгрузка позвоночника, улучшение дыхательной мускулатуры
	То же,со страховкой родителя..
	При хорошем освоении увеличивать метраж и дозированные ускорения.

	Коррекция искривления позвоночника. Развитие дыхательной мускулатуры, мышц нижних конечностей.
	Скольжение на груди. Доска в руке со стороны вогнутости искривления, другая прижата к туловищу, ладонь на воде. Ноги работают кролем.
	Метраж увеличивать постепенно. На выдох голову поворачивать в сторону прижатой руки.

	Коррекция искривления. Разгибание грудного 
	Скольжение на спине с доской в вытянутых вверх 
	Плечевой пояс и таз не опускать.

	отдела позвоночника.
	руках, кролем ногами.
	

	Разгрузка, коррекция позвоночника. Развитие мышц туловища, увеличение легочной вентиляции, улучшение кровообращения. 
	Скольжение на спине, кролем ногами, руки в коррекции. 
	Рука вогнутой стороны грудного искривления вытянута вверх, рука выпуклой стороны прижата, ладонь кверху. Следить за коррекцией. 


Упражнения для коррекции свода стопы
1. Ходьба на носках в течение 1 минуты..
2. Собирание предметов со дна бассейна пальцами ног, но с помощью рук или родителя
3. Скрестные шаги.
4. Шаги по дорожке.
5. Шаги через предметы.
ПРИЛОЖЕНИЕ №4
 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ, СПЕЦИАЛЬНЫЕ И ИМИТАЦИОННЫЕ ПЛАВАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ  
Упражнения у бортика
1. Сидя на краю бортика, выполнять попеременные движения ногами, не допуская сгибания коленей.
2. Держась руками за перекладину, лечь на воду и выполнять попеременные движения ногами как в кроле.
3. То же самое, что и в упражнении 2, но лежа на спине.
4. Выполнять движения ногами как в кроле с опусканием головы в воду для выдоха.
5. Лежа в воде, держась одной рукой за бортик, другая – прижата к туловищу; выполнять попеременные движения ногами как в кроле.
Опорные упражнения
1. Стоя или в положении приседа, руки в стороны на поверхности воды. Выполнять движения руками: «волна», «дуга», «угол».
2. Ходьба с движениями руками, подобными взмахам крыльев птицы.
3. Стоя или в положении приседа, руки вытянуты вперед. Выполнять «восьмерки».
4. Передвигаться спиной вперед с помощью рук.
5. Лечь на спину, с помощью рук удерживать тело на воде.
Упражнения на дыхание

1. Глубина воды по пояс. Присев, прогнуться в воду, выдох выполнить через рот; выпрямиться, сделать вдох над поверхностью воды. Повторить.
 
2. И.п. – полунаклон в воде, подбородок лежит на поверхности воды, как на столе. Сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох – поднять голову – выдох – опустить в воду и т.д.

3. То же, что и предыдущем задании, но вдох и выдох выполнять поворотом головы в сторону; плечи стараться удерживать на месте, не раскачивать.

4. Те же задания (2,3) можно выполнять, медленно передвигаясь по дну.
Дошкольники предпочитают совершить выдох присев и свободно раскинув        руки в стороны.
Совершенствование выдоха в воду:
· с поддержкой родителя (за руки);
· у бортика;
· стоя на дне;
· при плавании с поддерживающими предметами (например, мяч, доска);
· в скольжении.
Прыжки и спады в воду
Прыжок в воду ногами вниз («солдатик»).
Сидя на  краю бортика, руки прижаты к телу, плечи слегка отводят назад, голову держат прямо, взгляд устремлен вперед= мама держит ребенка за бока. Отталкиваются ногами от опоры и прыгают вниз. В воздухе  зафиксировать положение тела и вертикально погрузиться в воду

