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1. Пояснительная записка.

Плавание – это вид спорта, очень красивый, который очень благотворно  действует на весь организм. Плавание улучшает кровообращение, стимулирует сердечную  деятельность, укрепляет дыхательную систему, костную ткань, позвоночник,  формирует осанку, улучшает общее самочувствие. Это один из самых доступных видов спорта,  поскольку плаванию можно научить даже маленького ребенка, благодаря которому ребёнок физически быстро окрепнет. Так что этим видом спорта можно заниматься с самого  раннего возраста.

1.1  Программа дополнительного образования детей «Пловец» выделяет  три основных направления:

- Оздоровительное: обеспечивает укрепление здоровья, поддержание работоспособности имеет закаливающий и психорегуляторный эффект.

- Прикладное

- Спортивное

1.2 Актуальность образовательной программы заключается в необходимости привлечения занимающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом с целью укрепления здоровья детей и пропаганды здорового образа жизни. Плавание  оказывает большое оздоровительное влияние на организм. Благодаря систематическим упражнениям в воде, устраняется чрезмерная возбудимость и раздражительность, укрепляется нервная система. В результате занятий активизируется обмен веществ, улучшается функциональная деятельность внутренних органов.

    Особенностью данной программы является: непривычная для занимающихся водная среда. Вода обладает свойствами, оказывающими уникальное воздействие на организм.

   Педагогическая целесообразность: задачей занятий с детьми является формирование физической культуры личности, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей.

1.3 Цель и задачи

     Образовательные задачи:

-Обучить держаться на воде

-Обучить дыхательным упражнениям в воде

-Обучить преодолевать сопротивление воды

-Обучить выполнению упражнений в воде, которые способствуют более быстрому освоению техники плавания

- Овладение элементами способов плавания, стартов и поворотов

- Совершенствовать технику плавания

- Привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и способностей детей к занятиям плаванием

- Воспитание черт спортивного характера

- Отбор наиболее способных детей к спортивному плаванию 

    Развивающие задачи:

-Развивать двигательные навыки

-Развивать умения работать со специальным инвентарем

-Приобретение разносторонней физической подготовленности

     Оздоровительные задачи:

-Укрепление здоровья

-Закаливание организма

-Укрепление иммунной системы

-Укрепление дыхательной системы

-Укрепление сердечно – сосудистой системы

-Снижение гипервозбудимости нервной системы

-Укрепление мышечного аппарата 

-Профилактика нарушений осанки 

    Воспитательные задачи:

- Воспитывать трудолюбие 

- Воспитание черт спортивного характера

1.4 Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной программы «Пловец» 

6-17 лет.    

1.5 Условия реализации дополнительной образовательной  программы.

 - Программа рассчитана на 2 года обучения (72 часа).

 - Группы формируются по первичным навыкам плавания      

Этапы обучения:

1.Этап – в начале применяются упражнения  низкой интенсивности и координационной сложности. Занимающиеся знакомятся со свойствами водной среды, с основными средствами занятий. Обучаются навыкам самоконтроля.

2.Этап – используются упражнения средней и интенсивности. Повышается координационная сложность движений. Занимающиеся  закрепляют полученные знания. Обучаются контролю за своими движениями в условиях водной среды. Увеличивается количество плавательных упражнений.

3.Этап –  увеличивается двигательная активность. Применяются в основном упражнения высокой интенсивности. Увеличивается время плавательных упражнений и проплываемая дистанция. 

1.6 Формы и режимы занятий 

Занятия проходят раз в неделю по одному академическому часу в бассейне школы.

Температура воды 26-28 градусов.

 Занятие проводится соответственно возрасту занимающихся, их подготовленности, интересам, этапам обучения, поставленным задачам.

Формой проведения занятия является урок продолжительностью 45 минут, который включает в себя 3 части: подготовительную, основную, заключительную.

1.7 Ожидаемые результаты и способы их проверки

В ходе освоения программы учащиеся приобретают следующие знания:

- знания о свойствах водной среды

- правила и техника безопасности нахождения в воде  

Умения:

- держаться на воде

- правильно дышать в воду

- сочетать дыхание и упражнения

- преодолевать сопротивления воды

- выполнять упражнения в воде 

- выполнять упражнения на координацию движений в воде

- упражнения у неподвижной опоры

- упражнения с плавательными досками

- выполнение прыжков в воду

- изучение техники плавания 

Способы проверки получаемых знаний, умений и навыков

-Наблюдение

-Анкетирование

-Контрольные занятия

-Соревновательная деятельность

1.8 Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:

 -Открытое занятие.

 -Диагностика результативности развития  занимающихся на начальном и заключительных этапах.

- Участие в соревнованиях.

2. Методическое обеспечение программы.

Для работы по программе имеются подборки методических материалов по темам, которые пополняются, в том числе и из Интернета. Используются наглядные пособия.

3.Учебно-тематический план первого года обучения

	№
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	В том числе:
	Примечание

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Правила безопасности на занятиях
	1
	1
	
	

	2.
	Ознакомление со свойствами водной среды
	6
	1
	5
	

	3.
	Изучение техники плавания способом кроль на спине
	10
	1
	9
	

	4.
	Изучение техники плавания способом кроль на груди
	8
	1
	7
	

	5.
	ОФП


	6
	
	6
	

	6.
	Имитационные упражнения


	4
	
	4
	

	7.
	Контрольное занятие


	1
	
	1
	

	
	Итого часов


	36


	4
	32
	


3.1. Содержание образовательной программы

ЗАНЯТИЕ №1 и ЗАНЯТИЕ №2  

1. Вводное занятие. История возникновения плавания. Современные стили плавания.

Теория.  История возникновения плавания.   Санитарно-гигиеническими требованиями и правилами поведения в бассейне.

2. 2. Изучение подготовительных упра Современные стили плавания. 

3. Изучение техники плавания способом кроль на спине

Теория.   

ЗАДАЧИ:

1. Ознакомление с санитарно-гигиеническими требованиями и правилами поведения в бассейне.

2. Изучение подготовительных упражнений по освоению с водой.

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение задач урока

3. Беседа о санитарно-гигиенических требованиях и правилах поведения в бассейне (раздевалка, туалет, душ)

4. Упражнения (имитационные) по освоению с водой:

4.1 задержка дыхания на вдохе (6-10 счетов)

4.2 выдохи в воду

4.3 движения ног кролем на груди и на спине

На воде:

1. Построение, расчет

2. Вход в воду по лестнице (на мелкой части)

3. Упражнения из исходного положения, держась за бортик, ноги на нижнем бортике:

3.1 погружения в воду (сгибая ноги в коленях) до подбородка, ушей, бровей, с головой  на 4-6 счетов с задержкой дыхания

3.2 прыжки на месте, погружаясь с головой с задержкой дыхания на 4-6 счетов

3.3 выдохи в воду:

· опуская лицо до ушей

· погружая в воду рот

· погружаясь с головой

3.4
передвижения по бортику с выполнением:

                                 -погружения в воду с головой с задержкой дыхания на вдохе на 4-6 счетов    

                                 -погружения в воду с головой с выдохом на 3-6 счетов    

3.5  движения  ног кролем на груди и  на спине с задержкой дыхания и дыханием, держась руками за бортик

3.6 прыжки в воду вниз ногами с бортика по одному человеку

4.   Выход из воды, построение, расчет

Домашнее задание: 

       50 выдохов в воду (таз, ванну).

ЗАНЯТИЕ №3 и ЗАНЯТИЕ №4  

ЗАДАЧИ:

1. Изучение погружения в воду, лежание на воде на груди и на спине.

2. Изучение прыжка в воду вниз ногами «солдатик».

