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Пояснительная записка.
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-оздоровительной направленности «Азбука плавания» разработана на основе «Комплексной программы физического воспитания», авторы которой: В.И.Лях, Л.Б. Кофман, Г.Б.Мейксон и «Программы подготовки юных пловцов», авторы Л.А.Макаренко, Л.Ж.Булгакова.
Актуальность программы. 
Низкая плавательная подготовленность детей младшего школьного возраста приводит к возникновению большого числа несчастных случаев на воде. Для этого и была разработана программа по плаванию для детей младшего школьного возраста.
Центр «Солнечный» расположен на берегу естественного водоема и поэтому в нем созданы условия для более активного отдыха и занятий детей. Занятия плаванием развивают все виды мышц, укрепляют, закаливают организм, способствуют снятию напряжения с позвоночника. Плавание доставляет большое эмоциональное удовольствие, способствует снятию стресса. Именно поэтому занятия плаванием очень полезны для школьников. В летнем оздоровительном лагере, где имеется водоем, ребята обязательно должны пройти курс обучения плаванию. Прежде чем приступить к обучению плаванию, инструктор по плаванию проводит инструктаж в отрядах, выявляет детей, не умеющих плавать в зависимости от возраста. Затем разбивает всех на группы, за каждой из которых закрепляет воспитателя и представителя старшего отряда, хорошо умеющих плавать. Места для занятий тщательно готовятся и перед каждым занятием проверяются; глубина должна быть не более 120—130 см. Для более четкого руководства занятиями используется мегафон. Урок плавания состоит из 3 частей.
Первая, подготовительная часть, проводится на суше. Она включает в себя построение, общеразвивающие специальные упражнения.
Вторая, основная часть,  проводится на воде. Включает в себя специальные упражнения, игры на воде, произвольное купание.
Третья - заключительная часть. По сигналу организованный выход из воды, прием солнечных и воздушных ванн, разбор урока.
Начинать обучение рекомендуется в такой последовательности: на первых 4-5 занятиях дети должны освоиться с водой, научиться погружаться в воду с головой, открывать в воде глаза, делать в воде выдох. Эти упражнения лучше всего проводить в форме простейших постепенно усложняющихся игр или несложных соревнований: «Кто больше?», «Кто лучше?», «Кто быстрее?».
Новизна программы. Предметом обучения в области плавания является двигательная деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека.
Большое влияние на формирование физического, морального и волевого облика ребёнка оказывают занятия плаванием, а также воспитывают чувства дружбы, коллективизма, товарищества, взаимоподдержки, дисциплинирует детей.
Цели и задачи программы.
Цель: обучение плавательным способностям, закаливание и укрепление детского организма, обучение каждого осознанно заниматься физическими упражнениями, создание основы для разностороннего физического развития (развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой, дыхательной и нервной систем), воспитание потребности в здоровом образе жизни, формирование культурно-гигиенических навыков в процессе занятия плаванием.
Задачи:
- обучать детей жизненно необходимым навыкам плавания;
- развивать физические качества и гигиенические навыки;
- укреплять здоровье и содействовать правильному физическому развитию и закаливанию организма;
- воспитывать устойчивый интерес и привычки к систематическим занятиям плаванием, выявлять наиболее способных детей для дальнейшего спортивного совершенствования.
Общие сведения:
· возраст детей 8-10 лет;
· принимаются обучающиеся не умеющие плавать;
· срок реализации программы: 21 день 
Формы работы:
· коллективная, групповая и индивидуальная работа проводится в форме теоретических и практических занятий;
[bookmark: bookmark6]Методы и приёмы работы:
· игровая деятельность;
· личный пример.
Ожидаемые результаты:
От выполнения данной вариативной программы ожидается следующее:
· оздоровление участников программы;
· получение базовых знаний и умений по программе плавания;
· дальнейшее развитие физических качеств ребёнка;
· закрепление полученных спортивных знаний и навыков;
· развитие у обучающихся самостоятельности, формирование культурно-гигиенических навыков в процессе занятия плаванием.


