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Пояснительная записка

Данная программа « Начальное обучение плаванию» дополнительного образования является программой физкультурно-спортивной направленности.


Цель программы
Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; воспитание здорового образа жизни через обучение плаванию; привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом; популяризация плавания.
В процессе освоения программы реализуются следующие задачи:
Обучающие:
1.Обучение основам техники плавания способом брасс.
2.Совершенствование техники плавания кроль на груди, на спине.
3. Совершенствование техники выполнения стартов и поворотов.
Развивающие:
1.Способствовать постановке анаэробного дыхания.
2.Способствовать развитию аэробной выносливости.
3.Способствовать развитию быстроты реакции и скоростных качеств.
4.Способствовать развитию силовых и координационных возможностей.
Воспитательные:
1.Воспитание правильной осанки.
2.Воспитывать волевые и морально-этические качества.
3.Воспитывать самостоятельность, навыки самообслуживания и гигиены.
Отличительная особенность данной программы состоит в том, что в ней наглядно прослеживается комплексный подход: осознать - понять - подготовиться - действовать в укреплении здоровья учащихся.


Срок реализации программы – 2-ой год обучения -144 часа.  

Освоив базовый курс, ребёнок может и в дальнейшем посещать тренировочные занятия, повышая свой уровень квалификации и улучшать свои спортивные  результаты.
Режим занятий - 4 раза в неделю по 1 часу.

Ожидаемые результаты и способы их проверки. Способы проверки знаний и умений детей.


К концу обучения дети должны:
Знать:
-правила соревнований по спортивному плаванию;
-правила выполнения стартов и поворотов в каждом способе плавания;
-исторические сведения по возникновению спортивного плавания;
-владеть информацией о всероссийских и международных соревнованиях.


Уметь:
-проплывать спортивными способами плавания;
-выполнять старты и повороты спортивными способами плавания;
-проплывать дистанции 100м кроль на  груди и способом кроль на  спине соответственно.
- проплывать дистанцию 50м брассом.



Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы
Формы организации деятельности детей.
1.Групповая (основная форма при проведении тренировочных занятий).Эта форма не только развивает физические качества пловца, но и воспитывает такие ценные качества, как чувства дружбы и товарищества, целеустремлённость, активность и др.
2.Индивидуальная форма используется для устранения погрешностей в технике плавания, а также для совершенствования отдельных физических и морально- волевых качеств.
Методы организации учебно- воспитательного процесса.
Необходимо искать и внедрять в практику наиболее эффективные методы обучения. Программа  строится по принципу от «простого к сложному». Педагогу необходимо применять всевозможные методы, помогающие наглядно и доступно объяснить изучаемый материал.
1 .Словесный метод. Методу словесного изложения принадлежит ведущая роль в педагогическом процессе. Метод словесного изложения применяется в следующих формах: объяснение учебных заданий, указания и команды для руководства уроком, методические указания для предупреждения и исправления возможных ошибок, словесное подведение итогов занятия и оценка достигнутых результатов.
2.Наглядный метод обучения. Наглядный метод обучения предполагает использование не только зрительных восприятий, а также ассоциаций, которые вызываются образным объяснением тренера. Также можно использовать кинограммы, рисунки, плакаты и кинофильмы, с представленной техникой плавания.
3.Метод упражнения. При обучении плаванию приходится многократно выполнять каждое упражнение, сначала разучивая отдельные элементы, затем соединяя их в более целостные движения. Неоднократное повторение упражнений для освоения, закрепления техники плавания и совершенствования в ней способствует развитию опорно- двигательного аппарата занимающихся и одновременно совершенствованию физических качеств: выносливости, подвижности в суставах, силы и т.д.

