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Пояснительная записка

Рабочая программа по плаванию первого года обучения разработана на основе модифицированной общеобразовательной (общеразвивающей) программы по плаванию для спортивно-оздоровительных групп (автор Березуцкая Ольга Сергеевна, срок реализации 3 года, возраст учащихся 7-12 лет).

Программа первого года обучения рассчитана на 216 часов. Режим занятий 3 раза в неделю по 2 часа.

Основной формой организации учебного процесса является групповое занятие, сдача контрольных нормативов.

Цель программы: сформировать жизненно необходимые умения и навыки плавания, способствующие полноценному развитию ребёнка.
Задачи: образовательные:
· создать условия для овладения жизненно необходимыми навыками плавания;

· обучить основам техники плавания кролем на груди, кролем на спине, широкому кругу двигательных навыков;

· привить необходимые теоретические знания в области физической культуры, спорта, гигиены;

· способствовать устранению недостатков физического развития. Воспитательные:
· прививать интерес к занятиям спортом, здоровому образу жизни;

· способствовать формированию личностных свойств, качеств характера, поведения и взаимоотношений с товарищами, которые необходимы в коллективе.


Развивающие:
· способствовать всесторонней физической подготовленности: выносливости, быстроты, скорости, силовых качеств и координационных возможностей.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ

Ожидаемые результаты первого года учащихся. 

Должны знать:
· Правила техники безопасности на занятиях;

· Влияние плавания на организм человека, закаливающих процедур;

· Общие представления о технике плавания, стартов и поворотов;

· Правила пользования инвентарем: досками, колобашками, резиновыми мячами и т.д,

· Значение упражнений для привыкания к воде. 

Должны уметь:
· Соблюдать правила техники безопасности и поведения на занятиях по общей и специальной физической подготовке, бассейне;

· Уверенно чувствовать себя на воде;

• Овладеть техникой плавания на груди, на спине.
СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Формой проведения промежуточного контроля являются контрольные нормативы по общей физической, технической и плавательной подготовки.

	Контрольные упражнения
	СОГ-1

	Общая физическая подготовка
	Мальчики
	Девочки

	прыжок в длину с места
	+
	+

	челночный бег 3*10 м; с
	10.5
	11.0

	Бросок набивного мяча 1 кг;м
	3.6
	3.1

	наклон вперед, стоя на

возвышении

(на оценку)
	«5»-кисти ниже возвышения на всю длину (до запястья) «4»-кисти ниже возвышения на 1\2 длины (до середины ладони) «3»-кисти касаются возвышения

	Выкрут прямых рук вперед-назад (на оценку)
	«5»-ширина хвата 0, кисти вместе «4»-ширина хвата меньше ширины плеч «3» -ширина хвата равна или больше ширины плеч
	

	Техническая и плавательная подготовка
	
	

	длина скольжения на груди, на спине; м
	3
	3

	Оценка техники плавания, учет времени
	25 м коль на груди 25 м кроль на спине

	Оценка техники плавания, без учета времени
	50 м вольный стиль


Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении  показателей.

Критерии оценки:  технически правильное проплывание дистанции. 
Календарно-тематический план для спортивно-оздоровительных групп 1-го года обучения (№1) 
Тренер-преподаватель Гушель К.И.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	
	2-5-6
	9-12-13
	16-19-20
	23-26-27
	30-3-4
	7-10-11
	14-17-18
	21-24-25
	28-31-1
	7-8-11
	14-15-18
	21-22-25
	28-29-2
	5-6-9
	12-13-16
	19-20-23
	26-27-30
	9-10-13
	16-17-20
	23-24-27
	30-31-3
	6-7-10
	13-14-17
	20-21-27
	28-3-6
	7-10-13
	14-17-20
	21-24-27
	28-31-3
	4-7-10
	11-14-17
	18-21-24
	25-28-2
	5-12-15
	16-19-22
	23-26-29
	

	Физическая

подготовка

Всего:
	200
	3
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	б
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	б
	б
	6
	5
	4
	6
	6
	5
	4
	

	ОФП
	108
	3
	6
	6
	4
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	

	СФП и СТП
	92
	
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	

	Соревнования и

контрольные испытания
	8
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	

	Теор-кая подготовка
	6
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	

	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	216
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	