Тематическое планирование по плаванию 
	№
п\п
	Название раздела. темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	Раздел № 1
	Тема: Ознакомление с водой. Привыкание к воде. Дыхательная гимнастика.
	6
	2.4
	3.6

	1.
	Инструктаж по ОТ при купании в открытом водоеме
Ознакомление, держание, передвижение по воде
	2
	0.8
	1.2

	2.
	Погружение в воду с задержкой дыхания. Скольжение по воде на плавательной доске
	2
	0.8
	1.2

	3.
	Скольжение на спине и на груди без поддержки
	2
	0.8
	1.2

	Раздел №2
	Тема: Плавание кролем на груди и на спине
	6
	2.4
	3.6

	4.
	Работа ног кролем на груди. Работа рук кролем на груди, работа ног кролем на спине
	2
	1.2
	0.8

	5.
	Кроль на груди с дыханием. Кроль на груди в полной координации
	2
	1.2
	0.8

	6.
	Кроль на груди с работой рук. Кроль на спине в полной координации
	2
	1.2
	0.8

	Раздел № 3
	Тема: Повороты. Прыжки в воду
	2
	0.6
	1.4

	7.
	Повороты на груди и на спине
	1
	0.3
	0.7

	8.
	Прыжки в воду
	1
	0.3
	0.7

	Раздел № 4
	Тема: Развлечения и игры на воде
	4
	0.6
	3.4

	9.
	
Игры с прыжками в воду
	1
	0.3
	0.7

	10.
	
Игры с мячом.  Развлечения в воде
	1
	0.3
	0.7

	11.
	[bookmark: _GoBack]Праздник  Нептуна
	2
	0
	2

	
	Всего
	18
	6
	12





Содержание занятий
	№ 
	Тема занятия
	Основное содержание
	Самостоятельная работа
	Контроль

	Раздел № 1 Тема: Ознакомление с водой. Привыкание к воде. Дыхательная гимнастика.

	1
	Ознакомление, держание, передвижение по воде
	1.Инструктаж по ОТ при купании в открытом водоеме
2.Ходьба в разном темпе
3.Бег в разном темпе
4.Прыжки вверх, в перед, в стороны
5.Погружение с головой
	1.Прохождение по дну водоема:
а) шагом 4*13 м
б) бегом 4*13 м
в) «Пузырь»
	1.Кто больше выпустит пузырей под водой
2.Задержка дыхания на 2 сек.

	2
	Погружение в воду с задержкой дыхания
	1.Повторение ходьбы, бега, прыжков в разном темпе
2.Погружение в воду, держась за бортик бассейна, руку друга.
3.Погружение с плавательной доской
	1.4*13 м – ходьба, бег, прыжки.
2.Погружение под воду с задержкой дыхания на 4-5 сек., держась за бортик бассейна
	1.Сед на дно с задержкой в 4-5 сек.

	
	Скольжение по воде на плавательной доске
	1.Правельное постановление ног на бортик
2.Толчок от бортика
3.Держание на доске
	1.Скольжение по воде с доской (задержка дыхания до остановки) 3-4 метра. Выполнить 6-8 раз.
	1.Кто дальше оттолкнется от бортика( в метрах)

	3
	Скольжение на спине и на груди без поддержки
	1.»медуза», «поплавок», «звезда», «стрела» с доской
2.Скольжение доской
3.Скольжение без доски
	1.Скольжение с доской(8*3м)
2.Скольжение на скорость
3.Скольжение без доски(4*13)
	1.Упражнение «Стрела» на дальность(5-6м)

	
	Скольжение на спине
	1.Работа с поддержкой в парах
2. «Паровоз»
3.Скольжение с доской на спине
4.Игра «найди игрушку»
	1.Скольжение на груди(8*13м) без доски
2.Скольжение на спине (4*13 м)
	1.Упражнение «Стрела» на дальность на спине (5-6метров)

	
	Скольжение на груди и на спине без поддержки
	1. Скольжение на груди, спине
2.Игра «Паровоз»
3.Задержка дыхания на длительность
4. Игра «Кто вперед меня найдет»
	1.Скольжение: на груди8*13 м, на спине 8*13
2.Сед на дно на 5-6сек. (5 раз)
	1.
2. «Пузырь» на длительность задержки дыхания


