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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования.
Пояснительная записка

Направленность дополнительной общеобразовательной программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Оздоровительное плавание»  относится к физкультурно-спортивной направленности, т.к. основной задачей программы является физическое развитие ребенка, его закаливание и оздоровление посредством обучению плаванию.

Актуальность программы   возрастает в связи с тем, что состояние здоровья детей в современной жизни имеет тенденцию к ухудшению: увеличивается число детей с сутулой формой спины, с функциональным нарушением осанки, сколиозами I и II степени. Основной причиной нарушений осанки является мышечная слабость, недостаточное физическое развитие. Дефицит мышечной деятельности характерен и для большинства детей школьного возраста: общеобразовательная обязательная программа по физической культуре не удовлетворяет в полной мере запросам растущего организма. В школьном возрасте число детей с нарушением осанки значительно увеличивается. Причина этого у младших школьников (7-10 лет) - длительные занятия в положении сидя в школе и дома при относительной слабости опорно-двигательного аппарата. Занятия плаванием укрепляют опорно-двигательный аппарат ребенка, развивают такие физические качества, как выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация движений. Наряду с этим своевременно формируется «мышечный корсет», что способствует выработке хорошей осанки, предупреждая искривления позвоночника, устраняются нарушения осанки, плоскостопие, гармонично развиваются почти все группы мышц — особенно плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног. Благодаря плаванию уменьшаются возбудимость и раздражительность, укрепляется нервная система, улучшается сон, аппетит. 
Также по данной программе занимаются дети с избыточным весом.  Число детей с избыточным весом неуклонно растет и удваивается каждые три десятилетия.
По данным ВОЗ 30–50 % детей, имеющих избыточный вес, сохранят его и во взрослом периоде жизни. Ожирение и избыточный вес сказываются на физическом, функциональном состоянии и поведении ребёнка. «Полные» дети позже начинают ходить, медленнее развиваются, чаще болеют, у них снижается иммунитет, снижается двигательная активность.
Самой распространенной формой избыточного веса и ожирения в детском и подростковом возрасте является алиментарное ожирение, не связанное с нарушением работы эндокринной системы организма (83,7 % случаев).
Существует много комплексов физических упражнений для повышения двигательной активности детей и коррекции их веса, но одним из эффективных путей решения проблем ожирения или избыточного веса являются занятия плаванием, имеющим ряд преимуществ перед другими физическими нагрузками. В отличие от других видов физических упражнений плавание имеет свои характерные особенности, потому что двигательные действия человека происходят в условиях водной среды.
У человека, находящегося в воде, учащается дыхание, увеличивается частота сердечных сокращений, изменяется тонус периферических кровеносных сосудов. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ в организме, поэтому при плавании расходуется больше энергии (в зависимости от температуры воды и скорости плавания), чем в других циклических видах спорта.
Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, имеют более высокие показатели ЖЕЛ, гибкости, силы, меньше подвержены простудным заболеваниям.

Педагогическая целесообразность выражается в следующих педагогических принципах:
- принцип здоровьесбережения и физического развития;
- принцип природосообразности;
- принцип постепенного увеличения физической нагрузки, её чередования;
- принцип добровольности;
- принцип ориентации на личность каждого ученика.
Форма организации деятельности преимущественно фронтальная, но также используются и индивидуальная, и групповая формы организации деятельности на занятиях.
Методы, которые используются педагогом на учебных занятиях, призваны обеспечить физическое и личностное развитие учащихся. При проведении занятий рекомендуется чередовать виды деятельности, чтобы не перегрузить детей.
Курс оздоровительного  плавания условно делится на 3 этапа:
- на 1 этапе – основное внимание уделяется упражнениям по освоению взаимодействия с водой, где ребёнок должен научиться: погружаться с головой в воду, открывать в воде глаза, всплывать, лежать и скользить по воде на груди и спине, дышать через рот, выполнять выдохи в воду;
- на 2 этапе – разучиваются способы плавания на груди и спине;
- на 3 этапе – совершенствуются обретённые навыки плавания кролем на груди и спине, изучаются старты, разучивается техника плавания способом брасс. 
Программа состоит из следующих тематических разделов:
· Общая и специальная физическая подготовка на суше.
· Подготовительные упражнения в воде.
· Плавательная подготовка.
· Игры в воде, эстафеты.
· Плавательная подготовка по одновременной методике.
· Водный турнир

Отличительными особенностями данной программы является  реализация данной программы в рамках сетевого взаимодействия с МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон» г. Калача-на-Дону. Кроме занятий плаванием, ребята изучают  режим дня, рациональное питание, личную гигиену, оказание первой доврачебной помощи. 
Впервые в ДЮЦ «Танаис» разработана программа физкультурно-спортивной направленности для детей с избыточным весом. Дополнительные занятия с детьми, имеющими избыточный вес, лучше начинать с плавания. Это связано с тем, что при плавании из-за горизонтального положения тела статическое напряжение, направленное на поддержание позы, сводится к минимуму, в связи с чем, работа сердца значительно облегчается. Кроме того, при плавании легче дозировать нагрузки. По сравнению с бегом и ездой на велосипеде (наиболее часто рекомендуемые средства для похудения) при относительно одинаковых энерготратах максимальное потребление кислорода, максимальная вентиляция легких, максимальная частота сердечных сокращений при плавании различными способами значительно ниже.

