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                                                    Пояснительная записка.

     Направленность программы физкультурно-оздоровительная.
Вид программы адаптированная.

Программа служит  основным документам для эффективного решения задач физического воспитания детей школьного возраста,  обучение осуществляется с  7 до 13 лет, в течение  3 лет. Программа реализуется в течение всего календарного года (Приложение 1).
Основная цель  программы:

· Привлечение школьной молодежи и подростков к систематическим занятием спорта.
К занятиям допускаются все лица, желающие заниматься спортом и не имеющих медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).

В группах  осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники плавания.

Основные задачи подготовки:

· укрепление здоровья и закаливание,

· устранение недостатков физического развития,
· овладение жизненно необходимым навыков плавания.

· обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков,

· развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей),

· формирование устойчивого интереса, мотивации к занятием плаванием к здоровому образу жизни,

· воспитание морально-этических и волевых качеств.

В учебном процессе используют различные методы обучения. Основные из них – словесные, наглядные и практические. Все они взаимосвязаны и наиболее эффективны при применении их в комплексе.

Для реализации целей и задач обучения плаванию применяются различные методические приемы: выполнение упражнений  по командам, помощь и страховка, разучивание упражнений по разделениям, в целом и с помощью подготовительных упражнений  и др.

Обучающая программа содержит эффективные упражнения, составленные с учетом преемственности как в двигательных структурах, так и в характере (темпе) разучиваемых движений. Сложные движения расчленены на простые элементы (шаги) и выполняются отдельными дозами (порциями).

Усвоение обучаемым учебного материала, дальнейшее его продвижение по программе или повторение пройденного материала осуществляются, как правило, после самостоятельного выполнения отдельных упражнений.

Обучение плаванию позволило:

1) повысить активность и сознательность обучаемых;
2) добиться комплексности в обучении, при котором сочетаются слово, наглядность и действие. Это особенно существенно при обучении неумеющих плавать и слабоплавающих.
3) Увеличить время действия обратной связи в сочетании с индивидуальным подходом в обучении.

4) дифференцировать обучаемых по их исходной плавательной подготовленности в начале прохождения программы и в дальнейшем по результатам усвоения учебного материала.

5) Эффективно использовать поддерживающие средства и в лучшей мере способствовать принципу доступности, переходу обучения из облегченных условий в более сложные.
Решение о проведении занятий с детьми школьного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов здравоохранения.

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости  задач подготовки. 
Основные формы обучения являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); культурно массовые мероприятия. 
                 КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения.  Нормативы носят главным образом контролирующих характер.
 Возраст  занимающихся – от 7 до 13 лет.  Нормативы, являются ориентировочными исходными величинами. Основными критериями оценки занимающихся  являются регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. По итогам обучения  проводится нормативы (Приложение 2).
                                                 Учебно- тематический план

общеразвивающей  программы по плаванию:

	№

п\п
	Разделы

подготовки
	Года обучения

	
	
	    1-й

год
	2-й

год
	3-й

год

	1.
	Теоретическая

подготовка
	3
	3
	3

	2.
	Общая физическая подготовка
	66
	49
	36

	3.
	Специальная физическая подготовка
	38
	41
	61

	4.
	Техническая подготовка


	23
	33
	20

	5.
	Тестирование


	4
	4
	4

	6.
	Соревнования


	6
	10
	16

	7.
	Контрольные испытания (приемные и переводные)
	4
	4
	4

	8.
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-

	9.
	Общее количество часов (в год).
	144
	144
	144


Учебно- тематический план 

общеразвивающей  программы по плаванию
( 1 год обучения): 

	№

п\п
	Разделы

подготовки
	Количество 

часов


	1 год обучения



	
	
	
	теория
	практика

	1.
	Теоретическая

подготовка
	3
	3
	-

	2.
	Общая физическая подготовка
	66
	-
	66

	3.
	Специальная Физическая подготовка
	38
	-
	38

	4.
	Техническая подготовка


	23
	-
	23

	5.
	Тестирование

	4
	-
	4

	7.
	Соревнования


	6
	-
	6

	8.
	Контрольные испытания 
	4
	-
	4

	9.
	Общее количество часов (в год).
	144
	3
	141


Учебно- тематический план 

общеразвивающей программы по плаванию
( 2 год обучения): 

	№

п\п
	Разделы

подготовки
	Количество 

часов


	1 год обучения



	
	
	
	теория
	практика

	1.
	Теоретическая

подготовка
	3
	3
	-

	2.
	Общая физическая подготовка
	49
	-
	49

	3.
	Специальная Физическая подготовка
	41
	-
	41

	4.
	Техническая подготовка


	33
	-
	33

	5.
	Тестирование


	4
	-
	4

	7.
	Соревнования


	10
	-
	10

	8.
	Контрольные испытания 
	4
	-
	4

	9.
	Общее количество часов (в год).
	144
	3
	141


Учебно- тематический план 

общеразвивающей программы по плаванию
( 3 год обучения): 

	№

п\п
	Разделы

подготовки
	Количество 

часов


	1 год обучения



	
	
	
	теория
	практика

	1.
	Теоретическая

подготовка
	3
	3
	-

	2.
	Общая физическая подготовка
	36
	-
	36

	3.
	Специальная Физическая подготовка
	61
	-
	61

	4.
	Техническая подготовка


	33
	-
	20

	5.
	Тестирование

	4
	-
	4

	7.
	Соревнования


	16
	-
	16

	8.
	Контрольные испытания 
	4
	-
	4

	9.
	Общее количество часов (в год).
	144
	3
	141


Режимы  учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Год обучения
	Минимальный возраст зачисления
	Минимальное обучающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года

	Первый год обучения
	7-9
	15
	4
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП



	Второй год обучения
	9-11
	14
	4
	Выполнение нормативов по ОФП и технической подготовке 



	Третий год обучения
	11-13
	12
	4
	Уровень  спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП и ОФП




Содержание изучаемого курса

  Тематическое планирование.