Овладев прыжком в воду «солдатиком», можно попробовать выполнять его самостоятельно, со страховкой родителя. 
Прыжок в воду головой вниз.
Исходное положение – то же, что и в прыжке ногами вниз. Затем следует поднять руки вверх и соединить кисти повернув их вперед. Согнув ноги в коленях, наклониться вперед и в момент потери равновесия оттолкнуться от опоры. Вход в воду – в вертикальном положении, руки и ноги вытянуты, подбородок прижат к груди. Родитель находится с правой стороны и подстраховывает.
ПРИЛОЖЕНИЕ №5
ИГРЫ В ВОДЕ
Игра как средство обучения плаванию
В плавании игры и игровые упражнения, как правило, являются частью занятия. Они улучшают эмоциональное состояние ребенка, помога​ют ему преодолеть страх перед водой, неуверенность в себе. В игре формируются положительные черты характера, чувство справедливости, товарищества. Увлекаясь игрой, де​ти закрепляют полезные навыки и легче переносят необхо​димую нагрузку.
В играх осуществляются:
+ усвоение и закрепление элементов техники плавания и ныряния;
+   укрепление и закаливание организма;
+   эмоциональная разгрузка.
Каждая игра имеет свои правила, регламентирующие актив​ность играющих. Перед началом игры надо доходчиво и кон​кретно объяснить эти правила и строго следить за их выполне​нием. После каждой игры следует дать оценку деятельности иг​рающих.
В соответствии со своей основной направленностью по​движные игры делятся на четыре основные группы:
1.  Игры, направленные на первичное освоение водной сре​ды. Применяются для обучения плаванию детей с 1 года до 3 лет,  проводятся на мелком месте; предусмат​ривают перемещение в опорном положении и в различных на​правлениях (шагом и т. д.), кратковременное погруже​ние под воду.
2.  Игры, направленные на изучение и совершенствование отдельных элементов техники плавания.
3.  Игры, направленные на ознакомление с элементами прикладного плавания.
4. Игры, направленные на общее физическое развитие. Игры проводятся как с плавающими предметами (мячи, ка​меры, круги, доски, обручи), так и без них.
Игры для ознакомления со свойствами воды
«Море волнуется».
Глубина воды по пояс. 
Дети стоят в колонне по одному. По команде воспитателя «Море волнуется!» они разбегаются («разгоняет ветер»). Команда «На море тихо!» – дети быстро занимают свои места.
«Карусели».
Глубина воды по пояс, до колен.
Дети, взявшись за руки, образуют круг. По сигналу они начинают движение по кругу, постепенно ускоряя шаг. Во время движения по кругу, играющие хором произносят:
Еле-еле, еле-еле
Закружились карусели,
А потом, потом, потом-
Всё бегом, бегом, бегом.
После этого бегут по кругу (1-2 раза). Затем воспитатель произносит:
Тише, тише, не спешите,
Карусель остановите.
Дети замедляют шаг и со словами «Вот и кончилась игра, остановка – раз и два» – останавливаются.
«Караси и карпы».
Глубина воды по колено.
Две команды. Дети становятся в шеренги спиной друг к другу. Расстояние между шеренгами 0,5 – 1 метр. Одни – караси, другие – карпы. Воспитатель называет одну из команд. Названная команда убегает, другая догоняет. Тот, кого коснулись рукой, переходит в другую команду.
«Переправа».
Глубина воды по пояс.
Играющие выстраиваются в одну шеренгу вдоль боковой стенки бассейна. По команде они все вместе начинают переправляться на другой берег. Продвижению в воде дети помогают гребковыми движениями рук, приговаривая хором: «Толкаюсь, толкаюсь руками о воду, вода помогает мне выбрать дорогу».
«Бегом за мячом».
Глубина воды по пояс.
Играющие становятся в шеренгу. На воде расположены предметы по числу играющих. По сигналу дети бегут за предметами и возвращаются обратно. Выигрывает тот, кто первым вернется на своё место.
Игры, способствующие развитию умения 
продвигаться в воде
«Гигантские шаги».
Занимающиеся ходят широким шагом, высоко поднимая ноги, сначала взявшись за руки, потом опустив руки.
«Гусиный шаг».
Занимающиеся ходят по дну на согнутых в коленях ногах, положив руки на колени.

