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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта «плавание» (далее - Программа) представлен примерный план построения тренировочного процесса и определена общая последовательность изучения программного материала.

Программа предназначена для спортивно-оздоровительных групп.

Программа составлена в соответствии с законом Российской Федерации от 26.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; законом Российской Федерации от 04.12.2007г. «О физической культуре и спорте в Российский Федерации»; приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125) и реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта.

Программа разработана  для детей и подростков  в возрасте от 6 до 17 лет (включительно) и рассчитана на 1 год.

Плавание – вид спорта, заключающийся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. 

Способы спортивного плавания: вольный стиль (кроль на груди), кроль на спине, брасс, баттерфляй.                                                                                            

По сравнению с другими видами физических упражнений, плавание отличается своими характерными особенностями. Все движения пловца выполняются в условиях гидростатической невесомости при горизонтальном безопорном положении тела. Плавание (умение плавать) – жизненно необходимый навык. Занятия плаванием и изучение техники спортивных способов плавания гармонично развивают все мышцы тела, укрепляют опорно-двигательный аппарат, повышают функции сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Плавание является одним из эффективнейших средств укрепления здоровья и физического развития человека.
Плавание развивает силовые, скоростные, скоростно-силовые физические качества, выносливость, гибкость, координационные способности и ловкость. При занятиях плаванием создаются благоприятные условия воспитания. 

Направленность программы -  физкультурно-спортивная. Программа представляет собой целостный комплекс обучения, воспитания и оздоровительной тренировки по плаванию. Она определяет оптимальное соотношение разносторонней физкультурно-спортивной подготовленности обучающихся, обеспечивающее физическое развитие, изучение и совершенствование техники, повышение ее экономичности и точности, приобретение теоретических знаний в области физической культуры и спорта. 
Новизна. Весь период освоения программы позволяет планомерно работать с детьми и подростками разного возраста, объединяя их по физическим данным и подготовленности, предъявляя посильные требования в процессе обучения. 

Актуальность программы. Применение в тренировочном процессе различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий позволит разнообразить процесс обучения, избежать схематичности и монотонности. Это повысит эффективность занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам. Программа разработана с учетом современных образовательных технологий, которые отражаются  в принципах обучения - индивидуальности, доступности, преемственности, результативности. В Программе соблюдается принцип постепенности перехода от простого к сложному. 
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, чтобы  дети и подростки, которые по своим физическим данным и подготовленности не проходят отбор в группы по предпрофессиональной программе могли удовлетворять индивидуальные потребности в занятиях физической культурой и спортом. 
Создаются условия для обучения, воспитания и самореализации личности, развития определённых качеств, что придает детям и подросткам уверенность в своих силах, действиях и в своей компетентности.
Основные цели и задачи программы:

- привлечение детей и подростков к регулярным занятиям спортом;

- приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта (овладение жизненно необходимым навыком плавания, обучение основам техники всех способов плавания, широкому кругу двигательных навыков и т.д.);
- формирование потребности в здоровом образе жизни, воспитание устойчивого интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

- укрепление здоровья и закаливание, устранение недостатков физического развития, поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей;

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями, отбор наиболее перспективных обучающихся на обучение по предпрофессиональной программе;

- создание условий для профессионального самоопределения и творческого труда детей и подростков;
- социализация и адаптация обучающихся к жизни в обществе;
- формирование общей культуры обучающихся.

Отличительные особенности. Программа ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения занятий. В структуру программы входят три блока: теория и практика (ОФП, СФП и СТП), соревнования и контрольные испытания. Предусмотрены медицинские осмотры, врачебно-педагогический контроль, воспитательная работа, инструкторская и судейская практика, применение восстановительных средств и мероприятий.

Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы – от 6 до 17 лет (включительно), независимо от уровня подготовленности и физических данных.
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта плавание реализуется только на спортивно-оздоровительном этапе. Срок реализации – 1год. 
Формы занятий. Основными формами учебно-тренировочной работы в  ДЮСШ на спортивно-оздоровительном этапе являются: групповые занятия, участие в соревнованиях и контрольных испытаниях,  теоретические занятия (в форме бесед, лекций, обсуждений). Занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и работа по индивидуальным планам в период активного отдыха.
Ожидаемые результаты реализации программы - приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта:
В области теории и методики физической культуры и спорта:
- развитие спортивного плавания в России и за рубежом;

- правила поведения в бассейне, техника безопасности;

- гигиена физических упражнений, закаливание, режим дня и питания, профилактика заболеваний, влияние физических упражнений на организм человека;
- техника и терминология плавания, основы методики тренировки, спортивный инвентарь и оборудование, правила, организация и проведение соревнований по плаванию;
- самоконтроль, основные средства восстановления, первая медицинская помощь.

В области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, гармоничное физическое развитие.
В области вида спорта плавание:

- овладение терминологией плавания;

- овладение жизненно необходимым навыком плавания;  

- овладение техникой плавания спортивными способами, стартов и поворотов; 

- приобретение соревновательного опыта, знаний основных правил проведения соревнований; 
- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности тренировочных нагрузок;

- выполнение спортивных разрядов. 
В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать необходимые физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

Основными критериями оценки занимающихся на спортивно- оздоровительном этапе являются:

- регулярность посещения занятий;

- положительная динамика развития физических качеств;

- уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены, самоконтроля.

2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

В группы на спортивно-оздоровительный этап по дополнительной общеразвивающей программе в области физической культуры и спорта по виду спорта плавание принимаются  лица, желающие заниматься физической культурой и спортом, не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Минимальный возраст 6 лет. Продолжительность этапа 1 год. На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется учебно-тренировочная и воспитательная работа, направленная на раз​ностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники плавания.
Основные цели и задачи подготовки:

- привлечение детей и подростков к регулярным занятиям спортом;

- приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта (овладение жизненно необходимым навыком плавания, обучение основам техники всех способов плавания, широкому кругу двигательных навыков и т.д.);
- формирование потребности в здоровом образе жизни, воспитание устойчивого интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

- укрепление здоровья и закаливание, устранение недостатков физического развития, поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей;

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями, отбор наиболее перспективных учащихся на обучение по предпрофессиональной программе спортивной подготовки;

- осуществление гармоничного развития личности; 

- создание условий для профессионального самоопределения и творческого труда детей и подростков;

- организация содержательного досуга.
Сроки реализации программы: программа рассчитана на реализацию в течение 1 года.
2.1 Условия комплектования групп:

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная  наполняемость групп (человек)
	Максимальное кол-во чел в группе

	Спортивно-оздоровительный
	1 год
	6
	15
	16


Максимальный  состав учебно-тренировочной  группы определяется  с  учетом соблюдения  правил  техники  безопасности.
2.2 Режим учебно-тренировочной работы.
Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ начинается 1 сентября и ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитывается на 46 недель в условиях ДЮСШ и 6 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и (или) работы по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

Зачисление на этап (спортивно-оздоровительный), перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится  на  основании решения  педагогического совета и оформляется приказом  директора  ДЮСШ.
Перевод обучающихся с обучения по дополнительной общеразвивающей программе в области физической культуры и спорта по виду спорта плавание на  обучение по дополнительной предпрофессиональной программе в области физической культуры и спорта по виду спорта плавание осуществляется  на конкурсной основе, с учетом стажа занятий, уровнем спортивных результатов, выполнения контрольно-переводных нормативов, при отсутствии медицинских противопоказаний, на  основании решения  педагогического совета и оформляется приказом директора  ДЮСШ.

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей обучающихся следующей продолжительности:

- на спортивно-оздоровительном этапе - 2 академических часа. 1 академический час равен 40 минутам.
2.3 Медицинские и возрастные требования для прохождения обучения. Возрастные особенности физического развития детей и подростков.
Медицинские требования. Лицо, желающее пройти обучение на спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта плавание, может быть зачислено в ДЮСШ, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра (в детской поликлинике) и допуска врача (педиатра) к занятиям.

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование во врачебно- физкультурном диспансере;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий с целью определения индивидуальной реакции занимающихся на тренировочные нагрузки;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнение рекомендаций медицинских работников.

Обучающиеся на спортивно-оздоровительном этапе  два раза в год проходят обязательный медицинский осмотр и получают допуска врача (педиатра) к тренировочным занятиям по виду спорта плавание в ДЮСШ. 
В случае если, по результатам указанных медицинских осмотров, обучающемуся будет противопоказано заниматься физической культурой и спортом (плаванием), ДЮСШ обязана на этом основании прекратить учебно-тренировочную работу. 

Возрастные требования. На спортивно-оздоровительном этапе минимальный возраст для зачисления в группы - 6 лет, продолжительность этапа 1 год,  максимальный возраст пловцов – 17 лет. 

Оптимальные (сенситивные) возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного

 развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности девочек-пловцов от 8 до 17 лет      

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-16
	15-16
	16-17

	Длина тела
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ов
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические способности
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота
	ов
	в
	ов
	
	
	в
	
	с
	

	Абсолютная сила
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов

	Максимальная сила
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	с
	в
	ов
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	


      Условные обозначения: Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.