Теория:

Тема 1. Развитие спортивного плавания  в России и за рубежом
Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. История развития плавания. Российские спортсмены- чемпионы Олимпийских игр, чемпионатов мири и Европы.

Тема 2. Правила поведения в бассейне. Меры безопасности.

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчатных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. Последовательность действий при спасении тонущих, первая доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях.

Тема 3. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний.

Личная гигиена занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Необходимость закаливания для повышения устойчивости к простудным заболеваниям. Организация режима дня, позволяющая совмещать занятия физическими упражнениями и спортом с учебой и досугом.
Тема 4. Влияние физических упражнений на организм человека.

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Специфические особенности адаптации  сердечно- сосудистой и дыхательной систем организм человека под воздействием систематических занятием плаванием. Оздоровительно- реабилитационное и кондиционное плавание.

Тема 5. Врачебный  контроль и самоконтроль.

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом.

Тема 6. Морально – волевая подготовка.

Пропаганда здорового образа жизни, формирование мотивации к регулярным занятием физическими упражнениями, сознательного и активного отношения пловца к тренировочным заданиям. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, умение преодолевать трудности и негативные ощущения на тренировочных занятиях.

Тема 7. Основы техники плавания и методики тренировки.

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Общие понятия о принципах, средствах, методах спортивной тренировки. Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки техники.

Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований.

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождение дистанции, стартов и поворотов.

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование.

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарём и оборудованием. 

                                                  Практические занятия

 Физическая подготовка на суше и в воде:
- укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки:

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температуры:

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений:

- обеспечение в период снижения специальных тренировочных нагрузок - развитие силы, быстроты, координации движений, выносливости, подвижности в суставах:

- кроссовая подготовка:

- общеразвивающие и акробатические упражнения:

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений:
- лыжная подготовка:

имитация на суше движений, сходных по форме и характеру движений, выполняемым в воде ( гребковые движения руками, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом):

- подвижные игры в воде.

Задачи и преимущественная направленность в спортивно –оздоровительных группах:

- улучшение здоровья и закаливание организма;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к здоровому образу жизни;

- овладение жизненно необходимых навыков плавания;

- обучение основам техники всех 

способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей 4

- воспитание морально-этических и волевых качеств;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной адаренности.

Подготовительные упражнения для освоения с водой.

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие задачи:
*формирование комплекса рефлексов ( кинестетических, слуховых, зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и условиям водной среды;

*освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в в воде-как подготовка к изучению техники спортивного плавания;

*устранение инстинктивного страха перед водой – как основа психологической подготовки к обучению.

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработаь умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды.

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением водя; погружение в воду с головой,  подныривания и открывание глаз в воде; всплывание и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения.

*формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основным Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды

Задачи:

*быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой;

*ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;

гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью ( это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами).  

Упражнения

1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку ли бортик бассейна.

2. Ходьба по дну парами.

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег.

4. Ходьба приставными шагами без помощи рук с переходм на бег.

5. «Кто выше выпрыгнет из воды» Присесть, оттолкнуться ногами руками от воды и выпрыгнуть вверх.

6. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками.

7. Т о же вперед спиной.

8. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные гребковые движения руками.

9. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды; кистями, сжатыми в кулак;

10. ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами.

11. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправа-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

12. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движениями руками по криволинейной траекториям.

Погружение в воду с головой , подныривания и открывание глаз в воде

Задачи:

*устранение инстинктивного страха перед погружением в воду;

*ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды;

*обучение открыванию глаз и ориентировке в воде.

Упражнения

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду.

2. То же, держась за бортик бассейна.

3. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно.

4. Подныривания под разграничительную дорожку ( резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна.
5. погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна.

6. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку, брошенную на дно бассейна.

7. Упражнения в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.

8. Упражнения в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко, расставленными ногами партнера.

Всплывания и лежания на воде

Задачи:
*ознакомление с непривычными состоянием гидростатической  невесомости;

*освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении;

*освоение возможного изменения положения тела в воде.

Упражнения

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду , лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки. В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.

4. «Медуза». Выполнив упражнение «попловок», расслабить руки и ноги.

5. «Звездочка». Из положения « попловок» развести ноги и руки в стороны.

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки ноги.

7. Держась рукой за низкий бортик, лечь на спину, затем медленно опустить руку от бортика.

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затее опустив затылок в воду, оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.
10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести и перевернуться на грудь- «звездочка» в положении на груди.

Выдохи в воду

Задачи:
*освоение навыка задержки дыхания на вдохе;

*умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе;

*освоение выдохов в воду.