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Имитационные упражнения:

2.1 выдох в воду

2.2 счет 1 - группировка, счет 2-3 - «поплавок», счет 4,5,6 - «звездочка», счет 7-10 -            «стрелочка»

2.3 лежание на спине и груди: прогнувшись, руки вытянуты вверх, кисти соединены, голова между рук

2.4 движение ног кролем, на груди с задержкой дыхания, с дыханием

2.5 движение ног кролем на спине (руки вверху, вдоль тела)

2.6 прыжок вниз ногами «солдатик» со скамейки

      3.   проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок вниз ногами с бортика (по одному человеку)

3. Стоя в наклоне, держась руками за бортик:

        - выполнение выдоха в воду 10-20 раз

4. Лежание на груди с задержкой дыхания на 5-10 счетов

5. Выполнение «поплавка» на 6 счетов

6. Выполнение «поплавок», «звездочка», «стрелочка», как на суше

7. Погружение с головой с выполнением выдохов 10 раз

8. Прыжки на месте с дыханием (вдох над водой)

9. Лежание на спине вдоль бортика, держась одной рукой, опуская руку

10. Движения ногами кроль на груди с задержкой дыхания и дыханием

11. Движения ногами на спине, лежа вдоль бортика

12. Прыжки в воду с бортика вниз ногами

13. Построение, расчет. Замечания по уроку

Домашнее задание:

- движения ногами кролем на груди и спине, лежа

- выдохи в воду (таз, ванну)

- движения руками «мельница» вперед и назад (перед зеркалом)

ЗАНЯТИЕ №4 и ЗАНЯТИЕ №5 

 ЗАДАЧИ:

1. Изучение лежания на спине и скольжения на груди и на спине.

2. Совершенствование работы ног кролем на груди и на спине.

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение движений:

-    лежание на спине и на груди «стрелочкой» до 10 счетов

3. Движение ног кролем на груди, спине, движение рук кролем на груди и на спине (мельница)

4. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок вниз ногами с бортика на глубоком месте

3. Стоя спиной к бортику, руки хватом сверху за бортик, выполнение вдоха и выдоха на 6 счетов

4. Скольжение на груди (толчком ног от бортика) до дорожки и обратно

5. Выполнение лежания на спине до 10 счетов вдоль бортика или до дорожки и обратно

6. Движение ногами кроль на груди у бортика с задержкой дыхания и с дыханием

7. Движение ногами кроль на спине вдоль бортика

8. Скольжение на груди с движением ногами (от бортика до дорожки и обратно)

9. Скольжение на спине «стрелочка» до 10 счетов

10. Построение, расчет

Домашнее задание:

- движения ногами кролем на груди и на спине 2x50 раз «мельница» вперед и назад.

ЗАНЯТИЕ №6 и ЗАНЯТИЕ №7  

ЗАДАЧИ:

1. Изучение и совершенствование скольжения на спине и скольжения с работой ног.

2. Изучение и совершенствование скольжения на груди, движения ног с з/д и с дыханием, прыжков в воду.

На суше:

1. построение, приветствие

2. объяснение и выполнение движений:

2.1 скольжение на груди с движением ног с дыханием

2.2 тоже на спине

2.3 «мельница» на спине и груди, стоя, лежа, на скамейке

2.4 движение ног кролем на спине

2.5 движение ног кролем на груди

2.6 прыжки на месте, со скамейки

      3.   проверка посещаемости

На воде:

1. построение, расчет

2. прыжок вниз ногами с бортика

3. выполнение выдохов в воду (у бортика)

4. скольжение на груди (от бортика до дорожки)

5. скольжение на груди с движением ног с задержкой дыхания и с дыханием

6. из скольжения на спине - переворот в скольжение на груди

7. ... и наоборот

8. прыжки вниз ногами с тумбочки и преодоление дистанции на спине

9. построение, расчет. Замечания по уроку

Домашнее задание:

- движения ног и рук кролем на груди до 100 раз 

- движения ног и рук кролем на спине до 100 раз

ЗАНЯТИЕ №8  

ЗАДАЧА:

1.Выполнение контрольных упражнений на оценку 

На суше:

1. построение, приветствие

2. объяснение порядка проведения урока, требований с выполнением контрольных нормативов

3. проверка посещаемости

На воде:

1. построение, расчет

2. выполнение контрольных упражнений:

2.1 прыжка в воду вниз ногами «солдатик»

2.2 выдохи в воду (стоя спиной к бортику, руки хватом сверху за бортик)

2.3 скольжение на груди на дальность - 10 счетов

2.4 скольжение на спине - 10 счетов

3. объяснение оценок за контрольные упражнения

4. свободное плавание

5. построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- «мельница» вперед и назад по 100 раз

ЗАНЯТИЕ №9 и ЗАНЯТИЕ №10  

ЗАДАЧИ:

1,Изучение скольжения на спине с различными положениями рук без движения ног, с движениями ног.

      2.Совершенствование скольжения на груди с движениями ног в согласовании с дыханием (преодоление расстояния).

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение новых упражнений

2.1 скольжение на груди с движением ног, в согласовании с дыханием, на полу, скамейке

2.2 скольжение на спине с различными положениями рук и движением ног на полу, скамейке

2.3 «мельница» руками вперед и назад

3. Подведение итогов контрольного урока

4. Отметка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок с бортика «солдатиком»

3. Выполнение выдохов в воду, стоя спиной к бортику

4. Скольжение на груди

4.1 без движения ног

4.2 с движением ног, с задержкой дыхания на вдохе

4.3 с движением ног, с дыханием

5.
Скольжение на спине с различными положениями рук (вверху, внизу, одна вверху - другая внизу, под головой).

5.1
без движений ногами

5.2
с движением ног, с увеличением расстояния

6. Скольжение на спине с переворотом в скольжение на груди и обратно и преодоление дистанции на спине (на дальность)

7. Прыжки с тумбочки, свободное плавание, игра «догонялки»

8. Построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- «мельница» на спине в положении лежа 2х50 раз

-  «мельница» на груди в положении полунаклона 2x50 раз 

- движения ног кролем на груди с дыханием

ЗАНЯТИЕ №11 и ЗАНЯТИЕ №12  

ЗАДАЧИ:

1. Изучение техники движения рук кроль на груди с задержкой дыхания на вдохе.

2. Изучение техники движения рук в кроле на спине в согласовании с движениями ног.

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение новых упражнений 

         2.1 движения рук кролем на груди в полунаклоне

2.2  движения рук кролем на спине с дыханием

2.3 выполнение вдоха в кроле на груди с поворотом головы

3. Движения ног кролем на груди с задержкой дыхания и с дыханием

4. Движения ног кролем на спине с различными положениями рук

5. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок «солдатиком» с бортика группой

3. Выполнение выдохов, стоя у бортиков лицом и спиной

4. Скольжение на спине с различными положениями рук, с движениями ног на дальность расстояния

5. Скольжение на спине с движениями рук

6. Скольжение на спине с движениями ног, рук, в согласовании с дыханием

7. Выполнение вдоха с поворотом головы (стоя у бортика)

8. Скольжение на груди с движениями ног с задержкой дыхания и с дыханием

9. Скольжение на груди с движениями рук с задержкой дыхания и с дыханием

10. Прыжок «солдатиком» с тумбочки, переворот на спину и преодоление расстояния с различными положениями рук

11. Построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- «мельница» на груди в наклоне 2х50 раз 

- «мельница» на спине лежа, стоя 4x50 раз

-  движения ног, рук с дыханием, лежа вдох с поворотом головы, стоя, без движения рук и с движением рук 2х50 раз

ЗАНЯТИЕ №13 и ЗАНЯТИЕ №14

ЗАДАЧИ:

1. Преодоление расстояния кролем на спине до 15 м и более.

2. Изучение техники плавания кролем на груди.

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение упражнений для кроля на груди с дыханием, с з/д, 5/5

3. Вдох с поворотом головы в кроле на груди

4. Дыхание 3/3 с движениями ног и рук (шаг на месте)

5. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок с тумбочки «солдатиком», переворот на спину.