	Раздел №2 Тема: Плавание кролем на груди и на спине

	4
	Работа ног кролем на груди
	Инструктаж по  ОТ при обучении плаванию "Кролем" 
1.Повторить скольжение на груди и на спине
2.Научить положению тела на груди
3.Научить движению ног на груди
	1.4*13- работа ног кролем на груди медленно
2.4*13- работа ног кролем на груди в быстром темпе
	1.Проплывание на время 1*18 метров

	5
	Работа рук кролем на груди, работа ног кролем на спине
	1.Повторить скольжение на груди и на спине
2.Научить положению тела на спине
3. Научить движению ног на спине и рук на груди
	1. 4*13- работа ног кролем на груди в быстром темпе
2. 4*13- работа ног кролем на спине
3. Работа левой-правой рукой на груди
	1.1*13 метров – контроль работы ног на спине

	6
	Кроль на груди с дыханием
	1.Повторить работу ног на груди и на спине 
2.Повторить работу рук кролем на груди
3.Научить дыханию
	1.Кроль на груди 6*13метров
2.Ноги на спине 4*13 метров
	1.Эстафеты
а) Бегом
б) Кролем с доской

	
	Кроль на груди в полной координации
	1.Повторить дыхание на груди
2.Научить плавать в полной координации
3.Совершенствовать дыхание
	1.Кроль на груди 8*13метров
2.Кроль на спине 8*13метров
	1.Проплывание дистанции на время 1*13 метров

	1
	Кроль на груди с работой рук
	1.Повторить кроль на груди в полной координации
2.Научить работе рук
3. совершенствовать дыхание на спине
	1.Кроль на груди 
8*13метров в разном темпе
2.Кроль на спине с малой доской
3.Скольжение на спине с заныриванием
	1.Кроль на спине с малой доской 1*13 м. на время

	1
	Кроль на спине в полной координации
	1. совершенствовать дыхание на спине
2.Продолжить обучение работы рук на спине
3.Научить соединять работу рук, ног с дыханием
	1.Кроль на груди 8*13м. в разном темпе
2.Кроль на спине без доски 8*13м.
3.Горка :
2*13- кроль на груди
2*13- кроль на спине
3*13- кроль на груди
3*13- кроль на спине
	1.1*13 метров кроль на спине на время

	Раздел № 3 Тема: Повороты. Прыжки в воду

	
7
	
Повороты на груди и на спине
	1.Совершенствование плавания кролем на груди, спине
2.Научить повороту на груди
3. Научить повороту на спине
	1. Кроль на груди и на спине
2. Игра «Быстрей повернись»
3. Игра «Тоннель»
	1. 1*26 метров- на время с поворотом

	

8
	

Прыжки в воду
	1.Совершенствование поворотов на груди и на спине
2. Научить прыжкам в воду
3. Научить правильному спаду в воду
	1. Кроль на груди и на спине
2. Прыжки: «Бомбочка, вертолет, боксер, вертушка, столбик»
3. Игра «Спад»
	1. Выполнить правильно спад в воду

	Раздел № 4 Тема: Развлечения и игры на воде

	
9
	
Игры с прыжками в воду
	1.Повтор легких прыжков
2. Научить более сложным прыжкам
3. Научить спаду головой в воду
	1. Игра «Спад»
2. Прыжки: «Бомбочка, вертолет, боксер и т. д»
3. Игра «Подлодка, ледорез»
	1. Спад под воду с измерением скольжения (4-6 метров)

	
10
	
Игры с мячом
	1.Совершенствовать плавания кролем на груди, спине
2. Совершенствовать прыжки в воду
3. Научить играть на воде
	1. Кроль на груди и на спине
2. Прыжки
3. Игра «Борьба за мяч»
4. Игра «Волейбол в воде, мяч тренеру, салки с мячом, гонки мячей, водное поло»
	1.1*13 метров – на время кролем на груди
2. Старт на дальность проплыва

	
11
	
Развлечения в воде
	1.Повторить и совершенствовать пройденное по всему курсу:
— Кроль на груди
— Кроль на спине
— Прыжки
— Старты
— Игры
	1. Кроль на груди, спине
2. Разные прыжки
3. Игры
	1. 1*26 метров на груди, на спине на время
2. Старт на дальность
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