Упражнения

1. Набрать в ладони воду, и сделав губы трубочкой, мощным выдохом  сдуть воду.

2. опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай).

3. С делать вдох, а затем, опустив губы в воду – выдох.

4. То же, опустив лицо в воду.

5. То же, погрузившись в воду с головой.

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.

7. Упражнение в парах – «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди выполнять выдох в воду.

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи – выдохи (для вдоха поднимать голову вперед).

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.
10. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево.

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

Скольжения

Задачи:

*освоение равновесия и обтекаемого положения тела;

*умение вытягиваться вперед в направлении движения;

*освоение рабочей позы пловца и дыхания.

Упражнения
1. Скольжение на груди; руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.

2. То же : правая рука впереди, левая вдоль туловища.

3. То же, поменяв положение рук.

4. То же, руки вдоль туловища.

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.

8. То же, поменяв положение рук.

9. То же, руки вытянуты вперед.
10. Скольжение с круговыми вращениями тела-«винт».

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох в левою сторону.

13. То же, поменяв положения рук ; выдох-вдох в правую сторону.

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый   выдох-вдох.

15. То же на левом боку.

Учебные прыжки в воду

Задачи:

· с непривычной устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение средой;

· подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного плавания.

Упражнения

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между руками), сильно наклонится вперед, Опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху.

6. стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова между руками), Наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от бортика. 

Специально физическая подготовка

- техника плавания кролем на груди:

-техника плавания кролем на спине:

- техника плавания брассом:

- облегченные и спортивные способы плавания:

- техника плавания дельфином:
- старт с тумбочки и из воды.

Упражнения для изучения техники кроля на груди

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания

1. И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем.

2. И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами кролем.

3. И.п. – сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя.

4. И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движениями ногами кролем.

5. И.п. лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. Движения ногами кролем.

6. И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук.
7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянуты вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду.

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу.

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску перед собой, левая – вдоль туловища; затем поменять положение рук.

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; б) прямые руки впереди; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а,в,г), выдох- во время опускания лица в воду.
Упражнения для изучения движений руками и дыхания

11. И.п. – стоя, одна рука вверх, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими руками вперед и назад-«мельница». Разнонаправленные круговые движения руками.

12. И.п – стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о колено передней ноги, другая – впереди, в положении начала гребка. Имитация движений одной рукой кролем.

13. И.п. – то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая- у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем.

14. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передний ноги, другая – на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой ,затем левой). То же, с задержкой дыхания 9лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха.
15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску.

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска.

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед).

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки.

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка).
Упражнения для изучения общего согласования движений.
20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.
21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации движений).

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки двух-и четырехударной координации движений).

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».
Упражнения для изучения техники кроля на спине.

Упражнения для изучения движений ногами

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или под счет преподавателя.

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми вдоль туловища.

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения.

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед ( голова между руками).

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед 9голова между руками).
Упражнения для изучения движений руками

7. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад.

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, поменяв положение рук.

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука.

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка.

11. То же, при помощи попеременных движений руками.

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками.

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками.
14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута вперед. То же поменяв положение рук.

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок.

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов. После счета обучаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой.

Упражнения для изучения общего согласования движений

17. И.п. – лежа на спине, правая вверху, левая вдоль туловища. Руки одновременно начинают движение: правая – гребок, левая – пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования движений рук и ног.

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием.

19. То же, с акцентом на сильную работу ногами.
Упражнение для изучения техники брасса

Упражнения для изучения движений ногами

1. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади. Движениями ногами, как при плавании брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе.

2. И.п – сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом.

3. И.п – лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом.

4. И.п – лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при плавании брассом.

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках.

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше.
7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер.

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед.

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.

Упражнения для изучения движений руками и дыхания

10. И.п – стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом.

11. И. п – стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками на задержки дыхания.

12. Тоже, но в сочетании с дыханием.

13. Скольжение с гребковыми движениями руками.

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами.

Упражнения для изучения общего согласования движений

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла движений.

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием.
17. Плавание в полной координации на задержки дыхания.

18. Плавание в полнй координации, с произвольным дыханием и выдохи в воду через один-два цикла движений.

19. То же, с вдохом в конце гребка.

Упражнения для изучения техники дельфина

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
1. И.п – стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной амплитудой.

2. И.п. – стоя на одой ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой.

3. И.п. – стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой.

4. И.п. – стоя, руки вверх. Волнообразные движения туловищем

5. И.п. –лежа, держась руками за стенку бассейна. движения ногами дельфином.

6. То же, но лежа на боку.
7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в вытянутых руках.

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку.

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль туловища, нижняя-впереди).

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (руки впереди , а затем вдоль туловища 0.

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль туловища).

Упражнения для изучения движений руками и дыхания

12. И.п. – стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или резинового бинта).

13. И.п.- стоя в наклоне, руки впереди на ширене плеч, голова слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед.

14. То же, но лицо опущено вниз.

15. То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином.

16. И.п. –стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду.

17. Плавание при помощи движений руками, с доской между ног.
18. Плавание при помощи движений руками без доски.

Упражнение для изучения общего согласования движений

19. И.п.- стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений; движение тазом ; гребок руками вниз: второе движение тазом: пронос рук в исходное положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем – в воде.