Календарно-тематический план спортивно-оздоровительных групп 1-го года обучения (№2) 
Тренер-преподаватель Гушель К.И.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	
	1-6-7
	8-13-14
	15-20-21
	22-27-28
	29-4-5
	6-11-12
	13-18-19
	20-25-26
	27-1-2
	3-8-9
	10-15-16
	17-22-23
	24-29-30
	1-6-7
	8-13-14
	15-20-21
	22-27-28
	29-10-11
	12-17-18
	19-24-25
	26-31-1
	2-7-8
	9-14-15
	16-21-22
	28-1-2
	7-9-14
	15-16-21
	22-23-28
	29-30-4
	5-6-11
	12-13-18
	19-20-25
	26-27-2


	3-4-10
	11-16-17
	18-23-24
	
	

	Физическая

подготовка

Всего:
	200
	3
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	6
	6
	5
	4
	
	

	ОФП
	109
	3
	6
	6
	4
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	
	

	СФП и СТП
	91
	
	К
	
	
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	
	

	Соревнования и

контрольные испытания
	8
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Теор-кая подготовка
	6
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	216
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	


Календарно-тематический план для спортивно-оздоровительных групп 1-го года обучения (№3) 
Тренер-преподаватель Гушель К.И.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	
	2-5-7
	9-12-14
	16-19-21
	23-26-28
	30-3-5
	7-10-12
	14-17-19
	21-24-26
	28-31-2
	7-9-11
	14-16-18
	21-23-25
	28-30-2
	5-7-9
	12-14-16
	19-21-23
	26-28-30
	9-11-13
	16-18-20
	23-24-27
	30-1-3
	6-8-10
	13-15-17
	20-22-27
	1-3-6
	10-13-15
	17-20-22
	24-27-29
	31-3-5
	7-10-12



	14-17-19
	21-24-26
	28-3-5
	10-12-15
	17-19-22
	24-26-29
	

	Физическая

подготовка

Всего:
	200
	3
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	б
	6
	4
	6
	4
	б
	6
	б
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	б
	6
	5
	4
	

	ОФП
	108
	''3
	6
	6
	4
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	

	СФП и СТП
	92
	
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	

	Соревнования и

контрольные испытания
	8
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	

	Теор-кая подготовка
	6
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	

	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	216
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	


Календарно-тематический план для спортивно-оздоровительных групп 1-го года обучения (№4) 
Тренер-преподаватель Гушель К.И.
	Содержание
	Всего
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	
	1-5-7
	8-12-14
	15-19-21
	22-26-28
	29-3-5
	6-10-12
	13-17-19
	20-24-26
	27-31-2
	3-7-9
	10-14-16
	17-21-23
	24-28-30
	1-5-7-8
	12-14-15
	19-21-22
	26-28-29
	9-11-12
	16-18-19
	23-25-26
	30-1-2
	6-8-9
	13-15-16
	20-22-27
	1-2-6
	9-13-15
	16-20-22
	23-27-29
	30-3-5
	6-10-12
	13-17-19
	20-24-26
	27-3-4
	10-11-15
	17-18-22
	24-25-29
	

	Физическая

подготовка

Всего:
	200
	3
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	б
	6
	6
	б
	6
	6
	5
	4
	6
	6
	5
	4
	

	ОФП
	110
	3
	6
	6
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	

	СФП и СТП
	90
	
	
	
	
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	

	Соревнования и

контрольные испытания
	8
	V
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	

	Теор-кая подготовка
	6
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	

	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	216
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ГРУПП 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Теоретические занятия
На занятиях по теоретической подготовке должны быть в доступной форме (с учетом возраста) рассмотрены следующие темы. Порядок проведения занятий и требования, предъявляемые к занимающимся. Инструктаж по Т.Б. на занятиях. Влияние занятий плаванием на укрепление организма ребёнка. Укрепляющее и оздороравливающее воздействие плавания на детский организм.

Практические занятия
Физическая подготовка на суше. Строевые упражнения, ходьба, бег. Ходьба обычная, на носках, на пятках,
с различным положением рук. Чередование ходьбы и бега. Элементарные общеразвивающие упражнения без предметов для рук, плечевого пояса, шеи, туловища, ног. Упражнения на развитие гибкости, на растягивание.

Упражнения на развитие скоростной выносливости. Эстафеты с элементами гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр. Упражнения, имитирующие основные положения тела в воде и элементы техники плавания. Упражнения для мышц брюшного пресса, для спины. Подвижные игры.
Плавательная подготовка.
К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических упражнений:

· общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;

· подготовительные упражнения для освоения с водой;

· учебные прыжки в воду;

· игры и развлечения на воде;

· упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.



