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Игра – это естественная потребность ребёнка, удовлетворение которой позволяет проводить занятие на высоком эмоциональном уровне; делать более эффективными подготовительные упражнения; выявлять предрасположенность к определённому способу плавания.

Цель программы: Расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности, удовлетворение потребностей детей в занятиях избранным видом спорта, формирование знаний, умений и навыков спортивно-оздоровительной деятельности. Сохранении и укреплении здоровья обучающихся, а так же занятия плаванием решают воспитательные задачи, которые помогают ребятам стать дисциплинированными, смелыми, решительными и находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе правильно организованных и регулярных занятий плаванием, а также во время соревнований.
Задачи программы:
1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;

2. Удовлетворить естественную потребность организма в движении и формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;

3. Совершенствовать гигиеническое обучение и воспитание младших школьников, формирование норм и навыков ЗОЖ, обучение плаванию в условиях урока детей 8–13 лет;

4. Овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;

5. Развитие и совершенствование физических качеств, освоение навыков техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации;

6. Достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности;

7. Воспитание трудолюбия.
Спортивно – оздоровительные группы (СОГ) формируются из обучающихся, желающих заниматься избранным видом спорта.

Наполняемость спортивно – оздоровительных групп: максимальное количество учащихся 15 человек.

Недельная нагрузка – 2 часа. Продолжительность одного занятия не более двух академических часов.

Общий объем учебно-тренировочной нагрузки за год:
4-8 классы при 34 учебных неделях – 68 часов
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский  контроль.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения программы учащиеся должны

Знать:
о профилактике заболеваемости и травматизма в спорте;
о влиянии занятий спортом на организм;

об истории плавания в России и за рубежом;

о гигиенических принципах спортивно – оздоровительных занятий;

названия плавательных упражнений;

способов плавания и предметов для обучения;

влияние плавания на состояние здоровья.
Уметь: 

ü строить свои взаимоотношения в спортивном коллективе;

ü организовывать свой режим дня;

ü проплыть вольным стилем 25 метров;

ü владеть: двумя любыми видами плавания.
Владеть: 
ü базовыми приемами технической подготовки в соответствие с программными требованиями.
Демонстрировать:
ü уровень общей и специальной физической подготовленности в соответствие с программными требованиями.
Методики выявления достижения результатов:проверочные задания; опрос; педагогическое наблюдение; тестирование общей и специальной физической подготовленности, технической подготовленности.
Формы подведения итогов реализации программы:контрольные испытания.
Результаты освоения учебного предмета
Базовым результатом в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, плавание способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций), которые выражаются в дополнительных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры).
Универсальными компетенциями учащихся являются:
• умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

•умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

• умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностные результаты:
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

•проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных нестандартных ситуациях и условиях;

•проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.
Метапредметные результаты:
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

•обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
•общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

•обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

•организация самостоятельной деятельности с учетом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

•планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

•анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

•умение оценить красоту телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
•управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми;
•технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:

•планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

•изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека;

•представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

• измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие основных физических качеств;

•оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

•организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований,осуществление их объективного судейства;

•бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения;

•взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
•выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях;

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности;

•нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА /ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
	Наименование разделов и тем
	Количество часов



	
	4

класс
	5

класс
	6-7

класс
	8

класс

	1. Знания о плавании
	1
	1
	1
	1

	2. Способы плавательной деятельности
	2
	2
	3
	2

	3.Закаливание, гигиена пловца
	1
	1
	1
	1

	Итого:
	4
	4
	5
	4

	Раздел 1. Вхождение в воду
	
	
	
	

	1.1. По трапу бассейна
	2
	2
	0
	0

	1.2. Соскоком вниз ногами с бортика
	2
	2
	1
	1

	Итого по разделу:
	4
	4
	1
	1

	Раздел 2. Передвижение по дну бассейна
	
	
	0
	0

	2.1. Ходьба
	5
	3
	0
	0

	2.2. Бег
	5
	3
	0
	0

	2.3. Прыжки вверх и вперёд с гребковым движением рук
	3
	1
	1
	1

	Итого по разделу:
	13
	7
	1
	1

	Раздел 3. Упражнения на всплывание и лёжа на груди
	
	
	
	