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами.

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после вдоха в воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох.

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем – на каждый цикл движений.

Упражнения для изучения техники стартов
Стартовый прыжок с тумбочки

1. И.п – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах, и сделав мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками.

2. То же из исходного положения для старта.

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, наклониться вперед, оустить руки и выполнить мах рукамивперед- вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки.

4. То же , но под команду.

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми движениями.
8. То же, но под команду.

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета.

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или мощность отталкивания.

Старт из воды

1. Сидя на скамейке вдоль нее лицом к гимнастической стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды, выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды, и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками.

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положения группировки и поставить ноги на стенку бассейна.  Затем вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине.

3. То же, пронося руки вперед над водой.

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить толчок ногами. После вдоха в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок руками.

5. Старт из воды взявшись  руками за стартовые поручни.

Упражнения для изучения техники поворотов

Упражнение для изучения плоского поворота в кроле на груди

1. И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений.

2. И.п. – стоя спиной  к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуться вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность.

3. И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед.
4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна.

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки.

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна.

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине.

1. И.п – стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение.

2. И.п.- стоя лицом к бортику ( на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняет вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот на 180 и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки.

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения.

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна.

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выдохом на поверхность.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ.
Выполнение настоящей программы является важным условием достижения конечной цели многолетней подготовки. Реализация программных требований существенным образом зави​сит от эффективного планирования и действенного контроля. Выпол​нение программных требований является обязательным условием положительной оценки работы тренеров и деятельности спортивного центра в целом.
Программа служит основным ориентиром в организации работы. В отдельных случаях и соответствии с местными условиями (профес​сионализм тренеров, наличие материальной базы, контингент зани​мающихся и др.) и конкретным календарем соревнований педагогический совет центра может вносить изменения в содержание текуще​го (годового) планирования, сохраняя при этом его основную направленность и руководствуясь, рекомендациями по содержанию программного материала и последовательности его изучения.
Подбор средств для каждого тренировочного заня​тия зависит от конкретных задач обучения и совершенствования на том пли ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Пе​риодически на общую физическую подготовку целесообразно выде​лять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части да​ются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается тех​ника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные и спортивные игры, упражнения па тренаже​рах и др.
 Большое значение уделяется  специальной физической подготовке. Она непосредственно свя​зана с обучением технике плавания. Основным средством специальной физической  подготовки  являются специальные подготовительные упражнения, которые направлены на развитие физических качеств, необходимых для совер​шенствования техники   . Это ук​репление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц.
Среди средств физической подготовки значительное место зани​мают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, тен​нисными, хоккейными мячами, со скакалкой, резиновыми амортиза​торами, гантелями; с различными специальными приспособлениями («утяжеленные» пояса, куртки и пр.), тренажерами. Масса набивных мячей и гантелей в подготовительных упражнениях составляет от 1 до 3 и 5 кг - в зависимости от характера упражнений.
Важное значение имеет систематическое применение подводящих упражнений при обучении новым стилям плавания.

 Соревнования имеют определенную специфи​ку, и, следовательно, воспитывать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования.
Контрольные занятия  посвящены приему нормативов, выполнению контрольных заданий .
Теоретические занятия проводятся в виде беседы.   
Для проведения занятий необходимо следующее оборудование:

· доски
· жилеты 

· лопатки
· нарукавники
Приложение 1

ИГРЫ НА ВОДЕ

Игры для ознакомления со свойствами воды

«Море волнуется»

Задачи игры: освоение с водой, ознакомление с плотностью и сопротивлением воды.

Описание игры: занимающиеся становятся в шеренгу по одному лицом к берегу и берутся руками шест или другой предмет, символизирующий лодку у причала. По команде «Море волнуется» игроки расходятся в любом направлении, выполняя произвольные гребковые движения руками, помогающие передвижению по дну в воде.

Правила игры: по команде ведущего «На море тихо» играющие стараются быстро занять первоначальное положение. Затем ведущий произносит: «Раз, два, три- вот на место встали мы»,- после чего все «лодки» снова собираются у причала. Тот, кто опоздал, не может продолжить игру и получает штрафное очко.

Методические указания: пространство, на которое расплываются лодки, должно быть ограничено. Между первой и второй командой ведущему необходимо выдержать небольшую паузу, чтобы играющие могли остановиться, изменить направление и двигаться к причалу.

«Рыба и сеть»

Задачи игры: освоение с водой, воспитание чувства коллективности.

Описание игры: все участники игры-«рыбы»,- держась за руки. Разбегаются по бассейну. Водящие стараются поймать кого-нибудь из них в сети. Пойманный присоединяется к вводящим, увеличивая сеть. Игра заканчивается, когда все «рыбы» переловлены.

Методические указания: «Рыбам» запрещается разрывать сеть силой, выбегать. «Рыба» считается пойманной, если она попала в сеть, т.е. круг, образованный играющими. Выигрывают те участники, которые к концу игры не попали в сеть.

«Караси и карпы»

Задачи игры: ознакомление с плотностью воды.