Адресат программы. Программа разработана для учащихся начальной школы (7-10 лет) общеобразовательных школ города. К занятиям допускаются все желающие дети, прошедшие медицинский осмотр и имеющие медицинские показания к занятиям оздоровительным плаванием. 
[bookmark: _GoBack]Образовательный процесс организован по принципу работы спортивной секции, а именно развитие каждого участника секции через коллектив. Секция состоит из всех участников групп. Группы – одновозрастные, состав - постоянный. Рекомендуемое количество детей в группе от 10 до 20 человек. 
Работа с одарёнными детьми в рамках данной программы дополнительного образования не предусмотрена, но, если обучающиеся имеют более выраженные спортивные задатки и способности им педагог предлагает продолжить обучение в спортивной секции, где они могут заниматься совершенствованием спортивных умений и навыков. 
Анатомические особенности детей. 
Для плавания имеет большое значение хорошая плавучесть тела. Дети, как правило, обладают лучшей плавучестью, чем взрослые, за счет меньшего удельного веса. Гибкость и подвижность в суставах позволяет быстрее осваивать технику спортивных способов плавания. Тело ребенка имеет лучшую обтекаемость и создает меньшее сопротивление при движении в воде. Поперечное сечение тела у ребенка меньше, чем у взрослого, что также уменьшает сопротивление воды и позволяет затрачивать меньше силы на продвижение вперед. До 9 лет постепенно увеличивается сила мышц, возрастает их упругость и эластичность. Мышцы детей быстрее утомляются, но также быстро происходят процессы восстановления. К 8-9-летнему возрасту показатели возбудимости мышц приближаются к характеристике, типичной для мышц взрослого человека. Другими словами, в этом возрасте дети на тренировках могут осваивать довольно сложные, с учетом их подготовки, по технике выполнения упражнения. Это понятно, так как наибольшие нормы прироста физических качеств, особенно таких, как ловкость, быстрота, выносливость, наблюдаются именно в младшем школьном возрасте. 
Физиологические особенности детей. 
Важнейшие показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем, характеризующие готовность организма к перенесению нагрузок, изменяются за школьные годы в связи с ростом и развитием ребенка. Ударный объем сердца у детей меньше, чем у взрослых. Поэтому сердце ребенка сокращается чаще, чем у взрослого. Занятия плаванием укрепляет сердечную мышцу. Относительно низкое кровяное давление у детей можно объяснить более широким просветом сосудов и их меньшей длинной, что уменьшает сопротивление току крови. Частота пульса в этом возрасте неустойчива, нередко возникает аритмия. Неустойчивость и непостоянство пульса и кровяного давления относятся к нормальным возрастным особенностям детей и ничего общего с патологией не имеют. 
К особенностям строения органов дыхания у детей относится нежность их тканей, легкая ранимость слизистых оболочек, выстилающих дыхательные пути, обилие в них кровеносных и лимфатических сосудов. 
У детей младшего школьного возраста преобладает тип грудного дыхания. Грудная клетка в этом возрасте приподнята, ребра при дыхании не могут опускаться так низко как у взрослых. Поэтому ребенок не может делать глубоких вдохов и выдохов и необходимое количество кислорода вдыхает благодаря учащенному дыханию. 
Таким образом, именно в младшем школьном возрасте нужно развивать физиологические возможности детей. Для этого лучше всего заниматься плаванием, которое способствуют укреплению дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 
Психологические особенности. 
К психологическим особенностям детей младшего школьного возраста можно отнести легкую возбудимость, которая проявляется как в движении, так и в речи. Дети этого возраста неусидчивы, много двигаются, предпочитают бегать и ходить, но не стоять и не сидеть. Все действия школьников имеют яркую эмоциональную окраску. Поэтому на тренировках можно использовать игровой метод, отличающимся эмоциональностью и динамизмом. 

Уровень программы, объём и сроки реализации.
Уровень программы – ознакомительный.
Срок реализации – 1 год.

Форма обучения – очная.

Режим занятий – 2 раза в неделю по 1 часу.
Объём учебных часов – 84 часа. 

Особенности организации образовательного процесса.
Предлагаем следующую схему занятий плаванием для детей младшего школьного возраста с сутулой формой спины, с функциональным нарушением осанки, сколиозами I и II степени, с избыточным весом (I и II степени ожирения).
Занятия проводятся в течение всего учебного года 2 раза в неделю по 45 минут, включая подготовительную, основную и заключительную части. Подготовительная часть - не более 10 минут; специальные упражнения подбираются и используются одновременно как комплекс подводящих и общеразвивающих упражнений (проводятся сидя или лежа). Пульс после подготовительной части занятий не должен превышать 120-130 ударов в минуту.
Основная часть - 25-30 минут. Задачи: освоение с водной средой, адаптация организма к физическим нагрузкам, изучение техники плавания. На освоение с водной средой отводится не менее 5 минут (первые 10 занятий не менее 10 мин). Кроме упражнений по освоению с водной средой изучаются элементы техники плавания. Такие упражнения, как "скольжение" и "правильное дыхание", проводятся на протяжении всех занятий. Основное внимание уделяется плаванию с досками, которое следует проводить в произвольном, удобном для каждого ребенка темпе. Плавание с досками проводится дважды по 5 минут (первые 10 уроков по 3 мин) с отдыхом 2-3 минуты после каждой пятиминутки. Основное внимание уделяется движениям ног и дыханию при изучаемом способе плавания.
Целесообразно применять следующее сочетание физических нагрузок: первая пятиминутка - кроль на спине, отдых 2-3 минуты, лежа на животе (локти на доске, легкие подталкивающие движения ногами); вторая пятиминутка - кроль на груди, отдых 2-3 минуты лежа на спине (плавательная доска расположена произвольно, равномерное глубокое дыхание, легкие подталкивающие движения ногами). Пять минут в конце основной части занятий отводится на закрепление разученных способов плавания.
После 15-20 занятий во второй пятиминутке можно чередовать способы плавания: кроль на груди, дельфин, брасс.
При плавании с опорой на доску даже при очень быстрых движениях ногами частота сердечных сокращений у детей, страдающих ожирением, не достигает максимальных величин по сравнению с плаванием без доски, но в медленном темпе. Поэтому мы рекомендуем использовать плавательные доски в основной части урока на протяжении всего периода занятий.
После того как выясняется, какой способ плавания лучше удается каждому ребенку, отработав технику плавания, следует использовать только данный способ.
По мере приспособления организма детей младшего школьного возраста к физическим нагрузкам целесообразно заменять одно занятие плаванием занятием в секции общей физической подготовки с дальнейшей заменой плавания двухразовыми занятиями в секции общей физической подготовки в центре.
Следует отметить, что существующая система отбора в спортивные секции не должна касаться школьников с проблемой опорно-двигательного аппарата и предрасположенных к ожирению. Такие учащиеся на основании заключения детского врача должны приниматься в спортивную секцию в первую очередь. В процессе лечения ожирения средствами оздоровительной физкультуры необходимо контролировать потребление ребенком пищи (по калорийности).




Цель программы: обучение детей младшего школьного возраста плаванию, оздоровление и закаливание организма, привитие навыков ведения здорового образа жизни, формирование и развитие личностных качеств учащихся.

Предметные задачи: 
- обучить основным правилам безопасного поведения на воде, способам закаливания организма;
- научить свободно держаться на воде, освоить основные способы плавания; 
- познакомить с основными стилями спортивного плавания;
- обучить технике основных стилей спортивного плавания: кроль на груди/спине, брасс на груди/спине;
- обучить прыжкам в воду, основным правилам безопасности игр на воде;
- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в различных по сложности условиях.

Личностные задачи:
- формирование мотивации обучения плаванию, физического и личностного развития;
- формирование культуры общения и поведения в социуме, навыков здорового образа жизни, бережного отношения к водным ресурсам родного края;
- формирование и развитие активности и самостоятельности.