«Краб».
Занимающиеся передвигаются в приседе боком вперед.

«Рак».
Занимающиеся передвигаются в приседе спиной вперед.

«Ледокол».
Занимающиеся передвигаются по дну в наклоне вперед, держа руки за спиной.
«Морские змеи».
Играющие становятся в колонну по одному. Каждый кладет руки на плечи впереди стоящему. Змея передвигается вперед между разбросанными по воде предметами, не задевая их.

«Кто быстрее».
По команде дети должны добежать или допрыгать до конечной цели. Игру можно проводить всей группой или по командам.

«Переправа».
Две команды становятся у противоположных бортиков. По сигналу меняются местами. Побеждает команда, в которой все участники быстрее переправились на другой берег и построились. Можно проводить эту игру в беге, приседе, передвигаясь прыжками, боком и спиной вперед.

Игры, способствующие овладению навыком погружения головы в воду
«Пройди под мостом».
Занимающиеся должны пройти под лежащими на воде пенопластовыми досками или другими плавающими предметами.

«Лягушата».
Играющие – «лягушата» – становятся в круг и ждут сигнала. По сигналу «Щука!» все лягушата подпрыгивают вверх, по сигналу «Утка!» – прячутся под воду. Игрок, перепутавший команду, становится в круг и продолжает игру.

«Кто дольше».
Занимающиеся, сделав по сигналу преподавателя вдох, прячутся под воду и затем выныривают. Кто вынырнет последний – тот победитель.
«Насос».
Дети стоят парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, они погружаются под воду и делают выдох.

«Поезд в туннель».
Дети выстаиваются друг за другом, положив руки на пояс впереди стоящему, и изображают поезд. Двое ребят, держась за руки, образуют туннель, опуская руки на поверхность воды. Чтобы проехать через туннель, ребята, изображающие поезд, поочередно погружаются под воду. После того как поезд прошел туннель, изображающие туннель пристраиваются к концу колонны, а двое первых из поезда образуют туннель.

«Хоровод».
Играющие, взявшись за руки, образуют круг. Передвигаясь по кругу, они хором говорят: «Мы идем, идем, хоровод ведем. Сосчитаем до пяти, ну, попробуй нас найти!» хоровод останавливается, хором дети считают до пяти и дружно погружаются в воду с головой.

«Передача мяча».
Дети становятся друг за другом на расстоянии 0,5-1 м. Ноги расставлены на ширину плеч. Первый держит мяч в руках. Он наклоняется вперед, погружаясь с головой в воду и передает мяч стоящему сзади. Последний, получив мяч, поворачивается кругом и передает мяч в обратном направлении.

Формирование навыков правильного дыхания
ИГРЫ С ВЫДОХОМ В ВОДУ
«У кого больше пузырей»

Задачи игры. Совершенствование навыка выдоха в воду.

Описание игры. По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает тот участник, у кого больше пузырей, то есть сделавший продолжительный и непрерывный выдох в воду.

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох.
«Ваньки-встаньки»

Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой, совершенствование навыка выдоха в воду.

Описание игры. Играющие, разделившись на пары, встают друг против друга и крепко берутся за руки. По первому сигналу стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу под воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают  из воды и делают вдох. Выигрывает пара, которая правильнее других, строго по сигналу и  дольше всех выполняла упражнения.

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование навыка выдоха в воду, ведущий внимательно следит за обязательным выполнением других разученных элементов: например, открывание глаз в воде и т.д. 
«Поезд»

Задачи игры. Дальнейшее совершенствование навыка выдоха в воду.

Описание игры. Двое играющих, взявшись за руки, становятся лицом друг к другу и опускают руки на поверхность воды, это «тоннель». Остальные ребята – «поезд» - встают в колонну по одному и двигаются вперед. Подходя к «тоннелю», играющие делают вдох, а, проходя через «тоннель», во время погружения в воду, делают выдох – «поезд пускает пар». После этого двое игроков, изображающих «тоннель», встают в конец «поезда», а двое других из «поезда» обозначают новый «тоннель».