Подготовительные упражнения в воде. Различные передвижения по дну. Передвижения по дну шагом и бегом. Погружения под воду с открытыми глазами, задержав дыхание. Дыхательные упражнения: погружение под воду на задержке дыхания, энергичные выдохи в воду. Лежание на воде: «звездочка на груди», «звездочка на спине», «медуза», «поплавок». Скольжение на груди, на спине с различным положением рук, ног.



Скольжение с работой рук, ног. 

В процессе тренировок учащиеся овладевают способами плавания:

· кроль на груди;

· кроль на с шне.

Гребковые движения руками на груди и на спине. Согласование движений рук и ног при плавании кролем на груди, на спине. Элементарные прыжки и соскоки в воду. Плавание по элементам. Проплывание коротких отрезков кролем на груди, на спине на технику. Проплывание коротких отрезков в медленном темпе, в ускоренном темпе. 

Игры в воде: «Караси и невод», «Насос», «У кого вода в котле закипит сильнее», «Поезд в тоннеле», «Дельфины», «Морской бой», «Кто дальше проскользит» и др.

Подготовительные упражнения для освоения с водой.
С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие задачи:

· формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и условиям водной среды;

· освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде - как подготовка к изучению техники спортивного плавания;

· устранение инстинктивного страха перед водой - как основа пси​хологической подготовки к обучению.

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды. 
Задачи: 
· быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой;

· ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;

· формирование умения опираться о воду и отталкиваться от неё основными гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами).

Упражнения

1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна.

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

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

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

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

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

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

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

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

Ю.То же вперед спиной.

11. Стоя
на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами.
12. «Полоскание
белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо- влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

13. «Пишем
восьмерки». Стоя па дне, выполнять гребковые движения рука​ми по криволинейным траекториям.

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

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

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в циклопе, выполнять попере​менные гребковые движения руками.

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.

18. Опустившись и воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновре​менные гребковые движения руками.

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помо​гая себе одновременными грибковыми движениями руками. 20.Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 21.То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться па воде как можно дольше.

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде Задачи:
· устранение инстинктивного страха перед погружением в воду, ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды;

· обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. Упражнения:
Во время выполнения упражнений необходимо научиться, не выти​рать глаза руками.

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз.

4. Сделать вдох, задержать, дыхание и медленно погрузиться с головой в воду.

5. То же, держась за бортик бассейна.

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно.

7. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна.

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна.

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.

10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партера.

Всплывания и лежания на воде

Задачи:

· ознакомление с непривычным состоянием гидростатической не​

весомости;

· освоение навыка лежании на воде в горизонтальном положении;

· освоение возможного изменения положения тела в воде.

Упражнения:

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.

3. «Поплавок». Сделать, полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и нош в стороны).

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая

рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.

8. «Звездочка» в положении па спине: опуститься по шею в воду затем, опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхании) и повернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди.

Выдохи в воду

Задачи:

· освоение навыка задержки дыхания на вдохе;

· умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе;

· освоение выдохов в воду. Упражнения:
1. Набрать в ладони воду и, сделать губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду.

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лупку (выдох, как дуют на горячий чай).

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.

4. То же, опустив лицо в воду.

5. То же, погрузившись в воду с головой.

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.

7. Упражнение в парах — «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди выполнять выдох в воду.

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать голову вперед).

9. Сделать 20 выдохов, в воду, поворачивая голову для вдоха налево.

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

11. Передвигаясь
по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево.

12. То
же, поворачивая голову для вдоха направо. Скольжение
Задачи:

· освоение равновесия и обтекаемого положения тела;

· умение вытягиваться вперед в направлении движения;

· освоение рабочей позы пловца и дыхания. Упражнения:
1. Скольжение
на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, под​нять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.

То
же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.

2. То
же, поменяв положение рук.

3. То
же, руки вдоль туловища.

4. Скольжение
на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.

5. Скольжение
на спине, руки вдоль туловища.

6. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.

7. То же, поменяв положение рук.

8. То
же, руки вытянуты вперед.

9. Скольжение
с круговыми вращениями тела— «винт».

10. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперёд.

11. То
же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.

12. То
же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону

13. Скольжение
на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох.

14. То
же на левом боку. Учебные прыжки в воду Задачи:

устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной средой;

 подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов

прикладного плавания.

Упражнения:

1 .Сидя па бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.

2. Сидя
на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, подняв руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.