Метапредметные задачи:
- формировать сознательное отношение к занятиям физкультурой и спортом на воде в целях самоорганизации отдыха, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
- развивать умения ориентироваться в пространстве;
- развивать умение работать индивидуально и в группе.


Учебный план
	№ п/п
	Раздел
	всего часов
	теория
	практика
	Формы контроля

	1
	Вводное занятие.  
Тема «Знакомство со спортивной секцией
	2
	1
	1
	Вводное тестирование

	2
	Изучение техники плавание «кроль на груди».
	28
	6
	22
	

	2.1
	Обучение движениям ног

	12
	2
	10
	Текущий контроль, наблюдение 

	2.2
	Обучение движениям рук и дыхания
	8
	2
	6
	

	2.3
	Общая координация

	8
	2
	6
	

	3 
	Изучение техники плавание  «Старты» 
	16
	3
	13
	

	3.1
	Техника старта кроль на груди

	4
	1
	3
	Промежуточный контроль, эстафета на время и правильность техники выполнения

	3.2
	Техника старта кроль на спине

	12
	2
	10
	

	4
	Изучение техники плавание «кроль на спине».
	8
	2
	6
	

	4.1
	Обучение движениям ног

	4
	1
	3
	Текущий контроль, наблюдение

	4.2
	Обучение движениям рук и дыхания

	4
	1
	3
	

	5
	Водное поло

	16
	3
	13
	

	5.1
	Правила игры
Броски мяча в различные сектора

	8
	1
	7
	Текущий контроль, наблюдение

	5.2
	Ведение и передача мяча
Командная игра
	8
	2 
	6 
	

	6
	Заключительный.
Итоговые занятия (спортивно-показательные соревнования)
	2

	-

	2

	Итоговый контроль, показательные соревнования

	7.
	Водный турнир
	12
	2
	10
	

	7.1
	Ознакомительная часть.
	
	2
	-
	Итоговый контроль, показательные соревнования

	7.2
	Изучение водных эстафет
	
	-
	8
	

	7.3
	Проведение водного турнира
	
	
	2
	Итоговый контроль, показательные соревнования

	
	ИТОГО:
	84
	16
	68
	



Программа реализуется в течение 1 года: основной период обучения (сентябрь-июнь) – 78 часа, дополнительный период обучения (июнь-август) – 12 часов, итого 84 часа.


Содержание программы
Раздел «Введение»
Тема «Знакомство со спортивной секцией» (2 часа)
Теория: Гигиенические  знания, правила безопасности на воде. Ознакомление со свойствами воды.
Практика: Ознакомление со свойствами воды: лежание  и всплывание на воде. Движение ног у бортика. Дыхательные упражнения.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски.
Формы контроля: Вводное тестирование

Раздел «Изучение техники плавания» «Кроль» (28 часов). 
Теория: Гигиенические  знания, правила безопасности на воде. Продолжение знакомства со свойствами воды:
Практика: Лежание  и всплывание на воде. Движение ног у бортика. Дыхательные упражнения. Скольжения на груди на задержке дыхания. Скольжение на груди с различными положениями рук. Скольжение на груди с различными движениями рук.  Согласование движений рук и ног в плавание» кролем» на груди. Плавание «кроль» на груди в полной координации.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски.
Формы контроля: Текущий контроль, наблюдение

Раздел «Старты»            (16 часа)
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде.
Практика: Техника стартов 
Старт кроль на груди, из положения основная стойка, большими пальцами ног зацепиться за край бортика бассейна, руки вверх, «зажать» голову. Приседая наклониться вперед - вниз, грудью лечь на колени и потеряв равновесие, выполнить спад вперед, вход в воду с прямыми руками и следующими скольжением вперед в положении «Стрела».
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски.
Формы контроля: Промежуточный контроль, эстафета на время и правильность техники выполнения.

Раздел «Изучение техники плавания «Кроль на спине» (8 часов)
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде.
Практика: Движение ног у бортика. Дыхательные упражнения. Скольжения на груди с различными движениями рук на задержке дыхания. Движение  ног у бортика «кролем» на спине. Скольжение на спине. Скольжение на спине с различными положениями рук. Скольжение на спине с различными движениями рук. Согласование движений рук и ног  с дыханием в плавании «кроль» на спине. Плавание «кроль» на спине в полной координации.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски.
Формы контроля: Текущий контроль, наблюдение

Раздел Водное поло (16 часов). 
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде.
Практика: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по водному поло. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: мячи.
Формы контроля: Текущий контроль, наблюдение

Раздел «Заключительный» (2 часа). 
Тема «Вот мы какие!» 
Теория: Правила безопасности на воде.
Практика: Спортивно-показательные соревнования « Умею плавать».
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Вид: соревнование.
Оборудование: шест, плавательные доски.
Формы контроля: Итоговый контроль, показательные соревнования

Раздел «Водный турнир» (24 часа).
Тема: « Ознакомительная часть» 
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде. Разъяснение поставленных задач.  
Практика:
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски, инвентарь для проведения турнира.
Формы контроля: Итоговый контроль, показательные соревнования

Тема: « Изучение эстафет»
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде.
Практика: подготовка к проведению турнира.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски, инвентарь для проведения турнира.
Формы контроля: Итоговый контроль, показательные соревнования


Тема: « Проведение турнира»
Теория: Гигиенические знания, правила безопасности на воде.
Практика: проведение турнира.
Методы обучения:  словесные/ рассказ, объяснение/. Все методы информационно развивающие.
Оборудование: шест, плавательные доски, инвентарь для проведения турнира.

Планируемые результаты:
Предметные:
- освоили основные правила безопасного поведения на воде, основные способы закаливания организма;
- научились держаться на воде, нет страха воды, освоили основные способы плавания; 
- различают основные стили спортивного плавания, знают их названия;
- освоили технику основных стилей спортивного плавания: кроль на груди/спине, брасс на груди/спине;
- научились прыжкам в воду, освоили основные правила безопасности игр на воде;
- освоили жизненно важные двигательные навыки и умения, применяют их в различных по сложности условиях.

Личностные:
- проявляют высокий уровень мотивации к обучению плаванию, физическому и личностному развитию;
- освоили правила культуры общения и поведения в социуме, демонстрируют навыки здорового образа жизни, бережного отношения к водным ресурсам родного края;
- проявляют активность и самостоятельность.

Метапредметные:
- демонстрируют осознанное отношение к занятиям физкультурой и спортом на воде, в том числе в целях самоорганизации отдыха, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
- ориентируются в пространстве;
- умеют работать индивидуально и в группе.
		


