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Пояснительная записка.
Основная направленность образовательной программы по плаванию – создание благоприятных условий для всестороннего развития и укрепления психического и физического здоровья учащихся, а также обеспечение эмоционального благополучия ребёнка посредством занятий в бассейне.
Актуальность. В наше время массовое обучение плаванию по-прежнему имеет государственное значение, поскольку ежегодно погибает от утоплений до  17 тысяч человек (2-е место после жертв автокатастроф).  Одна из причин гибели людей на воде – низкий уровень плавательной подготовленности.  Тонут преимущественно лица трудоспособного возраста и дети, можно утверждать, что проблема носит важный государственный характер.
В нашей стране повсеместно организуются и проводятся индивидуальные и  групповые занятия по обучению плаванию  людей разного возраста, всё больше строится детских садов и школ с бассейнами. Актуальность этого очевидна, ведь плавание - жизненно необходимый навык и возможность научиться  плавать должна быть у каждого.
 Наряду с прикладным  значением плавание обладает мощным оздоровительным и закаливающим эффектом. Следует отметить, что на фоне сложных экономических и экологических условий нашего времени проблема здоровья детей стоит особенно остро. Понятна истина: если нет здоровья, то всё остальное бессмысленно.
Актуальность данной проблемы возрастает в связи с тем, что состояние здоровья детей в начале обучения имеет тенденцию к ухудшению. За годы учёбы в школе увеличивается число детей с сутулой формой спицы, с функциональным нарушением осанки, сколиозами I и II степени. По данным Минздравмедпрома и Госкомсанэпиднадзора России к моменту поступления в школу 40–60% детей имеют различные функциональные отклонения: со стороны органов зрения – 10%, избыточная масса тела – 8–16%, нарушение осанки наблюдается у каждого второго ребёнка.
В связи с тем, что по мере увеличения ученического стажа растёт количество функциональных отклонений, особенно со стороны опорно-двигательного аппарата, большое значение приобрела проблема сохранения, укрепления и поддержания здоровья младших школьников.

Для решения данной проблемы и исходящих условий создана представляемая программа.
Новизна: особенность изучаемого курса состоит не только в сохранении и укреплении здоровья обучающихся, но и в том, что занятия плаванием решают воспитательные задачи, которые помогают ребятам стать дисциплинированными, смелыми, решительными и находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе правильно организованных и регулярных внеучебных занятий, а также во время соревнований. 
Целью программы является – начальное обучение плаванию.
Достижение поставленной цели связывается с решением следующих задач: 

1. Удовлетворить естественную потребность организма ребёнка в движении;

2.  Совершенствовать гигиеническое обучение и воспитание младших школьников;

3. Формирование норм и навыков ЗОЖ;

4.  Обучение плаванию детей первого класса.

5. Самоопределение учащихся для дальнейших занятий спортивным плаванием.
Данная программа разработана для обучающихся первых классов. Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы,  7- 8лет.

Программа рассчитана на 8,5 часа.

Девочки и мальчики занимаются вместе. Учебная работа  осуществляется на основе данной программы, которая содержит материал теоретических и практических занятий.

Теоретические занятия проводятся в форме 3-5-ти минутных бесед в процессе практических занятий, а также в форме отдельного занятия.

Практические занятия должны быть разнообразными и эмоциональными. 

При обучении необходимо применять  упражнения общеразвивающей и специальной направленности, подводящие и подвижные игры, в которых активно принимают участие все занимающиеся.

Основные формы внеучебной деятельности:
· Групповые практические занятия в бассейне и спортивном зале;

· Просмотр учебных фильмов, видеозаписей;

· Спортивные соревнования;

· Тестирование двигательных способностей;

Основными показателями выполнения программных требований являются:
· Овладение знаниями основных способов передвижения в воде и применение их в    практике;
· Способность применять основные приёмы самоконтроля;

· Знать и выполнять правила безопасного  поведения  в бассейне;
· Знать и выполнять гигиенические процедуры и правила на занятиях в бассейне и дома при подготовке к занятиям. 