Теоретические сведения.
Инструкции по технике безопасности, охране труда. Правила поведения в бассейне.
Порядок прибытия на занятия, первоначальное построение, порядок в раздевалке, в душе и в бассейне. Требования к порядку и дисциплине детей в раздевалке, душе, бассейне.
Меры безопасности в бассейне.
Передвижение в бассейне шагом. Поведение в бассейне до начало занятий по плаванию и после окончания занятий. Пользование электро-фенами для сушки волос.
Личная гигиена пловца.
Требования к одежде пловца. Наличие принадлежностей и порядок помывки в душе до начала и после окончания занятий. Гигиенические требования к пловцам в бассейне.
Плавание - важное средство закаливания и укрепления здоровья детей.
Требования к закаливанию организма на занятиях по плаванию. Элементы закаливания в домашних условиях. Совершенствование иммунной системы человека - важный фактор предупреждения простудных заболеваний. Влияние плавания на развитие и совершенствование сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организм.

Практические действия.

Кроль на спине. Упражнения в воде.

1. Скольжение на спине с различным и.п. рук.
2. Скольжение на спине с элементарными гребками рук.
3. Сидя на бортике бассейна, опустить прямые ноги в воду, носки оттянуть и слегка повернуть внутрь. Движение ногами кролем.
4. Плавание с доской на спине - ноги кролем.
5. Плавание на спине - ноги кролем, с различным и.п. рук.
6. Плавание на спине - ноги кролем, поочередные гребки руками.
7. Плавание на спине - при помощи движений ногами кролем и гребковыми  движениями руками «Мельница» на сцепление.
8. Плавание на спине с полной координацией движений, постепенно увеличивая дистанцию.

Кроль на груди. Упражнения в воде.
1. Скольжение на груди с различным исходным положением рук, а также в сочетании с элементарными гребками руками.
2. Движения ногами кролем в положении лежа н/с, руки за головой прямые.
3. Скольжение на груди с движением ногами кролем и различным исходным положением рук.
4. Упражнения для изучения дыхания в воде, начиная с простейших и заканчивая упражнениями «вдох и выдох» в воду с поворотом головы.
5. Плавание с доской при помощи движений ногами кролем, левая рука лежит на доске, правая к бедру. Вдох и выдох в воду с поворотом головы, затем это же упражнение - без доски.
6. Движения руками кролем. Вначале упражнения выполняются стоя на дне бассейна, затем с продвижением по дну.
7. Гребковые движения руками в скольжении на груди с задержкой дыхания.
8. Плавание кролем на груди с задержкой дыхания.
9. Гребок правой (левой) рукой - вдох. В начале упражнение выполняется на месте, затем с продвижением по дну вперед, затем в скольжении на груди.

10. Плавание при помощи ног кролем, одна рука вытянута вперед, другая прижата к бедру (вдох в сторону).
11. Согласование гребковых движений руками с дыханием. В начале упражнение
выполняется на месте, затем с продвижением ногами по дну бассейна, затем в
скольжении.
12. Согласование движений руками, ногами и дыхания. Плавание кролем на груди с полной координацией движений с постепенным увеличением расстояния.

Техника плавания брасс. Упражнения на суше.

     1.  И.п. - лежа на гимнастической скамейке, принять положение «Стрела».
2. Лежа на спине на гимнастической скамейке, ноги свободно свисают, движения ногами брасс..
1. Выполнять движения руками брасс.
2. Разучить гребки руками, стоя в одном шаге от стены.
3. Лежа на гимнастической скамейке, движения ногами брасс в сочетании с гребками рук.
4. Стоя в одном шаге от стены, гребковые движения руками  брасс. 
5. Лежа на гимнастической скамейке. Вначале выполнить упражнение на сцепление, затем движения ногами, руками и дыханием в полной координации.

Техника плавания брасс. Упражнения в воде.

1. Движения ногами брасс на спине с доской на груди 
2. Движения ногами брасс с доской на груди 
          3 Упражнения для изучения дыхания в воде, начиная с простейших и    заканчивая упражнениями «вдох и выдох».
4  Движения руками брасс с колобашкой. 
          5.Гребковые движения руками в скольжении на груди с задержкой дыхания.
6. Плавание брасс на груди с задержкой дыхания.
7. Согласование гребковых движений руками с дыханием. В начале упражнение выполняется на мелком месте, затем в скольжении.
8 .Согласование движений руками, ногами и дыхания. Плавание брассом в  полной координацией движений с постепенным увеличением расстояния.

Учебные прыжки в воду.

Прыжки в воду развивают у человека решительность, ловкость, смелость. Прыжки  в воду выполняются вниз ногами и вниз головой.
1. Из и.п. - сидя на бортике бассейна, опираясь на руку, спрыгнуть в воду ногами
вниз с поворотом на 90 градусов в сторону опорной руки, коснувшись дна ногами, присесть с головой под воду.
2. Этот же прыжок, но из и.п. упор присев.
3. Из упора присев махом рук вперед соскок в воду ногами вниз с последующим приседанием с головой под воду.
4. И.п. - основная стойка, приседая отвести руки вниз-назад, махом рук вперед-
прыжок в воду ногами вниз с последующим погружением с головой под воду.
5. И.п. - основная стойка. Шагом вперед, прыжок в воду ногами вниз «солдатиком»
6. И.п. - сидя на бортике руки вытянуты вверх и зажать голову. Наклоняясь вперед,
выполнить спад-вход в воду руками.
7. И.п. - упор присев на бортике бассейна. Спад вперед с последующим скольжением
в положении «Стрела».
8. И.п. - основная стойка, руки вытянуты вверх, за голову. Приседая и наклоняясь
вперед, выполнить спад и скольжение на груди в положении «Стрела».
9. Стартовый прыжок в воду с бортика бассейна.

Техника стартов и поворотов.
Старт.
В детских бассейнах изучается простейший старт. Из положения основная стойка, большими пальцами ног зацепиться за край бортика бассейна, руки вверх, «зажать» голову. Приседая наклониться вперёд-вниз, грудью лечь на колени и потеряв равновесие, выполнить спад вперёд, вход в воду с прямыми руками и следующими скольжением вперёд в положении «стрела».
10. Поворот.
11. С детьми группы начальной подготовки разучивается простейший поворот «маятник». Подплывая к ботику бассейна, коснуться его рукой, в момент касания повернуться на бок в сторону этой руки, затем опираясь рукой о бортик, приподнять голову и плечевой пояс над водой, подтянуть согнутые ноги к животу и поставить их под водой на стенку. Сделать вдох , оттолкнуться рукой от бортика, перевалиться на другой бок, пронести руку по воздуху вперёд, опустить её в воду и вытянуть вперёд одновременно с другой рукой. Голова и плечи в это время полностью погружаются в воду. Оттолкнуться ногами от стены бассейна, вытянуться и после непродолжительного скольжения под водой в положении «стрела», начинать плыть кролем на груди.
12. Кроль на спине. Старт.
13. При плавании на спине старт выполняется из воды. По команде «занять места» пловцы прыгают в воду по своим дорожкам, поворачиваются лицом к стартовым тумбочкам и по команде «на старт!» пловцы руками берутся за ручку тумбочки, согнутыми ногами упираются в стенку бассейна. По команде «марш!» выполняют мах руками через стороны вверх и назад, одновременно отталкиваясь ногами от стенки и прогибаясь. После отталкивания вытягивают прямые руки за голову, входят в воду. После скольжения ногами под водой, подключаются руки и плывут на спине в полной координации.
14. Поворот.
15. С детьми групп начальной подготовки разучивают наиболее простой поворот-«плоский». Подплывая к стенке бассейна на спине, повернуться на грудь, лицом к стенке, взяться руками за бортик, приподнять голову и плечи, согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди и поставить на стенку-сделать вдох. Затем выполнить мах руками назад, оттолкнуться ногами от стенки, проскользить в положении «стрела» на спине 3-4м, начать движения ногами и руками.




УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
2 год обучения

	ТЕМА
	Всего
часов
	Теория
	Практические занятия

	Вводное занятие. Охрана труда. Правила поведения в бассейне.