4

Раздел №2. Комплекс организационно-педагогических условий, включающий формы аттестации

Календарный учебный график программы 
Начало обучения 01 сентября 2023г., окончание – 12 июля 2024г.
 1 полугодие –01.09.2023 - 31.12.2023
2 полугодие – 09.01.2024 - 12.07.2024
Количество учебных недель:
1 полугодие - 17 (недель)
2 полугодие - 25 (недель)
Каникулы:  15.07.2024 г. – 31.08.2024 г.
Продолжительность учебных занятий – 1 год, учебных недель – 42, учебных часов – 84, режим занятий 2 раза в неделю по 1 часу. Весь учебный процесс делится на 2 периода: основной – 9 месяцев, учебных недель – 36, учебных часов – 72; дополнительный – 1,5 месяца; учебных недель – 6, учебных часов – 12. Продолжительность каникул – 60 дней.


	№
	Дата
	Время проведения занятия
	Кол-во часов
	Темя занятия
	Форма занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	месяц
	число
	
	
	
	
	
	

	1










2




3







4


	Сентябрь

	04.09 – 08.09.
	
	2
	Вводное занятие «Знакомство со спортивной секцией». Изучение т/безопасности поведения на воде.
Ознакомление со свойствами воды
	Формирование группы, техника безопасности
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»

	Вводное тестирование
Заполнение журнала по т\б


	
	Сентябрь – октябрь




Октябрь – ноябрь 






Ноябрь - декабрь
	11.09 – 20.10
	
	12
	Изучение техники плавания «Кроль на груди». Обучение движение ног.
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Текущий контроль, наблюдение

	
	
	23.10 – 17.11.
	
	8
	Изучение техники плавания «Кроль на груди». Обучение движениям рук и дыхания. 
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение

	
	
	20.11. – 15.12.
	
	8
	Изучение техники плавания «Кроль на груди» Общая координация
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Текущий контроль

	5






6




7







	Декабрь
	18.12. – 29.12.
	
	4
	Изучение техники плавания «Старты». Техника старта кроль на груди. 
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Промежуточный контроль.

	
	Январь





Январь - февраль
	08.01. – 19.01.
	
	4
	 
Изучение техники плавания «Кроль на спине» Обучение движениям ног
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение

	
	
	22.01. – 02.02.
	
	4
	Изучение техники плавания «Кроль на спине». Обучение движениям рук и дыхания. 
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Текущий контроль. 

	8






9





10






11
	Февраль - март
	05.02. – 15.03.
	
	12
	Изучение техники плавания «Старты». Техника старта кроль на спине.
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Эстафета на время и правильность техники выполнения. 

	
	Март - апрель
	18.03. – 12.04.
	
	8
	Водное поло. Правила игры. Броски мяча в различные сектора
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение

	
	Апрель - май
	15.04. – 17.05.
	
	8
	Водное поло. Ведение и передача мяча. Командная игра.
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон» 
	Наблюдение. Текущий контроль.

	
	Май
	20.05. – 24.05.
	
	2
	Итоговое занятие. Спортивно-показательные соревнования.
	Соревнования «Умею плавать». Свободное плавание. 
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Соревнования

	12



13



14
	Май
	27.05. – 31.05.
	
	2
	Водный турнир. Ознакомительная часть.
	Демонстрация, индивидуальная, групповая работа
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение

	
	Июнь
	03.06. – 28.06.
	
	8
	Изучение водных эстафет
	Эстафета с передачей предмета. Эстафета с преодоление препятствий на воде. Парная эстафета
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение

	
	Июль
	01.07. – 12.07.
	
	2
	Проведение водного турнира
	Водный турнир
	Бассейн МКУ ДО ДЭБЦ «Эко-Дон»
	Наблюдение. Протокол турнира





 Условия реализации программы: 
Успех обучения практическим навыкам плавания и уровень его оздоровительного влияния на организм обучающихся зависят от соблюдения основных требований к организации занятий в бассейне, обеспечения мер безопасности, выполнения санитарно – гигиенических правил.
1. Материально-техническое обеспечение
• бассейн спортивного типа с ванной не менее 25 метров, сауна и душевые кабинки;
• оснащение ванны бассейна удобными лестницами для спуска в воду и подъёма при выходе из воды;
• вода, соответствующая санитарно – гигиеническим нормам;
• оборудованные раздевалки.

2. Перечень оборудования.
- длинный шест 2-2,5 м для поддержки и страховки обучающихся;
- плавательные доски; 
-калабашки;
- плавательные палки - нудлы;
Каждый обучающийся должен иметь:
- сменную обувь;
- резиновые шлёпанцы на рифлёной подошве;
- средства личной гигиены (мыло, мочалку, полотенце);
- плавки/купальник;
- шапочку для плавания;
- очки для плавания.

3. Информационное обеспечение
Использование презентаций Power Point: «Стили плавания», «Учимся плавать», «Безопасность на воде», «Закаливание».
Интернет-источники: 
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
3. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
4. Всероссийская федерация плавания, http://russwimming.ru – 
5. http://www.swimming.ru/ 
6. http://swim-video.ru/  

4.  Кадровое обеспечение. Педагог, реализующий данную программу должен иметь два базовых образования: педагогическое и спортивное по виду плавание. 

 Формы аттестации.
По данной программе предусмотрены промежуточная и итоговая аттестация. (Приложение 1).  Промежуточная аттестация проходит в форме игровых соревнований на воде, итоговая  -  в форме показательных соревнований «Умею плавать»
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: выполнение практических заданий; результаты анкетирования и тестирования, грамоты, дипломы, сертификаты, полученные учащимися за участие в профильных мероприятиях; протоколы соревнований, творческие работы, отзыв детей и родителей, статьи и методические разработки педагога.

     Оценочные материалы.

ВХОДЯЩАЯ ДИАГНОСТИКА.
1.Эмоциональное отношение ребёнка к воде (страх перед водой или восторг).
2. Желание ребенка научиться плавать.
3.Анкетирование обучающихся.
4. Условия реализации для успешного обучения плавания.
	Фамилия  Имя.
	Желание
	Страх
	Эмоции
	Наличие подготовки

	
	есть
	нет
	есть
	нет
	есть
	нет
	есть
	нет

	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	



Контрольные задания и упражнения.
1. Выдохи в воду до 10 раз подряд.
2. Выполнение «звездочки» на груди.
3. Выполнение «звездочки» на спине.
4. Скольжение на груди.
5. Скольжение на спине.
6. Скольжение на груди с движением ног кролем.
7. Скольжение на спине с движением ног кролем.
8. Плавание кролем на груди и на спине на дистанции 11,5 м на мелком
и на глубоком месте.
9.Старты из воды.
10 .Плавание кролем на груди со старта с тумбочки - дистанция 25 м. 
11.Плавание кролем на спине со старта из воды - дистанция 25 м. 
12.Скольжение на груди с движением ног брассом. 
13. Движение рук брассом в скольжении на груди. 
14.Плавание  на  дистанцию   25   м   любым   выбранным   способом   в условиях соревнований.







