
                                                                         
Пояснительная записка
[bookmark: _GoBack]Программа занятий «Плавания» в СОГсоставлена в соответствии с целями и задачами Оздоровительного центра, запросами родителей.  Программа конкретизирует содержание предметных тем и показывает распределение часов по разделам курса. Программа реализуется в рамках спортивно - оздоровительного направления. Срок реализации 3 года по 216 часов в год, из расчёта 3 занятия в неделю продолжительностью 2 академических часа  в течение учебного года. Количественный состав – 15 обучающихся в 1 группе. 
Программа реализовываться в течение 3-х лет. 
Актуальность и практическая значимость программы заключается в том, что обучающиеся,  имея большой интерес к занятиям плаванием - это тот вид деятельности, в котором развиваются гармонично все группы мышц одновременно, могут приобрести жизненно необходимый навык, в условиях посещения Оздоровительного центра. Плавание один из самых сложных координационных видов деятельности человека и развивать это физическое качество необходимо с детства. Систематические занятия плаванием способствуют формированию правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным  заболеваниям, поэтому плавание очень полезно и детям с ослабленным здоровьем. На  занятии плаванием, каждый учащийся может заниматься независимо от уровня его физической подготовленности или уровня двигательных умений, плавание способствует развитию этих качеств.В процессе овладения этой деятельностью у обучающихся не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по плаванию для обучающихся оздоровительного центра ориентируется на решение следующих образовательных задач:
Цель:  Способствовать овладению жизненно необходимым навыкам плавания через активизацию интереса к занятиям  по курсу  «Плавание».Создание наиболее благоприятных условий для формирования у младших школьников отношения к здоровому образу жизни как к одному из главных путей в достижении успеха. 
Задачи:
1. Овладеть жизненно необходимым навыком плавания
2. Обучать и совершенствовать технику основных стилей спортивного плавания ( кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй, прикладное плавание) и широкому кругу двигательных навыков.
3. Укреплять здоровье обучающихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность.
4. Расширение кругозора школьников в области физической культуры и спорта на примере плавания
5. Формирование у детей мотивационной сферы гигиенического поведения, безопасной жизни в условиях водной среды.
6. Способствовать формированию у учащихся осмысленного понимания необходимости выстраивания собственного здорового образа жизни, посредством занятий плаванием.

Предлагаемая учебная программа характеризуется направленностью: 
· На реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса;
· На реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности обучающихся;
· На соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· На достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения обучающихся в области плавания, всестороннее раскрытие взаимосвязи изучаемых процессов и явлений;
· На усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных знаний и умений, самостоятельных занятий плаванием;

Отличительные особенности программы:
- содержание доступно для обучающихся; 
- реализация программы способствует созданию зоны комфорта и повышению эмоционального фона;
- программа дает возможность работы с обучающимися, имеющими разный уровень физической подготовленности;
- проведение занятий по данной программе позволяет подбирать и дозировать нагрузку   в оздоровительных целях;
- программа предполагает приобретение обучающимися опыта индивидуальной и коллективной работы;
В процессе обучения выбираются и применяются те средства и методы, с помощью которых возможно быстро и эффективно решить поставленные задачи, а также формировать устойчивый интерес, мотивацию к занятиям плаванием и здоровому образу жизни.
Программой предусматривается теоретический и практический курс занятия. Практические занятия проводятся с использованием  фронтального, группового, поточного и других методов, но с учетом специфических условий. Выбор зависит от поставленных задач, уровня физической подготовки учащихся группы.


Формы  и методы работы:
· - индивидуальные;
· - групповые;
· - работа в парах, в тройках, в четвёрках;
· - обсуждение результатов;
· - контрольные тестирования 
· - водноспортивные мероприятия
· - подведение итогов.