	3.1. “Поплавок”
	2
	2
	1
	0

	3.2. “Звезда”
	2
	2
	1
	0

	3.3. “Медуза”
	2
	2
	1
	0

	3.4. “Стрела”
	4
	6
	1
	1

	Итого по разделу
	10
	12
	4
	1

	Раздел 4. Кроль на груди
	
	
	
	

	4.1. Движения руками
	5
	10
	7
	10

	4.2.Движения ногами
	10
	10
	8
	10

	4.3. Согласование движений руками и дыхания

– дыхания.
	3
	4
	10
	10

	Итого по разделу:
	18
	24
	25
	30

	Раздел 5. Кроль на спине:
	
	
	
	

	5.1. Скольжение руки вдоль туловищ
	5
	5
	3
	3

	5.2.С подключением работы ногами и гребка одной рукой
	5
	5
	5
	3

	5.3. С гребком, выполняемым одновременно правой и левой руками
	2
	1
	5
	3

	5.4. С попеременным выполнением гребка правой и левой рукой
	5
	4
	5
	3

	Итого по разделу
	17
	15
	18
	12

	Раздел 6. Плавание стилем Брасс
	0
	
	5
	6

	Итого по разделу
	0
	0
	5
	6

	Всего:
	66
	68
	68
	68


1 год обучения
Знания о плавании
История возникновения плавания. Закаливание организма. Значение закаливания для укрепления здоровья человека.
Способы плавательной деятельности
Выполнение упражнений, развивающих быстроту, координацию, выносливость. Подвижные игры на воде. Измерение длины и массы тела, уровня развития основных физических качеств.
Физическое совершенствование
Общеразвивающие упражнения и имитационные плавательные упражнения; вход в воду: прыжком, спад в воду; переход от бортика к бортику шагом и прыжком; выдохи в воду; стоя на дне - отработка дыхания при всех способах плавания; движения руками при всех способах плавания: в движении шагом, с досточкой между колен, в скольжении; плавание облегчённым способом; Движения ногами при всех способах плавания, игры на воде; свободное плавание.
Требования к качеству освоения программного материала
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Плавание» учащиеся 1 года обучения должны:
иметь представление:

-об истории возникновения плавания; о правилах проведения закаливающих процедур;
уметь:
ü-выполнять закаливающие водные процедуры; выполнять комплексы имитационных плавательных упражнений;

üдемонстрировать уровень плавательной подготовленности (см. табл.№1)
Таблица №1
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	Низкий

	Вход в воду
	Спад в воду
	Прыжком, ногами вниз
	По лестнице

	проплывание дистанции на руках с досточкой между колен (м)
	10
	5
	3

	Проплывание дистанции на ногах, держась за пенопластовую доску (м)
	10
	5
	3

	Проплывание дистанции облегчённым способом (м
	10
	5
	3


2 год обучения

Знания о плавании
Физические упражнения, их разновидности и правила выполнения. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений
Способы плавательной деятельности
Комплексы общеразвивающих упражнений для развития основных физических качеств и подготовительные имитационные упражнения для закрепления и совершенствования способов плавания. Графическая запись плавательных упражнений. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Элементарные соревнования в развитии физических качеств. Водные закаливающие процедуры (обливание под душем).
Физическое совершенствование
Общеразвивающие и специальные имитационные плавательные упражнения; вход в воду прыжком ногами вниз, спад в воду из положения сидя; выдохи в воду; движения руками при всех способах плавания: с досточкой между колен, в скольжении; плавание избранным способом; плавание всеми видами в полной координации; движения ногами при всех способах плавания: с досточкой, в скольжении; стартовые прыжки; игры на воде; эстафетное плавание.
Требования к качеству освоения программного материала
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Плавания» учащиеся 2 года обучения должны:
иметь представление:

-о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих, соревновательных;
уметь:
ü-составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, координации; выполнять комплексы подводящих упражнений для освоения техник плавания; проводить закаливающие процедуры; составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в процессе соревнований; вести наблюдение за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;

üдемонстрировать уровень физической подготовленности (см. таблицу № 2)
Таблица №2
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	Низкий

	Спад в воду из положения сидя
	Уверенно, без ошибок
	Без фазы полёта
	Прыжок ногами вниз