	 1
	1
	

	Меры безопасности в бассейне
	 1
	1
	

	Личная гигиена пловца
	 1
	1
	

	Плавание - важное средство закаливания и укрепления здоровья детей
	 1
	1
	

	Общеразвивающие и специальные физические упражнения
	  15
	
	     15

	Дистанционное плавание (100м-200м)
	  25
	
	    25

	Скольжения
	    5
	
	      5

	Закрепление дыхания в воде
	    8
	
	      8

	Учебные прыжки и соскоки в воду
	  11
	
	    11

	Техника стартов и поворотов
	  15
	
	    15

	Техника плавания кроль на груди
	  12
	
	    12

	Техника плавания кроль на спине
	  10
	
	    10

	Техника плавания брасс
	   10
	
	      10

	Повторное проплывание отрезков 10м-25м(4-8раз)
	   10
	
	      10

	Повторное проплывание отрезков 50м(4-8раз)
	     5
	
	        5

	Повторное проплывание отрезков 100м(2-4раза)
	    5
	
	       5

	Игры и развлечения на воде
	   6
	
	       6

	Выполнение специальных комплексов упражнений
	         2
	
	             2

	Итоговое занятие
	  1
	
	      1

	Итого
	144
	4
	  140





Календарно-тематический план
2 год обучения

	№ п/п
	Тема
	Дата
	Факт

	1
	Вводное занятие. Охрана труда. Правила поведения в бассейне.
Разминка на суше. Дых.упр. Скольжение. Техника плавания кроль на груди.
	01.09
	

	2
	Меры безопасности в бассейне. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на груди. Прыжки.
	02.09
	

	3
	Разминка на суше. Дых. упр. Скольжение. Техника плавания кроль на груди. Прыжки.
	05.09
	

	4
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на спине. Прыжки.
	06.09
	

	5
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на спине. Прыжки.
	08.09
	

	6
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на груди. Старты.
	09.09
	

	7
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на груди. Старты.
	12.09
	

	8
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	13.09
	

	9
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	15.09
	

	10
	Разминка на суше. Повторное проплывание 4х25м на спине, кролем. Дых.упражнения. Прыжки, соскоки в воду.
	16.09
	

	11
	Разминка на суше. Повторное проплывание 4х25м на спине, кролем. Дых. упр. Прыжки, соскоки в воду.
	19.09
	

	12
	Разминка на суше. Повторное проплывание 2х25м кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	20.09
	

	13
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине Прыжки, соскоки в воду.
	22.09
	

	14
	Разминка на суше. Техника плавания кроль, спина. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине . Старты.
	23.09
	

	15
	Разминка на суше. Техника плавания кроль, спина. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине . Старты.
	26.09
	

	16
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр. Старты.
	27.09
	

	17
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр. Старты.
	29.09
	

	18
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 25м кролем на груди. Игры, развлечения в воде.
	30.09
	

	19
	Разминка на суше. Повторное проплывание 4х25м кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	03.10
	

	20
	Разминка на суше. Тех-ка пл. – кроль, спина. Повторное проплывание 4х25м кроль на спине. Прыжки в воду.
	04.10
	

	21
	Разминка на суше. Тех-ка пл. – кроль, спина. Повторное проплывание 4х25м кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	06.10
	

	22
	Разминка на суше. Тех-ка пл. – кроль, спина. Повторное проплывание 4х25м кроль на спине. Прыжки, соскоки в воду.
	07.10
	

	23
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на спине.
	10.10
	

	24
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на груди.
	11.10
	

	25
	Разминка на суше. Дыхательные упражнения. Скольжение. Техника плавания кроль на груди.
	13.10
	

	26
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	14.10
	

	27
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	17.10
	

	28
	Разминка на суше. Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. Прыжки.
	18.10
	

	29
	Разминка на суше. Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. Прыжки.
	20.10
	

	30
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	21.10
	

	31
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Старт на спине.
	24.10
	

	32
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Старт на спине.
	25.10
	

	33
	Разминка на суше. Тех-ка пл. – кроль, спина. Повторное проплывание 4х25м кроль на спине. Старт на спине.
	27.10
	

	34
	Разминка на суше. Техника плавания кроль, спина. Учебные старты на спине.
	28.10
	

	35
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 25м кролем на спине. Игры, развлечения в воде.
	31.10
	

	36
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Старты.
	01.11
	

	37
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Старты.
	03.11
	

	38
	Разминка на суше. Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. 4х25м – кроль, спина.
	07.11
	

	39
	Разминка на суше. Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. 4х25м – кроль, спина.
	08.11
	

	40
	Разминка на суше. Скольжение с колобашкой и без. Техника плавания кроль, спина. 4х25м – кроль, спина. Прыжки.
	10.11
	

	41
	Разминка на суше. Скольжение с колобашкой и без. Техника плавания кроль, спина. 4х25м – кроль, спина. Прыжки.
	11.11
	

	42
	Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	14.11
	

	43
	Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	15.11
	

	44
	Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	17.11
	

	45
	Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Дых.упр.
	18.11
	

	46
	Разминка на суше. Скольжение с колобашкой и без. Техника плавания кроль, спина. 2х25м – кроль, спина. 2х50м. кроль, спина. Прыжки.
	21.11
	

	47
	Разминка на суше. Скольжение с колобашкой и без. Техника плавания кроль, спина. 2х25м – кроль, спина. 2х50м. кроль, спина. Прыжки.
	22.11
	

	48
	Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. 2х50м. Упр. на дыхание. Техника стартов и поворотов.
	24.11
	

	49
	Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. 2х50м. Упр. на дыхание. Техника стартов и поворотов.
	25.11
	

	50
	Совершенствование техники плавания кроль, спина. 6х25м – кролем. Старт.
	28.11
	

	51
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 50м кролем на груди. Игры, развлечения в воде.
	29.11
	

	52
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Техника плавания кроль, спина. Прыжки.
	01.12
	

	53
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс.Техника плавания кроль, спина. Прыжки.
	02.12
	

	54
	Разминка на суше. Скольжение с доской и без доски. Техника плавания кроль, спина. 6х25м – кроль, спина. Игры в воде.
	05.12
	

	55
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание старта с бортика.
	06.12
	

	56
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание старта с бортика, с тумбочки.
	08.12
	

	57
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание старта на спине, прыжков в воду.

	09.12
	

	58
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание старта на спине, прыжков в воду.
	12.12
	

	59
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 50м+2х25м.
	13.12
	

	60
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 50м+2х25м.
	15.12
	

	61
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты
	16.12
	

	62
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты
	19.12
	

	63
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты.
	20.12
	

	64
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты.
	22.12
	

	65
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты
	23.12
	

	66
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты
	26.12
	

	67
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 50м+2х25м. повороты.
	27.12
	

	68
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х25м.+50м. старты.
	29.12
	

	69
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 50м кролем на спине. Игры, развлечения в воде.
	30.12
	

	70
	Меры безопасности в бассейне. Правила поведения. Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	09.01
2017г.
	

	71
	Разминка на суше Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты.
	10.01
	

	72
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	12.01

	

	73
	Разминка на суше Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Эстафеты.
	13.01
	

	74
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	16.01
	

	75
	Разминка на суше Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Эстафеты.
	17.01
	

	76
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	19.01
	

	77
	Разминка на суше Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание поворотов кролем, на спине. Эстафеты.

	20.01
	

	78
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	23.01
	

	79
	Разминка на суше Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. Разучивание поворотов кролем, на спине. Прыжки в воду, старты.
	24.01
	

	80
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты.
	26.01
	

	81
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	27.01
	

	82
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты
	30.01
	

	83
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 25м брассом. Игры, развлечения в воде.

	31.01
	

	84
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 4х25м. Прыжки.
	02.02
	

	85
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х100м. Прыжки в воду, старты.
	03.02
	

	86
	Разминка на суше. Разучивание техники плавания способом брасс. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Прыжки в воду, старты.
	06.02
	

	87
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Эстафеты
	07.02
	

	88
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 2х50м. Эстафеты
	09.02
	

	89
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 50м.+2х25м. Прыжки.
	10.02
	

	90
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 50м.+2х25м. Прыжки.
	13.02
	

	91
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 6х25м. Игры в воде.
	14.02
	

	92
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 6х25м. Игры в воде.
	16.02
	

	93
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 8х25м. Прыжки.
	17.02
	

	94
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине. 8х25м. Прыжки.
	20.02
	

	95
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Закрепление техники брасс. 2х50м. Игры в воде.
	21.02
	

	96
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Закрепление техники брасс. 2х50м. Игры в воде.