Контрольные занятия  проводятся в конце обучения.
	
	1 полугодие.

1.Скольжение на груди и спине на задержке дыхания на мелкой части бассейна 11,5м.

Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше     -25сек.

2.Скольжение на груди и спине с дыханием на мелкой части бассейна 11,5м.

Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше     -25сек

3.Плавание кролем» на груди в координации движений рук и ног с дыханием на мелкой части бассейна 11,5м. 
Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше  

4.Плавание «кролем» на спине в координации движений рук и ног с дыханием на мелкой части
Бассейна 11,5м.
Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше  

5.Плавание «кролем» на груди в координации движений рук и ног с дыханием на глубокой части бассейна 11,5м.
  Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше  

6.Плавание «кролем» на спине в координации движений рук и ног с дыханием на глубокой части бассейна 11,5м.
Высокий уровень    -25сек.
Средний уровень  - 35сек.
Низкий уровень    -40сек. И выше  

7.Прикладное плавание (спады вперёд) на мелкой части бассейна –глубина 120-130 см.
Высокий уровень – выполняет на прямых ногах, поднимается на носки, держит замок в руках, падает согнувшись головой в воду. 
Средний уровень – сгибает в коленях ноги, держит замок в руках, падает на грудь, не попадая головой в воду.
Низкий уровень – сгибает в коленях ноги, не держит замок, не поднимается на носки. При падении разгибается в пояснице и делает соскок вперёд ногами. 

	2 полугодие.
1.Скольжение на груди и спине с дыханием на мелкой части бассейна 11,5 м.
Высокий уровень – 25 сек.
Средний уровень – 35 сек.
Низкий уровень – 40 сек. и выше.

2.Плавание «кролем» на груди и спине в координации движений рук и ног с дыханием на глубокой части бассейна 
11,5м.	23м.
20сек.	40сек.	Высокий уровень
30сек.	60сек.	Средний уровень
40сек.             60сек. и выше		Низкий уровень

3.Плавание «кролем» на груди 25метров.
Высокий уровень – 45сек.
Средний уровень – 50-55сек.
Низкий уровень – 60сек. и выше.

4.Плавание «кролем» на спине 25метров.
Высокий уровень – 45сек.
Средний уровень – 50-55сек.
Низкий уровень – 60сек. и выше.

5.Прикладное плавание. Старты из воды и в воду.
Высокий уровень – выполняет все элементы техники старта в воду (смотри 1 полугодие).
Средний уровень – выполняет начальное положение старта, но при падении или прыжке раскрывается перед водой.
Низкий уровень – не выполняет ни начального положении старта ни прыжок в воду (страх высоты).  



Таблица учета выполнения образовательной программы
	№
П.П.
	Ф.И. учащегося
	Базовый уровень
	Контрольное упражнение
	итого
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      Методические материалы.

Примерный комплекс упражнений, выполняемый до и во время обучения кролю.
1. Ходьба, бег, прыжки, наклоны, приседания.
2. Сесть, согнув одну ногу, взяться руками за пятку и носок стопы и
крутить её вправо и влево - по 20 раз каждую.
3. Сесть,  упереться руками  сзади,  ноги  прямые,  носки  оттянуты.
Сначала   выполнять   с   крестные  движения   ног,   потом   как   при
плавании кролем. Упражнение делается в частом темпе от бедра с
небольшим размахом между стопами. Ноги не поднимать высоко над
полом.
4. Встать, поднять руки вверх, соединить кисти, голова между рук.
Подняться  на  носки,  потянуться  вверх,     вытянуться  в  струнку,
напрячь все мышцы рук, ног и тела. Расслабиться. Затем повторить
«напряжение» 5-6 раз. Это упражнение подводит к правильному
выполнению скольжения и умению держать корпус напряжённым.
5. Встать, согнув руки, кисти к плечам, круги руками вперёд и назад,
сначала одновременные, затем попеременные- не менее 20 раз.
6. «Мельница». Стоя, одна рука поднята вверх, другая опущена вниз. Из
этого положения круги руками вперёд и назад сначала медленно,
потом быстро. Во время выполнения упражнения руки должны быть
прямые.    Положение    рук    в   любой    момент    движения    прямо
противоположно.
7. Стоя, ноги на ширине плеч, наклониться вперёд, смотреть прямо
перед собой, одна рука впереди, другая сзади у бедра. Выполнять
круговые движения руками вперёд («мельница»).

Примерный комплекс упражнений, выполняемый до и во время обучения брассу.
1. Ходьба,    бег,    прыжки,    наклоны,    приседания    и    другие    обще
развивающие упражнения,
2.Стоя, носки ног развернуть в стороны. Медленно присесть, сохраняя
прямое положение корпуса, и разводя колени  в  стороны.  Встать в исходное положение.
3.Встать боком к стене и упереться в неё рукой. Согнуть одну ногу 
в колене, отвести голень в сторону и взяться за стопу правой ноги правой рукой. Отпустить ногу и сделать толчок  до  соединения   с  другой ногой, как при плавании брассом. Выполнить то же другой ногой. 4.Сесть на пол или край скамьи, упор сзади. Медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны. Развернуть носки в стороны, описав полукруг, соединить ноги, вытянув их на полу.
5.Лечь на грудь. Выполнить движения ног, как при плавании брассом. 6.Движения рук, как при плавании брассом, ноги на ширине плеч, наклон вперёд, руки вытянуть перед собой вперёд. Развести руки в стороны - вниз (сделать гребок), согнуть руки в локтевых суставах и прижать  их к  корпусу, после чего выпрямить  вперёд  в  исходное положение.