	проплывание дистанции на руках с досточкой между колен (м)
	12,5
	10
	5

	Проплывание дистанции на ногах, держась за пенопластовую доску (м)
	12,5
	10
	5

	Проплывание дистанции облегчённым способом (м
	12,5
	10
	5


3-4 год обучения

Знания о плавании
Плавание и его связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения. Правила предупреждения травматизма во время занятий плаванием: организация мест занятий, подбор одежды, инвентаря и оборудования, контроль за самочувствием.
Способы плавательной деятельности
Регулирование нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. Комплексы имитационных упражнений для разных стилей плавания. Проведение подвижных игр на воде. Оказание доврачебной помощи при лёгких ушибах, царапинах и ссадинах.
Физическое совершенствование
Общеразвивающие, специальные и имитационные плавательные упражнения; вход в воду: стартовый прыжок; движения ногами при всех способах плавания: с досточкой, в скольжении; комплексное плавание; повороты у бортика всеми способами; плавание избранным способом; игры на воде; эстафеты.
Требования к качеству освоения программного материала
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Плавание» учащиеся 3-4 года обучения должны:
знать и иметь представление:
üо плавательной подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения; о физической нагрузке и способах её регулирования (дозирования); о причинах возникновения травм во время занятий плаванием, профилактике травматизма;
уметь:
ü выполнять подводящие и имитационные упражнения к различным способам плавания; выполнять все способы плавания; подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; соревноваться в различных стилях плавания; оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах;

ü демонстрировать уровень плавательной подготовленности (см. таблицу № 3)
Таблица №3
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	Низкий

	Стартовый прыжок
	Уверенно, без ошибок
	Без фазы полёта
	Прыжок ногами вниз

	Проплывание дистанции избранным способом (м)
	25
	12,5
	10

	Владение стилями плавания (из 4)
	4
	2
	1

	Проплывание максимально возможного расстояния со сменой стилей (м)
	50
	25
	12,5


6.ОПИСАНИЕ  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
1.Плавательный бассейн

2.Разделительный волногаситель

3.Плательные дощечки

4.Ласты

5.Мячи

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Общеразвивающие, специальные и имитационные плавательные упражнения.
Общеразвивающие и специальные имитационные плавательные упражнения, выполняемые в спортивном зале или на спортивной площадке, содействуют общему физическому развитию детей, развитию основных физических качеств, ускоренному освоению техники способов плавания. На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определенные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также широко применять повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений (серии).

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения -упражнений с движениями ногами, держась руками за бортик).

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, например, для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног).

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки путем применения общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в непривычных условиях водной среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время утренней зарядки.
Подготовительные упражнения для освоения с водой
1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна.

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом бегом.

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения.

4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег.

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены.

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

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени.

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом.

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

10. То же вперед спиной.

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами.

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

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям.

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды.

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

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.
Игры на воде
Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
«Кто выше?»
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются победитель и два призера.

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела.
«Полоскание белья»
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы, полоща белье. Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки
Игры со скольжением и плаванием
«Кто дальше проскользит?»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на груди, затем на. спине.

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.
«Стрела»
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой -под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится только с детьми младших возрастов.
«Торпеды»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние.

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. «Ромашка»

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву гребковыми движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны.

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 1 5-30 с играющие меняются местами.
Игры с мячом
«Мяч по кругу»
Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагут мяч.
«Волейбол в воде»
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бассейне.
«Салки с мячом»
Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бассейне.
«Гонки мячей»
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч.

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый уровень подготовленности.

Упражнения для совершенствования в плавании кролем на груди.
1.Сесть, согнув одну ногу, взяться руками за пятку и носок стопы и вращать её вправо и влево.

2.Сесть, упереться руками сзади, ноги выпрямить, носки оттянуть. Сначала выполнять ногами скрестные движения, затем, как при плавании кролем (ноги высоко не поднимать, выполнять движения от бедра, в быстром темпе).

3.Встать, согнуть руки в локтях, кисти к плечам. Круговые движения руками вперёд, назад. Руки двигаются одновременно и попеременно.

4.«Мельница» - вращение руками поочерёдно и одновременно в положении стоя, с притоптыванием и без него, на месте и с продвижением вперёд.

5.То же упражнение, в положении наклонившись вперёд.

Упражнения для совершенствования в плавании кролем на спине.
Можно выполнять все перечисленные упражнения для кроля на груди, а также:

Вращение прямыми руками назад («мельница») с постепенным увеличением темпа

В упоре лёжа сзади на предплечьях имитация движений ног при плавании кролем

на спине.
Упражнения для совершенствования в плавании дельфином.
Движения руками как при плавании дельфином.

Упражнения для согласования движений: руки вверху, одновременные движения тазом и животом, как при плавании дельфином.