Таблица №
Оптимальные (сенситивные) возрастные периоды физического развития, динамики физических качеств, периоды акцентированного 

развития двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности мальчиков-пловцов от 8 до 17 лет

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	 11-12
	12-13
	13-14
	 14-16
	 15-16
	16-17

	Длина тела
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ов
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические способности
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота
	ов
	в
	ов
	
	
	в
	
	с
	

	Абсолютная сила
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов

	Максимальная сила
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	с
	в
	ов
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	


     Условные обозначения: Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие
2.4  Участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

Система  соревнований не является  важной  частью  учебно-тренировочного процесса  на спортивно-оздоровительном этапе. Соревнования носят контролирующий характер. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях:

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) о спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание;

-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта плавание;

-выполнение учебно-тренировочного плана;

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований используется в качестве основания для направления спортсмена на спортивные соревнования.

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте Всероссийской федерации плавания (его регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

В  методической  части  настоящей  Программы  раскрываются характерные черты и направленность тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе. 
3.1. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.  Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.

ДЮСШ организует  работу  с обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе в  течение всего календарного года. 
Структурной единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное тренировочное занятие, в ходе которого используются различные средства и методы обучения и тренировки физкультурно-спортивной направленности. 
Структура тренировочного занятия определяется многими факторами, в числе которых: задачи данного тренировочного занятия, закономерные колебания функциональной активности обучающихся в процессе мышечной деятельности, величина нагрузки тренировочного занятия, особенности подбора и сочетания тренировочных упражнений.

Деление тренировочного занятия на подготовительную, основную и заключительную части определяется закономерными изменениями функционального состояния организма обучающегося во время работы. В подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на необходимую функциональную активность систем и органов. В основной части: решение тренировочных задач данного занятия. В заключительной части: использование мероприятий, приводящих к снижению функциональной активности организма и приведение его в состояние, близкое к дорабочему.

 В подготовительной части  тренировочного занятия проводятся водно-организующая часть, общая и специальная разминка. Выполнение разминки (комплекса специально подобранных упражнений) способствует оптимальной подготовке организма к предстоящей работе.

Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой части разминки используются различные общеподготовительные упражнения для повышения общей работоспособности организма.

Во второй части разминки принимают специально-подготовительные  и имитационные упражнения. Она направлена на создание оптимального состояния тех центральных и периферических звеньев двигательного аппарата обучающегося, которые определяют эффективность его деятельности в основной части учебно-тренировочного занятия, а также на усиление вегетативных функций, обеспечивающих эту деятельность.

Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения зависят от индивидуальных особенностей обучающегося, характера предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени тренировочного занятия.

В основной части учебно-тренировочного занятия решаются его главные задачи. Для их решения применяются различные средства и методы, подбираются разные по величине и направленности тренировочные нагрузки.

Продолжительность основной части тренировочного занятия зависит от характера и методики применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки.

Подбор упражнений, их число определяет направленность тренировочного занятия и его нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 времени от продолжительности всего занятия (70 – 75 %).

В заключительной части тренировочного занятия постепенно снижется интенсивность работы для того, чтобы привести организм обучающегося в состояние, близкое к дорабочему и создать условия, благоприятствующие интенсивному протеканию восстановительных процессов. Для этого применяются: малоинтенсивные упражнения, упражнения на растягивание и расслабление мышц. В конце заключительной части тренировочного занятия, как правило, подводятся итоги занятия.
Преимущественной направленностью тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе являются:

- обучение плаванию; 

- совершенствование техники плавания спортивными способами, техники стартов и поворотов;

- развитие физических качеств (общей выносливос​ти, силовых и скоростных способностей, гибкости и подвижности в суставах, координации движений);
- постепенное увеличение объема пла​вания и длины тренировочных отрезков;

- освоение теоретического материала.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Вся  ответственность  по  технике  безопасности  в  условиях тренировочных  занятий  и  соревнований  в  бассейнах  и  залах  возлагается на тренера-преподавателя.

Допуск  к  занятиям  в  бассейнах  и  залах  осуществляется  только через регистратуру  по  установленному  порядку.  На  первом  занятии  необходимо ознакомить  обучающихся с  правилами техники безопасности  при  проведении занятий по плаванию (в дальнейшем рекомендуется проводить инструктаж раз в месяц).

Тренер-преподаватель обязан:

1.Производить  построение  и  перекличку  группы  перед занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.

2.Не  допускать  увеличения  числа обучающихся в  каждой  группе  сверх установленной нормы.

3.Подавать  докладную  записку  в  учебную  часть    и  администрации ДЮСШ о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер-преподаватель  обеспечивает  начало,  проведение  и  окончание  занятий  в следующем порядке:

1.Тренер-преподаватель  является  в  бассейн  к  началу  прохождения обучающихся через  регистратуру.  При  отсутствии  тренера-преподавателя  группа  к  занятиям  не допускается.

2.Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход  группы  из душевой в помещение ванны бассейна.

3.Выход обучающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера-преподавателя.
4.   Тренер-преподаватель  обеспечивает  своевременный  выход обучающихся из помещения ванны бассейна, в душевые и из душевых в раздевалки.

Во  время тренировочных занятий и  соревнований  тренер-преподаватель  несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся:

1.Присутствие обучающихся в помещении ванны бассейна без тренера-преподавателя не разрешается.

2. Группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной части бассейна.

3. Ныряние  в  бассейне  разрешать  только  под  наблюдением  тренера-преподавателя  и  при соблюдении правил безопасности.

4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью обучающихся, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

5.Тренер-преподаватель  должен  внимательно  наблюдать  за  всеми обучающимися, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести их из воды. 
3.2 Годовой учебный план. 
Годовой учебный план спортивно-оздоровительного этапа рассчитан на 52 недели, с учетом специфики этапа.
ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН
тренировочных занятий  на 52 недели в МБУДО ДЮСШ им. В.И. Шкурного
по дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта «плавание»
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Этапы подготовки

	
	
	СОГ

	
	
	Весь период

	1
	Теоретическая подготовка
	18

	2
	Общая физическая подготовка
	124

	3
	Специальная физическая подготовка
	64

	4
	Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта
	44

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	14

	6
	Контрольно-переводные испытания
	4

	7
	Медицинское обследование
	2

	8
	Восстановительные мероприятия
	-

	9
	Участие в соревнова​ниях, тренерская и судейская практика
	6

	10
	Самостоятельная работа обучающихся
	36-

	Всего часов
	312

	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки, час.

 в неделю (час.)
	6


УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК
Распределение учебных часов на 2019-2020 учебный год    (спортивно-оздоровительные группы)

УТВЕРЖДАЮ:

Директор ДЮСШ ________________ М.А. Тригубенко

«________»   _____________________ 20___г.

	№ п/п
	Содержание занятий
	Часы 
	Периоды тренировочных занятий

	
	1. теория
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	Техника безопасности
	2
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	
	Развитие плавания в России и мире
	4
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	
	Оборудование и инвентарь
	4
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	
	Гигиена, режим, питание, закаливание
	4
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	
	Врачебный контроль, самоконтроль
	4
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	
	Итого часов
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОФП
	124
	9
	12
	10
	11
	10
	9
	8
	8
	8
	11
	25
	21

	
	СФП
	64
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	
	

	
	ТТП
	44
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	
	

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	14
	2
	
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	
	Контрольно-переводные испытания
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	Медицинское обследование
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	
	Итого часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Участие в соревнованиях (указать в каких)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тренерская и судейская практика
	6
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	
	               Итого:
	
	12
	14
	13
	13
	14
	12
	13
	13
	13
	13
	14
	12

	
	Всего часов
	312
	24
	28
	26
	26
	28
	24
	26
	26
	26
	26
	28
	24


 Зав. учебной частью_______________________                                    Ст. тренер отделения ___________________
3.3 Планирование тренировочной работы.
К занятиям на спортивно-оздоровительном этапе можно при​ступать в возрасте от 6 до 17 лет, имея любой уровень физической и плавательной подготовленности. Тренировку физкультурно-спортивной направленности можно условно разбить на две ступени (ориентируясь на степень владения навыком плавания). Обучающиеся получают тренировочные задания  в соответствии с уровнем подготовленности. Постепенно тренировочные задания  усложняются.  

1-я ступень (обучение плаванию)

Основные задачи 1-й ступени:

- освоение с водой, освоение элементарных гребковых движений;

- ознакомление с элемента​ми плавания спортивными способами; 
- изучение техники плавания спортивными способами;

- обучение плаванию посредством игр на воде;

- освоение учебных прыжков в воду; 

- изучение техники стартов и поворотов.

Основные тренировочные средства на суше и в воде: приведены в программном материале для практических занятий. 

2-я ступень (совершенствование техники плавания, тренировка физкультурно-спортивной направленности)

Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 50 м любым способом без остановки.

Основные задачи 2-й ступени:

- освоение умения проплывать дистанцию 100 м и более;

- совершенствование техники плавания спортивными способами (плавание по элементам);

- совершенствование техники плавания спортивными способами (в полной координации);

- ознакомление с упражнениями, изучение упражнений для совершенствования техники плавания спортивными способами и закрепление умения технически правильно выполнять упражнения;
- совершенствование техники стартов и поворотов;

- овладение упражнениями специальной гимнастики пловца на суше, вырабатывание умения выполнять разминку, используя общеразвивающие и имитационные упражнения;

- регулярное выполнение «своего» объема тренировочных нагрузок на суше и в воде;
- постепенное повышение уровня физической подготовленности;
Основные тренировочные средства на суше: 

- различные виды ходьбы и бега;

- имитационные упражнения пловца на суше;
- комплексы специальных и общеразвивающих упражнений (упражнения без предметов - для мышц плечевого пояса и шеи, для мышц туловища, для мышц ног, упражнения с предметами - с набивными мячами, со скакалкой, с отягощениями, упражнения с партнером, упражнения на гимнастических снарядах, акробатические упражнения и др.); 
- спортивные и подвижные игры;

Основные тренировочные средства в воде: 

- дыхательные упражнения;

- плавание избранным способом;

- плавание с помощью движений одними ногами или  одними руками (плавание по элементам) разными способами;

- упражнения для совершенствования техники плавания спортивными способами;
- совершенствование техники стартов и поворотов;

Основными тренировочными средствами в воде так же являются упражнения 1-й зоны с чисто аэробной направленностью (65-75% от общего объе​ма) и 2-й зоны с преимущественно аэробной направленностью (15-20%). Упражнения 3-й зоны составляют 5-10%, более интенсивные нагрузки применяются лишь эпизодически и в сумме составляют не более 2%.
Ведущие методы тренировки - дистанционный равномерный и перемен​ный. Интервальный и повторный методы используются относительно редко. В занятия рекомендуется включать игры и развлечения на воде, эстафетное плавание, другие виды физичес​ких упражнений.
Для оптимального тренировочного эффекта весьма важен выбор объема и интенсивности нагрузок. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физи​ческой подготовленности, нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом уровне. При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень технического мастерства. Для спортивно-оздоровительных групп условно хорошим можно считать уровень плавательной подготовленности, соответствующий III разряду. Для таких пловцов рекомендуемый тренировочный объем за трени​ровку (45 мин) - 1500-2000 м. При недостаточно хорошей технике спортивных способов нормы плавательной нагрузки следует умень​шить, ориентируясь в большей степени на время проплывания дистан​ций. Квалифицированным пловцам, оставившим занятия соревновательным спортом и приступившим к программам оздоровительной на​правленности, для получения должной нагрузки необходимо увеличить длину проплываемой дистанции.
В зависимости от индивидуальных особенностей обучающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться.
Для построения эффективной и в то же время безопасной программы оздоровительного плавания важно соблюдать принцип соответствия величины нагрузки возможностям обучающихся. Можно выделить несколь​ко уровней нагрузки, вызывающих принципиально различные адаптаци​онные реакции организма:

- чрезмерная нагрузка - превышает функциональные возможности организма и может привести к перенапряжению;
- оптимальная тренирующая нагрузка - позволяет добиваться уве​личения уровня подготовленности;
- поддерживающая нагрузка - недостаточна для дальнейшего роста работоспособности, но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности;
- незначительная нагрузка - не приводящая к каким-либо долговременным сдвигам в организме.
Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражне​ний. Нагрузки, интенсивность которых ниже определенного уровня, не вызывают изменений в уровне физической работоспособности. Этот уровень называют «порогом адаптации» или «границей выносливости». У здоровых нетренированных людей он примерно соответствует частоте сердечных сокращений (ЧСС) в 120 уд./мин. С увеличением интенсивности нагрузки постепенно уменьшается ее продолжитель​ность, которая может привести к росту работоспособности. Для физи​чески малоподготовленных людей минимальный тренирующий эффект нагрузки наблюдается при занятиях продолжительностью 5 мин при ЧСС 150 уд./мин.
Организм обучающихся должен практически полностью восстановиться к утру следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только накапливание утомления от занятия к заня​тию, но и даже чрезмерное утомление от одной тренировки. Следова​тельно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объе​ма и скорости плавания соответствовало повышению уровня подго​товленности.
Для этого необходим постоянный самоконтроль за состоянием, дополняемый регулярным врачебно-педагогическим контролем. Кроме того, обязатель​но развести во времени приросты объема и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в общеразвивающих программах проводит​ся весьма осторожно. Его можно рекомендовать лишь тогда, когда постепенное увеличение объема выполняемой работы, соответствующее уровню подготовленности, привело к значительным временным затратам. В этом случае объем тренировки должен быть временно со​кращен.
При построении физкультурно-спортивной тренировки в течение года необходима, как и в спортивной тренировке, некоторая волнообразность дина​мики уровня нагрузок. Важно не только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать ее по каким-либо причинам (загружен​ность в школе, участие в других формах двигательной активности, бо​лезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно планировать на период каникул.
3.4 Врачебно-педагогический контроль.
Врачебно – педагогический  контроль осуществляется для получения полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого обучающегося, определения воздействия на организм обучающегося тренировочных нагрузок с целью предупреждения переутомления. 

Виды контроля: предварительный, этапный, текущий, оперативный.

Предварительный контроль – проводится обычно в начале учебно-тренировочного года. Он предназначен для изучения состава обучающихся (состояние здоровья, физической подготовленности). Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, средства и методы их решения. 

Этапный контроль - позволяет оценить этапное состояние обучающихся, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Текущий контроль - направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий тренировочных занятий. 

Оперативный контроль - предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма обучающихся на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий. 

Педагогический контроль – является основным для получения информации о физическом состоянии обучающихся ДЮСШ на спортивно- оздоровительном этапе. Проводится для того, чтобы проверить, насколько соответствует педагогическое воздействие повышению эффективности учебно-тренировочных занятий (применяемых средств и методов тренировки). 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных нагрузок, определение различных сторон подготовленности обучающихся, выявление динамики спортивных результатов. 
 Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности обучающихся.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль обучающегося.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Для правильной организации тренировочного процесса тренеру-преподавателю необходима помощь спортивного врача.

Врачебный контроль — раздел медицины, призванный исключить условия, при которых могут проявляться отрицательные воздействия спортивных занятий и мероприятий на организм обучающегося, содействуя наилучшему использованию тренировочных средств для укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей и общей работоспособности организма, достижения определенных результатов. В его задачу входит оценка здоровья, физического развития и функционального состояния организма, а также изучение изменений, возникающих в нем под влиянием систематических тренировочных занятий.

Врач должен не только контролировать состояние здоровья, но и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.

3.5 Программный материал для практических занятий.
1-я ступень (обучение плаванию)
В качестве начального обучения плаванию хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа. 

Обучение плаванию может проводиться как в мелком бассейне, так и на глубокой воде. 
Учебно-тренировочный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полу​годии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. Далее происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элемента​ми плавания способом брасс и дельфин. 
Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изуче​ние способа брасс. В этот период тренировочные занятия пла​нируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной на​грузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания брассом и совершенствованию в ней. Следующие недели отводятся для изучения техники плавания способом дельфин (баттерфляй) и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и брассом. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания дельфином (баттерфляй) и совершенствованию в ней.

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. Контрольные соревнования  дают представление об уровне подготовленности. 

До конца учебного года продолжается параллельно-последователь​ное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершен​ствование в ней.
3.6 Содержание уроков начального обучения плаванию
Тренировочное занятие 1

Задачи: 

1) организация обучающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 

3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения,  погружения и открывания глаз в воде, выдохи воду, всплывания).

Подготовительная часть (на суше)

Теоретические сведения: беседа о цели обучения плаванию; организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне.
Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока (проводятся и на всех последующих уроках).
Общая физическая подготовка: передвижение шагом и бегом; ходьба, бег, прыжки с различным положением рук; общеразвивающие упражнения (проводиться на всех последующих уроках).
Имитационные упражнения:  ознакомление с плоским и фиксированным положением кисти «лопаточкой», как при выполнении гребковых движений в воде; выполнение имитационных движений, нажимая ладонью плоской кисти на рейку гимнастической стенки, плечи партнера; имитация попеременных гребковых движений; стоя выполнить сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами (подобно тому, как сдувается с ладони легкий предмет), затем в меру глубокий вдох через рот, задержать дыхание на 3-4 с, вновь сделать выдох-вдох и т. д.; повторить преды​дущее дыхательное упражнение, сочетая его с приседаниями (в и. п. выполняется выдох-вдох, во время приседания дыхание задержано, как при погружении под воду). 
Основная часть (в воде)

Организованный вход в воду; построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары.
 Упражнения для освоения с водой: 

1) передвижение по дну парами в обход и по диагонали ванны бассейна; то же, но в колонне по одному; 

2) бег в воде вперед, назад, боком (приставными шагами) в чередовании с ходьбой; бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»); 

3) в полу-приседе (подбородок касается воды) выполнить подряд 12— 15 дыханий (выдох-вдох, непродолжительная задержка дыхания на вдохе); 

4) ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей); прыжки вперед на двух с одновременными гребковыми движениями руками назад; 

5) стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды) выполнить подряд 15—20 дыханий (выдох-вдох, непродолжительная задержка дыхания на вдохе), стараясь во время выдоха выдуть в воде перед собой воронку; 

6) стоя в наклоне вперед окунание лица в воду, открывание глаз, рассматривание дна; повторить это же упражнение в сочетании с предыдущим (следить, чтобы во время приподнимания лица над водой и выполнения выдоха-вдоха ученики не подносили рук к лицу); 

7) погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов («водолазы»); 

8) передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду («поезд идет в туннель»); 

9) присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка; выполнить подряд не менее 5 прыжков; 

10) дыхательные упражнения (в дальнейшем постоянно чередовать упражнения в движениях с дыхательными упражнениями, так чтобы на первых 6 уроках дыхательные упражнения занимали примерно одну треть всего времени занятий в воде); 

11) то же, что упражнение 9, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук; 

12) бег с руками, вытянутыми вверх ладонями вперед; прыжки на двух с аналогичным положением рук; то же, но одна рука вытянута вверх, другая у бедра (заключительные повторения провести в соревновательной форме); 

13) бег в наклоне вперед, удерживая прямыми руками плавательную доску на поверхности воды перед собой; то же, но опустив лицо в воду (заключительные   повторения   провести   в   соревновательной   форме);   

14)   попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед 1(без доски и с доской в руках).
Заключительная часть
Подвижные игры в воде, связанные с умением пере двигаться в воде и погружаться под воду («Караси и карпы», «Лягушата» и др.).

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводиться и на всех последующих уроках). 

Тренировочное занятие 2

Задачи: 
1) разучивание на суше комплекса общеразвивающих и специальных физических упражнений; выполнение имитационных упражнений; 

2) разучивание скольжения на груди с различными и. п. рук, элементарным гребковым движением в скольжении; 

3) закрепление умения дышать и погружаться под воду с открытыми глазами. 

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег в обход, по диагонали зала, «змейкой»; ходьба и прыжки с различными движениями рук.
Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений:
1) бег на месте, высоко поднимая колени, с руками, вытянутыми вверх ладонями вперед (голова между руками) — и З раза по 30 с в чередовании с обычной ходьбой на месте;
2) стоя одна рука вверх, другая вниз, вращение рук вперед; то же, но назад (здесь и далее упражнение выполняется 12—15 раз);
3) стоя ноги врозь, руки вытянуты вверх, наклоны влево в вправо; наклоны вперед и назад;
4) лежа в упоре, прыжком развести ноги в стороны, прыжком свести вместе; сед углам с опорой руками сзади, попеременные движения прямыми ногами вверх-вниз; 

5)
стоя руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соприкасаются, приседания и вставания на всей ступне, сохраняя и. п. рук и туловища.
Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук, и, прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3 - 4 с, (как во время скольжения в воде). Повторить упражнение 5 раз, чередуя его с расслаблением мышц и глубоким дыханием; проимитировать первый вариант дыхания в сочетании с приседаниями и выпрыгиваниями.
Основная часть (в воде)
Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками.

Упражнения для освоения с водой: 
1) передвижения в воде шагом, бегом, прыжками (с различными и. п. рук и  гребковыми движениями руками) в чередовании с дыхательными упражнениями;
2) погружения под воду с открыванием глаз, передвижения с подныриванием под предметы (шест, обруч и т. и.). (Здесь следует не забывать о чередовании упражнений, вы​полняемых на задержке дыхания, с дыхательными упражнениями);
3) скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра; обе руки у бедер); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. (.В случае необходимости использовать пассивные виды скольжении с непосредственной помощью преподавателя);
4) скольжения с элементарными движениями руками и ногами: 

- скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, просколзить дальше; 

- то же, но гребок выполнить другой рукой; 

- то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 

- скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше;

5) ознакомление со скольжением на спине, руки вытянуты у бедер;
6) соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.
Заключительная часть
Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить, подныривать под предметы («Скользящие стрелы», «Кто быстрее спрячется в воде под плавательную доску?», «Сомбреро» и т. д.).
Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 

Тренировочное занятие З

Задачи:
1) разучивание скольжения (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями; 

2) оценка умения погружаться под воду, находить и поднимать со дна небольшие предметы.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений .
Имитационные упражнения:   имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным и. п. рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке).

Основная часть (в воде)

Упражнения для освоения с водой: 

1) вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений но дну бассейна;
2) обучение скольжению на груди (обе руки вытянуты вперед; одна вытянута вперед, другая у бедра; обе у бедра), на спине (руки у бедер; одна рука вытянута вперед, другая у бедра), на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра); в случае необходимости использовать скольжения с непосредственной помощью преподавателя; не завывать о чередований скольжении с дыхательными упражнениями;
3) скольжения с элементарными гребковыми движениями (повторить соответствующие упражнения урока 2);
4) соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от бортика);
5) оценка умения погружаться под воду, находить и поднимать со дна учебного бассейна один-два небольших предмета.
Заключительная часть
Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Стрелы скользят в цель», «Буксиры» и др.).

Построение, подведение итогов урока и задание на дом.

Тренировочное занятие 4

Задачи:
1) разучивание второго варианта дыхания (вдох - продолжительный выдох в воду); 

2) разучивание скольжении с поворотом относительно продольной оси тела; 

3) дальнейшее обучение элементарным гребковым движениям в скольжении.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений .
Имитационные упражнения:   имитация второго варианта дыхания: стоя выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос.
Основная часть (в воде)

Упражнения для освоения с водой: 

1) разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжении на дальность с прыжка и с разбега по дну бас​сейна;

2) разучивание техники продолжительных выдохов о воду (второй вариант дыхания);
3) обучение элементарным гребковым движениям в скольжении; повторить соответствующие упражнения урока 2, выполнить новые: 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, развести руки в стороны-вперед (нажимая ладонями на воду), свести вместе, проскользить дальше; 

- в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; повторить то же, но другой рукой; 

- в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; повторить то же, но другой рукой; 

- в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить; 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить 3 - 4 упругих движения вверх и вниз расслабленными, но сомкнутыми ногами, проскользить дальше («дельфин выполняет движения хвостом»); повторить упражнение, но с руками, вытянутыми у бедер; 

- в скольжении на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра, выполнить 2—3 упругих движения ногами из стороны в сторону, проскользить дальше («рыба выполняет движения хвостом»). (Здесь и далее не забывать о чередовании упражнений в скольжении с дыхательными упражнениями— продолжительными выдохами в воду);
4) разучивание скольжений с гребковыми движениями руками и поворотом относительно продольной оси тела:
- во время скольжения на груди (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) выполнить гребок рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на бок в сторону гребковой руки, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 

- во время скольжения на спине (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) выполнить гребок рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на бок в сторону гребковой руки, а затем на грудь; проскользить дальше на груди.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого вода в котле закипит сильнее», «У кого больше пузырей», «Поезд идет в туннель, выпуская пар») и скольжение с вращением («Винт»).

Построение, подведение итогов урока и задание на дом.
Тренировочное занятие 5
Задачи:
1) разучивание попеременных движений ногами кролем в скольжении на груди и на спине; 

2) совершенствование умений выполнять элементарные гребковые движения пуками в скольжении, дышать в воде (два варианта дыхания).

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений .
Имитационные упражнения:  имитация быстрых попеременных движений ногами, как при плавании кролем, сидя с опорой руками сзади и лежа на гимнастической скамейке.
Основная часть (в воде)

Упражнения для освоения с водой: 

1) разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с вращениями—все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями.
2) разучивание попеременных движений ногами, как при плавании кролем: 

-в скольжении на груди и на спине, одна рука вытянута вперед, другая у бедра; 

- в скольжении на груди с плавательной доской в вытянутых вперед руках; 

- в скольжении на спине с плавательной доской, прижатой руками к животу. (В случае необходимости использовать упражнение лежа в воде на груди и на спине с опорой руками о бортик бассейна);
3) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении на груди и на спине (повторить соответствующие упражнения уроков 2—4).
4) совершенствование умения дышать в воде (два варианта): 

- выпрыгивая из воды вверх, выполняя быстрый выдох-вдох, погружаясь под воду на задержке дыхания (5— 6 прыжков подряд); 

- погружаясь после вдоха и выполняя в воду продолжительный выдох через рот и нос (6—8 погружений подряд).

Заключительная часть
Подвижные игры в воде. 

Тренировочное занятие 6

Задачи:
1) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения в скольжении;

2) совершенствование  навыка дыхания в воде.

Подготовительная часть (на суше)

Теоретические сведения
Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: имитация движений ногами как при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке.