Описание игры: игроки становятся спиной друг другу в шеренги на расстоянии одного метра. Игроки одной шеренги- «караси», другой-«карпы». Как только ведущий произносит: «Караси», другой-«карпы». Как только ведущий произносит: «Караси»,- шеренга «карасей» как можно быстрее стремится достичь условной зоны, а карпы, повернувшись, стараются догнать карасей и дотронуться рукой и наоборот. Подсчет пойманных карасей и карпов продолжается до конца игры.

Методические указания: к концу игры обе команды должны быть названы одинаковое число раз. Шеренги карасей и карпов должны стоять боком к ведущему.

«Карусель»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, Потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: « Тише, тише, не спешите- карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается, Игру возобновляют с движением в другую сторону.

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели».

Игры с погружением в воду

«Кто быстрее спрячется под воду?»

Задачи игры: освоение с водой, ознакомление с ее выталкивающей силой.

Описание игры: по сигналу ведущего должны быстро присесть под воду, пытаясь удержаться на дне.

Методические указания: перед погружением в воду необходимо выполнить глубокий вдох, задержать дыхание на выдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

«Водолазы»

Задачи игры: совершенствование навыков ныряния и открывания глаз в воде.

Описание игры: игроки «водолазы» достают со дна какой-либо яркий предмет. Игра может быть и командной. Играющиеся делятся на две команды с равным количеством участников в каждой, Выигрывает команда, игроки которой  собрали все предметы раньше, чем другая команда.

Методические указания: число брошенных на дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре команды.

«Поезд в тоннель»

 Задачи игры: совершенствование навыков ныряния, открывания глаз в воде, ориентирование под водой.

Описание игры: участники игры выстраиваются в колонну по одному и кладут руки на пояс стоящего впереди. Двое играющих стоят лицом друг другу, держась за руки над водой (тоннель). Чтобы поезд прошел через тоннель, изображающие поезд поочередно подныривают. После того как поезд прошел тоннель, играющие меняются ролями. Как вариант-поезд может пройти через пластмассовый круг, который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три тоннеля на некотором расстоянии друг от друга.

Методические указания: во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.

«Морской бой»

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг другу (на расстоянии 1м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза.

Методические указания: шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.

«Жучок-паучок»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий -«жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все подводу!» с последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком».

Методические указания: при выполнении погружений в воду с головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками.

Игры на всплывание и лежание на воде

«Слушай сигнал»

Вариант 1. играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», «медуза», лежание на спине и на груди, винт. Каждое их них выполняется после соответствующего условного сигнала. Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.

Вариант 2. играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая меньшее количество ошибок.

Методические указания: условные сигналы должны быть короткими и выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха.

«Кто сделает кувырок?»

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно выполняют кувырки вперед через разграниченную дорожку или мяч. Затем дается команда выполнять кувырки назад.

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может быть проведена двумя командами в виде эстафеты.

«Пятнашки с поплавком»

Водящий старается догнать кого- нибудь из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от пятнашки, этот игрок принимает положение поплавка. Если пятнашка дотронется до него раньше, чем он примет данное положение, то оба игрока меняются ролями.

Игры с выдохами в воду

 «Ванька- встанька»

Разделившись на пары, участники становятся друг напротив друга, берутся за руки. По первому сигналу находящиеся справа, делая глубокий вдох, приседают под воду. По второму сигналу под воду приседают участники, что находятся слева. Их партнеры выпрыгивают из воды и делают вдох.

«Качели»

Игроки, взявшись за руки, становятся парами  спиной друг к другу. Поочередно накланяясь к воде, они поднимают своих партнеров на спину. Выигрывает та пара, которая больше других несколько раз подряд выполнит вдох выдох в воду.

«Фонтанчик»

Вариант 1. участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего 9короткий – вдох или продолжительный выдох) выполняют 5, 10, 20 (ил другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее.

Вариант 2. игра, проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи  в воду, т.е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.

Методические указания. Объясняя, участникам правила игры, следует подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду.

Игры со скольжением

«Дельфины»

Участник становятся в шеренгу. Исходное положение: стоя, руки вверх. По первому сигналу нужно присесть под воду, по второму сигналу выпрыгнуть впереди вверх и проскользить по воде.

Методические указания: во время погружения, выпрыгивания и скольжения по воде тело участника должно продвигаться по волнообразной траектории. Побеждает участник , преодолевший заданный участок за меньшее количество прыжков.

«Торпеды»

Играющие разбиваются по парам. По команде ведущего берутся за руки, ложатся на спину, упираются стопами выполняют толчок. Выигрывает та пара, которая  дальше проскользит.

                       ТЕКСТ «КАК УСТАНОВИТЬ ПРИВЫКАНИЕ К ВОДЕ»

1. Я могу под душем как угодно долго поливать водой голову и лицо.

 Брызги вод в плавательном бассейне меня не раздражают. После окунания в воду мне не нужно каждый раз протирать глаза руками.

2. Я могу в хорошем темпе, одновременно помогая руками, ходить и бегать в воде при высоте ее по грудь.

3. Я могу приседать в воде и ненадолго окунаться в воду голову.

4. Опираясь руками на дно, я могу вытянуть тело по поверхности воды:

- ложась на живот;

- ложась на спину.

5. Я могу вдыхать ртом воздух над поверхностью выдыхать под водой:

- дважды;

- трижды;

- пять раз.

«Фонтан»

Играющие входят в воду и берутся за руки, образуя круг. По сигналу, не отпуская рук, ложатся на спину, вытягивая ноги к центру круга, и начинают одновременно работать ногами, стараясь поднять как можно больше брызг.