3. Стоя
на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять поло​жение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), накло​ниться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

4. Потом
же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести впе​ред над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.

5. В
том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолк​нуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху.

6. Стоя
па бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, под​нять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в поду.

7. То
же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и от толкнуться от бортика.

Игры на воде. Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды

«Кто выше?»

Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие — поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются победитель и два призера,

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела. «Полоскание белья»
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущею они выполняют одновременные и поочередные движения обеими руками в разных направле​ниях; вправо-влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы полоскать белье.

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираясь о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки. «Переправа»
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками - «чтобы противник не услышал».

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища со​гнутыми в локтевых суставах руками — одновременно или поочередно.

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто быстрее переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе гребками рук. «Лодочки»
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у при​чала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их «разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спешат занять места у «причала».

Методические указания. В зависимости от подготовленности зани​мающихся и условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или одновременно. «Карусель»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегам». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите-карусель оста​новите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону.

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели». «Рыбы и сеть»
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.

Основные правила игры:

- «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко

держаться за руки,

· «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы места, отведенного для игры;

· «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный руками водящих;

· победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». «Караси и карпы»
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на расстоянии 1м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - «карпы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «карасей» стремиться как можно быстрее, достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавли​ваются. По сигналу ведущего все возвращаются па свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды - «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою терри​торию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество игроков.

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде «Кто быстрее спрячется под водой?»

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, чтобы голова скрылась под кодой.

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой.

Методические указании. 
Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

«Хоровод»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра во​зобновляется с движением в обратном направлении.

Методические указания
 После того как играющие снова появятся над водой, ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую по лицу воду. «Морской бой»
Играющие делятся па две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывают команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. Методические указании. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.

«Жучок-паучок»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки, В центре круга стоит водящий - «жучок-паучок». По сигналу руководители играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел па охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком- паучком».

Методические указания.

 При выполнении погружений в воду с головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками. «Лягушата»
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. Неправильно выполнивший команду становится в середину крут и продолжает игру вместе со всеми. Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись. «Насос»
Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется 41 воды, другой сразу же приседает, погружаясь в воду). Методические указания.

 До начала игры следует напомнить детям, что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание. «Спрячься!»
Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Тех, которых коснулась игрушка, выбывают из игры. Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемости и резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки — меньше. «Водолазы»
Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-15Осм. Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, пыряй в воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали все предметы,

Методические указания. 

Число брошенных* на • дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре команды. «Охотники и утки»
Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», которые могут

уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий.

Методические указании. 

Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений. «Поезд в туннель»
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за руки, опустив их на воду - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов».

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некотором расстоянии друг от друга. Методические указании. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами. «Утки-нырки»
На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количество участников команды; каждая располагается около ука​занной ведущим «станции». Число команд соответствует количеству «стан​ций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упраж​нения на своих «станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая команда побывает на всех «станциях». Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде. «Винт»
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде.

Методические указания.

 При выполнении поворотов руководитель дает указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук. «Авария»
*
По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно дольше на воде (до 3—5 мин) — «пока не подоспеет помощь». Методические указания, До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около тела. «Слушай сигнал!»
Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», «медуза», лежание па спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после соответствующего условного сигнала (значение сигналов отваривается до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая меньшее количество ошибок.

Методические указания. 
Условные сигналы должны быть короткими и выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха. «Пятнашки с поплавком»
Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится «пятнашкой».

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять положение «медузы» или любое другое, известное играющим. «Кто сделает кувырок?»
Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается команда выполнять кувырки назад. После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может быть проведена двумя командами в виде эстафеты. Игры с выдохами в воду «У кот больше пузырей?»
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох воду.
Методические указания. 
Напомнить играющим, что перед погружением под воду обязательно нужно делать вдох.

«Ваньки-встаньки»

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к Другу и крепко держатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение.

Методические указания.
 Несмотря на то, что игра направлена на со​вершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить

за обязательным выполнением других разученных элементов: например, открывания глаз в воде. «Фонтанчики»
Вариант I. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего (короткий - «Вдох» или продолжительный «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее.

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.

Методические указания. 
Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду. «Качели»
Играющие становятся парами спиной друг к другу взявшись под руки. Поочередно наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делаем выдох), они поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее количество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду. «Кто победит?»
Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20м от места старта.
Методические указания. 
При выполнении выдоха играющие опускают в воду только нижнюю часть лица (рот и нос). Игры со скольжением и плаванием «Кто дальше проскользит?»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине. Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.
«Стрела»
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входя в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.