Основная часть (в воде)

Упражнения для освоения с водой: 

1) разминка с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями и дыхательными упражнениями;

2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения в скольжении и дышать в воде (см. соответствующие упражнения уроков 3—5).
3) совершенствование умений: 

- скользить на груди и на спине, одна рука вытянута вперед, другая у бедра;  

- погружаться и выполнять продолжительные выдохи в воду (6—8 погружений подряд); 

- выпрыгивать из воды с выполнением выдоха-вдоха во время прыжка и последующим погружением под воду (5—6 прыжков подряд); 

- выполнять соскок в воду с низкого бортика бассейна в гимнастический обруч.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры в воде с надутой волейбольной камерой или надувными шарами («Охотники и утки», «Оса», эстафета в скольжении с мячом в руках).
Тренировочное занятие 7

Задачи:
1) разучивание спада в воду из положения сидя на низком бортике; 

2) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью попеременных движений ногами кролем; 

3) совершенствование навыка дыхания в воде.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: имитация движений ногами, как при плавании кролем лежа на груди прогнувшись вдоль гимнастической скамейки, руки вытянуты вперед.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием скольжений с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжений с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений.
2) обучение умению продвигаться вперед с помощью элементарных гребковых движений руками; используются соответствующие упражнения из предыдущих уроков и новые: 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в и. п., проскользить; 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, пронести ее над водой в и. п., проскользить; повторить упражнение с движениями другой рукой; 

- выполнить предыдущее упражнение, но в скольжении на спине; 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и пронести ее над водой в и. п., затем то же сделать другой рукой, проскользить;
- выполнить   предыдущее   упражнение,   но   в   скольжении   на   спине.   (В   случае необходимости использовать поддерживающие средства дощечку для плавания или калабашку, закрепленных у голеностопных суставов или зажатых между бедрами. Здесь и далее упражнения в плавании продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями, так чтобы они до 12 урока включительно занимали около одной четверти части всего времени занятия в воде);

3) обучение продвижению вперед с помощью движении ногами кролем в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с доской в вытянутых руках;
4) разучивание спада в воду из положения сидя на низком бортике, ноги упираются в бортик, руки вытянуты вверх, голова между руками (добиваться плоского входа в воду).
Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры, связанные с умением выполнять движения ногами кролем («фонтан», «торпеды» и др.).
Тренировочное занятие 8

Задачи:
1) разучивание дыхания в скольжении на груди с движениями ногами кролем; 

2) обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) повторяются упражнения урока 7. 

Новые упражнения в воде: 

1) в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнять движения ногами кролем, затем приподнять лицо из воды вперед-вверх, сделать быстрый выдох-вдох, вновь опустить лицо в воду и продолжать упражнение (преодолеть 5—7 м); 

2) то же упражнение, но с плавательной доской в вытянутых вперед руках.

Заключительная часть

 Подвижные игры в воде.   
Тренировочное занятие 9

Задачи:
1) разучивание спада в воду с низкого бортика из положения приседа; 

2) обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью элементарных гребковых движений руками и (одновременно) движений ногами кролем; 

3)умению дышать в скольжении на груди и на спине с движениями ногами кролем.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: имитационные движения, как при плавании с помощью гребковых движений руками и ногами кролем:

- стоя руки вверх выполнить «гребок» одной рукой до бедра, затем другой рукой до бедра, одновременно быстро притопывая ногами в ритме движений кролем (пятки от пола не отрывать); 

- из того же и. п. выполнить «гребок» одной рукой до бедра и пронести ее «над водой» в и. п., одновременно быстро притопывая ногами в ритме движений кролем;

 - повторить упражнение с движениями другой рукой. 

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием скольжении с толчка, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжении с элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений;
2) совершенствование умения передвигаться вперед в скольжении на груди и на спине с помощью гребковых движений руками и движений ногами кролем; умения дышать в скольжении на груди и на спине с движениями ногами кролем (используются соответствующие упражнения предыдущих уроков).
3) обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью гребковых движений руками и (одновременно) движений ногами кролем: - в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения кролем, сделать гребок одной рукой до бедра, затем другой, проплыть еще немного с помощью движений ногами; 

- выполнить то же упражнение, но в скольжении на спине; 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения кролем, сделать гребок одной рукой до бедра, пронести ее над водой в и. п., затем повторить движения другой рукой; 

- выполнить то же упражнение, но в скольжении на спине;

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения кролем, сделать гребок до бедер двумя руками одновременно, проплыть еще немного вперед с помощью движений ногами;

4) разучивание спада в воду с низкого бортика из положения приседа, руки вытянуты вверх, голова между руками (упражнение выполнять в бассейне глубиной не менее 120 см; следить за плоским входом  в воду).
Заключительная часть

Подвижные игры в воде:   подвижные игры, связанные с умениями выполнять движения ногами кролем в скольжении, а также выполнять спады с последующим скольжением («Стрелы летят с берега», «Попади торпедой в цель»). (В подвижных играх с движениями ногами кролем можно использовать ласты).
Тренировочное занятие 10

Задачи:
1) совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами,

 2) дышать в скольжении на груди и на спине в согласовании с движениями ногами кролем.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) выполняются соответствующие упражнения уроков 7 – 9. 
Новые упражнения в воде: 

1) в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения кро​лем, сделать гребок до бедра двумя руками одновременно, затем пронести руки над водой в и. п., проскользить еще немного вперед; 

2) то же упражнение, но в скольжении на спине;

3) в скольжении на груди, одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют движения кролем; сделать одной рукой гребок до бедра и пронести руку над водой вперед, проскользить еще немного вперед; 
4) то же упражнение, но в скольжении на спине.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде.   
Тренировочное занятие 11

Задачи:
1) совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами;

2) совершенствование умения дышать в скольжении на груди и на спине в согласовании с движениями ногами кролем.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) выполняются соответствующие упражнения уроков 7 – 10. 

Заключительная часть

Подвижные игры в воде.   
Тренировочное занятие 12

Задачи:
1) оценка умений: 

- выполнять комплекс общеразвивающих упражнений на суше; 

- выполнять спад в воду с низкого бортика из положения приседа; 

- плавать на груди и на спине с помощью движений ногами кролем; 

- дышать в воде; 

2) совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения.
Оценка техники выполнения комплекса. 
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка плавание с помощью гребковых движений ногами и руками в чередовании с дыхательными упражнениями;
2) совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении с помощью гребковых движений руками и ногами, умения дышать в скольжении с движениями ногами кролем (см. соответствующие упражнения в уроках 7 - 10).
3) оценка умений дышать в воде: 

- погружаться и выполнять продолжительные выдохи в воду (10 - 12 погружений подряд); 

- выпрыгивать из воды с выполнением вы​доха-вдоха во время прыжка и последующим погружением под воду (10 - 12 прыжков подряд).
4)  оценка умения плавать с помощью движений ногами кролем: 

- на груди, руки вытянуты вперед (12 м); 

- на спине, руки вытянуты вперед (10 м); 

- на груди с доской в вытянутых вперед руках (16 м).
5) оценка умения выполнять спад в воду с низкого бортика из положения приседа, руки вытянуты вперед. (Проводить в бассейне с глубиной не менее 120 см; следить за плоским входом в воду).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры в воде с мячом.
Тренировочное занятие 13

Задачи:
1) ознакомление с техникой плавания кролем на груди; 

2) разучивание техники движений руками в кроле на груди.
Подготовительная часть (на суше)

Теоретические сведения: беседа о технике плавания кролем на груди (краткая характеристика кроля; основы правильной техники плавания кролем; последовательность в изучении техники; контрольные нормативы). 
Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.

Имитационные упражнения: имитация техники движений руками в кроле на груди (стоя в наклоне вперед; лежа на гимнастической скамейке);
имитация попеременных гребков руками, как в кроле на груди, растягивая резиновый амортизатор в положении стоя в наклоне вперед (обратить внимание на плоскую кисть во время опоры на амортизатор).

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием плавания с помощью гребковых движений руками и ногами в чередовании с дыхательными упражнениями;

2) показ техники плавания кролем на груди (показывает хорошо технически подготовленный пловец старшей учебной группы);

3) попытка проплыть кролем на груди 5 - 6 м ( 2 - 3 попытки);
4) разучивание техники движений руками в кроле на груди: 

- стоя на дне в наклоне вперед, подбородок на поверхности воды, обе руки вытянуты вперед, медленно имитиро​вать движения одной рукой, как при плавании кролем; то же, но другой рукой; 

- стоя в наклоне вперед, подбородок на поверхности воды, одна рука вытянута вперед, другая сзади, выполнять движения руками, как при плавании кролем; 

- то же, но с передвижением по дну бассейна шагом;
- то же, что упражнения № 2 и 3, но лицо опущено в воду;
5) в скольжении на груди одна рука вытянута вперед, другая у бедра, выполнить 2 - 3 цикла движений руками, как при плавании кролем; 

6) то же упражнение, но с калабашкой между бедер (уделить данному упражнению основное внимание; довести количество циклов движений руками в одном скольжении до 4 - 5); 

7) в скольжении на груди с калабашкой между бедер, руки вытянуты вперед, выполнить одной рукой 3 - 5 циклов движений кролем; то же выполнить другой рукой; 

8) то же упражнение, но в и. п. руки вытянуты у бедер (здесь и далее упражнения в плавании постоянно чередовать с дыхательными упражнениями) 
9) закрепление умения плавать на груди и на спине с помощью движений ногами кролем (использовать и. п., в котором одна рука вытянута вперед, другая у бедра);
10) выполнение индивидуальных заданий (не более 5 мин). 
Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 14

Задачи:
1) разучивание на суше нового комплекса общеразвивающих и имитационных упражнений; 

2) разучивание дыхания (с поворотом головы для вдоха в сторону) в согласовании с движениями ногами при плавании кролем на груди; 

3) дальнейшее разучивание техники движений руками в кроле на груди.