3. Преодоление расстояния кролем на спине

4. Упражнения кролем на груди

3.1 выполнение вдоха с поворотом головы и выдох в воду (стоя боком к бортику)

3.2 то же с движениями рук (правой и левой)

3.3
плавание с помощью движений ногами, с выполнением вдоха, с поворотом головы:
-  влево-вдох

-  прямо-выдох

-  вправо-вдох

-  прямо-выдох  (руки вдоль тела)

3.4 плавание с помощью движений рук с задержкой дыхания, с дыханием 3/3

3.5 плавание в полной координации с дыханием 3/3, преодолевая возможно большее расстояние

4. Свободное плавание, игры с мячом на мелком месте

5. Построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- «мельница» на спине 4х50 раз

- «мельница» на груди с дыханием 3/3 в наклоне, лежа

ЗАНЯТИЯ №№15-20

ЗАДАЧИ:

1. Преодоление дистанции контрольного норматива 25 м кролем на спине.

2. Преодоление дистанции контрольного норматива 25 м кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе.

На суше:

1. Построение, расчет

2. Порядок проведения зачетного урока и требования к нему

3. Имитационные упражнения

4. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Выполнение контрольных нормативов по 1 человеку

2.1 прыжок «солдатиком» с тумбочки, переворот на спину, преодоление дистанции 25 м на спине и более

2.2 преодоление дистанции отрезка 25 м кролем на груди с задержкой дыхания

3. Объявление оценок

4. Свободное плавание

5. Построение, расчет, прощальная беседа

ЗАНЯТИЕ №№21-36

ЗАДАЧИ:

1. Совершенствование способа плавания кроль на груди и спине.

2. Изучение и совершенствование спадов в воду с бортика и с тумбочки.

3. Отбор наиболее способных детей в спортивную школу.

На суше:

1. Построение, расчет

2. Выполнение общеразвивающих упражнений

3. Выполнение имитационных упражнений рук и ног кролем на груди и спине в согласовании с дыханием

На воде:

1. Построение, расчет

2. Спад с бортика

3. Плавание указанным способом

4.
Учебно-тематический план второго года обучения

	№
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	В том числе:
	Примечание

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Изучение техники плавания способом брасс
	21
	1
	20
	

	2.
	ОФП
	4
	
	4
	

	3.
	СФП


	6
	
	6
	

	4.


	Имитационные упражнения


	4
	
	4
	

	5.
	Контрольное занятие


	1
	
	1
	

	6.
	Итого часов


	36


	1
	35
	


4.1 Содержание образовательной программы

ЗАНЯТИЕ №1

 ЗАДАЧИ:

1.изучение погружения в воду, лежание на воде на груди.

2.изучение прыжка в воду вниз ногами «солдатик».

На суше:

     1.построение, приветствие

     2.имитационные упражнения:

     2.1 выдох в воду счет 1 - группировка, счет 2-3 - «поплавок», счет 4,5,6 - «звездочка», счет    

     7-10 - «стрелочка»

     2.2 лежание на спине и груди: прогнувшись, руки вытянуты вверх, кисти соединены,  

     голова между рук

     2.3 движение ног брасом, на груди с задержкой дыхания, с дыханием

     2.4 прыжок вниз ногами «солдатик» со скамейки 

     3.проверка посещаемости

На воде:

1.  построение, расчет

2.  прыжок вниз ногами с бортика (по одному человеку)

3.  стоя в наклоне, держась руками за бортик выполнение выдоха в воду 10-20 раз

4.  лежание на груди с задержкой дыхания 5-10 счетов


5.  выполнение «поплавка» на 6 счетов

6.  выполнение «поплавок», «звездочка», «стрелочка», как на суше

7.  погружение с головой с выполнением выдохов 10 раз

8.  прыжки на месте с дыханием (вдох над водой)

9.  лежание на спине вдоль бортика, держась одной рукой, опуская руку

10. движения ногами брасс  с задержкой дыхания и дыханием

11. движения ногами на груди, лежа вдоль бортика

12. прыжки в воду с бортика вниз ногами

13. построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- движения ногами брасом на груди 

-  лежа выдохи в воду (таз, ванну) 

- круговые движения руками в наклоне 

ЗАНЯТИЯ №3- №5 

ЗАДАЧИ:

1. Совершенствование работы ног брасом.

На суше:

1.   Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение движений:   

3. Движение ног брасом на груди, спине, движение рук брасом на груди.

4. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок вниз ногами с бортика на глубоком месте

3. Стоя спиной к бортику, руки хватом сверху за бортик, выполнение вдоха и выдоха на 6 счетов

4. Скольжение на груди (толчком ног от бортика) до дорожки и обратно

5. Выполнение лежания на спине до 10 счетов вдоль бортика или до дорожки и обратно

6. Движение ногами брасс на груди у бортика с задержкой дыхания и с дыханием

7. Движение ногами брасс на спине вдоль бортика

8. Скольжение на груди с движением ногами (от бортика до дорожки и обратно)

9. Скольжение на спине «стрелочка» до 10 счетов

10. Построение, расчет

Домашнее задание:

- движения ногами брасс на груди и на спине 2x50 раз 

ЗАНЯТИЯ №6 -№10

ЗАДАЧИ:

1. Изучение и совершенствование скольжения на спине и скольжения с работой ног брассом.

2. Изучение и совершенствование скольжения на груди, движения ног с задержкой дыхания и с дыханием, прыжков в воду.

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение движений:

      2.1 скольжение на груди с движением ног брассом с дыханием

      2.2 то же на спине и груди, стоя, лежа, на скамейке

2.3 движение ног брассом на спине

      2.4 движение ног брассом на груди

2.5 прыжки на месте, скамейки 

3.  Проверка посещаемости

На воде:

1.   Построение, расчет

2.   Прыжок вниз ногами с бортика

3. Выполнение выдохов в воду (у бортика)

4.Скольжение на груди (от бортика до дорожки)

5. Скольжение на груди с движением ног с задержкой дыхания и с дыханием

6. Из скольжения на спине - переворот в скольжение на груди

7. ... и наоборот

8. Прыжки вниз ногами с тумбочки и преодоление дистанции на спине

9. Построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- движения ног и рук брасом на груди до 100 раз 

- движения ног и рук брассом на спине до 100 раз

ЗАНЯТИЕ №11

ЗАДАЧА:

1.  Выполнение контрольных упражнений на оценку 

На суше:

       1. Построение, приветствие

       2. Объяснение порядка проведения урока, требований с выполнением контрольных  

      нормативов

3. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Выполнение контрольных упражнений:

      2.1 прыжка в воду вниз ногами «солдатик»

2.2 выдохи в воду (стоя спиной к бортику, руки хватом сверху за бортик)

      2.3 скольжение на груди на дальность - 10 счетов

2.4 скольжение на спине - 10 счетов

      3. Объяснение оценок за контрольные упражнения

4. Свободное плавание

5. Построение, расчет. Замечания по уроку

Домашнее задание:

- «круговые движения руками вперед  по 100 раз

ЗАНЯТИЕ №12 - №16

 ЗАДАЧИ:

1. Изучение скольжения на спине с различными положениями рук без движения ног, с движениями ног.

2. Совершенствование скольжения на груди с движениями ног брассом в согласовании с дыханием (преодоление расстояния).

На суше:

1. Построение, приветствие

2. Объяснение и выполнение новых упражнений

      2.1 скольжение на груди с движением ног, в согласовании с дыханием, на полу, скамейке

      2.2 скольжение на спине с различными положениями рук и движением ног на полу.

2.3  круговые движения руками вперед 

      4. Подведение итогов контрольного урока

5. Отметка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

6. Прыжок с бортика «солдатиком»

7. Выполнение выдохов в воду, стоя спиной к бортику

8. Скольжение на груди

9. Скольжение на спине с переворотом в скольжение на груди и обратно и преодоление дистанции на спине (на дальность)

10. Прыжки с тумбочки, свободное плавание, игра «догонялки»

11. Построение, расчет. 

12. Замечания по уроку

Домашнее задание:

- круговые движения на спине в положении лежа 2х50 раз

- круговые движения на груди в положении полунаклона 2x50 раз 

- движения ног брассом на груди с дыханием

ЗАНЯТИЕ №17 и №19

ЗАДАЧИ:

1. Изучение техники движения рук брассом на груди с задержкой дыхания на вдохе.

2. Изучение техники движения рук  брассом на спине в согласовании с движениями ног.