	24.02
	

	97
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Закрепление техники брасс. 2х50м. Игры в воде.
	27.02
	

	98
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 50м кролем на груди. Игры, развлечения в воде.
	28.02
	

	99
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Изучение техники брасс. 50м кр.+ 2х25м брассом. Прыжки.
	02.03
	

	100
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Изучение техники брасс. 50м кр.+ 2х25м брассом. Прыжки.
	03.03
	

	101
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. 6х25м.- кроль, спина. Эстафета.
	06.03
	

	102
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Закрепление техники брасс. 2х50м. Игры в воде.
	07.03
	

	103
	Разминка на суше. Совершенствование плавания кроль, спина. Закрепление техники брасс. 2х50м. Игры в воде.
	09.03
	

	104
	Техника плавания кроль, спина. Соревнование группы на 25м кролем на груди. Прыжки.
	10.03
	

	105
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х25м - кроль, 2х25м – брасс. Игры.
	13.03
	

	106
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х25м - кроль, 2х25м – брасс. Игры.
	14.03
	

	107
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 50м – кроль со старта, 2х25м – брасс.
	16.03
	

	108
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 50м – кроль со старта, 2х25м – брасс.
	17.03
	

	109
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. 6х25м.- кроль, спина. Эстафета.
	20.03
	

	110
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х50м – кроль со старта, 50м – спина со старта, 25м – брасс.
	21.03
	

	111
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. 6х25м.- кроль, спина. Эстафета.
	23.03
	

	112
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х50м – кроль со старта, 25м спина со старта, 25м – брасс.
	24.03
	

	113
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. 6х25м.- кроль, спина. Эстафета.
	27.03
	

	114
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х50м – кроль со старта, 2х25м – брасс.
	28.03
	

	115
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. 6х25м.- кроль, спина. Эстафета.
	30.03
	

	116
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 50м кролем на спине. Игры, развлечения в воде.
	31.03
	

	117
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х50м – кроль, спина. 2х25м брасс.
	03.04
	

	118
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в согласовании кролем на груди, на спине с дыханием. Изучение брасс. 2х50м – кроль, спина. 2х25м брасс.

	04.04
	

	119
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в координации кролем на груди, на спине в согласовании с дыханием. Изучение брасс. 6х25м – брасс, кр., спина. Эстафеты.
	06.04
	

	120
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в координации кролем на груди, на спине в согласовании с дыханием. Изучение брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Повороты. Игры.
	07.04
	

	121
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в координации кролем на груди, на спине в согласовании с дыханием. Изучение брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Повороты. Игры.
	10.04
	

	122
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в координации кролем на груди, на спине в согласовании с дыханием. Изучение брасс. 6х25м – брасс, кр., спина. Эстафеты. 
	11.04
	

	123
	Разминка на суше. Совершенствование движений рук и ног раздельно и в координации кролем на груди, на спине в согласовании с дыханием. Изучение брасс. 6х25м – брасс, кр., спина. Игры.
	13.04
	

	124
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Старты. Повороты.
	14.04
	

	125
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Старты. Повороты.
	17.04
	

	126
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 2х50м + 4х25м. Старты. Повороты.
	18.04
	

	127
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 2х50м + 4х25м. Старты. Повороты.
	20.04
	

	128
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты -брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Прыжки. 
	21.04
	

	129
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Прыжки. 
	24.04
	

	130
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Прыжки. 
	25.04
	

	131
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты -  брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Прыжки. 
	27.04
	

	132
	Разминка на суше. Разминка в воде. Контрольное проплывание 25м брассом. Игры, развлечения в воде.
	28.04
	

	133
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 2х50м – кроль со старта, 25м спина со старта, 25м – брасс. Старты.
	02.05
	

	134
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Прыжки. 
	04.05
	

	135
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Изучение брасс. 50м+2х25м – кроль, спина. 2х25м – брасс. Прыжки. Игры.
	05.05
	

	136
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 2х50м – кроль со старта, 25м спина со старта, 25м – брасс. Старты.
	11.05
	

	137
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Прыжки. Игры.