Методические указания. Игру можно усложнить, поставив на пути следования «поезда» пять и более «тоннелей». Это могут быть пластмассовые обручи, плавательные дорожки и любые другие предметы, под которым нужно поднырнуть и одновременно сделать выдох в воду.
«Фонтаны»

Задачи игры. Совершенствование ритма дыхания при выполнении вдоха и выхода в воду.

Описание игры. Играющие встают в круг и по команде ведущего - короткой «вдох» и продолжительной «вы-ы-ы-дох» - выполняют 5,10,20 или другое количество поочередных вдохов и выдохов в воду. Участники могут держаться за руки. Побеждает тот, чей «фонтан» бьет сильнее.
 
Второй вариант. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, то есть чьи «фонтаны» бьют лучше.

Методические указания. Ведущий, объясняя правила игры, подчеркивает, что преимущество имеет тот «фонтан», у которого сильно бьет каждая струя (то есть каждый участник умеет делать выдох в воду).
«Кто победит?»

Задачи игры. Совершенствование навыка ритмичного дыхания при выполнении выдоха в воду.

Описание игры. Играющие встают в одну шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками рук и непрерывно до границы финиша делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым и от старта до финиша правильно выполнил вдохи и выдохи.

Методические указания. Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта. При выполнении выдоха занимающиеся опускают в воду только нижнюю часть лица (рот и нос).
Игры с всплыванием и лежанием на воде
«Поплавок».
Играющие, сделав глубокий вдох и задержав дыхание, приседают и, обхватив колени руками, всплывают на поверхность (голова опущена, подбородок прижат к груди). В этом положении каждый «поплавок» старается продержаться до счета десять.

«Звезда».
Играющие должны лечь на спину, разведя в стороны руки и ноги. Выигрывает тот, кто дольше пролежит на воде.

«Пятнашки с поплавком.
Водящий старается догнать кого-либо из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется до играющего раньше, чем тот принял это положение, игрок становится «пятнашкой».

«Удержись».
В качестве подвижной ускользающей опоры могут использоваться плавательные доски. Играющий одной рукой удерживает около себя свой предмет, по сигналу старается лечь на него и продержаться установленное время.

Игры с мячом

1. «Борьба за мяч». Участники делятся на две команды. У одной из них легких мяч или камера. Игроки этой команды, плавая в любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу. Игроки второй команды стараются перехватить  у них мяч.


2. «Салки с мячом». Играющие произвольно перемещаются по всему бассейну. Один из них - водящий – плавает с мячом, стараясь попасть им в кого-либо из играющих. Тот, кого заденет мячом, становится на место водящего, и игра продолжается.
3. «Мяч в воздухе».  Участники игры делятся на две команды, которые располагаются одна против другой, став в две шеренги на расстоянии 1 м. Преподаватель подбрасывает мяч между ними, играющие стараются завладеть им и не отдать сопернику. Мяч не должен касаться воды. Проигравшей считается команда, по вине которой мяч упадет на воду.
4. «Эстафета с мячом». Игроки разбиваются на две команды и строятся в колонны на расстоянии вытянутых рук. Мяч передается назад между ногами, затем вперед над головой. Побеждает команда, которая первой возвратит мяч на место. Во втором варианте, разбившись на команды, играющие соревнуются в том, чья команда быстрее прибежит, припрыгает, приплывет, держа мяч на голове, в руках, между ногами и иначе.
 Развлечения и аттракционы в воде

1. «Тир на воде». На расстоянии 3-5 м на воде лежит неподвижный предмет. Играющие по очереди бросают в него тонущие предметы. Выигрывает тот, кто из  брошенных тонущих предметов будет иметь большее количество попаданий.