На суше:

1. построение, приветствие

2. объяснение и выполнение новых упражнений 2.1 движения рук брассом на груди в полунаклоне

      2.1  движения рук брассом на спине с дыханием

      2.2  выполнение вдоха в брассе на груди.

      3.   движения ног брассом на груди с задержкой дыхания и с дыханием

4.   движения ног кролем на спине с различными положениями рук

      5.   проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Прыжок «солдатиком» с бортика группой

3. Выполнение выдохов, стоя у бортиков лицом и спиной

4. Скольжение на спине с различными положениями рук, с движениями ног на дальность расстояния

5. Скольжение на спине с движениями рук

6. Скольжение на спине с движениями ног, рук, в согласовании с дыханием

7. Скольжение на груди с движениями ног с задержкой дыхания и с дыханием

8. Скольжение на груди с движениями рук с задержкой дыхания и с дыханием

9. Прыжок «солдатиком» с тумбочки, переворот на спину и преодоление расстояния с различными положениями рук

10. Построение, расчет. Замечания по уроку

Домашнее задание:

- круговые движения руками на груди в наклоне 2х50 раз 

- круговые движения руками на спине лежа, стоя 4x50 раз 

- движения ног, рук с дыханием, ежа вдох с поворотом головы, стоя, без движения рук и с движением рук 2х50 раз

ЗАНЯТИЯ №20- №25

ЗАДАЧИ:

      1. Преодоление расстояния брассом на спине до 15 м и более.

          2 .  Изучение техники плавания брассом на груди.

На суше:

      1. Построение, приветствие

      2. Объяснение и выполнение упражнений для брасса на груди с дыханием, с задержкой дыхания, 5/5

      3. Дыхание 3/3 с движениями ног и рук (шаг на месте)

      4. Проверка посещаемости

На воде:

      1.  Построение, расчет

2.  Прыжок с тумбочки «солдатиком», переворот на спину.


3.  Преодоление расстояния кролем на спине

4.  Упражнения брассом на груди

4.1 плавание с помощью движений рук с задержкой дыхания, с дыханием 3/3

      4.2 плавание в полной координации с дыханием 3/3, преодолевая возможно большее расстояние

      4.3 Свободное плавание, игры с мячом на мелком месте

      5. Построение, расчет, замечания по уроку

Домашнее задание:

- «мельница» на спине 4х50 раз

- «мельница» на груди с дыханием 3/3 в наклоне, лежа

ЗАНЯТИЕ №15 и ЗАНЯТИЕ №16

ЗАДАЧИ:

1. Преодоление дистанции контрольного норматива 25 м брассом на спине.

2. Преодоление дистанции контрольного норматива 25 м брассом на груди.

На суше:

1.   Построение, расчет

2 .  Порядок проведения зачетного урока и требования к нему

3. Имитационные упражнения

4. Проверка посещаемости

На воде:

1. Построение, расчет

2. Выполнение контрольных нормативов по 1 человеку

2.3 прыжок «солдатиком» с тумбочки, переворот на спину, преодоление дистанции 25 м на спине и более

2.4 преодоление  отрезка 25 м брассом на груди с задержкой дыхания

3. Объявление оценок

4. Свободное плавание

5. Построение, расчет, прощальная беседа

ЗАНЯТИЯ №26 -36

ЗАДАЧИ:

      1. Совершенствование способа плавания брасс на груди.

2. Изучение и совершенствование спадов в воду с бортика и с тумбочки.

3. Отбор наиболее способных детей в сборную школы по плаванию.

На суше:

1. Построение, расчет

2. Выполнение общеразвивающих упражнений

3. Выполнение имитационных упражнений рук и ног брассом на груди и спине в согласовании с дыханием

На воде:

1. Построение, расчет

2. Спад с бортика

3. Преодоление дистанции брассом на спине с движениями ног с различным положением рук (до 100 м)

4. Преодоление дистанции брассом на спине с работой ног и сменой положения рук на счет 3,6 в координации (до 100 м)

5.  Преодоление дистанции брасом на груди в переменном темпе.
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