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Пояснительная записка
Плавание является уникальным видом физических упражнений. Специфические особенности плавания связаны с двигательной активностью в водной среде. При этом организм человека подвергается двойному воздействию: с одной стороны на него воздействуют физические упражнения, с другой водная среда. Эти особенности так же обусловлены и физическими свойствами воды: ее плотностью, вязкостью, давлением, температурой, теплоемкостью. Систематические упражнения в воде гармонически развивают все основные группы мышц, тренируют сердце и легкие, укрепляют нервную систему человека. 
Плавание не только полезно   для   оздоровления   и   физического   развития   человека. Умение  плавать   является   навыком,   необходимым   человеку   в самых разнообразных ситуациях. Занятия плаванием имеют огромное воспитательное значение. Они создают условия для воспитания смелости, дисциплинированности, уравновешенности у детей, способствуют развитию умения действовать в коллективе, помогать друг другу. Умение плавать, приобретенное в детстве, сохраняется на всю жизнь.
Программа адаптирована для условий муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 34 с углубленным изучением предметов» и возрастных особенностей воспитанников.

Программа разработана и реализуется в соответствии с:

- Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";

- Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 № 629; 

- Целевой моделью развития региональных систем дополнительного образования детей, утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 03 сентября 2019 г.№ 467; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации № 28 от 28 сентября 2020 г. Об утверждении санитарных правил 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 № 678-р; 

- