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                                               Рецензия
на программу дополнительного образования  «Учимся плавать» по формированию плавательных навыков у детей с 3 лет до 5 лет.
 Программа дополнительного образования детей « Учимся плавать»
реализуется в МБУДО «Детский оздоровительно-образовательный (профильный) центр «Крепыш»» и  рассчитана  на года обучения детей с 3 до 5 лет.  В предлагаемом для рецензирования пакете документов представлено содержание  и методическое обеспечение учебного курса дополнительного образования, отражающее компоненты методической системы обучения обучающихся в рамках учебного курса. 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 двигательной активности. Программа « Учимся плавать» одна из тех, которая является одновременно и результатом  обобщения богатого личного опыта автора, и результатом анализа современных уровневых и профильных программ по данному направлению деятельности.                                  
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.
 Прогностичность заложена в свойствах программы: соответствовать изменяющимся условиям, в которых они будут реализовываться.
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 Заключение.
1. За счет творческой ориентации содержания программы, могут быть обеспечены желаемые результаты.
2. 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.
Рекомендации.
Рекомендовать программу для дополнительного образования детей.
Рецензент:
Заведующий МБУДО
«ДООПЦ «Крепыш»»                                        Т.Д. Протопопова
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Купание, плавание, игры и развлечения на воде — один из самых полезных видов физических упражнений, они способствуют оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитии всего детского организма.
Прежде всего, мышечная система ребенка дошкольного возраста развита слабо, Мышцы ребенка содержат больше воды, в то ж« время в них меньше белковых и неорганических веществ, их механическая прочность ниже. Мышечные пучки еще плохо сформированы, недостаточно развит и иннервационный аппарат мышечной системы.
У ребенка мышцы сокращаются медленнее, чем у взрослого, но сами сокращения происходят через меньшие промежутки. Они более эластичны и при сокращении в большей мере укорачиваются, а при растяжении — удлиняются. Этими особенностями мышечной системы ребенка объясняется тот факт, что дети быстро утомляются, но физическая утомляемость быстрее проходит. Отсюда понятна неприспособленность ребенка к длительным мышечным напряжениям, однообразным статическим нагрузкам.
Плавательные движения ребенок совершает при помощи крупных мышечных групп рук, ног, туловища, уже достаточно хорошо развитых к 3—5 годам. На фоне их интенсивной деятельности в движение вовлекаются и слаборазвитые мелкие группы мышц. Поэтому для всестороннего развития мышечной системы детей занятия плаванием особенно благоприятны.
Движения, при плавании характеризуются большими амплитудами, простотой, динамичностью. В цикле плавательных движений напряжение и расслабление мышечных групп последовательно чередуются, и мышцы ребенка находятся, следовательно, в благоприятных условиях. Кратковременные мышечные   напряжения,   чередуясь   с    моментами    расслабления, отдыха, не утомляют детский организм, позволяют ему справляться со значительной физической нагрузкой в течение довольно длительного времени.
Сердечно-сосудистая система ребенка хорошо приспособлена к потребностям растущего организма. Объем крови у ребенка (на 1 кг массы) относительно больше, чем у взрослого, но пути передвижения ее по сосудам короче и скорость кровообращения выше. Сосуды относительно широкие, и ток крови по ним от сердца не затруднен. Ток крови по направлению к сердцу облегчается большой подвижностью ребенка: мышцы во время движения проталкивают венозную кровь по сосудам. Но надо иметь в виду, что сердце ребенка быстро утомляется при напряжении, легко возбуждается и не сразу приспосабливается к изменившейся нагрузке, ритмичность его сокращений легко нарушается. Отсюда необходимость частого отдыха для детского организма. Эти особенности сердечно-сосудистой системы ребенка надо учитывать при выборе физических упражнений.
При плавании органы кровообращения ребенка находятся в облегченных условиях деятельности благодаря положению тела пловца; близкому к горизонтальному, работе крупных мышечных групп по большим дугам, механическому воздействию давления воды на поверхность тела, помогающему оттоку крови от периферии и облегчающему передвижение ее к сердцу. Правильный ритм работы мышц и дыхательных органов также оказывает благоприятное влияние на деятельность сердечно-сосудистой системы.
Так как физическую нагрузку на сердце во время плавания возможно произвольно дозировать, плавание является одним из эффективных видов лечебной физической культуры, способствуя развитию и укреплению здоровья тех, у кого ослаблена сердечная деятельность.
Органы дыхания детей имеют свои особенности: узость дыхательных путей, нежность и легкая ранимость слизистых оболочек, обилие в слизистых оболочках и стенках дыхательных путей кровеносных и лимфатических сосудов. Это обусловливает облегченное проникновение инфекции в органы дыхания, способствует возникновению воспалительных процессов дыхательных путей и раздражению от чрезмерно сухого воздуха, особенно в помещениях.
 Опорно-двигательный аппарат ребенка находится в стадии формирования. Поэтому позвоночник у ребенка мягкий, эластичный, естественные кривизны его еще не закреплены и в лежачем положении выпрямляются. Ввиду такой податливости он легко подвергается ненормальным изгибам, которые могут затем закрепиться, образовать деформацию. При плавании подъемная сила воды, поддерживающая ребенка на поверхности, как бы облегчает тело, поэтому снижается давление на опорный аппарат скелета, особенно на позвоночник. В связи с этим плавание является эффективным средством укрепления скелета, активно используется как корригирующее (исправляющее дефекты) средство.
У детей дошкольного возраста еще недостаточно развит тазовый пояс, только начинается окостенение хрящевой ткани.. Мягкие ритмичные движения ног при плавании обеспечивают большую и разностороннюю нагрузку на нижние конечности. Тем самым создаются очень благоприятные условия для постепенного формирования и укрепления твердой опоры нижних конечностей — тазового пояса.
Ввиду возрастной слабости связочно-мышечного аппарата и не закончившегося процесса окостенения стопа ребенка легко подвергается деформации, в результате часто развивается плоскостопие. Оно может быть вызвано чрезмерной нагрузкой на стопы или неправильным распределением ее на внутренний и наружный своды стоп. Большая динамическая работа ног в безопорном положении при плавании оказывает укрепляющее воздействие на формирование детской стопы, помогает - предупредить заболевание плоскостопием.
В процессе плавания развивается координация, ритмичность движений, необходимая для любой двигательной деятельности и всех жизненных проявлений детского организма. Однако  усвоение определенного  ритма  движений  представляет для дошкольников довольно сложную задачу. Выработка навыков ритмических движений происходит в разнообразной организованной и самостоятельной деятельности детей. Но плавание особенно эффективно способствует развитию ритма движений у дошкольников, а тем самым и совершенствованию деятельности всех систем детского организма.
До 5 лет у ребенка в деятельности центральной нервной системы процессы возбуждения еще преобладают над процессами торможения, поэтому, как правило, дошкольник очень подвижен, его движения быстрые, импульсивные, внимание неустойчивое. Ребенку дошкольного возраста свойственна склонность к подражанию. В связи с этим обучение детей движениям целесообразно основывать на наглядном показе. Вместе с тем в дошкольном возрасте происходит активное овладение речью. Поэтому объяснение при разучивании движений имеет большое значение.
В 3—5 лет дети достаточно хорошо осваивают и выполняют различные произвольные движения. Однако у них наблюдается еще некоторая неподготовленность к выполнению сложных двигательных действий из-за медленной концентрации торможения, отмечается слабая способность анализировать мышечные напряжения, неточность ответных движений на комплексные раздражители и т. д. В связи с этим движения дошкольников часто неточные, беспорядочные, неэкономные, сопровождаются вовлечением в работу лишних групп мышц, значительным усилением деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
У детей до 5 лет свойства центральной нервной системы таковы, что они быстро устают, но и быстро отдыхают, поэтому большие кратковременные нагрузки с частыми перерывами допустимы в обучении плаванию дошкольников. Детей больше утомляет однообразная деятельность, требующая большой точности движений.
Программа « Учимся плавать» предназначена для детей с 3 до 5 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 « Учимся плавать» рассчитано на 2 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 3 до 5 лет.
Количество обучающихся в группе: 9-10 человек.
Для проведения занятий физическими упражнениями и подвижными играми пособия подбираются с учетом возраста ребенка.
В группах 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:
- добровольное участие детей 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.
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 инструктором выполнения плавательных движений,
- повтор упражнений, 
-обучение детей плавательным движениям.
В структуру каждого занятия входят: 
- сведения о правилах безопасного поведения на воде;
- обучение различным видам передвижений в воде;
- игры.
- формирование плавательных навыков.
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.
Ожидаемые результаты и способы их определения.
Основные ожидаемые результаты от реализации программы:
-повышение  физического и плавательного уровня детей;
- формирование плавательных навыков детей;
- погружение в воду с головой;
- скольжение на груди и спине;
- скольжение на груди с выдохом в воду с предметом;
- передвигаться и ориентироваться под водой, открывать глаза под водой;
- лежать на поверхности воды на груди и спине;
- согласование движений ног кролем на груди с выдохом и вдохом;
- согласование движений ног и дыхания;
- техника рук в сочетании всех движений с дыханием
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.
по данным которых составляется оценка эффективности занятий по программе.
Учебный план программы « Учимся плавать » на 2 года обучения.

	Первый 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
	6
	8

	3
	Погружения в воду.
	1
	6
	7

	4
	Формирование дыхания
	       3
	       13
	    16

	5
	Скольжение  на груди.
	       2
	       8
	    10

	6
	Скольжение  на спине.
	       2
	       8
	    10

	7
	Согласование движений ног и рук кролем на груди.
	       3
	       5
	    8

	8
	Плавание на груди.
	       4
	       8
	   12

	9
	Плавание на спине
	        5
	       8
	   13

	
	Всего
	      23
	       63
	    86


Учебно-тематический план программы « Учимся плавать».
                                           Первый 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                           

	
	2
	2

	5
	промежуточное -  оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.
  итоговое:                  
	1
	2
	3

	6
	итоговое: оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.

	1
	2
	3

	7
	Погружения в воду.

	
	
	

	8
	Погружения в воду с головой
	
	1
	1

	9
	Погружения в воду  с открыванием глаз
	1
	2
	3

	10
	Ориентирование под водой с открытыми глазами
	
	3
	3

	11
	Формирование дыхания
	
	
	

	12
	Вдох, выдох в воду.

	
	1
	1

	13
	Вдох, выдох в воду  с опусканием лица до подбородка

	1
	2
	3

	14
	Вдох, выдох в воду  с опусканием лица до носа

	
	2
	2

	15
	Вдох, выдох в воду  с опусканием лица до глаз

	
	2
	2

	17
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица под воду с открыванием глаз 
	1
	3
	4

	18
	Вдох, выдох в воду с опусканием лица под воду с открыванием глаз и ориентацией под водой
	
	3
	3

	19
	Скольжение  на груди.
	
	
	

	20
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика
	1
	3
	4

	21
	Скольжение с погружение в воду с открыванием глаз
	2
	3
	5

	22
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика с предметами
	1
	2
	3

	22
	Скольжение  на  спине.
	
	
	

	23
	Скольжение с отталкиванием от бортика
	2
	4
	6

	24
	Скольжение с отталкиванием от бортика с круговыми движениями рук
	3
	4
	7

	
	Всего
	23
	63
	86


Содержание программы «Учимся плавать»
первый год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1. Повторить ранее отработанные навыки плавания.
2. Познакомить детей со свойствами воды, помочь адаптироваться в водной среде.
3. Обучить погружению лица в воду
4. Познакомить с основными движениями руками и ногами
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин.
Различные виды ходьбы
-по кругу с поднятием колена
-ходьба спиной вперед
-бег 
Основная часть: - 10 мин.
Работа у поручня: 
«Маленькие и большие ножки», «Фонтан»,
Движения руками:
Круговые движения рук «Мельница»
Погружения:
Приседание до подбородка «Лодочки плывут»
Дыхание:
«Горячо!» - подуть на воду
Заключительная часть.5-7 мин.
Свободное передвижение по бассейну с игрушками.
	Вводная часть: - 2 мин
Ходьба
- Имитация работы рук кроль(доходим до высокого борта)
-с высоким подниманием колен
-руки вытянуты вперед
Основная часть:- 13 мин
Работа у поручня:
1.Стоя, на 1 голова над водой, на 2 выдох в воду. 
2.Работа ног кроль, голова над водой.
Движения руками:
1. Самостоятельное ныряние за игрушками.
2. На 
Заключительная часть. 5 мин
Свободное плавание.


Октябрь.
Задачи:
1.Обучить погружению в воду с головой.
2.Увеличивать длительность задержки дыхания.
3.Обучить однократному выдоху в воду.
4. Совершенствовать основные плавательные движения руками и ногами.
5. Воспитывать самостоятельность.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин.
Ходьба с движением рук
-вперед
-назад
-круговые движения
Основная часть: - 13 мин.
Работа у поручня: 
Попеременные движения ногами лежа на груди
Погружения:
-Опускание лица в воду
-Погружение с головой «Смелые ребята»
Дыхание:
«Чья воронка глубже»
Заключительная часть.4 мин.
Подвижная игра «Сердитая рыбка»

	Вводная часть: - 2мин
-Прыжки вдоль бортика
-«Цапли»
-«Мельница»
Основная часть:- 14 мин
Работа у поручня:
Попеременные движения ногами лежа на груди
Движения руками:
1. Круговые движения рук
2. Движения рук из стороны в сторону
Погружения:
«Смелые ребята»  - кто дольше
Дыхание:
Однократный выдох в воду – «Пузырёк»
Заключительная часть.4мин
Свободное плавание.


Ноябрь.
Задачи:
1. Закрепитьоднократный выдох в воду.
2. Обучить открыванию глаз в воде.
3. Совершенствовать погружение под воду с головой с задержкой дыхания.
4. Совершенствовать передвижение без опоры.
5. Способствовать развитию смелости
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 5 мин.
Различные виды ходьбы
-с вращением и отведением рук
-по круг
-в полуприсяду – «Лодочки плывут»
Основная часть: -15мин.
Работа у поручня: 
Попеременные движения ногами лежа на груди
Погружения:
-до плеч
-до подбородка
-с головой
Основные движения 
Передвижения по бассейну бегом с работой рук
Дыхание:
-Упражнение «Гонки катеров»
Заключительная часть.5 мин.
Подвижная игра «Бегом за мячом»

	Вводная часть: - 3 мин
-Прыжки вдоль бортика
-«Цапли»
-«Мельница»
Основная часть:- 12 мин
Работа у поручня:
Попеременные движения ногами лежа на груди
Основные движения:
Работа ног как при  плавании кролем с доской
Погружения:
-Упражнение «Насосы»
-«Смелые ребята » с открыванием глаз
Дыхание:
Длительный выдох в воду – «Пузыри»
Заключительная часть.5 мин
Индивидуальная работа.Плавание с поддерживающими средствами (круги, матрасы).


Декабрь.
Задачи:
1. Обучить технике выполнения упражнения «поплавок»;
2.Совершенствовать основные движения руками и ногами;
3. Совершенствовать открывание глаз в воде.
4. Отрабатывать длительную задержку дыхания.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: -   3 мин.
Передвижение в воде;
- «ледокол», «цапли», «спиной вперед»
Основная часть: -15  мин.
Работа у поручня: 
Попеременные движения ногами лежа на груди «У кого брызг больше»
Основные движения:
- Работа ног как при  плавании кролем с доской
- «Поплавок» у поручня
Погружения:
Упражнение «Достань игрушку»
Дыхание:
Упражнение «Гонки катеров»
Заключительная часть. 5 мин.
Подвижная игра «Солнышко и дождик»

	Вводная часть: - 3 мин
Передвижение в воде;
«лодочки с веслами»;
прыжки «торпеда»
Основная часть:- 12 мин
Работа у поручня:
Попеременные движения ногами лежа на груди «У кого брызг меньше»
Основные движения:
-Упражнение «Поплавок» без опоры;
-Плавание с доской на груди;
Погружения:
«Кто не спрятался?» - погружения с длительной задержкой дыхания
Дыхание:
Игра «У кого больше пузырей?»
Заключительная часть. 5 мин
Подвижная игра «Солнышко и дождик»


Январь.
Задачи:
1. Обучить технике выполнения упражнений  «медуза» и «звездочка на груди». 
2. Учит принимать горизонтальное положение в воде без опоры.
3. Совершенствовать технику выполнения многократных выдохов в воду.
4. Учить отталкиваться от бортика, выполнять скольжение
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	РОЖДЕСТВЕНСКИЕ КАНИКУЛЫ
	Вводная часть: - 3 мин
1. Ходьба с различными движениями рук.
2. Различные виды ходьбы и бега в воде
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
Попеременные движения ногами лежа на груди «Кто дольше» с погружением лица в воду
Основные движения:
-Упражнение «Поплавок» без опоры;
-Упражнение «Медуза» с разворотом рук в «Звездочку».
-«Стрелочка» от бортика с доской
Погружения:
Игра «Водолазы»
Дыхание:
Игра «У кого больше пузырей?»
Заключительная часть.2 мин
Свободное плавание


Февраль.
Задачи:
1. Совершенствовать умение детей принимать горизонтальное положение на груди с  опорой и без.
2. Совершенствовать технику выполнения многократных выдохов в воду без опоры.
3. Совершенствовать технику работы ног, как при плавании способом кроль на груди  у опоры.
4.Совершенствовать технику выполнения скольжения
5. Обучить проплывать под водой короткую дистанцию
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  в воду
Основные движения:
-«Стрелочка» с доской
- плавание с доской, работая ногами как при кроле и погружением лица в воду.
Погружения:
- Передвижения под водой «Поезд в тоннеле»
Дыхание:
Заключительная часть. 2 мин
Свободное плавание

	Вводная часть: - 3 мин
Передвижения
- «цапли»
-«гигантские 
шаги»
-«ледокол
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
Основные движения:
-«Стрелочка» от бортика с доской
- Упражнения «Поплавок», «Медуза», «Звездочка»
- Плавание с доской при помощи ног
Погружения:
Проныривание  в обруч 
Дыхание:
Многократные выдохи в воду «Кит»
Заключительная часть.3 мин
Подвижная игра «Сердитая рыбка»


Март.
Задачи:
1. Учить скольжению на груди без опоры
2. Совершенствовать горизонтальное лежание на груди.
3. Совершенствовать работу ног, как при плавании способом кроль на груди у опоры.
4. Совершенствовать навык погружения под воду с головой.
5. Совершенствовать выполнение многократных выдохов в воду.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин
Различные виды ходьбы
-по кругу
-в рассыпную
-бег в рассыпную
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  и однократным выдохом в воду
Основные движения:
-«Стрелочка» с доской
- «Звездочка» на груди
- плавание с доской, работая ногами как при кроле и погружением лица в воду.
Погружения:
- Проныривание в обруч с работой ног как при кроле
Дыхание:
Упражнение «Кит» с работой ног как при кроле без опоры
Заключительная часть. 2 мин
Подвижная игра «Карусели»
	Вводная часть: - 3 мин
1. Ходьба в полуприсяду, руки за спину «Уточки», «Лодочки с веслами»
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  и однократным выдохом в воду
Основные движения:
-«Стрелочка» от бортика без доски 
- «Морская звезда» - совместная звездочка
- Плавание с доской при помощи ног
Погружения:
Проныривание в обруч с работой ног как при кроле с увеличением дистанции (2 обруча)
Дыхание:
«У кого пузырей больше»
Заключительная часть.5 мин
Подвижная игра «Вышибалы»


Апрель.
Задачи:
1. Отрабатывать скольжение на груди без опоры
2. Увеличивать дистанцию проплывания под водой с работой ног как при кроле.
3. Совершенствовать навык горизонтального положения на груди без опоры.
4. Познакомить с горизонтальным положением тела на спине с опорой
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин
- «Цапли», 
- «Мельница»,
- Спиной вперед
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  и однократным выдохом в воду
- Горизонтальное положение на спине
Основные движения:
-«Стрелочка»  на груди без опоры
- «Звездочка» на груди
- «Звездочка» на спине с поддержкой
- плавание под водой с работой ног как при кроле
Погружения:
 - «Достань игрушку»
Дыхание:
Упражнение «Кит» с работой ног как при кроле без опоры
Заключительная часть. 2 мин
Подвижная игра «Охотники и утки»
	Вводная часть: - 3 мин
1. Ходьба в полуприсяду, руки за спину «Уточки», «Лодочки с веслами»
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  на груди
- Горизонтальное положение на спине с попеременной работой ног как при кроле
Основные движения:
-«Стрелочка» от бортика на груди
- «Стрелочка» на спине с доской
- «Морская звезда» - совместная звездочка
- Плавание под водой при помощи ног «Кто дальше»
Погружения:
«Искатели клада»
Дыхание:
«У кого пузырей больше»
Заключительная часть. 5 мин
Индивидуальная работа. Свободное плавание с игрушками


Май.
Задачи:
1. Закреплять скольжение на груди без опоры
2. Совершенствовать умение плыть под водой с помощью ног
3. Совершенствовать навык горизонтального положения на спинес опорой.
4. Учить принимать горизонтальное положение тела в воде без опоры
5. Подвести итоги учебного года
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 3 мин
Различные виды 
ходьбы
-«цапли»
-«гигантские шаги»
- с ускорением
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица  и однократным выдохом в воду
- Горизонтальное положение на спине с попеременной работой ног
- Горизонтальное положение на спине с отпусканием поручня
Основные движения:
- «Звездочка» на спине с постепенным отпусканием опоры или поддержки
- плавание под водой с работой ног как при кроле
«Стрелочка» на груди
Погружения:
 - «Достань игрушку»
Дыхание:
Упражнение «Кит» с работой ног как при кроле без опоры
Заключительная часть. 2 мин
Подвижная игра «Охотники и утки»
	Вводная часть: - 3 мин
Различные виды 
ходьбы
-«цапли»
-«гигантские шаги»
- с ускорением
-бег по кругу, держась за руки – «Карусели»
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Движения ног, как при плавании способом кроль с погружением лица и выдохом в воду на груди
- Горизонтальное положение на спине с попеременной работой ног как при кроле
Основные движения:
- «Звездочка» на груди и спине без опоры, 
- Проныривание в обруч «Дельфины» с работой ног  как при кроле
«Стрелочка» на спине без опоры
Погружения:
«Искатели клада»
Дыхание:
«У кого пузырей больше»
Заключительная часть. 5 мин
Подвижная игра «Караси и Карпы»


Июнь.
Задачи:
1. Закрепить умение проплывать под водой, работая ногами как при кроле,
2. Совершенствовать скольжение на груди и спине без опоры.
3. Закрепить многократные выдохи в воду
4. Отрабатывать основные плавательные  движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Вводная часть: - 2 мин
1. Ходьба парами 
2. Ходьба в полуприсяде, руки 
за спину «Уточки»
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Попеременная работа ног как при плавании кролем на груди и на спине.
Основные движения:
- Проплывание  под водой с работой ног как при кроле.
- Плавание на груди с работой рук и ног на задержке дыхания
- Плавание на спине с доской, работая ногами как при кроле
Погружения:
- Упражнение «Лягушата»
- «Поезд в тоннеле» 
Дыхание:
«Подводные лодочки» - выдохи с продвижением
Заключительная часть.6 мин
Игра «Вышибалы»
	Вводная часть: - 3 мин
Различные виды 
ходьбы
-«цапли»
-«гигантские шаги»
- с ускорением
-бег по кругу,  держась за руки
Основная часть:- 17 мин
Работа у поручня:
- Попеременная работа ног как при плавании кролем на груди и на спине.
Основные движения:
- Чередование плавания на груди и спине с работой ног и рук как при кроле (с доской)
- Включение движений рук при плавании под водой с работой ног как при кроле.
- Плавание на спине с доской, работая ногами как при кроле
- «Стрелочка»
Погружения:
Проныривание в обруч «Дельфины»
Дыхание:
«У кого пузырей больше?»
Заключительная часть. 5 мин
«Вышибалы» с подныриванием. 


Учебный план программы «Учимся плавать» .
	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.
	1
	9
	10

	3
	Погружения в воду.

	1
	10
	11

	4
	Формирование дыхания.
	       2
	       10
	    12

	5
	Формирование навыков передвижения по воде
	       2
	       2
	    4

	6
	Скольжение
	       3
	       5
	    8

	
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	
	       5
	    5

	7
	Согласование рук и ног при плавании на 
спине
	      2
	       7
	    9

	9
	Обучение плаванию на груди
	      5
	       6
	    11

	10
	Обучение плаванию на спине
	      4
	      10
	    14

	
	Всего
	      21
	       65
	    86


Учебно-тематический план программы « Учимся плавать».
                                           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                           

	
	3
	3

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

	6
	итоговое: оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.

	1
	3
	4

	7
	Погружения в воду.

	
	
	

	8
	Погружения в воду с головой
	
	2
	2

	9
	Погружения в воду  с открыванием глаз
	1
	3
	4

	10
	Ориентирование под водой с открытыми глазами
	
	5
	5

	11
	Скольжение  
	
	
	

	12
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика
	
	1
	1

	13
	Скольжение с погружение в воду с открыванием глаз
	
	1
	1

	14
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика с предметами
	1
	1
	2

	15
	Скольжение с отталкиванием от бортика с круговыми движениями рук
	2
	2
	4

	16
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	
	5
	5

	17
	Согласование рук и ног при плавании на спине
	2
	7
	9

	
	Обучение плаванию на груди
	
	
	

	
	Обучение плаванию на груди при помощи ног с предметом
	3
	3
	6

	
	Обучение плаванию на груди  с круговыми движениями рук
	2
	3
	5

	
	Обучение плаванию на спине
	
	
	

	
	Обучение плаванию на спине при помощи ног с предметом
	
	
	

	
	Обучение плаванию на спине с круговыми движениями рук
	
	
	

	
	Всего
	21
	65
	86


Содержание программы «Учимся плавать»
второй год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1. Обучить самостоятельному лежанию на груди.
5. Совершенствовать различные виды передвижений в воде.
6. Совершенствовать навык открывания глаз в воде.
7. Совершенствовать  выполнение выдохов в воду.
8. Способствовать воспитанию организованности и самостоятельности.
На суше:
Теоретические сведения: «Правила поведения в бассейне».
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  в разном темпе и разных направлениях: «цапли», «лодочки», «ледоколы»
Вращение рук в различных направлениях
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня, как при плавании кролем.
1. Выдохи в воду.
2. Погружение  под воду с головой и открыванием глаз.
3. Обучение горизонтальному лежанию на груди в воде с опорой
4. Подвижная игра – «Найди себе пару»
5. Свободное плавание с непотопляемыми игрушками
	1. Работа ног у поручня кроль.
Выдох в воду в сочетании с работой ног.
3.Игра «Водолазы»
4. Упражнения на освоение с водой: поплавок, медуза, звездочка
5. Подвижная игра «Смелые ребята».
6.Плавание со вспомогательными предметами.


Октябрь.
Задачи:
1. Обучить самостоятельному лежанию на груди и на спине в воде.
2. Совершенствовать  выполнение выдохов в воду.
3. Способствовать развитию подвижности плечевых суставов.
4. Способствовать формированию правильной осанки
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  с различными видами вращения рук;
Передвижения: спиной вперед, боком, в полуприседе. 
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Многократные выдохи в воду, игра «Насосы».
1. Погружение под воду с головой и открыванием глаз в воде (достань заданную игрушку).
2. Горизонтальное лежание на груди; совершенствование «Стрелочки» на груди. 
3. Подвижная игра – «Сердитая рыбка».
4. Плавание со вспомогательными средствами.
	1.Работа ног у поручня стилем кроль с выдохом в воду.
2. Передвижение под водой с открытыми глазами и опорой на руки – «Крокодилы». 
3. «Стрелочка» на груди и на спине
4. Подвижная игра – «Найди свой домик».
5.Плавание со вспомогательными средствами.



Ноябрь.
Задачи:
1. Обучить скольжению в воде на груди и на спине
2. Совершенствовать горизонтальное лежание в воде на груди и на спине.
3. Совершенствовать работу ног как при плавании кролем на груди и на спине у неподвижной опоры.
4. Совершенствовать навык погружения под воду с головой и открытыми глазами.
Вводная часть:
Ходьба в парах, по кругу, ледоколы, лодочки. 
Вращательные движения руками как при плавании кролем.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня как при плавании кролем на груди и на спине у поручня. 
1. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
2. Отталкивание от бортика на груди и на спине.
3. Плавание на груди и на спине при помощи плавательных досок.
4. Медуза, поплавок, звездочка
5. Подвижная игра – «Карусели».
	      1. Работа ног у поручня с изменением темпа «Фонтан».
2.Доставание предметов со дна с выдохом в воду.
3. Скольжение на груди и на спине (с поддерживающим предметом ).
4. Плавание на груди и на спине облегченным способом (1-2 метра).
5.»Звездочка» на спине.
6. Подвижная игра – «Медвежонок Умка и рыбки»



Декабрь.
Задачи:
1. Совершенствовать скольжение на груди и на спине
2. Совершенствовать навык погружения  под воду с открытыми глазами
3. Отрабатывать правильную работу ног как при плавании кролем на груди и на спине с помощью плавательной доски.
4. Способствовать формированию правильной осанки.
Вводная часть:
Стоя на месте делать вращательные движения руками. 
Ходьба с постепенным погружением под воду,
«Крокодилы».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня на груди и на спине.
1. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
2. «Поезд в тоннеле».
3. Отталкивания на груди и на спине от бортика.
4. Игра «Насосы».
5. Скольжение на груди с плавательной доской.
6. Свободное плавание.
	1. «Стрелочка» на спине с опорой  
     ногами в поручень.
2.»Стрелочка» с отталкивание от бортика.
3. «Поезд в тоннеле» через 2 обруча
4. Отталкивание с последующим скольжением, с доской.
5. Игра «Жучок-паучок».
6. Плавание облегченным способом, работа ногами как при кроле с доской.


Январь.
Задачи:
1. Обучить нырянию в воду головой вперед из положения: стоя спиной к бортику.
2. Совершенствовать работу ног как при плавании кролем, с доской.
3. Совершенствовать навык самостоятельного скольжения на груди и на спине.
4. Совершенствовать способность погружаться с головой и открывать  глаза.
Вводная часть:
Различные виды ходьбы: парами, спиной вперед, как цапли, лодочки и т.д.
Прыжки с падением в воду.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Рождественские каникулы. 
Профилактические работы
	1. Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением головы в воду.
2. Погружение под воду с открыванием глаз – «Водолазы».
3. Скольжение на груди и на спине, отталкиваясь от бортика, с доской в руках.
4. Ныряние вниз головой от бортика за предметом.
5. Плавание на груди и на спине с помощью ног, с опорой на доску.
6. Свободное плавание.


Февраль.
Задачи:
1. Совершенствовать  ныряние из положения стоя спиной к бортику.
2. Обучить скольжению на груди и на спине без опоры, с работой ног как при плавании кролем.
3. Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине при помощи ног с опорой на вспомогательные средства.
4. Совершенствовать выдохи в воду во время ныряния.
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз с середины лесенки.
Ходьба и бег по дну бассейна в различном темпе.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня на груди с выдохом в воду.
2.  Плавание на груди и на спине со вспомогательными средствами при помощи работы ног.
3. Проныривание в обруч «Поезд в туннеле» (2 обруча) 
4. Подвижная игра - «Дельфины на охоте».
5. Многократные выдохи в воду.
6. Ныряние  головой вперед за игрушкой.
	1. Работа ног кролем у поручня на груди и на спине.
2.Скольжение на груди, на спине с отталкивание от бортика.
3. Плавание с работой кролем только ног (руки держим солдатиком).
4.Подвижная игра - «Мины».
5. Доставание игрушки со дна с выдохом в воду.
6. Ныряние дельфином в обруч.


Март.
Задачи:
1. Обучить плаванию кролем на груди при помощи одних ног, с поддержкой или опорой.
2. Совершенствовать скольжение на груди и на спине без вспомогательных средств.
3. Совершенствовать многократные выдохи в воду.
4. Обучить прыжкам в воду с бортика головой вперед.
Вводная часть:
«Лягушата» - самостоятельные прыжки вдоль бассейна
«Гребцы» - Вращательные движения руками с продвижением вперед
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня на груди и на спине на задержке дыхания.
1.  Различные виды скольжений.
2. Плавание на груди и на спине при помощи вспомогательных средств и работы ног.
3. Прыжки с бортика головой вперед.
4. Подвижная игра - «Смелые ребята».
5. Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня на груди и на спине с выдохом в воду.
2. «Стрелочка» на животе с отталкиванием от бортика.
3. «Стрелочка» на спине с отталкиванием от бортика.
4. Закрепление прыжков с бортика головой вперед.
5.Подвижная игра - «Сердитая рыбка».
6. Свободное плавание.



Апрель.
Задачи:
1. Создать представление о технике плавания облегченным кролем на груди и на спине.
2. Совершенствовать технику плавания кролем  на груди при помощи работы ног с выдохом в воду (у опорой).
3. Совершенствовать навык выполнения скольжений.
4. Совершенствовать многократные выдохи в воду.
5. Совершенствовать прыжки в воду с бортика.
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз с лесенки.
Различные виды ходьбы: цапли, ледокол, лодочки с веслами, в приседе, спиной вперед, с попеременным вращением рук вперед и назад.  
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди»
2. Плавание на груди и на спине при помощи работы ног кролем со вспомогательными средствами.
3. Найти на дне игрушку – «Водолазы».
4. Прыжки с бортика + скольжение.
5. Подвижная игра «Салки»
6. Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня на груди и на спине.
 2. Плавание облегченным кролем 
     на груди,  на задержке дыхания.
3.Плавание на спине с работой рук.
4. Прыжки с бортика головой вперед, с последующим скольжением.
 5. Игра «Найди свой домик».
6. свободное плавание.


Май.
Задачи:
1. Обучить работе рук, как при плавании облегченным кролем на груди и на спине.
1. Совершенствовать технику плавания кролем при помощи работы ног с выдохом в воду (с доской).
2. Самостоятельное скольжение на груди, на  спине.
3. Совершенствование ныряние с бортика.
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног у поручня «Фонтан» 
2. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди»
3. Плавание облегченным кролем 
     на груди,  на задержке дыхания
4. Найти на дне игрушку – «Водолазы»
5. Прыжки с бортика + скольжение.
6. Скольжение от бортика до бортика.       
7. Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня без брызг.
2.Плавание облегченным кролем на груди и на спине.
3. Ныряние с бортика за игрушкой на дне.
4. «Искатели сокровищ».
5. Скольжение в тоннеле( 2 обруча).
6. Игра «Нырни в обруч» .
7. Свободное плавание.


Июнь.
Задачи:
1.Совершенствовать  работу рук, как при плавании облегченным кролем на груди и на спине.
2.Увеличение задержки дыхание при плавании.
3.Определить уровень самостоятельного скольжения на груди.
4.Подвести итоги учебного года.
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня «Фонтан» (стараться не сгибать колени). 
2. Поднятие игрушки со дна (2-3 игрушки за одно ныряние). 
3.Плавание облегченным кролем 
     на груди,  на задержке дыхания.
4.Плавание на спине с работой рук.
5.Прыжки с бортика + скольжение
6.Тестирование: скольжение     1,5 м.( без работы ног, только отталкивание)
7.Свободное плавание.
	 1. Работа ног у поручня без брызг на груди и на спине.
2. Скольжение на груди с работой ног.
3. Плавание облегченным кролем.
4. Ныряние за игрушкой с отталкивание от бортика (поднять со дна  2-3игрушки).
5. Ныряние с бортика за игрушкой на дне.
6. Подведение итогов учебного
     года.


Учебный план программы «Учимся плавать» .

	Третий год обучения

	
	Количество часов

	№
	Наименование разделов, тем
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности на физкультурных занятиях
	1
	1
	2

	2
	Диагностирование: вводное;
                промежуточное;
итоговое.
	1
	4
	5

	3
	Формирование дыхания.
	       2
	       4
	    6

	4
	Всплывание и лежание на воде
	       1
	       3
	    4

	5
	Скольжение
	       1
	       4
	    5

	
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	       1
	       6
	    7

	6
	Согласование рук и ног при плавании на 
спине
	      1
	       10
	    11

	7
	Обучение плаванию «кролем»
	      5
	       10
	    15

	8
	Обучение плаванию на спине
	      4
	       10
	    14

	9
	Знакомство с «брассом»
	      1
	       3
	    4

	10
	Знакомство с «дельфином»
	      1
	       3
	    4

	11
	Повороты при плавании
	      1
	       3
	    4

	12
	Техника «старт»
	      1
	       3
	    4

	
	Всего
	      21
	       65
	    86


Учебно-тематический план программы « Учимся плавать».
                                           Третий 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
	1

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

	6
	итоговое: оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.

	1
	2
	3

	7
	Формирование дыхания.
	
	
	

	8
	Погружения в воду с головой
	
	2
	2

	9
	Вдох и выдох с поворотом головы
	1
	3
	4

	10
	Согласование рук с дыханием
	
	2
	2

	11
	Всплывание и лежание на воде
	
	
	

	
	Всплывание и лежание на груди
	1
	1
	2

	
	Всплывание и лежание на спине
	
	2
	2

	12
	Скольжение  
	
	
	

	13
	Скольжение «стрела»
	1
	1
	2

	14
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика с предметами
	
	1
	1

	15
	Скольжение на спине
	
	1
	1

	16
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	
	
	

	17
	Движения ног как при плавании кролем
	
	2
	2

	18
	«Мельница»
	
	2
	2

	19
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	1
	2
	3

	17
	Согласование рук и ног при плавании на спине
	
	
	

	
	«Мельница»
	
	2
	2

	18
	Движения ног как при плавании кролем
	1
	4
	5

	19
	Согласование рук и ног при плавании на спине
	
	4
	4

	20
	Обучение плаванию «кролем»
	
	
	

	21
	Согласование рук с дыханием
	1
	2
	3

	22
	Согласование ног с предметами
	1
	2
	3

	23
	Плавание «кролем»
	3
	6
	9

	24
	Обучение плаванию на спине
	
	
	

	25
	Обучение плаванию на спине при помощи ног с предметом
	2
	5
	7

	26
	Обучение плаванию на спине с движением рук
	2
	5
	7

	27
	Знакомство с «брассом»
	1
	3
	4

	28
	Знакомство с « дельфином»
	1
	3
	4

	29
	Повороты при плавании
	1
	3
	4

	30
	Техника «старт»
	1
	3
	4

	
	Всего
	21
	65
	86


Содержание программы «Учимся плавать»
третий год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1.Совершенствовать навык самостоятельного горизонтального лежания в воде на груди и на спине.
2.Совершенствовать скольжение на груди и на спине  с работой ног, как при плавании кролем
3.Совершенствовать технику плавания на груди и на спине облегченным кролем.
     4.Совершенствовать  выполнение выдохов в воду.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  в разном темпе и разных направлениях: «цапли», «лодочки», «ледоколы».
Вращение рук в различных направлениях.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня, как при плавании кролем на вытянутых руках.
2.Погружение  под воду с головой и выдохи в воду.
3.Скольжение на груди и на спине без работы ног и с работой ног.
4.Подвижная игра – «Из круга».
5.Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня, как при плавании кролем на вытянутых руках с выдохом в воду.
2. Погружение под воду с доставанием предмета со дна.
3.Игра «Винт».
4. Упражнения на освоение с водой: поплавок, медуза, звездочка.
5. Подвижная игра «Дельфины».
6. Свободное плавание.



Октябрь.
Задачи:
1.Обучить технике плавания кролем на груди и на спине без выноса рук из воды
2.Совершенствовать технику плавания способом кроль на груди при помощи  работы одних ног, с выдохом в воду, опираясь о плавательную доску.
3.Совершенствовать скольжение на груди и на спине с работой ног как при плавании кролем.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  с различными видами вращения рук;
Передвижения: спиной вперед, боком, в полуприседе. 
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Многократные выдохи в воду, игра «Насосы».
2. Работа ног у, как при плавании кролем на вытянутых руках у бортика.
3. Горизонтальное лежание на груди и на спине.
4. Плавание кролем на груди и на спине при помощи работы ног, с опорой на доску (по кругу)
5. Подвижная игра – «Караси и карпы».
6. Свободное плавание.
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Работа ног кролем держась руками за бортик.
3. Прыжки в воду головой вперед с бортика с последующим скольжением 
4. Ходьба спиной вперед, с работой рук, как при плавании кролем на спине, без выноса рук из воды.
5. Подвижная игра – «Баскетбол в воде».
6. Свободное плавание.



Ноябрь.
Задачи:
1.Обучить плаванию облегченным кролем на груди (без выноса рук).
2.Совершенствовать согласование работы рук и ног при плавании облегченным кролем на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы  только ног.
4.Совершенствовать навык погружения под воду с головой и открытыми глазами.
Вводная часть:
Ходьба в парах, по кругу, ледоколы, лодочки 
Вращательные движения руками как при плавании кролем.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
2.«Поезд в тоннеле» 
( проплывание  между ног)
3.Ходьба спиной вперед, с работой рук, как при плавании  облегченным кролем на спине, 
4.Прыжки с бортика со скольжением.
5.Плавание облегченным кролем на груди,  на задержке дыхания.
6.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
6. Подвижная игра – «Карусели».
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Работа ног у поручня, как при     плавании кролем на вытянутых руках
 3. Согласование работы рук и ног
     как при плавании кролем на груди.
4. Кроль на груди с доской. 
5. Ныряние дельфином с 
 последующим скольжением.
6. Упражнения: поплавок, медуза, звездочка.
7. Свободное плавание.



Декабрь.
Задачи:
1.Обучить технике плавания облегченным кролем на груди  с выдохом в воду.
2.Обучить технике плавания облегченным кролем на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
4.Совершенствовать скольжение  кролем на груди и  на спине с работой ног.
Вводная часть:
Стоя на месте делать вращательные движения руками. 
Ходьба с постепенным погружением под воду,
«Крокодилы».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня на груди и на спине.
2.Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди»
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание облегченным кролем на спине.
5.Прыжки с бортика со скольжением.
6.Подвижная игра – «Дельфины на охоте».
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Скольжение с отталкивание от бортика на груди и на  спине.
3. Плавание кролем на груди и на спине при помощи работы ног, с опорой на доску (по кругу).
4. Плавание облегченным кролем на груди, с выдохом в воду.
5. Плавание кролем на спине при помощи работы ног.
6. Игра «Торпеды».


Январь.
Задачи:
1.Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании облегченным способом.
2.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине при помощи работы рук.
3.Совершенствовать технику плавания кролем на спине без выноса рук из воды.
4. Обучение нырянию «дельфином».
Вводная часть:
Различные виды ходьбы: парами, спиной вперед, как цапли, лодочки и т.д.
Прыжки с падением в воду
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Рождественские каникулы. 
Профилактические работы
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2.Погружение под воду с открыванием глаз – «Водолазы», многократные выдохи в воду.
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Ныряние дельфином за игрушкой на дне.
5.Плавание облегченным кролем на спине.
6.Игра «Чай, Чай, выручай»
7. Свободное плавание


Февраль.
Задачи:
1.Обучить работе рук как при плавании кролем на груди и на спине.
2.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине при без выноса рук из воды.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
4.Обучить работе рук стилем брасс.
5. Совершенствование ныряние «дельфином».
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз.
Ходьба и бег по дну бассейна в различном темпе.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа рук, как при плавании кролем  на груди, стоя на месте и с продвижением вперед.
2. «Поезд в тоннеле», многократные выдохи в воду.
3. Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4. Скольжение на груди и на спине с работой ног.
5. Плавание облегченным кролем на спине в полной координации.
6. Игра «Усатый сом».
7. Свободное плавание.
	1. Работа рук, как при плавании кролем  на груди и брассом стоя на месте и с продвижением вперед.
2.Скольжение с работой рук как при плавании кролем на груди и на спине.
3. Ныряние дельфином, с доставанием игрушки со дна.
4.Плавание кролем на груди и на спине без выноса рук.
5.  Прыжки с бортика с последующим 
  скольжением.
6. Игра «Сердитая рыбка».


Март.
Задачи:
1. Обучить согласованию работы рук и ног как при плавании кролем на груди и на спине у неподвижной опоры.
2. Совершенствовать технику плавания брассом(только руки), кролем на груди и на спине при помощи работы рук.
3. Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине облегченным способом.
Вводная часть:
Различные виды передвижений прыжками, бегом лицом и спиной вперед.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой.
2. «Искатели сокровищ» (доставание предметов со дна).
3. Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4. Скольжение на груди и на спине с работой ног (и рук) как при плавании кролем.
5. Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
6. Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня с выдохом в воду.
2. Согласование работы одной руки с работой ног, как при плавании  кролем на груди, другая рука на поручне.
3. Плавание на груди( без работы ног) руки брасс.
4. Прыжки с бортика головой вперед, с последующим скольжением.
5.Подвижная игра - «Караси и карпы».
6. Свободное плавание.



Апрель.
Задачи:
1.Обучить согласованию работы рук и ног  при плавании кролем на груди и на спине в скольжении.
2.Совершенствовать технику плавания облегченным кролем на груди и на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног без опоры.
4. Совершенствование техники работы рук брассом.
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз. 
Различные виды ходьбы: цапли, ледокол, лодочки с веслами, в приседе, спиной вперед, с попеременным вращением рук вперед и назад.  
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой.
2. Скольжение на груди и на спине с выдохом в воду.
3. Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4. Скольжение на груди и на спине с работой ног (и рук) как при плавании кролем
5. Прыжки в воду с положения, сидя на бортике.
6. Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, игра «Насосы».
3.Плавание кроль на спине с работой рук.
4.Совершенствование в брассе работы рук(без работы ног).
 5. Игра «Зеркальце».
6. Свободное плавание.


Май.
Задачи:
1. Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине без выноса рук из воды.
5. Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
6. Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди и на спине.
7.  Закрепление техники ныряние «дельфином».
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой
2. «Искатели сокровищ», «Поезд в тоннеле».
3. Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4. Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
5. Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
6. Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
3.Ныряние дельфином в обруч с доставанием игрушки со дна..
4. Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
5.Игра «Торпеды».
6. Свободное плавание.



Июнь.
Задачи:
1.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине без рук.
2.Совершенствовать технику  плавания руки брасс.
3.Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди и на спине.
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой
2.«Искатели сокровищ», «Поезд в тоннеле».
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание  под водой руки работают стилем брасс.
5.Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
6.Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
3.Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
4. Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
5.Игра «Торпеды».
6. Свободное плавание.
7. Подведение итогов года.



Учебный план программы «Учимся плавать» .

	Четвертый год обучения

	
	Количество часов

	№
	Наименование разделов, тем
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности на физкультурных занятиях
	1
	1
	2

	2
	Диагностирование: вводное;
                промежуточное;
итоговое.
	1
	4
	5

	3
	Формирование дыхания.
	       2
	       4
	    6

	4
	Всплывание и лежание на воде
	       1
	       3
	    4

	5
	Скольжение
	       1
	       4
	    5

	
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	       1
	       6
	    7

	6
	Согласование рук и ног при плавании на 
спине
	      1
	       10
	    11

	7
	Обучение плаванию «кролем»
	      5
	       10
	    15

	8
	Плавание любым удобным способом
	      4
	       10
	    14

	9
	Знакомство с «брассом»
	      1
	       3
	    4

	10
	Знакомство с «дельфином»
	      1
	       3
	    4

	11
	Повороты при плавании
	      1
	       3
	    4

	12
	Техника «старт»
	      1
	       3
	    4

	
	Всего
	      21
	       65
	    86


Учебно-тематический план программы « Учимся плавать».
                                           Четвертый 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
	1

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

	6
	итоговое: оценка качества усвоения детьми двигательных навыков.

	1
	2
	3

	7
	Формирование дыхания.
	
	
	

	8
	Погружения в воду с головой
	
	2
	2

	9
	Вдох и выдох с поворотом головы
	1
	3
	4

	10
	Согласование рук с дыханием
	
	2
	2

	11
	Всплывание и лежание на воде
	
	
	

	
	Всплывание и лежание на груди
	1
	1
	2

	
	Всплывание и лежание на спине
	
	2
	2

	12
	Скольжение  
	
	
	

	13
	Скольжение «стрела»
	1
	1
	2

	14
	Скольжение с погружение в воду с отталкиванием от бортика с предметами
	
	1
	1

	15
	Скольжение на спине
	
	1
	1

	16
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	
	
	

	17
	Движения ног как при плавании кролем
	
	2
	2

	18
	«Мельница»
	
	2
	2

	19
	Согласование рук и ног при плавании на груди
	1
	2
	3

	17
	Согласование рук и ног при плавании на спине
	
	
	

	
	«Мельница»
	
	2
	2

	18
	Движения ног как при плавании кролем
	1
	4
	5

	19
	Согласование рук и ног при плавании на спине
	
	4
	4

	20
	Обучение плаванию «кролем»
	
	
	

	21
	Согласование рук с дыханием
	1
	2
	3

	22
	Согласование ног с предметами
	1
	2
	3

	23
	Плавание «кролем»
	3
	6
	9

	24
	Обучение плаванию на спине
	
	
	

	25
	Обучение плаванию на спине при помощи ног с предметом
	2
	5
	7

	26
	Плавание любым удобным способом
	2
	5
	7

	27
	Знакомство с «брассом»
	1
	3
	4

	28
	Знакомство с « дельфином»
	1
	3
	4

	29
	Повороты при плавании
	1
	3
	4

	30
	Техника «старт»
	1
	3
	4

	
	Всего
	21
	65
	86


Содержание программы «Учимся плавать»
четвертый год обучения
Сентябрь.
Задачи:
1.Совершенствовать навык самостоятельного горизонтального лежания в воде на груди и на спине.
2.Совершенствовать скольжение на груди и на спине  с работой ног, как при плавании кролем
3.Совершенствовать технику плавания на груди и на спине облегченным кролем.
     4.Совершенствовать  выполнение выдохов в воду.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  в разном темпе и разных направлениях: «цапли», «лодочки», «ледоколы».
Вращение рук в различных направлениях.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня, как при плавании кролем на вытянутых руках.
2.Погружение  под воду с головой и выдохи в воду.
3.Скольжение на груди и на спине без работы ног и с работой ног.
4.Подвижная игра – «Из круга».
5.Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня, как при плавании кролем на вытянутых руках с выдохом в воду.
2. Погружение под воду с доставанием предмета со дна.
3.Игра «Винт».
4. Упражнения на освоение с водой: поплавок, медуза, звездочка.
5. Подвижная игра «Дельфины».
6. Свободное плавание.



Октябрь.
Задачи:
1.Совершенствование плавания облегченным кролем на груди (без выноса рук).
2.Совершенствовать согласование работы рук и ног при плавании облегченным кролем на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы  только ног.
4.Совершенствовать навык погружения под воду с головой и открытыми глазами.
Вводная часть:
Ходьба в парах, по кругу, ледоколы, лодочки 
Вращательные движения руками как при плавании кролем.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
2.«Поезд в тоннеле» 
( проплывание  между ног)
3.Ходьба спиной вперед, с работой рук, как при плавании  облегченным кролем на спине, 
4.Прыжки с бортика со скольжением.
5.Плавание облегченным кролем на груди,  на задержке дыхания.
6.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
7. Подвижная игра – «Карусели».
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Работа ног у поручня, как при     плавании кролем на вытянутых руках
 3. Согласование работы рук и ног
     как при плавании кролем на груди.
4. Кроль на груди с доской. 
5. Ныряние дельфином с 
 последующим скольжением.
6. Упражнения: поплавок, медуза, звездочка.
7. Свободное плавание.



Ноябрь.
Задачи:
1.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине без выноса рук из воды.
2.Совершенствовать технику плавания способом кроль на груди при помощи  работы одних ног, с выдохом в воду, опираясь о плавательную доску.
3.Совершенствовать скольжение на груди и на спине с работой ног как при плавании кролем.
Вводная часть:
Ходьба по дну бассейна  с различными видами вращения рук;
Передвижения: спиной вперед, боком, в полуприседе. 
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Многократные выдохи в воду, игра «Насосы».
2. Работа ног у, как при плавании кролем на вытянутых руках у бортика.
3. Горизонтальное лежание на груди и на спине.
4. Плавание кролем на груди и на спине при помощи работы ног, с опорой на доску (по кругу)
5. Подвижная игра – «Караси и карпы».
6. Свободное плавание.
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Работа ног кролем держась руками за бортик.
3. Прыжки в воду головой вперед с бортика с последующим скольжением 
4. Ходьба спиной вперед, с работой рук, как при плавании кролем на спине, без выноса рук из воды.
5. Подвижная игра – «Баскетбол в воде».
6. Свободное плавание.



Декабрь.
Задачи:
1.Совершенствовать технику плавания облегченным кролем на груди  с выдохом в воду.
2.Совершенствовать технику плавания облегченным кролем на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
4.Совершенствовать скольжение  кролем на груди и  на спине с работой ног.
Вводная часть:
Стоя на месте делать вращательные движения руками. 
Ходьба с постепенным погружением под воду,
«Крокодилы».
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног у поручня на груди и на спине.
2.Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди»
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание облегченным кролем на спине.
5.Прыжки с бортика со скольжением.
6.Подвижная игра – «Дельфины на охоте».
	1. Многократные выдохи в воду,
      вдох через сторону.
2. Скольжение с отталкивание от бортика на груди и на  спине.
3. Плавание кролем на груди и на спине при помощи работы ног, с опорой на доску (по кругу).
4. Плавание облегченным кролем на груди, с выдохом в воду.
5. Плавание кролем на спине при помощи работы ног.
6. Игра «Торпеды».


Январь.
Задачи:
1.Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании облегченным способом.
2.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине при помощи работы рук.
3.Совершенствовать технику плавания кролем на спине без выноса рук из воды.
4. Обучение плаванию «дельфином».
Вводная часть:
Различные виды ходьбы: парами, спиной вперед, как цапли, лодочки и т.д.
Прыжки с падением в воду
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Рождественские каникулы. 
Профилактические работы
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2.Погружение под воду с открыванием глаз – «Водолазы», многократные выдохи в воду.
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание  дельфином под  водой на задержке дыхания.
5.Плавание облегченным кролем на спине.
6.Игра «Чай, Чай, выручай»
8. Свободное плавание.


Февраль.
Задачи:
1.Совершенствовать работу  рук как при плавании кролем на груди и на спине.
2.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине при без выноса рук из воды.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
4.Совершенствовать  работу рук стилем брасс, обучить работе ног в брассе.
5. Совершенствование плавания «дельфином».
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз.
Ходьба и бег по дну бассейна в различном темпе.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1. Работа рук, как при плавании кролем  на груди, стоя на месте и с продвижением вперед.
2. «Поезд в тоннеле», многократные выдохи в воду.
3. Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4. Скольжение на груди и на спине с работой ног.
5. Плавание облегченным кролем на спине в полной координации.
6. Игра «Усатый сом».
7. Свободное плавание.
	1. Работа рук, как при плавании кролем  на груди и брассом стоя на месте и с продвижением вперед.
2.Плавание брассом с работой только рук, а затем только ног.
3. Плавание дельфином на задержке дыхания.
4.Плавание кролем на груди и на спине без выноса рук.
5.  Плавание дельфином на задержке дыхания..
6. Игра «Сердитая рыбка».


Март.
Задачи:
1.Совершенствовать согласованное движение рук и ног как при плавании кролем на груди и на спине.
2.Совершенствовать технику плавания брассом, кролем на груди и на спине при помощи работы рук.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине облегченным способом.
Вводная часть:
Различные виды передвижений прыжками, бегом лицом и спиной вперед.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, с подвижной опорой.
2.«Искатели сокровищ» (доставание предметов со дна).
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Скольжение на груди и на спине с работой ног (и рук) как при плавании кролем.
5.Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
6.Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня с выдохом в воду.
2. Согласование работы одной руки с работой ног, как при плавании  кролем на груди, другая рука на поручне.
3. Плавание на брассом ( с начало поочередно руки затем ноги) в полной координации.
4. Прыжки с бортика головой вперед, с последующим скольжением.
5.Подвижная игра - «Караси и карпы».
6. Свободное плавание.



Апрель.
Задачи:
1.Совершенствовать согласованное движение  рук и ног  при плавании кролем на груди и на спине в скольжении.
2.Совершенствовать технику плавания облегченным кролем на груди и на спине.
3.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
4. Совершенствование техники работы рук и ног  брассом.
Вводная часть:
Вход в воду прыжком ногами вниз. 
Различные виды ходьбы: цапли, ледокол, лодочки с веслами, в приседе, спиной вперед, с попеременным вращением рук вперед и назад.  
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой.
2.Скольжение на груди и на спине с выдохом в воду.
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Скольжение на груди и на спине с работой ног (и рук) как при плавании кролем
5.Прыжки в воду с положения, сидя на бортике.
6.Свободное плавание.
	1. Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, игра «Насосы».
3.Плавание кроль на спине с работой рук.
4.Совершенствование в брассе работы рук и ног.
 5. Игра «Зеркальце».
6. Свободное плавание.


Май.
Задачи:
1.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине без выноса рук из воды.
2.Совершенствовать технику  плавания кролем на груди и на спине при помощи  работы одних ног.
3.Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди и на спине.
4 Закрепление техники плавания «дельфином».
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой
2.«Искатели сокровищ», «Поезд в тоннеле».
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
5.Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
6.Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
3.Плавание  дельфином в обруч.
4. Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
5.Игра «Торпеды».
6. Свободное плавание.



Июнь.
Задачи:
1.Совершенствовать технику плавания кролем на груди и на спине без рук.
2.Совершенствовать технику  плавания брасс.
3.Совершенствовать согласование работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди и на спине.
Вводная часть:
Различные виды ходьбы со сменой темпа и направления движения.
	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Основная часть:
1.Работа ног, как при плавании кролем  на груди с выдохом в воду, держась одной рукой за неподвижную опору, с подвижной опорой
2.«Искатели сокровищ», «Поезд в тоннеле».
3.Плавание кролем на груди при помощи работы ног, с опорой на доску и выдохом в воду (через сторону).
4.Плавание  под водой стилем брасс.
5.Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
6.Свободное плавание.
	1.Работа ног у поручня на груди и на спине с прямыми руками и погружением лица в воду.
2. Многократные выдохи в воду, «Чей кораблик впереди».
3.Плавание облегченным кролем на спине и на груди.
4. Плавание кролем на спине и на груди при помощи работы рук и ног (на задержке дыхания).
5.Игра «Торпеды».
6. Свободное плавание.
7. Подведение итогов года.



Диагностика детей по полученным плавательным движениям 
Согласно таблице тестирования
ПРИЛОЖЕНИЕ №8
Тест №1.
Оценка техники основных плавательных движений
группа: ___3-4 года____
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Передвижение на руках по дну бассейна лицо опущено в воду
	Погружение с выдохом в воду
	Умение лежать на груди
	Умение лежать на спине

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ №8
Тест №2.
Оценка техники основных плавательных движений
группа: 4-5 лет____
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Скольжение на груди
	Скольжение на спине
	Скольжение на груди с движением ног 
	Скольжение на спине с движением ног

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ №8
Тест №3.
Оценка техники основных плавательных движений
группа: ___5-6 лет____
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Скольжение на груди и на спине с движением рук и ног
	Ныряние дельфином
	Плавание облегченным кролем 
	Работа руками в стиле брасс

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ №8
Тест №4.
Оценка техники основных плавательных движений
группа: ___6-7 лет
	№
п/п
	Ф.И.О.
	Плавание кролем  на груди а с работой рук и ног
	Плавание стилем брасс с работой рук и ног
	Плавание дельфином
	Кроль на спине

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


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.
Список литературы
к программе «Учимся плавать».
1. Глазырина Л.Д.  «Физическая культура дошкольника (средний возраст)»,  изд. центр ВЛАДОС, 1999г- 302стр.
1. Амарян  Р. И. ,В. А. Муравьев. «Нормативные правовые основы физического воспитания детей дошкольного возраста»,  Айрис- пресс Москва 2004г-128стр.
2. Тарасова Т. А. « Контроль физического состояния детей дошкольного возраста» ,изд.  ООО « ТЦ Сфера», 2005 г.- 176стр. 
3. Степаненкова Э. Я. « Физическое воспитание в детском саду»,  изд. Мозайка-Синтес, 2009г.- 96стр.
4. Юрков Г.П., Спирина В.П., Сорочек Р.Г. и  Уварова З.С. « Физическое воспитания раннего и дошкольного возраста» , изд. Москва    «Медицина» 1978г.-248стр.
5. Шебеко В.Н., Ермак Н.Н. и Шишкина В.А. « Физическое воспитание дошкольников», изд. Центр «Академия» 1998г.- 192стр.
6. Лайзане С.Я. « Физическая культура для малышей», изд. Москва   «Просвещение» 1978г.- 158стр.
7. Беззубцева  Г.В. и  Ермошина А.М. «В дружбе со спортом», изд. ГНОМ  и Д , 2007г.- 56 стр.
8. Рунова  М.А. «Дифференцированные занятия по физической культуре с детьми 4 – 5 лет», изд. «Просвещение» 2007г.- 111стр.
9. Щербак  А.П. «Тематические физкультурные  занятия и праздники», изд. «ВЛАДОС» 1999г. – 72стр.
10. Подольская  Е. И. «Необычные физкультурные занятия для дошкольников», изд. «Учитель»  2010г.- 167стр.
11. Кожухова  Н.Н. , Рыжкова. Л.А. и  Борисова  М.М. «Теория и методика физического воспитания детей дошкольного возраста» ,Схемы и таблицы. изд. «ВЛАДОС»2003г.- 192стр.
12. Викулов  А.Д. и Бутин  И. М. «Развитие физических способностей детей» Книга для малышей и их родителей. Изд. «Гринго» 1996г.- 176стр.
13. Бычкова  С.С. «Современные программы по Физическому Воспитанию детей дошкольного возраста», изд. «АРКТИ» 2001г. – 64стр.
14. Трофимова  Г.В. «Развитие движений у дошкольников с нарушениями слуха», изд. «Просвещение» 1979г. – 112стр.
15. Глазырина  Л.Д. «Физическая культура – дошкольникам» Младший возраст. Изд. «ВЛАДОС» 2001г. – 272стр.
16. Сапего С. Н. « Спортивные праздники в детском саду.»  изд. «АСТ»  2007г. – 94 стр.
17. Яблонская С.В. и Циклис  С.А. «Физкультура и плавание в детском саду» изд. ТЦ «Сфера» 2008г. – 112стр.
18. Зворыгина Е.В. «Первые сюжетные игры малышей», изд. «Просвещение» 1988г.- 96стр.
19. Литвинова М.Ф. «Подвижные игры и упражнения  для детей третьего года жизни», изд. «Линка – Пресс» 2005г. – 92стр.
20. Цымбалова Л.Н. «Подвижные игры для детей» изд. «МарТ» 2004г. –192стр.
21. Моргунова О.Н. «Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ», изд. ТЦ «Учитель» 2005г. – 109стр.
22. Лысова В.Я., Яковлева Т.С. и Зацепина М.Б. «Спортивные праздники и развлечения для дошкольников» Старший дошкольный возраст. Изд. «АРКТИ» 1999г. – 72стр.
23. Яковлев В.Г. «Физическое воспитание детей в семье», изд. «Физкультура и спорт» 1971г. – 144стр.
24. Медяков В.В. «Научитесь плавать» , изд. «Физкультура и спорт» 1985г. – 31стр.
25. Бородич Л.А. и Назаров Р.Д.  «Занятия плаванием при сколиозе у детей и подростков», изд. «Просвещение» 1988г. – 77стр.
26. Рыбак М.В. «Занятия в бассейне с дошкольниками», Растим детей здоровыми.   изд. «Сфера» 2012г. – 96стр.
27. Шустова А.И. «Физическое воспитание детей дошкольного возраста», изд. «Просвещение» 1982г. – 159стр.
28. Карпенко Е.Н., Коротнова Т.П. и Кошкодан Е.Н. «ПЛАВАНИЕ : игровой  метод обучения» Библиотечка тренера.  Изд. «Олимпия» 2009г – 48стр.
29. Новиковская О.А. «Сборник развивающих игр с водой и песком для дошкольников», изд. «ДЕТСТВО – ПРЕСС» 2008г – 64стр.
30. Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., и Рунова М.А. «Физкультурное и спортивно – игровое оборудование», Для дошкольных образовательных учреждений. Изд. «Мозаика – Синтез» 1999г. – 80стр.
31. Васильева Н.В. «Как вырастить ребенка здоровым и ловким», изд. «Айрис – пресс» 2003г. – 192стр.
32. Шебеко В.Н., Шишкина В.А. и Ермак Н.Н. «Практикум по методике физического воспитания в дошкольных учреждениях» типография «Перамога» 1999г. – 110стр.
33. Шебеко В.Н., Шишкина В.А. и Ермак Н.Н. «Методика физического воспитания в дошкольных учреждениях» типография «Перамога» 1998г. – 184стр.
34. Медяников В.В. «Научитесь плавать» изд. «Физкультура и спорт» 1985г. – 30стр.
35. Андрианов П. И. «Плавание», изд. «Астрель» 2010г. – 32стр.
36. Моргунов О.Н. «Физкультурно – оздоровительная работа в ДОУ», Практическое пособие. Изд. ТЦ «Учитель» 2005г. – 127стр.
37. Волкова С.С. «Как воспитать здорового ребенка»,  изд. «Радянська школа» 1981г. – 93стр.
38. Фирсов З.П. «Плавать раньше, чем ходить» изд. «Знание» 1982г. – 64стр.
39. Васильева М.А. «Программа воспитания и обучения в детском саду», изд. «Просвещение» 1987г. – 192стр.
40. Булгакова Н.Ж. «Учите детей плавать», изд. «Физкультура и спорт» 1977г. – 48стр. 
41. Воронова Е.К. «Программа обучения плаванию в детском саду», изд. «ДЕТСТВО – ПРЕСС» 2003г. – 80стр.
42. Велитченко В.К. «Как научить плавать», Серия «Первый шаг» основано в 1999г.,  изд. «Терра – Спорт» 2000г – 96стр.
43. Еремеева Л.Ф. «Научить ребенка плавать», изд. «Детство – Пресс» 2005г. – 112стр.
44. Осокина Т.И. «Как научить детей плавать», изд. «Просвещение» 1985г.- 80стр.
45. Васильев В.С. «Обучение детей плаванию», изд. «Физкультура и спорт» 1989г. – 96стр.
46. Осокина Т.И., Тимофеева Е.А. и Богина Т.Л. «Методические  рекомендации». По организации обучения плаванью детей дошкольного возраста. Изд. «Просвещение» 1987г. – 61стр.
47. Макаренко Л.П. «Учитесь плавать на спине», изд. «Физкультура и спорт» 1984г. – 31стр.
48. Кислов А.А. и Панаев В.Г. «Начальное обучение плаванию», изд. «Физкультура и спорт» 1978г. – 96стр.
49. Прищепа С.С «Физическое развитие и здоровье детей  3 – 7 лет», изд. «Сфера» 2009г. – 128стр.
50. Величковский Б.Т. и Кисляк Н.С. «Плавание грудных детей» (Методические рекомендации) изд. « Министерство Здравоохранения  РСФСР»  1978г. – 30стр.
51. Зеленин В.С. «Научим детей плавать», изд. «Ижевск» 1997г. – 52стр.
52. Стеркина Р.Б. «Дошкольное образование в России». Сборник действующих нормативно – правовых документов и научно – методических материалов. Изд. «АСТ» 1997г. – 336стр.
53. Егоров Б.Б., Ведерников О.Б., Яковлева А.В., Зайцева Т.Д., Панова Г.И. и Пересадина Ю.Е. «Оздоровительный комплекс в детском  саду : бассейн – фито бар – сауна», изд. «ГНОМ и Д» 2004г. – 160стр.
54. Усаков В.Н. «Педагогический  контроль за физической подготовленностью дошкольников»,   изд. «Красноярск» 1989г. – 46стр.
55. Алямовская В.Г. «Как воспитать здорового ребенка», изд. «Линка – Пресс» 1993г. – 109стр.
56. Литвинов А.А., Иванченко Е.В. и Федчин В.М. «Азбука плавания», изд. «ФОЛИАНТ» 1995г. – 108стр.
57. Ганчар И.Л. «ПЛАВАНИЕ теория и методика преподавания», изд. «Экоперспектива»  1998г. – 352стр.
58. Казина О. и Соколова Е. «Веселая зарядка», изд. ОАО «Молодая Гвардия»2006г. – 16стр.
59. Микулина Л.Е.  «Плавание для малышей», изд. «Физкультура и спорт» 1974г. – 96стр.
60. Вераксы Н.Е.,Комаровой Т.С. и Васильевой М.А. «От рождения до школы». Программа дошкольного образования. Изд. «МОЗАИКА – СИНТЕЗ»  2011г. – 336стр.
61. Соколова Е.В. «Игры в воде». Изд. «Сфера»  1978г. – 30стр.
62. Колоколова И.Т. «Наглядное пособие предназначено для начального обучения плаванию детей дошкольного и младшего школьного возраста» . изд. «Просвещение»  1978г. – 76стр.
63. Бабанский Ю.К. «Педагогика». Изд. «Просвещение»  1983г.- 608стр. 
64. Осокина Т.И., Тимофеева Е.А. и Богина Т.Л. «Методические рекомендации по организации обучения плаванию детей дошкольного возраста». Изд. «Просвещение» 1987г. – 60стр.
65. Белая К.Ю. «Инновационная деятельность в ДОУ». Методическое пособие.  Изд. «Сфера» 2005г. – 64стр.
66. Новиков А. С. «Закон РФ об образовании». Изд. «ПРИОР»  2002г. – 48стр.
.    
79