«Гусеница»

Первый участник плывет на груди, выполняя движения руками. Второй держится за его вытянутые ноги, плывет с помощью одних ног.

«За мячом-вплавь»

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонны. Игроки, стоящие первыми, держат мяч. По сигналу ведкщего они брасают мяч вперед и прыгают в воду, плывут за ним. Догнав мяч, перебрасывают его вперед. Обогнув буй на расстоянии 10-15 м, возвращаются назад и передают мяч следующему игроку.

«Пятнашки на воде»

Игрокам разрешается плавать любым способом. Водящий «пятнает», касаясь головы. Убегающий может погружаться в воду и продвигаться в любом направлении, а также вылезать на бортик бассейна и вновь прыгать в воду.

«Утка-нырок»

На глубине по пояс наклониться вперед и сделать стойку на кистях.

Методические указания: упражнение выполнено правильно, если обе ноги одновременно подняты над поверхностью воды.

«Искатели сокровища»

Участники игры делятся на две команды . Одна команда на глубине 1,5 -2 м прячет предметы.  Другая как можно быстрее пытается найти и поднять наверх. После этого команды меняются ролями. Побеждает команда, которая быстрее справилась с заданием.

Игры с прыжками в воду

«Прыжки в круг»

Участники игры поочередно спрыгивают вниз в воду, стараясь попасть в обруч или круг, лежащий на воде.

Методические указания: сначала прыжки могут выполнять из положения присед, затем из положения стоя с шага, с толчком от бортика. Победит тот, кто меньше всех коснется руками круга. Преподавателю необходимо обращать внимание на правильное исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком игроки должны захватывать пальцами ног передний край тумбочки, бортика, чтобы не поскользнуться и не упасть назад.

«Поймай мяч во время прыжка»

Играющие прыгают с тумбочки или с однометрового трамплина. Находясь в полете, игрок должен поймать мяч, который пролетает  от него на определенном расстоянии.

«Эстафета»

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют по плечу сидящего впереди и прыгают в воду, каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда , все игрок которой раньше оказались в воде.

Игры с мячом

«Завладей мячом»

Игра может проводиться как  на мелком месте, так и на глубоком. Все играющие делятся на две команды. Преподаватель бросает мяч на свободное место. Игроки команд устремляются к мячу, стараясь завладеть им. Захватив мяч, перебрасывают его между собой. Другая команда стремится отобрать мяч у противника. Если это им удается, они перебрасывают мяч друг другу, а команда, потерявшая его, снова борется за мяч.

«Эстафета с мячом»

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонну у своих стартовых тумбочек. Первая пара по сигналу преподавателя должна проплыть как можно быстрее заданный участок, толкая впереди себя мяч. На финише мяч передается следующему участнику.

«Мяч по кругу»

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу мяч.

«Салки с мячом»

Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».

Игры и развлечения на воде

«Бой всадников»

Игроки разбиваются по парам, и один из них садится  на плечи другому. «Всадники» стараются  стащить в воду друг друга.

«Волейбол в воде»

Игроки становятся в круг и ударами передают мяч друг другу, стараясь как можно дольше продержать его в воздухе.

«С донесением вплавь»

Игроки плывут любым способом на определенное расстояние. Они держат в руке сухую шапочку или другой предмет. Выигрывает участник, не замочивший «донесение» и приплывший первым.

«Бой лодок»

Игроки делятся на пары и садятся на досточки. По сигналу ведущего стараются столкнуть друг друга в воду. Выигрывают те участники, которые не упали в воду.

ИГРЫ НА ВОДЕ

Игры для ознакомления со свойствами воды

«Море волнуется»

Задачи игры: освоение с водой, ознакомление с плотностью и сопротивлением воды.

Описание игры: занимающиеся становятся в шеренгу по одному лицом к берегу и берутся руками шест или другой предмет, символизирующий лодку у причала. По команде «Море волнуется» игроки расходятся в любом направлении, выполняя произвольные гребковые движения руками, помогающие передвижению по дну в воде.

Правила игры: по команде ведущего «На море тихо» играющие стараются быстро занять первоначальное положение. Затем ведущий произносит: «Раз, два, три- вот на место встали мы»,- после чего все «лодки» снова собираются у причала. Тот, кто опоздал, не может продолжить игру и получает штрафное очко.

Методические указания: пространство, на которое расплываются лодки, должно быть ограничено. Между первой и второй командой ведущему необходимо выдержать небольшую паузу, чтобы играющие могли остановиться, изменить направление и двигаться к причалу.

«Рыба и сеть»

Задачи игры: освоение с водой, воспитание чувства коллективности.

Описание игры: все участники игры-«рыбы»,- держась за руки. Разбегаются по бассейну. Водящие стараются поймать кого-нибудь из них в сети. Пойманный присоединяется к вводящим, увеличивая сеть. Игра заканчивается, когда все «рыбы» переловлены.

Методические указания: «Рыбам» запрещается разрывать сеть силой, выбегать. «Рыба» считается пойманной, если она попала в сеть, т.е. круг, образованный играющими. Выигрывают те участники, которые к концу игры не попали в сеть.

«Караси и карпы»

Задачи игры: ознакомление с плотностью воды.