Во время занятий  в бассейне используются различные  методы организации учащихся:
 Поточный метод. Учащиеся один за другим выполняют одно или несколько упражнений, одинаковых для всей группы. Преимущество этого метода – возможность добиться высокой плотности урока. Моторную плотность урока  можно увеличить, организуя не один, а  несколько потоков (по числу имеющихся дорожек в бассейне).

Метод групповых занятий. Учащиеся выполняют упражнения в подгруппах, каждая подгруппа получает своё задание. Этот метод позволяет точнее дифференцировать нагрузку в процессе урока.

Метод индивидуальных заданий. Каждому ученику даётся собственное  задание, в соответствии с индивидуальными особенностями и возможностями.

Формы оздоровительных занятий и подведения итогов по каждому разделу программы.

	Раздел программы:
	Формы занятий
	Формы подвед. итогов

	I. Теоретический материал
	Беседа, рассказ
	Игра, опрос 

	II Практический материал

1. Занятия «сухим плаванием» в спортивном зале;
 2. Занятия плаванием в бассейне.

	Учебное, игровое, «сухое» плавание,  ОФП, СФП, контрольное, соревновательное занятие
	Спортивные праздники, соревнования, 


Оборудование:

1. Доски для плавания;
2. Шест;

3. Коврики;
4. Нарукавники:
5. Гимнастические маты;

6. Мячи разного диаметра;

7. Мелкие тонущие игрушки или монетки;

8. Надувные круги;

9. Обручи.
Техническое оснащение занятий:

- фотоаппарат,
              - видеокамера;
              - секундомер;
              - свисток.
Методическое обеспечение образовательной программы

  Формы занятий:

Практические и теоретические занятия проводятся в форме групповых занятий и упражнений, а также используется индивидуальный способ организации  у школьников отстающих от программы в связи с заболеванием, травмой и др., с учётом индивидуальных особенностей.
 Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса:

В зависимости от поставленных задач на занятиях используется фронтальный, поточный, групповой, игровой и соревновательный методы организации учащихся. 

Для сохранения ритма и темпа движений при выполнении упражнений используются:
- сопутствующие сигналы;

 -четкая команда и свисток.
Физическая нагрузка планируется не более 60% от максимально возможной и ее повышение осуществляется путем увеличения количества упражнений, времени их выполнения, скорости и укорочения отдыха в паузах. Тренировочная нагрузка повышается поэтапно и составляет 70% от максимально возможной. 
Технологии обучения:

1. Проектная.

2. Сотрудничества.

3. Здоровьесберегающие.

4. Игровые.
5. Информационно-коммуникативные.
Методы обучения:

1. Информационно-рецептивный
 метод;
2. Метод проблемного обучения;

3. Метод строго регламентированного упражнения;

5. Игровой метод;

6. Соревновательный метод.

Примы обучения:

1. Предметная наглядность;

2. Наглядно-слуховые приемы;

3. Вербальный метод;

Содержание программы (1 класс)
1. Теоретический раздел.

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила безопасности при выполнении физических упражнений спортивном зале и в плавательном бассейне, во время проведения соревнований и конкурсов. Значение хорошей осанки, отдых и расслабление после физических нагрузок.  Правила соревнований по плаванию. 
2. Практический раздел.
               Занятия в спортивном зале.


Упражнения для укрепления мышц рук и ног, формирования мышечного корсета, координацию движений, ориентации в пространстве, чувства времени. Упражнения для постановки техники рук и ног, дыхания, освоения водного пространства, координации движений. Упражнения для соединения одновременной работы рук, ног и правильного дыхания. Изучение основ техники способов плавания  «кроль на груди» и «кроль на спине». Упражнения на расслабление.