Комплексы упражнений на воде.
1. Упражнение для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды.
1.Перейти бассейн туда и обратно, шагом, бегом. 
2.Ходьба с поворотами и изменением направления движения - боком, спиной, с различными положениями рук, помогая себе гребками рук.
3.«Кто выше выпрыгнет из воды». Присесть, оттолкнуться ногами от дна и выпрыгнуть как можно выше вверх.
4. «Полоскания белья». Стоя на дне, ноги на ширине плеч, выполнять движения рук (напряжёнными и расслабленными)    вправо-влево и вперёд-назад . Указать, что кисти рук должны найти опору о воду. 
5.Сделать поочерёдно каждой ногой движения типа «футбол» и брасс, отталкивая воду подъёмом внутренней поверхностью голени и стопы.
II. Погружение под воду и открывание глаз.
1. Погружение с головой под воду. Стоя на дне, сделать вдох, закрыть
рот, задержать дыхание и медленно присесть под воду с головой.
Просчитать про себя до 5-10 и медленно выпрямиться в исходное
положение.
2.Открывание глаз в воде. Встать на дно, погрузиться под воду и
рассмотреть пальцы подведённой к лицу руки.
3.Бросить недалеко от ног какой-либо небольшой предмет: шайбу и т.п.,
опуститься под воду, открыть глаза и поднять его.
4.Встать в пары, поочерёдно погружаться в воду с открытыми глазами и
считая пальцы партнёра, близко поднесённые к лицу присевшего-пол
водой.
Ш. Всплывание и лежание.
1. «Поплавок».   Стоя   по  грудь   в   воде,  сделать  глубокий   вдох  и
приседание, погрузиться с головой под воду. Поджать ноги к груди и
обхватить руками колени, всплыть на поверхность воды. В этом
положении продержаться 10-15 сек. Затем встать на дно в исходное
положение.
2. «Медуза». Сделать вдох, задержать дыхание, лечь на воду. Согнуться
в пояснице и расслабить руки и ноги. Встать на дно.
3. Выполнить   «поплавок»,   из   этого   положения   выпрямиться в положение лёжа на груди с вытянутыми руками и ногами. Мысленно сосчитать до 10-и и встать на дно в исходное положение.
4. Лежание на спине. Присесть в воде так, чтобы подбородок оказался у поверхности воды. Руки выпрямить в стороны. Отклонить голову
назад, погружая затылок в воду. Медленно принять положение лёжа
на спине, всё меньше и меньше опираясь ногами о дно. Осторожно 
поднять сначала одну, а затем и другую ногу. Отклонить голову назад и лежать на спине. Если ноги начнут погружаться, то надо приблизить руки к бёдрам и поддерживать себя небольшими гребками кистей, поочерёдно нажимая ладонями вниз. 
5. Упереться руками в бортик, лечь на грудь, поднять к поверхности воды таз и пятки, сделать вдох и опустить лицо в воду. Повторить упражнение несколько раз.
IV Выдохи в воду.
1. «Умывание»- побрызгать себя в лицо водой, делая в этот момент
выдох.
2. Выдох в воду. Стоя на дне, наклонить туловище вперёд, чтобы рот
оказался у поверхности воды, ладонями упереться в бортик. Сделать
через рот глубокий вдох, опустить лицо в воду и медленно выдохнуть
через  рот   в   воду   воздух. Плавно   поднять   голову   в   исходное положение и снова сделать вдох. Упражнение   повторяется в темпе нормального дыхания ( на первом занятии по   10-15 раз и  на последующих до 20-30 раз подряд с поворотами головы для вдоха влево или вправо).
3. Наклониться вперёд, ноги на ширине плеч, руки упираются в бортик,
голова в положении вдоха, щека лежит на воде, открыть рот, сделать
вдох, повернуть лицо в воду-выдох.
4. Опираясь руками  о  бортик,   лечь  на грудь,  выпрямить тело  в
горизонтальное положение, сделать вдох и опустить лицо в воду. В
этом положении сделать 10-15 выдохов в воду с поворотами головы 
5. в сторону для вдоха.
V. Скольжения.	
1.Скольжение на груди. Стоя в воде, наклониться так, чтобы подбородок коснулся воды, и вытянуть руки вперёд, соединив их большими пальцами. Сделать вдох и плавно лечь на воду лицом вниз, оттолкнувшись ногами от бортика, принять горизонтальное положение, руки и ноги вытянуты.
2.Скольжение на спине. Встать лицом к бортику, руки у корпуса, сделать вдох, задержать дыхание, присесть, слегка оттолкнувшись ногами, лечь на спину. Поднять выше живот и прижать подбородок к груди. Не садиться. Ладони рук-вниз.
3.Скольжение на спине с различными положениями рук: вдоль тела; вытянутыми вперёд; одна рука вперёд, другая - у бедра. 
4.Скольжение на груди с различными положениями рук: руки вытянуты вперёд; руки у бёдер; одна - впереди, другая у бедра. 
5.Скольжение на груди с последующими поворотами на спину и на грудь.

Упражнения для изучения техники плавания кроль на груди и на спине.
На суше:
1.Движение ног кролем.
2.Упражнеие «мельница».
3 .Движение рук кролем.
4,Согласование дыхания с движениями одной руки кролем. Ноги на
ширине плеч, наклон вперёд, одной рукой упереться в колено, другая- у
бедра (конец гребка). Повернуть голову в строну вытянутой назад руки,
сделать вдох и начать движение руки. Следующий вдох выполняется,
когда рука заканчивает гребок у бедра.
5.Сгласование дыхания с движением рук кролем. Ноги на ширине плеч,
наклониться вперёд, смотреть перед собой, одна рука вытянута вперёд,
другая- у бедра. Повернуть голову в сторону вытянутой назад руки и
посмотреть на эту руку. В этом положении сделать вдох и начать
гребковые движения рук с одновременным выдохом.
В воде:
1. Сесть на край бассейна и опустить ноги в воду. Под равномерный счёт
педагога делать разнообразные движения ног кролем.
2.Лечь на грудь, взяться за бортик, поднять к поверхности воды таз и
пятки,   ноги   выпрямить,   носки   оттянуть.   По   команде   выполнять движения ног кролем.
3.Лечь на спину, взяться руками обратным хватом за бортик, опереться
верхней частью спины о стену. По команде выполнять движения кролем
на спине.
4.Скольжения   на   груди   с   движениями   ног   кролем   и   различным положением рук: вытянуты вперед, одна впереди, другая - у бедра, вдоль бедер.
5.Скольжения на спине с движениями ног кролем, руки у бедер.
6.Скольжения на спине с движениями ног    кролем, руки вытянуты
вперед.
7.Плавание кролем на спине с помощью ног с различными положениями
рук: у бедер; впереди; одна - впереди, другая - у бедра.
8.Плавание кролем с доской с помощью ног.
9.Выдохи в воду с поворотом головы на вдох. Ноги на ширине плеч,
наклониться вперед, руками опереться о бортик, лицо щекой лежит 
на воде. Открыть рот, сделать вдох, опустить лицо в воду - выдох.
10.Сделать       вдох,       задержать  дыхание и опустить лицо в воду. В этом положении выполнять движения рук кролем.
11.Скольжение на груди с движениями рук кролем.
12.Плавание кролем в полной координации с задержкой дыхания.
13.Плавание кролем на спине с задержкой дыхания.
14.Плавние кролем на спине.
15.Согласование дыхания с движением одной руки кролем, ноги на ширине плеч, наклониться вперед, одной рукой упереться в бортик, другая - у бедра. Голову положить щекой на воду и посмотреть на руку у  бедра,  сделать вдох,  повернуть лицо в воду и сделать выдох с одновременным движением одной руки.
16.согласование дыхания с движениями рук кролем. Ноги на ширине
плеч, наклониться вперед, плечи касаются поверхности воды, одна рука
вытянута вперед, другая - у бедра, положить голову щекой на воду и
посмотреть на руки у бедра. Сделать вдох, повернуть лицо в воду
(выдох) с одновременным движением рук.
17.Плавание кролем на груди с попытками повернуть голову и сделать
вдох сначала один раз на несколько гребков,  затем  чаще (до  5-6 попыток).
18.Плавание кролем в полной координации.