Формы аттестации воспитанников
· Входящий контроль включает в себя тестирование(мониторинг), позволяющее сформировать необходимые сведения об уровне подготовки обучающегося
· Промежуточный контроль проводится в конце первого полугодия, позволяет отследить уровень физической подготовки за полугодие.
· Итоговый контроль (мониторинг физического развития за учебный год).
Система отслеживания и оценивания результатов обучения детей: мониторинг физического развития учащихся.



Учебно-тематический план 1-й год обучения

	№
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Практ.
	Теорет.

	1
	Вводное занятие. 

	
	2

	2
	Освоение водной среды.

	62
	

	3
	Элементы и п/ координация
плавания стилем кроль
на груди и спине.	

	124
	

	4
	 Физическое подготовка;   (развитие гибкости, быстроты, силы, координации).
	24
	

	5
	Соревнования (прием контрольных нормативов).
	4
	

	6
	ИТОГО
	216
	





Содержание программы 1 года обучения

Кроль на груди
Техника  плавания кролем на груди.
Кроль- самый быстроходный способ плавания. Этот стиль плавания, при движении которым пловец совершает широкие гребки вдоль тела попеременно правой и левой рукой, и одновременно выполняет удары ногами в вертикальной плоскости. Лицо пловца находится в воде, периодически, во время одного из гребков он поворачивает  голову в сторону, поднимая лицо из воды , чтобы сделать вдох.
Положение тела и головы.
При плавании кролем тело пловца почти горизонтально лежит на поверхности воды, лицо опущено в воду; периодически, во время одного из гребков он поворачивает  голову в сторону, поднимая лицо из воды , чтобы сделать вдох.
Движение ног.
Ноги пловца, слегка согнутые в коленях, выполняют непрерывные ритмичные движения снизу-вверх и сверху-вниз навстречу друг другу. Эти движения производятся от бедра с одинаковым размахом ног, не превышая 30-40 см. При правильном движении ног на поверхности воды появляются только пятки, оставляя за собой брызги и пенистый след.
Движение рук.
Руки пловца работают попеременно: когда одна рука делает гребок, другая проносится над водой; когда одна рука заканчивает гребок у бедра и вынимается из воды, другая рука заканчивает движение над водой и входит в воду. Пловец продвигается вперед в основном за счет гребков руками, поэтому рабочую – подводную часть гребка нужно стараться удлинять, продолжая гребок до бедра.
Во время гребка рука, слегка согнутая в локте, с постепенным  ускорением движется назад. Гребковые движения руками должны проходить под грудью и животом кролиста. Во время гребка рука пловца, особенно кисть, должна быть жесткой и напряженной. Пловец должен чувствовать, что он продвигается вперед, опираясь и отталкиваясь ладонью о плотный предмет.
Дыхание.
При плавании кролем лицо большую часть времени находится в воде, поэтому для вдоха пловец поворачивает голову направо или налево. Дыхание пловца обычно согласуется с работой одной из рук. Вдох делается через рот во время конца гребка, когда рука вынимается из воды. Выдох продолжается до тех пор, пока рука, под которую делается вдох, снова придет в положение окончания гребка. Выдох в воду начинается сразу после вдоха и делается непрерывно через слегка  приоткрытый рот.
Согласование движений.
Кролист продвигается вперед за счет  непрерывных попеременных гребков руками и непрерывных  ритмичных движений ногами. При плавании кролем на каждые два гребка руками приходится часть ударов ногами. Кролист делает вдох в конце каждого гребка руки, под которую он дышит , т.е. на шесть ударов ногами и два гребка руками приходится один вдох.