	12.05
	

	138
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Прыжки. Игры.

	15.05
	

	139
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты -  брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Повороты. Игры.
	16.05
	

	140
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 6х25м –кр., спина. 2х25м – бр. Повороты. Игры.
	18.05
	

	141
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты - брасс. 2х50м – кроль со старта, 25м спина со старта, 25м – брасс. Старты.
	19.05
	

	142
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты -  брасс. 2х50м – кроль со старта, 25м спина со старта, 25м – брасс. Старты.
	22.05
	

	143
	Разминка на суше. Совершенствование техники плавания кроль, спина. Эл-ты -  брасс. 50м+25м – кроль, спина. 2х25м брасс. Прыжки.
	23.05
	

	144
	Разминка на суше. Разминка в воде.
 Итоговое соревнование группы -  100м кролем на груди. 
Игры, развлечения в воде.
	25.05
	




Характеристика группы:

  Группа, освоив базовый курс в  процессе первого года обучения, готова посещать тренировочные занятия, повышая свой уровень квалификации и улучшать свои спортивные результаты. В группе есть лидеры, за которыми следует вся группа. Учащимся в данном учебном году следует уделить внимание выносливости, учитывать и исправлять своевременно ошибки. Допущенные в технике плавания. 


План спортивно-массовой    работы объединения 
«Начальное обучение плаванию» 
2 год обучения 2016-2017 учебный год
	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки
	Место проведения
	Примечание

	1
	Соревнование группы на дистанцию 50м вольным стилем
	Сентябрь

	ГБОУ СОШ № 276
	

	2
	Соревнование группы на дистанцию 50м кролем на груди
	Октябрь
	ГБОУ СОШ № 276
	

	3
	Соревнование группы на дистанцию 50м кролем на спине
	Ноябрь 
	ГБОУ СОШ № 276
	

	4
	Соревнование группы на дистанцию 50м кролем на груди
	Декабрь 
	ГБОУ СОШ № 276
	

	5
	Соревнование группы на дистанцию 50м кролем на груди
	Январь
	ГБОУ СОШ № 276
	

	6
	Соревнование группы на дистанцию 50м брассом
	Февраль 
	ГБОУ СОШ № 546
	

	7
	Соревнование группы на дистанцию 100м кролем на груди
	Март
	ГБОУ СОШ № 276
	

	8
	Соревнование группы на дистанцию 100м кролем на спине
	Апрель 
	ГБОУ СОШ № 276
	

	9
	Итоговые соревнования на дистанцию 50м брассом.
	Май 
	ГБОУ СОШ № 276
	







Методическое обеспечение образовательной программы
второй год обучения

	№
	Раздел программы
	Форма 
занятий
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
Занятий
	Форма подведения итогов

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
Охрана труда.  Правила поведения
	беседа
	Инструкции по технике безопасности
памятки
	Таблицы. плакаты
	опрос

	2
	Меры безопасности в бассейне
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	3
	Личная гигиена пловца
	Беседа
Методиче-ское занятие
	Энциклопедия здоровья
	Плакаты
	Тестиро-
вание

	4
	Плавание - важное средство закаливания и укрепления здоровья детей
	Беседа
Методиче-ское занятие
	Энциклопедия здоровья
	Плакаты
	Тестиро-вание

	5
	Общеразвивающие и специальные физические упражнения
	Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
	Спорт инвентарь
	турнир

	6
	Техника плавания
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	7
	Дистанционное плавание (100м-200м)
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	8
	Скольжения
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	9
	Освоение дыхания в воде
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	10
	Учебные прыжки и соскоки в воду
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	11
	Техника плавания кроль на груди
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
По технике плавания
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	12
	Техника плавания кроль на спине
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	13
	Повторное проплывание отрезков 10м-25м(4-8раз)
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	14
	Повторное проплывание отрезков 50м(4-8раз)
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	15
	Повторное проплывание отрезков 100м(2-4раза)
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	16
	Игры и развлечения на воде
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	
	Выполнение специальных комплексов упражнений
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
по технике плавания