Упражнения для изучения техники плавания брасс на груди.
На суше:
1 .Согласование движения рук и дыхания. Ноги на ширине плеч, наклониться вперед, руки вытянуть вперед. Одновременно с «гребком» (разведением рук в стороны - вниз) сделать вдох; с выпрямлением рук вперед - выдох.
2.Согласование движений рук и ног. Основная стойка, руки вытянуты вперед. Сделать гребок руками. В конце гребка руками, выполнить «подтягивание и толчок» брассом одной погой.
3.Тоже, но в согласовании с дыханием.
В воде:
1. Движение ног брассом, лежа на спине с опорой о бортик. Вдох выполняется во время паузы, выдох одновременно с толчком ног. 2.Движения ног брассом лежа на груди с  опорой  о  бортик.  Вдох выполняется во время паузы, выдох одновременно с толчком ног. 3.Плавание при помощи ног брассом с доской. 
4.Скольжение на груди с движением ног брассом.
5.Плавание брассом при помощи ног сначала с руками, вытянутыми вперед, затем небольшими поддерживающими гребковыми движениями рук вперед.
6.Движение рук брассом. Встать на дно, ноги на ширине плеч, нагнуться и вытянуть руки вперед, плечи и подбородок на воду. выполнять гребок руками брассом сначала стоя на месте, затем в передвижении по дну.
7.Скольжение с гребковыми движениями рук брассом.
8.Плавание при помощи рук брассом с поддержкой между ногами и выдохом в воду.
9.Плавание брассом в раздельной координации с задержкой и произвольным дыханием.
10.Плавание брассом в слитной координации с произвольным дыханием и выдохом в воду через 1-2 цикла движений. 
11.Плавание брассом в слитной координации.

Упражнения для изучения старта из воды.
1.Взяться   прямыми   руками   за   край   бортика,   принять   положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна, затем опустить руки и, вытянуть их вперед под водой, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 
2.То же, но провести руки вперед над водой.
3.То же, но одновременно с движением рук резко послать таз вверх, прогнуться и сделать толчок ногами. После входа в воду не закидывать голову назад, а сразу же прижать подбородок к груди, затем начать движения ног и гребок руками.

Игры на воде.
1. Игры на ознакомление со свойствами воды.
· «Лодочка».  Ходьба по дну,  выполняя гребки  руками  в разных направлениях.
· «Морской бой».  Играющие становятся лицом друг к другу  на расстоянии 1-1,5 м и по сигналу начинают брызгаться. Побеждают игроки, которые не повернулись к брызгам спиной и не закрыли лицо руками.
· «Волны на море». Играющие выстраиваются в шеренгу, ноги на
ширине плеч, руки опущены в воду, пальцы сцеплены. По команде
выполняют движения обеими напряженными руками вправо-влево.
Игру можно проводить также, разделив участников на две команды.
По сигналу педагога, стоя в шеренгах лицом друг к другу на
расстоянии 2м, они соревнуются, у кого больше волны.
· «Рыбы и сеть». Выбирают двух водящих.  Остальные играющие
разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать в « сети»
кого- либо из играющих. Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг
пойманного, опустив их на поверхность воды. Игра заканчивается,
когда все «рыбы» пойманы.

2. Игры, способствующие совершенствованию в технике плавания.
· «Стрелы».   Игроки   строятся   в   шеренгу   лицом   к   бортику и рассчитываются на первый - второй. По команде первые поднимают руки вверх, приседают, делают в дох, и оттолкнувшись ногами от дна, скользят   в направлении бортика. Затем то же делают вторые. Кто про скользит дальше- победитель.
· «Торпеды», Играют две равные по составу команды. По сигналу
игроки,   плавая   на  спине  ногами   вперёд,   стремятся   незаметно поднять к сопернику и коснуться его ногами. Торпедированный выходит   из   игры.   Побеждает   команда,   торпедировавшая   всех игроков другой команды.
· «Гонки  с  досками». Играющие  становятся  в  одну  шеренгу  на расстоянии   вытянутых  рук.   В  руках   плавательные   доски.   По команде   плывут   работая   ногами   способом   кроль   или   брасс.
Дистанция  12м. Побеждает тот , кто первым  пересечёт линию финиша.

3. Игры для развития физических качеств.
· «С донесением вплавь». По сигналу ведущего играющие плывут любым способом на определённое расстояние, держа в руке сухую щепочку или другой не намокаемый предмет (донесение). Выигрывает тот, кто не замочил «донесение» и приплыл первым к месту назначения.
· Эстафета 4 на 12м. Все участники плывут дистанцию одним из спортивных способов или различными способами (чётные номера - брассом, нечётные - кролем). Команда, финишировавшая первой или показавшая лучшее время, - победитель.

4. Игры с мячом.
· «Борьба за мяч». Участники делятся на две команды. У одной из них
лёгкий мяч. Игроки этой команды, плавая в любых направлениях,
перебрасывают мяч друг - другу. Игроки второй команды стараются
перехватить у них мяч.
· 2.	«Мяч своему капитану». Занимающиеся делятся на две команды и
располагаются   в  разных   концах   бассейна.   У   каждой   команды - капитан,     который     принимает     участие     в     игре, стоя на противоположном от команды бортике бассейна. По сигналу игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и перебрасывая его одной или двумя руками, отдать в руки своему капитану. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз.