Методические указания. 
Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится только с детьми младших возрастов.

«Торпеды»

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем — сначала на груди, затем на слипе. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние,

Методические указания. 
Скольжение выполняется только в сторону мелководья. «Ромашка»
Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая себя на плаву грибковыми движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны. Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30с играющие меняются местами. «Кто выиграл старт?»
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной желоб. По предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти соединены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с последующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем. Игры с прыжками в воду «Не отставай!»
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это положение.
Методические указания. 
Игру можно проводим, с не умеющими плавать, если глубина воды доходит до уровня пояса или груди.

«Эстафеты»

Играющие разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались и воде.
Методические указания. 
Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание. «Прыжки в круг»
Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения сидя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бор​тика. Во время первых прыжков не следует делать замечания тем, кто за​девает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув руки вдоль туловища или вверх Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад. «Кто дальше прыгнет?»
Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 1м друг от друга, захватив пальцами ног ею край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз ногами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выигрывает тот, кто дальше прыгнет. Вариант 2. На расстоянии 1, 5-2м от бортика натягивается дорожка или на поверхность воды кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть через этот условный рубеж вниз ногами с произ​вольным движением руками.
Методические указания. 
Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не должна превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное расстояние или выйдет на воды. «Клоунада»
По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в воду вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180°; с разведением ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и др.

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно выполнять прыжки в парях. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой пары.
Методические указания. 
В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное расстояние. «Кто дальше проскользит?»
Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнувшись ногами, падают в воду, Выигрывает тот, кто дальше проскользит.
Методические указания. 
В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все участники одновременно, в глубоком - поочередно. «На старт - марш'»
Участники выстраиваются на бортике (па расстоянии 1м друг от друга), захватив пальцами ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное положение и по команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто проскользил после прыжка дальше всех. Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз головой: например, спад в воду из положении

согнувшись; прыжок в воду из положения согнувшись с толчком ногами; то

же с маховым движением руками.

«Полет»

Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1м друг от друга). По команде ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше.

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. Играющих можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет способствовать натянутая па расстоянии 1,5-2м от бортика бассейна веревка (или разграничительная дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее. «Все вместе»
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1м друг от друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в воду из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой прыжок.

Методические указании. Для повышения интереса к игре участников можно

разделить на две равные по силам команды.

«Каскад»

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1м друг от друга). По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или какой-либо другой прыжок.

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо внимательно проверять: правильность принятия исходного положения.

Игры с мячом «Мяч по кругу»

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу мяч. «Волейбол в воде»
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.

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

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бассейне, «Борьба за мяч»
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, за владевшая мячом большее количество раз. «Мяч своему тренеру»
Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг друга: первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз. «Гонки мячей»
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч.

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся парс должны иметь одинаковый уровень подготовленности. Упражнения для изучения техники кроля на груди
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания:
1. И.п.
сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги вып​рямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Ими​тация движений ногами кролем.

2. И.п.
- лежа па груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движении ногами кролем.

3. И.п.
- сидя ни краю берега или бассейна, опустив ноги в поду. Движении ногами кролем по команде ил и под счет преподавателя.

4. И. п. лежа на груди, держась за бор гик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности поды. Движения ногами кролем.

5. И.п.
- лежа на груди, держась за бортик вы тянутыми руками; лицо опуще​но в воду. Движения ногами кролем.

6. И.п.
- тоже, держась за бортик бассейна примой рукой, другая вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. Тоже, поменять положение рук.

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в воду.

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу.

9. То же, держа доску водной вытянутой руке. Сначала привой рукой держать доску перед собой, левая вдоль туловища; затем поменять положение рук.

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди; другая вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо вовремя подъема головы вперед (а, в, г), выдох-во время опускания лица в воду.

Основные методические указания:

в упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием.

Упражнения для изучения движений руками и дыхания
1. И.П.
- стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками.

2. И.п.
- стон в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитации движении одной рукой кролем.

3. И.п.
- то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем.

4. И.п.
- стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотрит, прямо перед собой. Имитация дви​жений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха.

5. Плавание
при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску.

6. То
же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг.

7. Плавание
при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед).

8. Плавание
при помощи поочередных движений руками кролем в согласо​вании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчи​вает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки.