Занятия в плавательном бассейне.
Упражнения на ознакомление с водой и способности держаться на ней («поплавок», «звездочка», «крест»). Упражнения у бортика и на бортике, с доской для плавания, с шестом. Изучение техники основных прыжков в воду с бортика, тумбочки («солдатик», «стартовый прыжок»). Упражнения для выполнения вдоха - выдоха в воду и передвижения по поверхности воды вперед («скольжение», «торпеда»). Игры на воде с плавающими предметами. Старт с тумбочки, из воды. Развитие двигательных качеств – ловкости, быстроты движений, скоростно – силовых, выносливости, гибкости, силы.
 Примерный тематический план занятий 
	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество

	
	
	Всего
	Теоретические сведения
	Практические занятия

	1.
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями
	1
	1
	

	2.
	Правила безопасности в плавательной бассейне и спортивном зале
	1
	1
	

	3.
	Основные понятия ЗОЖ
	1
	1
	

	4.
	Правила соревнований по плаванию
	2
	2
	

	5.
	Практические занятия в плавательном бассейне
	18
	
	18

	6.
	Практические занятия в спортивном зале
	8
	
	8

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	2
	
	2

	8.
	Тестирование
	2
	
	2

	Итого:
	35
	5
	30


Содержание программы (2класс)

1.Теоретический раздел.

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила безопасности при выполнении физических упражнений спортивном зале и в плавательном бассейне, во время проведения игр, соревнований и конкурсов. Упражнения, формирующие  правильную осанку. Питание до и  после физических нагрузок.  Правила соревнований по плаванию. 
2. Практический раздел.
               Занятия в спортивном зале.


Упражнения для укрепления мышц рук и ног, формирования мышечного корсета, координацию движений, ориентации в пространстве, чувства времени. Упражнения для постановки техники рук и ног, дыхания, освоения водного пространства, координации движений. Упражнения для соединения одновременной работы рук, ног и правильного дыхания. Изучение основ техники способов плавания  «кроль на груди» и «кроль на спине», «брасс». Упражнения на расслабление.


Занятия в плавательном бассейне.
Упражнения на способность держаться на воде («поплавок», «звездочка», «крест»). Упражнения у бортика с доской для плавания, с шестом. Совершенствование техники основных прыжков в воду с бортика, тумбочки («солдатик», «стартовый прыжок»). Упражнения для выполнения вдоха - выдоха в воду и передвижения по поверхности воды вперед «скольжение», «торпеда», с доской для плавания и без неё. Плавание в полной координации. Плавание облегчёнными способами до 12 м. Плавание спортивными способами до 12 м. Игры и эстафеты на воде с плаванием, подныриванием и нырянием. Старт с тумбочки, из воды. Развитие двигательных качеств: ловкости, быстроты, скоростно – силовых, выносливости, гибкости, координации, силы.
 Примерный тематический план занятий 
	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество

	
	
	Всего
	Теоретические сведения
	Практические занятия

	1.
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями
	0,5
	0,5
	

	2.
	Правила безопасности в плавательной бассейне и спортивном зале
	0,5
	0,5
	

	3.
	Основные понятия ЗОЖ
	1,5
	1,5
	

	4.
	Правила соревнований по плаванию
	0,5
	0,5
	

	5.
	Практические занятия в плавательном бассейне
	20
	
	20

	6.
	Практические занятия в спортивном зале
	8
	
	8

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	2
	
	2

	8.
	Тестирование
	2
	
	2

	Итого:
	35
	3
	32


Планируемые  результаты

Основными показателями  выполнения программных требований являются:

· Выполнение контрольных нормативов;

· Овладение теоретическими знаниями ;

· Знание и выполнение упражнений в плавательном бассейне;
· Способность применять основные приёмы самоконтроля;

· Знать правила поведения в спортивном зале и плавательном бассейне;
· Уметь осуществлять плавание по дорожке;

· Выполнять прыжок в воду с задержкой дыхания;

· Владение гигиеническими навыками.
Ожидаемые результаты и способы их проверки: физическая подготовленность определяется с помощью двигательных тестов, где необходимо показывать результаты на уровне среднего и выше среднего уровня основных физических способностей. 

Основными формами подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы являются:

· Тестирование;

· Умение осуществлять плавание на дорожке с помощью и без неё;

· Знание правил изученных  упражнений в плавательном бассейне и спортивном зале, способность применения их на практике.

Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по выбору педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий. 
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