Кроль на спине
Техника плавания кролем на спине.
Техника плавания кролем на спине  очень похожа на плавание кролем на груди. Одна и та же координация движений , схожая работа ног и рук и более легкая техника дыхания- не нужно поворачивать голову  и делать выдох в воду—позволяет новичкам быстрее осваивать кроль на спине по сравнению с кролем на груди.
Положение тела и головы.
При плавании кролем на спине пловец лежит у самой поверхности воды  почти горизонтально. Затылок в воде, над водой находится только его лицо.
Движение ног.
Ноги работают так же, как в кроле на груди. Однако при плавании на спине колени сгибаются несколько больше, чем в кроле на груди, после чего идет активное разгибание колен, продвигающее пловца вперед. При правильной работе ног на поверхности воды появляется фонтанчик от стоп.
Движение рук.
Руки пловца работают попеременно: когда одна рука делает гребок, другая проносится над водой. Когда одна рука заканчивает гребок у бедра и вынимается из воды, другая рука заканчивает движение над водой и входит в воду. Во время гребка рука слегка сгибается в локте, но остается все время напряженной, особенно кисть. Гребок проводится по направлению к бедру.
Дыхание.
Так как лицо пловца при плавании на спине находится над водой, то техника дыхания очень проста. Дыхание согласуется с движениями рук. Вдох делается в момент окончания гребка и выноса рук из воды, выдох продолжается все остальное время до тех пор, пока рука, под которую делается вдох, снова придет в положение у бедра.
Согласование движений.
Пловец продвигается вперед за счет попеременных гребков руками и непрерывных движений ногами. При плавании на спине на каждые два гребка руками приходится шесть ударов ногами.

















Учебно-тематический план 2-й год обучения


	№
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Практ.
	Теорет.

	1
	Вводное занятие.
	
	2

	2
	Элементы и п/координация плавания стилями баттерфляй и брасс.
	92
	

	3
	Техника стартовых прыжков.
	44
	

	   4
	Техническое совершенствование.
	50
	

	5
	Физическая подготовка (развитие быстроты, силы, гибкости, ловкости).
	24
	

	6
	 Соревнования (прием контрольных нормативов).
	4
	

	
	ИТОГО
	216
	






Содержание программы 2 года обучения


Баттерфляй
Техника плавания стилем баттерфляй — стиль плавания на груди, при котором пловец совершает одновременные и симметричные движения левой и правой частями тела. Руками спортсмен выполняет мощный гребок по широкой траектории,  совершая в то же время симметричные волнообразные движения ногами и тазом. Среди всех стилей плавания баттерфляй – наиболее энергозатратный, требующий максимальной выносливости, а также точности исполнения.
Положение тела и головы.  Исходное положение на груди, плечи параллельны поверхности воды, лицо опущено вниз. Угол атаки при плавании постоянно меняется
Работа рук.Гребок руками при плавании баттерфляем напоминает гребок, который выполняется в кроле на груди, только движения руками одновременные и симметричные, а начало гребка несколько видоизменено. После опускания рук в воду на ширине плеч ладони поворачиваются в стороны,  пловец начинает гребок, разводя руки в стороны-вниз. Эффективная часть гребка выполняется спереди назад. Завершается гребок энергичным отталкиванием. В и.п. руки возвращаются над водой.
Работа ногами и туловищем
Ноги и туловище пловца выполняют активные волнообразные движения вверх и вниз. Когда стопы делают захлестывающий удар вниз, таз приподнимается вверх, плечевой пояс наскальзывает на воду вперед и немного вниз; во время движений голеней и стоп вверх, таз энергично опускается вниз, плечевой пояс выскальзывает вперед и немного вверх. За счет этих движений тело пловца продвигается вперед по пологой волнообразной траектории.
Дыхание при исполнении техники плавания  баттерфляем, должно полностью отвечать движению рук пловца.   Вдох выполняется, когда руки находятся над поверхностью воды, а тело имеет удобную для вдоха изогнутую форму, выдох делается на протяжении всей остальной части цикла.
Согласование движений с дыханием
 Наиболее эффективный способ с применением двух ударов ногами. При входе рук в воду и захвате ими воды осуществляется первый удар верхней части стоп о воду, второй удар стоп происходит одновременно с окончанием гребка руками.

Брасс на груди
Техника плавания стилем брасс - стиль плавания на груди, в котором руки подаются одновременно симметрично вперёд, а ноги совершают одновременный толчок в горизонтальной плоскости. Цикл движений при плавании брассом на груди состоит из одного симметричного и одновременного движения руками, движения ногами и одного вдоха и выдоха ртом. Брасс - самый доступный, но, при этом, самый медленный стиль.
Положение тела и головы Угол атаки меняется на протяжении всего цикла. Наиболее горизонтальное положение тела во время скольжения, следующего после удара ногами. В момент вдоха отмечается наибольший угол атаки тела. На протяжении большей части полного цикла движений голова находится почти на продольной оси тела, мышцы шеи расслаблены, пловец смотрит вперед – вниз.
Работа  руки пловца  движутся синхронно и симметрично.  В первой фазе руки посылаются вперед и немного вниз.  Разворачиваясь в стороны и немного вверх развести их в разные стороны ладонями наружу. Сгибать руки не нужно, они должны располагаться параллельно водной глади. При следующей фазе совершается гребок внутрь, при котором необходимо развернуть кисти рук ладонями книзу, а воду оттолкнуть назад. Продолжать это движение необходимо до уровня  плеч. Затем ладони соединяются под подбородком, а локти по бокам тела. В последней фазе руки опять идут вперед, достигают  первоначального положения.
Работа ног при плавании брассом существенно отличается от движений ногами при плавании другими способами. В брассе выражены плавные подготовительные движения и энергичное отталкивание от воды (удар) опорными плоскостями стоп и голеней в направлении в стороны-назад. Движение ногами начинается со сгибания расслабленных ног в коленях и незначительного сгибания в тазобедренных суставах. Колени движутся вниз и в сторону, стопы движутся к поверхности воды примерно на ширине таза, после чего пловец тотчас начинает удар ногами. Во время удара – энергичного одновременного разгибания ног в тазобедренном и коленном суставах - стопы движутся по дугам назад-кнаружи, а затем назад-внутрь.  Таз во время удара ногами жестко фиксирован, спина прямая.
Скольжение. После завершения удара бедра и голени тотчас расслабляются и как бы всплывают к поверхности воды, сохраняя хорошо обтекаемое положение. С увеличением скорости фаза скольжения сокращается.
Согласование  движений в момент гребка руками ноги вытянуты вдоль и начинают сгибаться в коленях, не вызывая значительного сопротивления. В момент завершения отталкивания руками плечевой пояс быстро приподнимается над поверхностью воды, пловец энергично выполняет глубокий вдох через рот Во время выведения рук вперед ноги подтягиваются в исходное для толчка положение. В тот момент когда руки уже вытянуты вперед, ноги совершают толчок. Выдох делается во время рабочего движения ног и скольжения.

Стартовый прыжок с тумбы
Техника старта с тумбы применяется при плавании кролем на груди, брассом и баттерфляем
Исходное положение:  Ноги на ширине тазобедренных суставов, ступни параллельно, пальцы ног захватывают передний край тумбочки. 
Коленные суставы полусогнуты.  Туловище горизонтально, голова слегка приподнята. 
Прямые руки отведены назад, предплечья на уровне тазобедренных суставов или чуть ниже. 
Подготовительное движение: Ноги сгибаются в коленных суставах, туловище подается вперед, начинается мах руками вниз-вперед-вверх. Пловец поднимается на носки, делает вдох.
Толчок. Подготовительные движения переходят в толчок.  В это время руки приближаются к вертикальному положению. 
Пловец мощным усилием разгибает ноги, сопровождая толчок махом руками вперед-вверх. 
Полет Ноги, туловище и руки вытянуты по прямой. Носки оттянуты, голова между рук, обращенные вниз ладони соединены. В начале полета заканчивается вдох и сам полет проходит на задержке дыхания.
Вход в воду Ноги, туловище и руки вытянуты по прямой.  Тело входит в воду под углом 20-30°.
Скольжение: Скольжение происходит на глубине 70-110 см. Тело выпрямлено по прямой, живот подобран, плечи сужены, руки вытянуты вперед,  кисти соединены, голова между руками. Выдох.

Старт из воды
При плавании кролем на спине старт выполняется из воды. Пловец сгруппировавшись. Держится за стартовые поручни. После сигнала он делает мах руками назад, прогибается в спине и входит в воду.
Исходное положение: 
Стопы упираются в стенку бассейна, Ступни параллельно,
Коленные и тазобедренные суставы полностью согнуты. Полностью выпрямленные руки держатся за поручни.
Толчок: Старт начинается с небольшого качка вверх (руки в локтях не сгибать). В конце качка руки отпускают поручни и делают мах немного через стороны в направлении движения, ноги совершают энергичный толчок.
Полет: Тело прогнуто, голова между руками, руки вытянуты по направлению движения.
Вход в воду:  Первыми в воду входят кисти рук. Когда голова и плечи входят в воду, грудная клетка перестает прогибаться, а руки вытягиваются горизонтально.
Скольжение:  Скольжение продолжается до тех пор, пока его скорость не достигнет скорости плавания.




















Учебно-тематический план 3-й год обучения


	№
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Практ.
	Теорет.

	1
	Вводное занятие.
	
	2

	2
	  Техника поворотов.
	44
	

	3
	Техника прикладного плавания.
	74

	

	  4
	 Техническое совершенствование
 видов кроль на груди, кроль на
 спине,  баттерфляй, брасс,   
 стартовых прыжков.
	62

	

	5 
	Физическая подготовка
(развитие быстроты, силы, 
  гибкости,  ловкости).
	30

	

	6
	 Соревнования (прием контрольных нормативов).
	4
	

	
	ИТОГО
	216
	




Содержание программы 3 года обучения
Открытый поворот «Маятник»
Характерная особенность поворота «маятник»: вращение в наклонной плоскости. Во время поворота пловец делает вдох. Этот поворот распространен в практике спортивного плавания в стиле кроль на груди, брасс, баттерфляй.
Техника выполнения поворота «Маятник»:
Подплывание к стене и касание приближаясь к стенке бассейна, пловец поворачивается на правый бок и касается стенки правой рукой. Тело по инерции движется к стенке, ноги начинают сгибаться в коленях и тазобедренных суставах.
Вращение. Выполняется в наклонной плоскости переднее-задней оси тела. Голова и плечи поднимаются из воды для вдоха. Согнутые в коленях и т/б суставе ноги подтягиваются и ставятся на стенку.  Правая рука выпрямляется, отрывается от стенки, проносится над водой и соединяется с левой рукой. К окончанию этой фазы тело находится на левом боку, согнутые ноги стоят на стенке, руки вытянуты вперед, голова находится между руками.
Отталкивание: Сильный толчок ногами заканчивается энергичным разгибанием в голеностопных суставах. Во время толчка пловец поворачивается вокруг продольной оси тела для того, чтобы принять положение на груди. Отталкивание выполняется на задержке дыхания.
Скольжение:  выполняется на глубине 40-50 см.
Начало плавательного движения и выход на поверхность:  Выход на поверхность осуществляется за счет движений ногами и гребка рукой.

При плавании способами брасс на груди и  баттерфляй пловец при выполнении поворотов должен касаться стенки бассейна обеими руками одновременно, сохраняя при этом горизонтальное положение плеч. Поворот выполняется аналогично

Простой открытый поворот при плавании кролем на спине
Подплывание к стене и касание Пловец должен касается поворотной стенки у поверхности воды согнутой в локте левой рукой повернутой в левую сторону поворота ладонью.  Другая рука в этот момент. Закончив гребок находится у бедра.
Вращение. Пловец группируется, сильно сгибая ноги в коленях и тазобедренных суставах и продвигая их в воде через левую сторону к стенке бассейна. Руки помогают вращению тела: левая рука сильно опирается о стенку бассейна, а правая производит  подгребающее движение в воде. Продолжая вращение, пловец выполняет вдох, выводит вперед правую руку, снимает левую опорную руку со стенки и выносит ее вперед. выполняет вдох, выводит вперед правую руку, снимает левую опорную руку со стенки и выносит ее вперед. Стопы ставятся на стенку параллельно друг другу на ширине таза под поверхностью воды. Руки соединяются за головой.
Отталкивание:  Сильный толчок ногами заканчивается активным движением в голеностопных суставах.
Скольжение: Тело скользит на глубине 30-40 см.
Начало плавательных движений и выход на поверхность:  Плавательные движения руками и ногаминачинаются одновременно и обеспечивают подъем к поверхности

Поворот кувырком вперед (сальто)
Самый быстрый, но и самый технически сложный поворот. Чаще всего такой поворот используют при плавании кролем на короткие дистанции.
Характерная особенность поворота кувырком вперед: вращение выполняется вокруг поперечной (передне-задней) оси тела в вертикальной плоскости, а потом продольной оси тела в горизонтальной плоскости; поворот является закрытым.
Подплывание к стене и касание  Приблизительно за 1,5 метра до стенки пловец делает вдох и выполняет находящейся впереди рукой первую половину гребка, другая рука вытягивается вдоль тела
Вращение.  Вращение в вертикальной плоскости начинается с энергичного движения головы вниз к груди, одновременно плечевой пояс движется вниз за рукой, выполняющей вторую половину гребка. Таз поднимается вверх. Ноги, согнутые в коленях, выбрасываются вперед над поверхностью воды и ставятся на стенку.
  В момент постановки ног на стенку пловец оказывается в положении на боку, рук направлены вперед и помогают вращению.
Отталкивание: начинается от стенки энергичным разгибанием ног с одновременным вытягиванием тела в направлении вперед и его поворотом в положение на груди.
Скольжение: Тело скользит на глубине 30-40 см.

Плавание способом  на боку
Техника плавания способом на боку. Характерны асимметричные  попеременные движения руками и ногами. Один цикл движений в этом способе состоит из двух поочередных движений руками, одного движения ногами, одного вдоха и выдоха в воду. Плыть можно как на правом. Так и на левом боку.  При описании техники плавания на боку будет рассмотрена техника плавания на левом боку. Данный способ находит применение в прикладном плавании при транспортировке утопающего, буксировке тяжелых предметов и т.п. 
Положение головы и тела.   Тело пловца лежит то в положении на боку, то поворачивается в сторону груди так, что плечевой пояс занимает почти горизонтальное положение, а таз остается под углом 45-30* по отношению  к горизонтальной плоскости. Положение головы подчинено движению рук.
Движение ногами.  Одновременные асимметричные движения пловца напоминают смыкание ножниц. Ноги выполняют смыкание за счет одновременного выпрямления и соединения по дуге. В отличие от брасса основными опорными поверхностями при толчке являются подошвенная сторона стопы и задняя поверхность голени «верхней» ноги, а также тыльная поверхность стопы и передняя поверхность голени «нижней» ноги. После выполнения толчка ногами (как в брассе) пловец, вытянувшись, скользит вперед.
Движение руками.  Движения руками выполняются попеременно- последовательно: Нижней рукой выполняется гребок, верхняя рука проносится вперед, над водой. Во время гребка верхней рукой нижняя рука под водой выдвигается в исходное положение.
Согласованное движение. Один цикл движений составляют гребки руками, толчок ногами, вдох и выдох. Движения начинаются гребком «нижней» руки, во время которого пловец подтягивает ноги для толчка и проносит «верхнюю» руку над водой в исходное положение для начала гребка. Затем одновременно с выведением «нижней» руки вперед выполняются гребок «верхней» рукой и толчок ногами, в результате чего пловец вновь принимает исходное положение и скользит вперед.

Брасс на спине
Техника  плавания брассом на спине похожа на перевернутый брасс на груди, руки также подаются одновременно симметрично вперед, а ноги совершают одновременный толчок. Брасс на спине обладает большой прикладной ценностью. Плавая на спине при помощи движений ногами брассом, очень удобно оказывать помощь уставшему товарищу или транспортировать пострадавшего. Удобен этот способ и для отдыха во время длительного плавания.
Положение тела. Пловец лежит почти горизонтально у поверхности воды в положении на спине. Ноги вытянуты и соединены вместе. Руки выпрямлены за головой на ширине плеч, ладони повернуты кнаружи. Лицо находится над водой (как при кроле на спине), подбородок приближен к груди.
Движения руками. Гребок производится одновременно обеими руками. Руки производят гребок, двигаясь в воде с ускорением в сторону и несколько вниз. Во время гребка кисти постепенно разгибаются, сохраняя постоянную опору ладонями о воду. Гребок завершается у бедер выпрямлением кистей. Закончив гребок, руки выходят из воды и кратчайшим путем проносятся по воздуху в исходное положение.
Движения ногами. Из исходного положения ноги, сгибаясь в коленных и тазобедренных суставах, разводятся в стороны пятками примерно на ширину плеч. Стопы опускаются вниз и, приближаясь пятками к тазу, разводятся несколько шире плеч. Затем стопы разворачиваются в стороны и «берутся на себя», а голени поворачиваются кнаружи и еще больше разводятся в стороны. Толчок производится внутренними поверхностями бедер, голеней и стоп. Во время толчка голени и стопы быстро движутся по дугам снизу вверх навстречу друг другу. При этом ноги разгибаются и сводятся вместе, затем мышцы ног расслабляются.
Дыхание согласуется с движениями руками. Вдох происходит в конце гребка руками и в начале движения их над водой, а выдох – во время гребка.
Согласование движений. Из и.п. руки выполняют гребок. Ноги вытянуты свободно. Руки вынимаются из воды и начинают движение в и.п. Ноги сгибаются, разводятся в стороны и подготавливаются к толчку. Руки, завершая пронос по воздуху, возвращаются в исходное положение и опускаются на воду. Ноги выполняют толчок и также возвращаются в исходное положение.  Весь цикл движений пловца завершается скольжением в и.п.

Погружение под воду из безопорного положения  вниз ногами
Техника погружения под воду из безопорного положения вниз ногами используется при отыскивании предметов на дне. Пловец группируется,  колени и стопы разводит в стороны, руки вытягивает вперед. Затем делает мощны гребок руками вниз, поднимая голову и плечевой пояс над водой. Одновременно с этим выполняется  мощный толчок ногами вниз способом брасс до полного выпрямления ног. В результате тело «выскакивает» из воды до поясницы и принимает положение как по команде «смирно». Далее тело погружается под воду под воздействием силы тяжести. Можно увеличить глубину погружения с помощью мощного гребка руками через стороны вверх. Достигнув нужной глубины пловец группируется, переходит в горизонтальное положение  и начинает плавательные движения под водой.

Погружение под воду из безопорного положения вниз головой
Техника погружения под воду из безопорного положения вниз головой
Пловец сначала группируется, руки вытягивает вперед. Далее делает глубокий вдох, резко опускает голову вниз, руки выводит вперед по направлению ко дну, а ноги поднимает над поверхностью воды. Ноги оказываются над водой и под их тяжестью пловец  погружается. Можно увеличить глубину погружения с помощью мощного гребка руками назад-вниз (от головы к тазу) через стороны. Опустившись на нужную глубину, плавно поменять направление или сгруппировавшись поменять его под прямым углом.


Транспортирование тонущего
Способ №1:  пловец кладет руки спасаемого себе на плечи сзади и повернувшись на грудь плывет брассом. Утопающий руками держится за плечи пловца, а ногами делает движения кролем. Этот способ доступен, если пострадавший полностью контролирует свои действия.
Способ №2: пловец переворачивает потерпевшего на спину. Сам тоже ложится на спину так, чтобы плечи тонущего находились над бедрами пловца. Кистями прямых рук он охватывает нижнюю челюсть тонущего, удерживая лицо его над водой, и плывет на спине, делая ногами движения брассом.
Способ №3: пловец кладет тонущего на спину, просовывает свою левую руку сзади под мышку левой руки спасаемого и берет его той же рукой за подбородок. Плывет на правом боку, делая движения правой рукой и ногами. Левую ногу желательно отводить назад, а правую вперед.



Универсальные учебные действия

Регулятивные УУД:
· определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя;
· проговаривать последовательность действий на уроке;
· учиться высказывать своё предположение (версию);
· с помощью учителя объяснять выбор наиболее подходящих для выполнения задания упражнений;
· учиться готовить рабочее место и выполнять практическую работу по предложенному учителем плану;
· учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности группы на занятии.

Познавательные УУД:
· ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного с помощью учителя;
· добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя  свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии;
· перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы учащихся;
Коммуникативные УУД:
· слушать и понимать речь других.
Личностные результаты:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития, здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения.
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.




 Ожидаем              Ожидаемые результаты и способы их проверки:

Программа предусматривает формирование у учащихся знаний, умений и навыков, ключевых компетенций.  
1. Учащиеся должны знать/ понимать: 
- правила безопасного поведения; 
- правила выполнения базовых движений и элементов трудности;
- смысл спортивной терминологии;
2. Учащиеся должны уметь: 
- контролировать в процессе занятий  положение своего тела, осанку, пульс, дыхание; 
-  выполнять силовые комплексы с учетом индивидуальных особенностей;
- осуществлять наблюдение за своим развитием и индивидуальной физической подготовленностью;
- соблюдать правила безопасности и  принципы занятий оздоровительной направленности;
- использовать современный спортивный инвентарь и оборудование
3. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной жизни:
- для повышения работоспособности, укреплении здоровья;
- для проведения самостоятельных занятий с использованием освоенных навыков, по развитию физических качеств;

Основной ожидаемый результат - улучшить физические показатели, активное участие учащихся  в спортивных мероприятиях школы, поселка, района по плаванию. Педагог  создает мониторинг достижений обучающихся, где можно проследить рост физических показателей учащихся.
Очень важно осуществлять контроль за физическим состоянием обучающихся. Обучающиеся не способны самостоятельно регулировать свое состояние, и ответственность за их здоровье возлагается на педагога. При выполнении упражнений необходимо рационально регулировать нагрузку. Дозировка объема и интенсивности физических упражнений достигается определенным числом повторений, темпом выполнения, изменением площади опоры, сменой исходных положений и способов выполнения упражнений, рациональным чередованием времени нагрузки и отдыха, применением различных предметов, слова, средств наглядного воздействия на детей. Следует обращать особое внимание на признаки физического неблагополучия ребёнка, при появлении которых необходимо снизить нагрузку или приостановить на время занятие
	Ресурсное обеспечение программы.

Информационно-методическое обеспечение программы:
· Программа  физического  воспитания  1-11классов. Лях В.И. Зданевич А.А. Москва  «Просвещение» 2008г.
· Программа  обучения  детей  плаванию  Воронова Е.К. Санкт-Петербург «Детство-Пресс» 2003
· Плавание. Методические  рекомендации. Н.Ж.Булгакова  Москва «Астрель-АСТ»2005
· Здоровье-сберегающие технологии.  Ковалько В.И.  2004 Москва
· Обучение плаванию младших школьников. Т.А.ПротченкоЮ.А.Семенов Москва «Айрис-Пресс»2003
· Игры у воды, на воде, под водой. Н.Ж.Булгакова Москва »Физкультура и Спорт» 2000 
· Примерные программы по учебным предметам Физическая культура 5-9классы «Просвещение» 2010 Москва Лях В.И. Зданевич А.А.
· Рабочие программы  ФГОС Физическая культура В.И. ЛяхМ.  Я.Виленский «Просвещение» 2014 Москва
· Наглядные пособия « Способы плавания »
Перечень материально-технического обеспечения:
· Мячи, плавательные доски, обручи, очки, калабашки, тонущие предметы,
     свисток;
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