Описание игры: игроки становятся спиной друг другу в шеренги на расстоянии одного метра. Игроки одной шеренги- «караси», другой-«карпы». Как только ведущий произносит: «Караси», другой-«карпы». Как только ведущий произносит: «Караси»,- шеренга «карасей» как можно быстрее стремится достичь условной зоны, а карпы, повернувшись, стараются догнать карасей и дотронуться рукой и наоборот. Подсчет пойманных карасей и карпов продолжается до конца игры.

Методические указания: к концу игры обе команды должны быть названы одинаковое число раз. Шеренги карасей и карпов должны стоять боком к ведущему.

«Карусель»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, Потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: « Тише, тише, не спешите- карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается, Игру возобновляют с движением в другую сторону.

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели».

Игры с погружением в воду

«Кто быстрее спрячется под воду?»

Задачи игры: освоение с водой, ознакомление с ее выталкивающей силой.

Описание игры: по сигналу ведущего должны быстро присесть под воду, пытаясь удержаться на дне.

Методические указания: перед погружением в воду необходимо выполнить глубокий вдох, задержать дыхание на выдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

«Водолазы»

Задачи игры: совершенствование навыков ныряния и открывания глаз в воде.

Описание игры: игроки «водолазы» достают со дна какой-либо яркий предмет. Игра может быть и командной. Играющиеся делятся на две команды с равным количеством участников в каждой, Выигрывает команда, игроки которой  собрали все предметы раньше, чем другая команда.

Методические указания: число брошенных на дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре команды.

«Поезд в тоннель»

 Задачи игры: совершенствование навыков ныряния, открывания глаз в воде, ориентирование под водой.

Описание игры: участники игры выстраиваются в колонну по одному и кладут руки на пояс стоящего впереди. Двое играющих стоят лицом друг другу, держась за руки над водой (тоннель). Чтобы поезд прошел через тоннель, изображающие поезд поочередно подныривают. После того как поезд прошел тоннель, играющие меняются ролями. Как вариант-поезд может пройти через пластмассовый круг, который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три тоннеля на некотором расстоянии друг от друга.

Методические указания: во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.

«Морской бой»

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг другу (на расстоянии 1м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза.

Методические указания: шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.

«Жучок-паучок»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий -«жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все подводу!» с последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком».

Методические указания: при выполнении погружений в воду с головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками.

Игры на всплывание и лежание на воде

«Слушай сигнал»

Вариант 1. играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», «медуза», лежание на спине и на груди, винт. Каждое их них выполняется после соответствующего условного сигнала. Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.

Вариант 2. играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая меньшее количество ошибок.

Методические указания: условные сигналы должны быть короткими и выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха.

«Кто сделает кувырок?»

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно выполняют кувырки вперед через разграниченную дорожку или мяч. Затем дается команда выполнять кувырки назад.

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может быть проведена двумя командами в виде эстафеты.

«Пятнашки с поплавком»

Водящий старается догнать кого- нибудь из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от пятнашки, этот игрок принимает положение поплавка. Если пятнашка дотронется до него раньше, чем он примет данное положение, то оба игрока меняются ролями.

Игры с выдохами в воду

 «Ванька- встанька»

Разделившись на пары, участники становятся друг напротив друга, берутся за руки. По первому сигналу находящиеся справа, делая глубокий вдох, приседают под воду. По второму сигналу под воду приседают участники, что находятся слева. Их партнеры выпрыгивают из воды и делают вдох.

«Качели»

Игроки, взявшись за руки, становятся парами  спиной друг к другу. Поочередно накланяясь к воде, они поднимают своих партнеров на спину. Выигрывает та пара, которая больше других несколько раз подряд выполнит вдох выдох в воду.

«Фонтанчик»

Вариант 1. участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего 9короткий – вдох или продолжительный выдох) выполняют 5, 10, 20 (ил другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее.

Вариант 2. игра, проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи  в воду, т.е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.

Методические указания. Объясняя, участникам правила игры, следует подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду.

Игры со скольжением

«Дельфины»

Участник становятся в шеренгу. Исходное положение: стоя, руки вверх. По первому сигналу нужно присесть под воду, по второму сигналу выпрыгнуть впереди вверх и проскользить по воде.

Методические указания: во время погружения, выпрыгивания и скольжения по воде тело участника должно продвигаться по волнообразной траектории. Побеждает участник , преодолевший заданный участок за меньшее количество прыжков.

«Торпеды»

Играющие разбиваются по парам. По команде ведущего берутся за руки, ложатся на спину, упираются стопами выполняют толчок. Выигрывает та пара, которая  дальше проскользит.

                       ТЕКСТ «КАК УСТАНОВИТЬ ПРИВЫКАНИЕ К ВОДЕ»

5. Я могу под душем как угодно долго поливать водой голову и лицо.

 Брызги вод в плавательном бассейне меня не раздражают. После окунания в воду мне не нужно каждый раз протирать глаза руками.

6. Я могу в хорошем темпе, одновременно помогая руками, ходить и бегать в воде при высоте ее по грудь.

7. Я могу приседать в воде и ненадолго окунаться в воду голову.

8. Опираясь руками на дно, я могу вытянуть тело по поверхности воды:

- ложась на живот;

- ложась на спину.