Подготовительная часть (на суше)
Общая физическая подготовка и имитационные упражнения:  ходьба и бег, разучивание и выполнение нового комплекса обшеразвивающих и имитационных упражнений (пример):
1) стоя одна рука вытянута вверх, другая вниз, в ладонях зажато по хоккейной шайбе, вращение рук вперед, постепенно повышая темп движений; то же, но назад (здесь и далее каждое упражнение выполняется 12—15 раз); 

2) и. п. то же, что и в предыдущем упражнении, рывки назад до отказа со сменой и. п. рук; 

3) лежа на груди (на коврике) руки вытянуты вперед, прогнуться и выполнять попеременные движения прямыми ногами, как при плавании кролем;

4) лежа в упоре сзади, пружинящие движения животом и тазом вверх до отказа; 

5) выпрыгивание вверх из приседа или полуприседа, руки вытянуты вверх, голова между руками; 

6) сидя на пятках (на коврике) покачивания вперед-назад на стопах, отрывая колени как можно выше от пола; 

7) имитация гребков руками, как при плавании кролем на груди, стоя в наклоне вперед и растягивая резиновый амортизатор (сделать 3—4 повторения данного упражнения по 15 гребков в каждом). 

8) стоя одна рука вытянута вверх, другая прижата к туловищу, имитация дыхания, как при скольжении с поворотом головы для вдоха в сторону прижатой руки; то же, но в сочетании с имитацией движений ногами кролем (притопыванием на месте).

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка;
2) стоя в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая сзади, разучивание дыхания с поворотом головы для вдоха лицом в сторону (в этом и последующих уроках рекомендуется большую часть дыхательных упражнений выполнять в данном и. п.);
3) те же дыхательные движения, что в упражнении № 2, но в скольжении на груди, одна рука вытянута вперед, другая у бедра (в скольжении выполнить один выдох-вдох, проскользить дальше);
4) те же дыхательные движения, что в упражнении № 3, но в скольжении на груди с движениями ногами кролем.
5) разучивание техники движений руками в кроле на груди (используются соответствующие, упражнения урока 13);
6) совершенствование умения плавать на груди и на спине с помощью движений ногами кролем, различных гребковых движений руками (используются соответствующие упражнения уроков 6 - 12), а также новые: в скольжении на груди с плавательной доской в вытянутых руках выполнять движения одной рукой (другая опирается о доску) и ногами кролем (на задержке дыхания);

Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры и эстафеты с использованием умения плыть кролем па груди (па задержке дыхания).

Тренировочное занятие 15
Задачи:
1) разучивание согласования движений руками в ногами кролем на груди (на задержке дыхания); 

2) совершенствование умения плавать кролем на груди с помощью движений одними руками с калабашкой между бедер, с помощью движений одними ногами в согласовании с дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону); 

3) разучивание соскока ногами вниз в глубоком бассейне с высокого бортика или стартовой тумбочки.

Подготовительная часть (на суше)
Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.

Имитационные упражнения: стоя в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад, имитировать согласование движений руками, как при плавании кролем на груди с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля; выполнить это же упражнение, но с продвижением вперед мелкими быстрыми шажками.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием уже хорошо освоенных упражнений в скольжении, плавание кролем на груди и на спине по элементам, дыхательные упражнения;
2) стоя на дне в наклоне вперед, подбородок на поверхности воды, одна рука вытянута вперед, другая назад, имитировать медленные движения руками, как при плавании кролем на груди, с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля; то же упражнение, но с продвижением вперед за счет быстрых шажков ногами по дну; повторить упражнение с лицом, опущенным в воду;
3) скольжение на груди (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) с непрерывными попеременными движениями ногами и с последующим присоединением движений руками кролем; 

4) плавание кролем на груди с полной координацией (на задержке дыхания) после отталкивания от бортика или дна бассейна из и. п., одна рука вытянута вперед, другая у бедра; 

5) совершенствование умений: плавать кролем на груди и на спине с помощью движений ногами и различных гребковых движений руками; с помощью движений одними ногами в согласовании с правильным дыханием; с помощью движений одними руками с калабашкой между бедер (используются соответствующие упражнения уроков 10 - 15);
6) разучивание соскока ногами вниз с высокого бортика или стартовой тумбочки с последующим отталкиванием от дна, скольжением и подплыванием к бортику бассейна (упражнения выполняются в спортивном бассейне глубиной 160—180 см, на крайней дорожке; это первый выход учеников на глубокую воду; необходимо соблюдение строгой дисциплины, выполнение упражнения строго по одному, осуществление тренером-преподавателем постоянной страховки шестом).
Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 16

Задачи:
1) совершенствование умений плавать кролем на груди с полной координацией движений (на задержке дыхания); 

2) совершенствование умений плавать кролем на груди с помощью движений одними руками кролем (с калабашкой между бедер) и с помощью движений одними ногами кролем (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) в согласовании с дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону); 

3) совершенствование умений плавать на спине с помощью движений одними ногами кролем (одна рука вытянута вперед, другая у бедра);

4) совершенствование умений плавать на спине с помощью движений ногами кролем и элементарных гребковых движений руками.
В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 13 - 15.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 17

Задачи:
1) разучивание согласования дыхания с движениями руками кролем на груди; 

2) совершенствование умений в плавании кролем на груди с полной координацией дви​жений на задержке дыхания, с помощью движений одними ногами в согласовании с дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону); 

3) совершенствование умений в плавании кролем на спине с помощью движений ногами и элементарными гребковыми движениями руками; 

4) совершенствование умения выполнять соскок в воду с высокого бортика или стартовой тумбочки в спортивном бассейне.
Подготовительная часть (на суше)
Общая физическая подготовка: ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.

Имитационные упражнения: имитация дыхания в согласовании с движениями руками кролем: 

- стоя в наклоне вперед, обе руки вперед, голова между руками, движения одной рукой, как при плава​ния кролем, в согласовании с дыханием (для вдоха голова поворачивается лицом в сторону); то же, но другой рукой; 

- стоя в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад, движения руками, как при плавании кролем, в согласовании с дыханием (вдох с поворотом головы лицом в сто​рону). 

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка;
2) стоя на дне в наклоне вперед прогнувшись, повторение имитационных упражнений, которые выполнялись на суше (движения руками кролем в согласовании с дыханием);
3) разучивание согласования дыхания с движениями руками кролем на груди: 

- в скольжении на груди из и. п. одна рука вытянута вперед, другая у бедра;  

- в плавании с помощью движений одними руками с калабашкой между бедер; 

- в плавании с помощью движений ногами кролем и гребков одной рукой (другая вытянута вперед и опирается о плавательную доску); 

- в плавании с помощью движений ногами и одной руки кролем (другая у бедра);
4) совершенствование умений, перечисленных во 2 - 4-й задачах данного урока, с использованием соответствующих упражнений уроков 13 - 16.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 18

Задачи:
1) совершенствование умений в плавании кролем на груди, освоенных на предыдущих уроках (см. задачи урока 17).
В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 13 -17.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 19
Задачи:
1) разучивание общего согласования движений руками, ногами и дыхания в кроле на груди; 

2) совершенствование умений в плавании кролем на груди и на спине по элементам и с освоенными уже связками элементов.
В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 13 -17.

Новые упражнения в воде: 

1) стоя на суше в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад, дви​жения руками, как при плавании кролем, в согласовании с дыханием и с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля;

2) повторение первого упражнения стоя в воде на месте, а затем с продвижением мелкими шажками по дну бассейна; 

3) плавание кролем на груди с полной координацией движений в согласовании с дыханием (в начале вдох выполняется через два цикла движений руками, затем - на каждый цикл движений). 

Заключительная часть  

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 20

Задачи:
1) совершенствование умения плавать кролем на груди с полной координацией движений и дыханием; 

2) совершенствование умений в плавании на спине по элементам - и с простейшими связками элементов. 

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 13 -19.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 21

Задачи:
1) ознакомление с техникой плавания кролем на спине; 

2) разучивание техники движений руками в кроле на спине; 

3) совершенствование умения плавать кролем на гру​ди с полной координацией движений, по элементам и со связками элементов.
Подготовительная часть (на суше)

Теоретические сведения беседа о технике плавания кролем на спине (краткая характеристика способа; основы правильной техники плавания на спине; последовательность в изучении техники; контрольные нормативы);
Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: 

-имитация попеременных движений руками, как при плавании кролем на спине, стоя одна рука вытянута вверх, другая вниз; 

- то же, но лежа на спине на гимнастической скамейке;

- имитация попеременных гребков руками в кроле на спине, растягивая резиновый амортизатор, закрепленный сзади;

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

 1) разминка с использованием кроля на груди с полной координацией движений, элементов плавания на спине, дыхательных упражнений;
2) показ техники плавания кролем на спине (показывает хорошо технически подготовленный пловец старшей учебной группы);
3) попытка проплыть кролем на спине 5 - 6 м;
4) разучивание техники движений руками в кроле на спине: 

- в скольжении на спине одна рука вытянута вперед, другая у бедра, выполнить 2 - 3 цикла попеременных движе​ний руками; 

- то же упражнение, но с калабашкой между бедер (уделить данному упражнению основное внимание); 

- плавание на спине с калабашкой между ног, с помощью гребков одновременно двумя руками до бедер; 

- плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков одновременно двумя руками; 

- плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков одной рукой (другая вытянута у бедра); 

- то же упражнение, но рука вытянута вперед; 
5) совершенствование умения плавать кролем на груди (используются соответствующие упражнения уроков 13 - 20).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде: эстафеты с использованием кроля на груди с полной координацией движений, элементов техники плавания на спине.
Тренировочное занятие 22

Задачи:
1) дальнейшее разучивание техники движений руками в кроле на спине, техники плавания на спине с различными связками элементов; 

2) совершенствование умения плавать кролем на груди.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 15 -21.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 23
Задачи:
1) разучивание согласования движений руками и ногами кролем на спине; 

2) совершенствование умения плавать кролем на груди; 

3) разучивание спада в воду из при​седа в глубоком бассейне с высокого бортика или стартовой тумбочки с последующим скольжением на груди на дальность.

Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: стоя одна рука вытянута вверх, другая у бедра, имитировать согласование движений руками, как при плавании кролем на спине с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля.

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием освоенных уже умений в плавании кролем на груди и на спине, дыхательных упражнений;

2) разучивание согласования движений в плавании кролем на спине; 

3) совершенствование умения плавать кролем на груди (используются соответствующие упражнения уроков 15 - 21);

4) разучивание спада в воду с бортика или стартовой тумбочки из приседа, руки вытянуты вверх, голова между руками (в бассейне глубиной не менее 180 см, необходимы постоянная страховка с шестом в руках, выполнение упражнения по одному, добиваться плоского входа в воду и хорошего скольжения вперед).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 24 и 25

Задачи:
1) совершенствование умений плавать кролем на спине и на груди с полной координацией движений и правильным дыханием; 

2) разучивание спада в воду в глубоком бассейне с бортика или стартовой тумбочки из положения стоя, в наклоне вперед, руки вытянуты вперед, с последующим скольжением на дальность.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используются соответствующие упражнения уроков 15 -23.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 26

Задачи:
1) совершенствование и умений плавать кролем на груди и на спине; 

2) совершенствование умений плавать с помощью движений ногами кролем на груди и на спине; 

3) совершенствование умений выполнять спад в глубоком бассейне из положения стоя в наклоне вперед, руки вытянуты вперед; 
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения уроков 15 -23.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине, скольжений, дыхательных упражнений;
2) совершенствование техники плавания кролем на груди, на спине с полной координацией движений, с помощью движений одними руками и одними ногами;
3) совершенствование умения проплывать расстояние 12 м кролем на груди и на спине с полной координацией движений и дыханием;
4) совершенствование умения плавать с помощью движений одними ногами кролем на груди с доской в вытянутых вперед руках (20 м) и на спине, руки вытянуты вперед (16 м);
5) совершенствование умения выполнять спад с высокого бортика или стартовой тумбочки.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры и эстафеты в воде с мячами.
Тренировочное занятие 27

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

2) элементарные гребковые движения ногами, как при плавании брассом (носит общий ознакомительный характер), в скольжении на груди, на спине; 

3) разучивание учебного поворота.
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения: 

1) имитация движений ногами, как при плавании брассом: 

- стоя боком к стене и опираясь о нее рукой, ноги на ширине плеч, носки развернуты в стороны до отказа, приседания на всей ступне, разводя колени в стороны и не отрывая пяток от пола; 

- частые прыжки вперед на двух ногах, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе («пингвины»); 

- выпрыгивание вверх из полуприседа с тем же и. п. ног, что и в предыдущем упражнении; 

- сидя на краю скамейки с опорой руками сзади, движения ногами, как при плавании брассом; 

- лежа на груди на скамейке, руки вытянуты вперед, движения ногами, как при плавании брассом.
2) имитация у стены учебного поворота в плавании на груди и на спине: подход к «поворотной стенке», касание ее рукой, группировка, вращение и постановка ног на стенку, отталкивание (последние 3 элемента имитируются в положении стоя на одной ноге). 

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине с полной координацией движений и по элементам, дыхательных упражнений;
2) разучивание учебного поворота при плавании на груди и на спине с остановкой после касания рукой поворотной стенки, вращением стоя на одной ноге на дне бассейна:
- имитация поворота с подходом к стенке шагом по дну;
- разучивание техники поворота по элементам; выполнение поворота в целостном виде; 
3) совершенствование навыка плавания на груди и на спине; используются освоенные уже упражнения в плавании с полной координацией движений, по элементам, со связками элементов; основными группами упражнений являются следующие: 

- плавание с полной координацией движений на задержке дыхания  и с дыханием (постепенно увеличивая преодолеваемое в одной попытке расстояние);

- плавание с помощью движений одними ногами с доской в вытянутых руках и без доски (с различными и. п. рук);
- плавание с помощью движений одними руками с калабашкой между бедер; 

- плавание с помощью движений ногами и гребков одной рукой (другая вытянута вперед или  у бедра);

4) разучивание движений ногами, как при плавании брассом: 

- стоя на дне бассейна, повторить упражнения , которые, выполнялись на суше; - лежа на спине с опорой руками о бортик, имитация движений ногами, как при плавании брассом; 

- лежа на груди с опорой руками о бортик, движения ногами, как при плавании брассом; 

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, движения ногами брассом; 

- то же, что предыдущее упражнение, но в скольжении на спине, руки у бедер;

- плавание с помощью движений ногами брассом с плавательной доской в вытянутых вперед руках и без нее (руки вытянуты вперед; руки у бедер).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде: игры с элементами движений ногами, как при плавании  брассом. 
Тренировочное занятие 28

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

2) дальнейшее освоение техники учебных поворотов и элементарные гребковые движения ногами, как при плавании брассом.
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка и имитационные упражнения:  ходьба и бег, разучивание и выполнение нового комплекса обшеразвивающих и имитационных упражнений (пример):
1) вращение рук вперед с одновременными прыжками на двух ногах; то же, но вращение рук назад (здесь и далее каждое упражнение выполняется не менее 15 раз);
2) стоя выкрут прямых рук назад и вперед (руки захватывают концы натянутого шнура или полотенца - чем уже хват, тем эффективнее упражнение);
3) лежа на груди на коврике, руки вытянуты вперед, прогнуться, отрывая руки и ноги от пола, выполнять непрерывные рывки вверх до отказа левой рукой и правой ногой одно​временно, затем правой рукой и левой ногой одновременно и т. д.;
4) сидя на пятках (на коврике) покачивания вперед-назад на стопах, отрывая колени как можно выше от пола;
5) стоя ноги на ширине плеч, носки стоп развернуты до отказа в стороны, приседания на всей ступне, держась рукой за стенку (спинку стула);
6) имитация стартового прыжка с тумбочки (выпрыгивание вверх);
7) имитация у стены открытого плоского поворота при плавании кролем на груди .
Основная часть (в воде)

Упражнения: используются те же упражнения, что и в уроке 27.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 29

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, умения выполнять учебные повороты,;

2) разучивание соскока в воду с бортика в глубокой части бассейна с последующим подплыванием кролем на груди к бортику.
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) для решения задачи 1 используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков;
2) разучивание соскока в воду проводится в глубокой части бассейна (техника соскока знакома обучающимся, однако впервые соскок выполняется в глубоком бассейне, где  нельзя оттолкнуться ногами от дна, чтобы всплыть на поверхность; необходима постоянная страховка с шестом в руках, выполнение упражнения в строгой последовательности по одному;  первые попытки необходимо выполнять со сгибанием ног в коленях и разведением рук в стороны в момент входа в воду чтобы избежать глубокого погружения).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 30

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, умения выполнять учебные повороты; 

2) разучивание техники выполнения старта пловца с тумбочки.
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения:

- имитационные упражнения, как при плавании кролем на груди и на спине; 

- стоя руки вытянуты вверх, кисти соединены, голова между руками, выполнить полуприсед, затем выпрыгнуть вверх, потянуться; 

- принять и. п. пловца на старте, выполнить прыжок вверх, потянуться; 

- то же, что предыдущее упражнение, но под команду свистком.

Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) для решения задачи 1 используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков;
2) повторение спадов в воду с бортика и с тумбочки из положения приседа (см. материал уроков 9 и 23), из положения стоя в наклоне вперед, руки вытянуты вперед (см. материал уроков 24 и 25) с последующим скольжением на дальность; 

3) выполнение стартового прыжка с низкого бортика (в глубоком спортивном бассейне).

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 31

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; умения выполнять учебные повороты; 

2) дальнейшее разучивание техники выполнения старта пловца с тумбочки, соскока в воду вниз ногами. 
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) для решения задачи 1 используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков;
2) для решения задачи 2, кроме соответствующих упражнений уроков 29 и 30, применяются следующие упражнения в воде: 

- выполнение стартового прыжка с низкого бортика с последующим скольжением на дальность; 

- выполнение старта с тумбочки; 

- соскок в воду вниз ногами.

Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 32 и 33

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, умения выполнять учебные повороты;
2) элементарные гребковые движения ногами, как при плавании дельфином (носит общий ознакомительный характер), в скольжении на груди, на спине, 

на боку;  
Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения 

1) подборка имитационных упражнений для совершенствования навыка  плавания кролем на груди и на спине; 

2) имитация движений ногами, как при плавании дельфином: 

- стоя на одной ноге и вытянув руки вверх, волнообразные упругие движения туловищем и другой ногой; 

- стоя у стены на расстоянии полушага от нее, волнообразные движения туловищем, стараясь касаться ягодицами стены.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) для решения задачи 1 используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков;
2) разучивание движений ногами, как при плавании дельфином: 

- стоя на дне бассейна, повторение упражнений, имитирующих движения ногами, как при плавании дельфином (см. соответствующие имитационные упражнения на суше);

- в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, движения ногами и туловищем, как при плавании дельфином (преодолеть на задержке дыхания 3 - 4 м); 

- то же, что предыдущее упражнение, но в скольжении на спине, руки у бедер; 

- то же упражнение , но в скольжении на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра; 

- все упражнения повторить, но с ластами на ногах.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде: подвижные игры с элементами движений ногами, как при плавании дельфином («Дельфины ныряют и выпрыгивают из воды», «Дельфины на охоте»).
Тренировочное занятие 34

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; умения выполнять учебные повороты, старт с тумбочки, соскок в воду с тумбочки.
В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используется подборка соответствующих упражнений из предыдущих уроков.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 35

Задачи:
1) совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

2) совершенствование умений: 

- плавать с помощью движений ногами кролем на груди и на спине (20—25 м);

- выполнять учебные повороты; 

- выполнять соскок в воду вниз ногами.

В подготовительной части (на суше) и в основной части (в воде) используется подборка соответствующих упражнений из уроков 27 - 34.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде
Тренировочное занятие 36 (контрольный)
Задачи:
1) контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине на дистанции 20 - 25 м.

2) контрольные испытания умения выполнять старт с тумбочки и повороты.

 Подготовительная часть (на суше)

Общая физическая подготовка:  ходьба и бег, выполнение комплекса обшеразвивающих упражнений.
Имитационные упражнения используется подборка упражнений из предыдущих уроков.
Основная часть (в воде)

Упражнения: 

1) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине с  полной координацией движении и но элементам.

2) контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине на дистанции 20-25 м со старта; во время контрольных испытаний оценивается техника плавания и умение выполнять старт тумбочки;

3) контрольные испытания в умении выполнять повороты во время плавания кролем на груди и на спине.
Заключительная часть

Подвижные игры в воде: эстафета (длина одного этапа 10 - 12 м) кролем на груди; свободное купание; игры.
4. ФОРМЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ И СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

4.1 Результаты реализации программы.
Результатом реализации Программы являются приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта:
В области теории и методики физической культуры и спорта:

- развитие спортивного плавания в России и за рубежом;

- правила поведения в бассейне, техника безопасности;

- гигиена физических упражнений, закаливание, режим дня и питания, профилактика заболеваний, влияние физических упражнений на организм человека;
- техника и терминология плавания, основы методики тренировки, спортивный инвентарь и оборудование, правила, организация и проведение соревнований по плаванию;
- самоконтроль, основные средства восстановления, первая медицинская помощь.

В области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, гармоничное физическое развитие.

В области вида спорта плавание:

- овладение терминологией плавания;

- овладение жизненно необходимым навыком плавания;  

- овладение техникой плавания спортивными способами, стартов и поворотов; 

- приобретение соревновательного опыта, знаний основных правил проведения соревнований; 

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности тренировочных нагрузок;

- выполнение спортивных разрядов. 

В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать необходимые физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
Комплекс контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке.   
Общая и специальная физическая подготовленность на суше. Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. Тестирование представляет собой комплекс контрольных упражнений и включает следующие тесты:
Наклон вперед - выполняется, стоя на возвышении, не сгибая ног в коленях и не отрывая стоп от пола. Положение в наклоне фиксируется в течении 3-х секунд. Измеряется наименьшее расстояние между полом и кончиками пальцев рук, результат регистрируется в сантиметрах.

Бросок набивного мяча (1 кг) из за головы.  Испытуемому предоставляется три попытки. Результат измеряется в метрах от стартовой линии до места падения мяча. 

Выкрут прямых рук вперёд-назад над головой. Упражнение выполняется с не растягивающейся скакалкой. Исходное положение – стоя, руки перед собой. При выполнении упражнения руки не сгибают в локтевых суставах, движение обеих рук выполняют одновременно. Испытуемому предоставляется три попытки. Измеряется расстояние между большими пальцами кистей рук. 

Челночный бег 3 x 10 м. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к линии финиша. По команде движется к финишной линии, касается ее рукой, затем обратно к стартовой, также касается ее рукой, затем снова к финишной, пробегая ее с максимальной скоростью. Время фиксируется до десятой доли секунды. Выполняется одна попытка.

Сгибание-разгибание рук (отжимания) в упоре лежа. Испытуемый принимает исходное положение - упор лежа (ноги вместе - опираются на носки, тело прямое, прямые руки на ширине плеч - опираются на ладони). Согнуть руки, почти до касания грудью пола, разгибая руки, принять положение - упор лежа. Упражнение выполняется без остановки.

Сгибание-разгибание туловища из положения лёжа на спине (пресс). Исходное положение - лежа на спине, кисти рук в замке под головой. Ноги прямые или чуть согнуты в коленях - закреплены. Поднять туловище и наклониться вперед, затем вернуться в исходное положение.

Общая и специальная физическая подготовленность в воде. Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. Тестирование представляет собой комплекс контрольных упражнений и включает следующие тесты:
25 м  баттерфляй, на спине, брасс, вольный стиль. Оценивается техника плавания всеми способами: Горизонтальное положение тела пловца в воде. Согласование движений работы рук, ног и дыхания.

50м, 75м, 200м, 300 м, 400м вольный стиль. Проплывание дистанции без остановки, оценивается техника плавания.
Контрольно-переводные нормативы
отделение плавание (юноши) СОГ
	Вид упражнения
	Оценка
	Этап подготовки

	
	
	7-8
	9-10
	11
	12
	13
	14
	15
	16 и старше

	Бросок набивного мяча из-за головы в положении сидя, 1 кг, м
	Зачёт/незачёт
	3,1
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,7
	6,5
	7,0

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	Зачёт/незачёт
	80
	75
	70
	60
	60
	60
	60
	60

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Зачёт/незачёт
	10 см выше уровня скамейки
	5 см выше уровня скамейки
	уровень скамейки
	3см ниже уровня скамейки
	5 см ниже уровня скамейки
	6 см ниже уровня скамейки
	7 см ниже уровня скамейки
	8 см ниже уровня скамейки

	Челночный бег 3x10, м
	Зачёт/незачёт
	10,0
	9,8
	9,7
	9,5
	9,3
	9,0
	8,8
	8,5

	Обязательная техническая программа

	1 упражнение
	Зачёт/незачёт
	Длина скольжения, 6 м
	Длина скольжения, 7 м
	25 м дельфин (ноги)
	50 м дельфин (ноги)
	50 м дельфин (ноги)
	25м баттерфляй
	25м баттерфляй
	25м баттерфляй

	2 упражнение
	Зачёт/незачёт
	50м, стиль по выбору
	75м, стиль по выбору
	100м, стиль по выбору
	200 м стиль по выбору
	200 м стиль по выбору
	300 м стиль по выбору
	300 м стиль по выбору
	400 м стиль по выбору


Примечание: +  зачет  (норматив считается выполненным при улучшении показателей)  
Контрольно-переводные нормативы
отделение плавание (девушки) СОГ
	Вид упражнения
	Оценка
	Этап подготовки

	
	
	7-8
	9-10
	11
	12
	13
	14
	15
	16 и старше

	Бросок набивного мяча из-за головы в положении сидя, 1 кг, м
	Зачёт/незачёт
	2,5
	3,0
	3,3
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	Зачёт/незачёт
	80 
	75 
	70 
	60
	60
	60
	60
	60

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Зачёт/незачёт
	10 см выше уровня скамейки
	5 см выше уровня скамейки
	уровень скамейки
	3см ниже уровня скамейки
	5 см ниже уровня скамейки
	6 см ниже уровня скамейки
	7 см ниже уровня скамейки
	8 см ниже уровня скамейки

	Челночный бег 3x10, м 
	Зачёт/незачёт
	10,5
	10,3
	10,1
	10,0
	9,7
	9,5
	9,2
	8,8

	Обязательная техническая программа

	1 упражнение
	Зачёт/незачёт
	Длина скольжения, 6 м
	Длина скольжения, 7 м
	25 м дельфин (ноги)
	50 м дельфин (ноги)
	50 м дельфин (ноги)
	25м баттерфляй
	25м баттерфляй
	25м баттерфляй

	2 упражнение
	Зачёт/незачёт
	50м, стиль по выбору
	75м, стиль по выбору
	100м, стиль по выбору
	200 м стиль по выбору
	200 м стиль по выбору
	300 м стиль по выбору
	300 м стиль по выбору
	400 м стиль по выбору


Примечание:  +  зачет  (норматив считается выполненным  при улучшении показателей) 
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