9. Плавание
при помощи и движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка).

Основные методические указания:

в упражнениях: движения выполнять прямыми руками, гребок делать над туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении: гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох в момент касания бедра рукой. Следить за ровным положением тела, чтобы грибок выполнился напряженной кистью, ладонь развернута назад. 
Упражнения для изучения общего согласования движений: 
1 .Плавание с непрерывной работой ног, одна рука 'впереди, другая - у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.

2. Плавание
кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для вы​работки шести ударной координации движений).

3. То
же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки двух- и четырех ударной координации движений).

4. Плавание
и полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».

Упражнения для изучения техники кроля на спине

Упражнения для изучения движений ногами
1. Аналогично
упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.

2. И.П.
- лежа па спине, держась руками (па ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кро​лем на спине по команде или под счет преподавателя.

3. Плавание
при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми вдоль туловища.

4. То
же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению дви​жения.

5. То
же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками).

6. Плавание
при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вы тянуты вперед (голова между руками).

Основные методические указания

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в воде, уши наполовину погружены в воду; взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Нам должны сильно вспенивать воду, колени не должны показываться.

Упражнения для изучения движений руками
1 .И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад («мельница»).

2. Плавание
при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, поменяв положение рук.

3. Плавание
при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука,

4. Ппавание
при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка.

5. То
же, при помощи попеременных движений руками.

6. Плавание
при помощи движений ногами и одновременных движений ру​ками (без выноса их из воды).

7. Плавание
при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. f
8. Плавание
при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед. То же, поменяв положение рук.

9. Плавание
кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок.

Плавание
при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обу​ чаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водою.

Основные методические указания:

Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориен​тацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеч. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одни рука впереди, другая - у бедра, затем — с кругом между ногами.
Упражнения для изучения общего согласования движений
1. И.П.
- лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шести ударного согласования движений рук и ног.

2. Плавание
в полной координации в согласовании с дыханием.

3. То
же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шести ударной координации движений).

Основные методические указания

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить одновременно. Старт из воды
Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на спине.

1. Сидя
на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастичес​кой стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (ис​пользуя рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, от​талкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками.

2. Взявшись
прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине.

3. То
же, пронося руки вперед над водой.

4. То
же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и вы​полнить толчок ногами. После входа в воду не опрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой*

5. Старт
из воды, взявшись руками за стартовые поручни.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

При обучении плаванию применяются три основные группы методов:

· словесные;

· наглядные;

· практические.

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, пояснение, беседа, разбор, анализ, указания, команды, распоряжения.

К наглядным методам относятся показ упражнений и техники плавания, учебных, наглядных пособий, фото и видеоматериалов, кинофильмов.

Показ включает демонстрацию специальных учебных пособий, видеоматериалов, кинофильмов:

· непосредственное наблюдение за техникой плавания лучших спортсменов, знакомство с имитационными движениями;

· разучивание и совершенствование по частям движений рук, ног, согласование движений, согласование движений и дыхания;

· разучивание и совершенствование движений в полной координации;

· устранение ошибок в технике.

К практическим методам относятся:
· метод практических упражнений;

· соревновательный метод;

· игровой метод.

Игры имеют определенную направленность:

· преодоление сопротивления воды («Море волнуется», «Невод» и др.);

· на погружение в воду («Кто быстрее спрячется под водой», «Сядь на дно», «Проныривание в обруч» и др.);

· на всплытие и выдохи в воду («Поплавок», «Водолазы», «Качели»);

· на скольжение и прыжки в воду («Стрела», «Эстафета», «Кто дальше прыгнет»);

· игры с мячом («Мяч по кругу», «Гонки мячей», «Водное поло»);

· игры-развлечения («Чехарда», «Летающий дельфин»). Техническое оснащение:
Для реализации учебного процесса необходимо: -бассейн, отвечающий всем санитарно-гигиеническим нормам; -спортивный инвентарь и оборудование (разделительные дорожки, страховочный шест, резиновые мячи, плавательные доски, колобашки, резиновые предметы). 
Дидактический материал:
1. Булгакова Н.Ж Обучение плаванию в шкбле.-М.: Просвещение, 1974.

2. Викулов А.Д. Плавание. - М.:Владос-пресс,2003.

3. Погребной А И. Оригинальная методика обучению плаванию.- Физическая культура:Воспитание, образование, тренировка.-1997.- . №2.с.57-59.
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