5. Я могу вдыхать ртом воздух над поверхностью выдыхать под водой:

- дважды;

- трижды;

- пять раз.

«Фонтан»

Играющие входят в воду и берутся за руки, образуя круг. По сигналу, не отпуская рук, ложатся на спину, вытягивая ноги к центру круга, и начинают одновременно работать ногами, стараясь поднять как можно больше брызг.

«Гусеница»

Первый участник плывет на груди, выполняя движения руками. Второй держится за его вытянутые ноги, плывет с помощью одних ног.

«За мячом-вплавь»

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонны. Игроки, стоящие первыми, держат мяч. По сигналу ведкщего они брасают мяч вперед и прыгают в воду, плывут за ним. Догнав мяч, перебрасывают его вперед. Обогнув буй на расстоянии 10-15 м, возвращаются назад и передают мяч следующему игроку.

«Пятнашки на воде»

Игрокам разрешается плавать любым способом. Водящий «пятнает», касаясь головы. Убегающий может погружаться в воду и продвигаться в любом направлении, а также вылезать на бортик бассейна и вновь прыгать в воду.

«Утка-нырок»

На глубине по пояс наклониться вперед и сделать стойку на кистях.

Методические указания: упражнение выполнено правильно, если обе ноги одновременно подняты над поверхностью воды.

«Искатели сокровища»

Участники игры делятся на две команды . Одна команда на глубине 1,5 -2 м прячет предметы.  Другая как можно быстрее пытается найти и поднять наверх. После этого команды меняются ролями. Побеждает команда, которая быстрее справилась с заданием.

Игры с прыжками в воду

«Прыжки в круг»

Участники игры поочередно спрыгивают вниз в воду, стараясь попасть в обруч или круг, лежащий на воде.

Методические указания: сначала прыжки могут выполнять из положения присед, затем из положения стоя с шага, с толчком от бортика. Победит тот, кто меньше всех коснется руками круга. Преподавателю необходимо обращать внимание на правильное исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком игроки должны захватывать пальцами ног передний край тумбочки, бортика, чтобы не поскользнуться и не упасть назад.

«Поймай мяч во время прыжка»

Играющие прыгают с тумбочки или с однометрового трамплина. Находясь в полете, игрок должен поймать мяч, который пролетает  от него на определенном расстоянии.

«Эстафета»

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют по плечу сидящего впереди и прыгают в воду, каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда , все игрок которой раньше оказались в воде.

Игры с мячом

«Завладей мячом»

Игра может проводиться как  на мелком месте, так и на глубоком. Все играющие делятся на две команды. Преподаватель бросает мяч на свободное место. Игроки команд устремляются к мячу, стараясь завладеть им. Захватив мяч, перебрасывают его между собой. Другая команда стремится отобрать мяч у противника. Если это им удается, они перебрасывают мяч друг другу, а команда, потерявшая его, снова борется за мяч.

«Эстафета с мячом»

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонну у своих стартовых тумбочек. Первая пара по сигналу преподавателя должна проплыть как можно быстрее заданный участок, толкая впереди себя мяч. На финише мяч передается следующему участнику.

«Мяч по кругу»

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу мяч.

«Салки с мячом»

Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».

Игры и развлечения на воде

«Бой всадников»

Игроки разбиваются по парам, и один из них садится  на плечи другому. «Всадники» стараются  стащить в воду друг друга.

«Волейбол в воде»

Игроки становятся в круг и ударами передают мяч друг другу, стараясь как можно дольше продержать его в воздухе.

«С донесением вплавь»

Игроки плывут любым способом на определенное расстояние. Они держат в руке сухую шапочку или другой предмет. Выигрывает участник, не замочивший «донесение» и приплывший первым.

«Бой лодок»

Игроки делятся на пары и садятся на досточки. По сигналу ведущего стараются столкнуть друг друга в воду. Выигрывают те участники, которые не упали в воду.

Приложение 2.

Нормативы для  групп первого года обучения

	 Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки


Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3*10м;с
	9,5
	10

	Бросок набивного мяча 1кг;м
	3,8
	3,3

	Наклон вперед с возвышения
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+

	Кистевая динамометрия
	+
	+

	Прыжок в длину с места
	+
	+


Техническая подготовка

	Длина скольжения
	6м
	6м

	Техника плавания всеми способами:
	
	

	 а ) с помощью одних ног
	+
	+

	б ) в полной координации
	+
	+

	Выполнение стартов и поворотов
	+
	+

	Проплывание дистанции 100м избранным с пособом.
	+
	+


Контрольные нормативы для групп  1-го и  2-го года обучения.

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки


Общая физическая подготовка

	Бросок набивного мяча 1кг; м
	3,8
	3,3

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+

	Челночный бег 3*10м;с
	10,0
	10,5


Техническая и плавательная подготовка

	Длина скольжения; м
	6
	6

	Оценка плавания всеми способами, баллы:

1) 25м с помощью одних ног

2)  25м в полной координации
	+

+
	+

+

	Проплывание дистанции 200м
	Проплыть всю дистанцию технически правильно
	


Нормативы для групп третьего года обучения

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки


Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3*10м;с
	9,5
	10

	Бросок набивного мяча 1кг;м
	4,0
	3,5

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+


Техническая подготовка

	Плавание 200м (комплексное плавание)
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Плавание 400м (способ по выбору)
	Проплыть все дистанцию технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов
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