	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	17
	Игры и развлечения на воде
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы 

	Спорт инвентарь
	Открытое занятие для родителей

	18
	Выполнение специальных комплексов упражнений
	Групповое занятие
	Методическая литература
Рекомендации по  правилам
	Спорт. инвентарь
	Соревно-вание

	19
	Итоговые занятия.   
	Спортивные эстафеты
	Контрольные нормативы

	Норматив-ные таблицы
	Соревно-вания





ЛИТЕРАТУРА ДЛЯ ПЕДАГОГА
1. Викулов А.Д. Плавание - М.: Издательство Владос-пресс, 2003
2. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов,- М.: Физкультура и спорт. 2006
3. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой,- М.: Физкультура и спорт. 2000
4. Булгакова Н.Ж. Плавание - М.: Физкультура и спорт. 2009
5. Вржесневский И.В. Плавание - М.: Физкультура и спорт. 2009
6. Ганчар И.Л. Технология обучения плаванию: учебное пособие для высших учебных заведений физической культуры,- М.: Спорт Академ Пресс.2002
7. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера.- М.: Физкультура и спорт. 1984
8. ДрюэтД. Плавание-перевод английского издания «8\упшшп».-М.: 000 «Издательство АСТ», 2002
9. Козак О.Н. Волшебная книга игр для детей и их родителей. -Ростов на Дону: «Феникс», СПб:«Союз», 2004
10. Козлов А.В. Спортивные способы плавания: учебно-методическое пособие. - СПб :издательство СПб ГАФК им. П.Ф.Лесгафта, 2005
11. Козлов А.В. Многолетняя подготовка юных пловцов: учебно- методическое пособие,- СПб:издательство СПб ГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2005
12. Кардамонова Н.Н. Плавание: лечение и спорт,- Ростов на Дону: Феникс, 2001
13. Люсеро Б. Плавание : 100 лучших упражнений (пер. с англ. Т. Платоновой) -М.: Эксмо, 2010
14. Лях В.И. Мой друг - физкультура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы - М.:Просвещение, 2007
15. Лях В.И., Кофман Л.Б., Мейксон Г.Б. Развёрнутое тематическое планирование по комплексной программе физического воспитания учащихся 1-11 классов с уроками по плаванию.   - Волгоград: «Учитель»,2008
16. Макаренко Л.П. Плавание.- М.: Физкультура и спорт. 2002
17. Макаренко      Л.П. Универсальная программа начального обучения детей плаванию - М.:ФИС, 2005
18. Мартынова Л.В., Попкова Т.Н. Игры и развлечения на воде. - М.: Педагогическое Общество России, 2006
19. Никулин	А.В., Никулина Е.Г. Программа физического воспитания учащихся 1-11классов, основанная на одном из видов спорта (плавание). - Пятигорск.2001
20. Петряева А.В. Плавание - исследования, тренировка, гидрореабилитация.- СПб: «Плавин»,2005
21. Платонов         В. Н. Плавание-Киев: «Олимпийская литература», 2000
22. Протченко Т. А., Семёнов Ю. А. Обучение плаванию дошкольников и младших школьников: практическое пособие. - М.: Айрис-пресс, 2003
23. Талага Е. Энциклопедия физических упражнений - М.: Физкультура и спорт, 2000


[bookmark: _GoBack]ЛИТЕРАТУРА для учащихся

1.	Белиц-Гейман    С.В. Мы учимся плавать -М.: Просвещение,2007
2. Литвинов А.А. Азбука плавания - СПб: «Фолиант», 2000
3. Лях В.И. Мой друг - физкультура : учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы- М.:Просвещение,2007
4.	Фарафонов М.С. Плавание на спине - М.: Физкультура и спорт,2004