5. Игры, способствующие развитию умения выполнять прыжки в воду.
· «Оловянный  солдатик».  Дети  выполняют прыжок  «солдатиком», стараясь пролететь воздухе как можно дальше.
· «Все вместе». Дети становятся в шеренгу   по одному на бортике
бассейна   на   расстоянии   1м   друг   от   друга.   По   команде   все одновременно выполняют соскок вниз ногами или другой прыжок
·    «Самолёт».  Выполняется прыжок,  руки в стороны,  с бортика
бассейна или с возвышения.
· «Цепочка». Поочерёдные прыжки, взявшись за руки.
· «Ракеты». Стартовый прыжок
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Приложение№1
Критерии оценки знаний и умений обучающихся
в группах оздоровительного плавания.
	Практическая работа
	Отлично
«высокий уровень»

	Хорошо
«средний уровень»
	Удовлетворительно
«низкий уровень»
	Неудовлетворительно

	Качество дыхательных  упражнений
	 Стоя на дне выполнить вдох ртом и носом одновременно,  закрыть рот задержать дыхание на 10 секунд, погрузиться в воду.  Через 10 секунд выполнить выдох в воду, встать.
	Упражнение выполнено не в полной мере. Нет полного погружения под воду, не задерживает дыхания на 10 секунд.
	Упражнение выполнено частично.
Нет полного погружения под воду
Не задерживает дыхание на 10 секунд, не делает выдох в воду.
	Ничего не делает.

	Затраты времени на выполнение упражнений.
	Упражнение выполнено в пределах нормы и больше нормы (10 секунд- 20 секунд).
	Упражнение выполнено меньше нормы в 2 раза (5 секунд-7 секунд).
	Упражнение  выполнено меньше  нормы  в 3 раза (2 секунды-3 секунды).
	Упражнение совсем не выполнено.

	Соблюдение техники при выполнении упражнения.
	Упражнение выполнено в соответствии.
	Упражнение выполнено не в полной мере погружения.
	Упражнение выполнено технически не правильно.
	Упражнение  совсем не выполнено.

	Соблюдение правил безопасности труда и санитарно –гигиенических требований.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения. 
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.

	Скольжение на груди.
	Стоя спиной к бортику  согнуть  одну ногу. Прямые руки подняты вверх, руки прижаты к ушам. Выполнить вдох,  задержать дыхание, положить руки и голову одновременно на поверхность воды. Оттолкнуться, проскользить, соединив ноги. 
	Упражнение выполнено с ошибками 
1. В момент отталкивания поднимает голову над поверхностью воды.
2. Разводит руки в стороны в момент отталкивания.
	Упражнение выполнено с ошибками:
1. Поднимает голову над водой.
2.Разводит руки в стороны. 3.Слабо отталкивается от бортика, разводит  
Ноги в стороны, опускает их  ко дну.4.При скольжении выполняет какие-то  движения руками и ногами.
	Не выполняет  ничего.

	Затраты времени на выполнение упражнения.
	Упражнение выполнено в соответствии с интервалом  длины скольжения и времени  (секундах) (5-7м) (10-15 сек.)
	Упражнение выполнено правильно с учётом времени, но малой длиной скольжения (2-3м).
	Упражнение не соответствует нормам длины скольжения и времени скольжения. 
	Упражнение не выполнено.

	Соблюдение техники при выполнении упражнения.
	Упражнение выполнено в соответствии.
	Упражнение выполнено не в полной мере.
	Упражнение выполнено технически не правильно.
	Упражнение совсем не выполнено.



	Соблюдение правил безопасности труда  и санитарно-гигиенических требований.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.

	Скольжение на спине.
	Стоя лицом к бортику (руки прямые вверху за головой) согнуть одну ногу, стопу приставить к бортику.
Подбородок не касается груди. Выполнить вдох, задержать дыхание, руки , голову и туловище одновременно положить на поверхность воды .Оттолкнуться  от бортика .Скользя по поверхности Соединить прямые ноги.
	Упражнение выполняется с ошибками:
1. Отталкивается 
Раньше, чем руки и туловище коснулись воды.
2.Прижимает подбородок  к груди.
3.Сгибает руки в момент скольжения, опускает голову ниже рук.
	Упражнение выполнено с грубыми ошибками:
1.Прижимает  подбородок к груди , разводит руки в стороны.
2.Сгибает туловище, опускает живот ниже поверхности воды.
3.Прогибается так , что лицо погружается в воду.
	Не выполняет ни чего.

	Затраты времени на выполнение упражнения.
	Упражнение выполнено в соответствии с интервалом  длины скольжения и времени  (секундах) (5-7м) (10-15 сек.)
	Упражнение выполнено правильно с учётом времени ,но малой длиной скольжения (2-3м).
	Упражнение не соответствует нормам длины скольжения и времени скольжения.
	Упражнение не выполнено.

	Соблюдение техники при выполнения упражнения.
	Упражнение  выполнено в соответствии.
	Упражнение выполнено не в полной мере.
	Упражнение выполнено технически не правильно.
	Упражнение совсем не выполнено.


	Соблюдение правил безопасности труда  и санитарно-гигиенических требований.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.
	Обязательно при выполнении упражнения.





Дополнительные параметры оценивания качества ЗУН обучающихся
по модифицированной программе дополнительного образования
«Спортивно-оздоровительное плавание»

	Высокий уровень
или
/отметка «отлично»/
	Средний уровень
или
/отметка «хорошо»/
	Низкий уровень
или
/отметка
«удовлетворительно»/

	· Двигательные действия выполняются правильно (заданным способом) и точно, не боится воды;
· Наблюдается развитая интуиция в решении поставленных педагогом задач;
· Может объективно оценивать себя и других при выполнении упражнений или заданий педагога;
· Активно участвует в учебном процессе, чувствует ответственность за общее дело;
· Присутствует устойчивый познавательный интерес к физической культуре и спорту, в частности к плаванию.
	· Двигательные действия выполняются недостаточно точно, наблюдается некоторая скованность, хотя воды не боится;
·   Все задания    воспитанником выполняются, требуется небольшая помощь со стороны педагога;
· Наблюдается достаточно развитая интуиция в решении поставленных педагогом задач;
· Не всегда может объективно оценивать себя и других при выполнении заданий;
· Активно участвует в учебном процессе, чувствует ответственность за общее дело. 
	· Двигательные действия выполняются неуверенно, напряжённо, допускаются ошибки, боится воды;
· Недостаточно развиты интуиция и мышление в решении поставленных педагогом задач; 
· Не может объективно оценивать себя и других при выполнении задания;
· Формально участвует в учебном процессе.
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