Повторить то же движение с опущенными руками вниз.

Наклониться вперёд, руки в упоре о стенку на уровне плеч; таз поднять, плечи опустить, ноги прямые. И, наоборот, гребок руками, плечи поднять, таз опустить.
Упражнения для совершенствования в плавании брассом.
В положении, наклонившись вперёд - движения руками как при плавании брассом.

В положении сидя, руки в упоре сзади, делать движения ногами как при плавании брассом.

При обучении плаванию должны соблюдаться правила по предупреждению травм и несчастных случаев на воде.

Рекомендации по обучению плаванию.
На первом месяце начала занятий плаванием на родительских собраниях необходимо провести беседы об организации и содержании занятий. В этих беседах следует обратить внимание на значение занятий плаванием, помощь родителей при обучении. Кроме того, нужно рекомендовать родителям проводить закаливающие процедуры: обтирания, ножные ванны со снижением температуры воды.

При обучении следует руководствоваться общепринятыми педагогическими принципами.

При организации занятий следует строго соблюдать установленные санитарно-гигиенические требования и правила безопасности на воде.

В бассейнах с мелкой и глубокой частью группы неумеющих плавать должны заниматься у бортика бассейна или на мелкой части, которая отделяется от глубокой разделительной дорожкой. Занятия рекомендуется проводить 1 раз в неделю по 90 минут. Степень освоения учебного материала оценивается по результатам выполнения требований и стандартов, установленных для каждого года обучения.

Критерии оценки техники основных плавательных движений.

Оценка техники движений производится по наиболее существенным ошибкам, допускаемым обучающимися. Существенные ошибки - это значительные отклонения от нужных пространственных, силовых или временных параметров выполняемого движения, пропуски отдельных элементов, вызывающие нарушения общей структуры движения. Ниже перечислены основные плавательные движения и существенные ошибки в их выполнении.
Скольжение на груди: чрезмерный прогиб туловища (высокий подъём головы).
Скольжение на спине: сгибание туловища в поясничной области (скольжение «сидя»); прогиб туловища в поясничной области (голова сильно запрокинута назад).
Движения руками при плавании кролем на груди: отставание предплечья и кисти во время гребка (глажение); гребок в сторону от туловища; неполный гребок; опускание руки на воду локтём вниз.
Движения руками при плавании кролем на спине: неполный (короткий) гребок; отставание предплечья и кисти во время гребка (глажение); повороты туловища в сторону гребущей руки; глубокий гребок.
Движения руками при плавании брассом: широкий гребок; глубокий гребок; руки недостаточно вытягиваются вперёд в конце гребка.
Движения руками при плавании дельфином: неполный (короткий) гребок; опускание руки с локтя; касание воды при проносе рук по воздуху.
Движения ногами при плавании кролем на груди: чрезмерное сгибание ног только в коленных суставах; чрезмерное сгибание ног только в тазобедренных суставах; ноги широко расставлены или находятся глубоко в воде; слишком широкая или малая амплитуда движений.
Движения ногами при плавании кролем на спине: низкая (высокая) работа ног; повороты туловища (перекаты с бока на бок).
Движения ногами при плавании брассом: несимметричные движения; чрезмерное подтягивание ног под грудь; недостаточное разведение стоп наружу при толчке ногами.
Движения ногами при плавании дельфином: сгибание ног только в коленных суставах; сгибание ног только в тазобедренных суставах.
Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди: отклонение от средней линии; вращение тела; неправильная координация движений рук и дыхания (неполный выдох и ранний вдох); низкое (высокое) положение головы.
Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании кролем на спине: остановка рук после гребка у бедра; широкое вкладывание рук в воду; неритмичное дыхание.
Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании брассом: неправильная координация движений рук и ног; пауза во время гребка.
Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании дельфином: неправильная координация движений рук и ног; заныривание после гребка.
Стартовый прыжок: слабый толчок руками; сильно согнуты ноги в коленных суставах при входе в воду; сильно разведены ноги при входе в воду; глубокий вход в воду.
При старте из воды (кролем на спине): чрезмерно высокий подъём тела на старте; слабый толчок ногами от стенки.
Повороты при плавании кролем: «подбирание» руки; далёкий или близкий подход к повороту; плохая группировка во время поворота.
Повороты при плавании брассом, дельфином: медленное выполнение поворота; высокий выход из воды после поворота; касание стенки одной рукой.

·    