2. «Столкни с круга». Два участника, сидя на спасательных кругах, подплывают друг к другу и стараются столкнуть один другого в воду.  Проигрывает тот, кто первым свалится с круга в воду.

3. «Соревнование плавающих досок».  Каждую доску в воде толкают два, три, четыре и более пловцов. В соревнованиях участвуют несколько таких команд. По сигналу участники стартуют в заданном направлении. Выигрывает команда, которая первой доставит свою доску к финишу.  

4. «Кто быстрее?» На поверхности воды разбрасывается  несколько разноцветных плавающих игрушек. Кто быстрее их соберет по сигналу и доставит на бортик. Такую же игру (или соревнование) можно провести среди нескольких участвующих команд.


5. «Бег за кладом». Две участвующие команды становятся спиной к борту бассейна и лицом друг к другу. По сигналу все играющие как можно быстрее устремляются к середине бассейна, где они должны достать со дна различные предметы, разбросанные руководителем (желательно не более пяти). Предметы бросают одновременно с подачей сигнала о старте. Каждый предмет оценивается определенным  количеством очков, обратно пропорциональным  его величине (например, самый маленький предмет (монета) получает наибольшее количество очков). Выполняется несколько попыток. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков.
ПРИЛОЖЕНИЕ №6
Схема закаливания детей дошкольного и младшего школьного возраста в оздоровительном комплексе
	№ п/п
	Средства закаливания
	Условия и время воздействия
	Механизмы закаливания (какие системы организма участвуют)
	Морфо-функциональные
проявления закаливания
	Положительная
Динамика клинических проявлений

	1
	Водное закаливание
	t0 воздуха +26…+27 0С
t0  воды в бассейне +28-29 0С
продолжительность занятий 30 мин.
	Рецепторы кожи, ЖКТ, щитовидной железы, корковые и подкорковые отделы нервной системы.
	ЦНС – улучшение подвижности нервных процессов; улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной системы.
	Улучшение показателей физического развития. Совершенствование обменных процессов. Улучшение эмоционального состояния. 

	2
	Холодное пятнышко
	Теплая вода t0 + 34 0С , менее теплая + 30-32 0С , продолжительность от 2-х до 5-ти мин,
2-3 круга..
	Рецепторы кожи, слизистых оболочек ЦНС.
	Совершенствов.
процессов терморегуляции;
улучшение состояния иммунной, кардиореспир.,
  вегетативной систем.
	Снижение заболеваемости, ОРВИ, тяжести и частоты осложнений.

	3
	Контрастный душ
	1. Теплая вода t0 40 0С продолжит. 
30-40 сек; 
2. прохладная вода t0  снижается на 2-30 каждые 2-3 дня, 
3. конечная t0  
14-15 0С продолжительн. от 15-20 до 30 сек.
	Кожа; мускулатура; ЦНС
	Увеличивается тонус скелетной мускулатуры; массаж тела; морфофункцион.
созревание ЦНС,
улучшение микроциркуляц.
крови
	· Увеличение сопротивляемости организма к снижению t0 воздуха. 
· повышение антистрессовой устойчивости.
· улучшение подвижности нервных процессов. Нормализация поведенческих реакций. 



Назначение и проведение оздоровительных процедур осуществляется под постоянным медицинским контролем.

ПРИЛОЖЕНИЕ №7
Антропометрия и морфофункциональные показатели
ДОУ/ОУ ______________группа/класс: _________________
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Рост (см.)
	ЖЕЛ(л)
	Осанка/стопа

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ №8
Тест №1.
Оценка техники основных плавательных движений
ДОУ/ОУ ______________группа/класс: _________________
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Опускание лица в воду
	Передвижение на руках по дну
	Погружение в воду без опоры
	Выдохи в воду

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Тест №2.
Оценка техники основных плавательных движений
ДОУ/ОУ ______________группа/класс: _________________
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Выполнение
упражнений
(звезда, поплавок)
	Овладение навыками дыхания (задержка дыхания, дыхательные упражнения)
	Специальные упражнения
	Плавание в координации
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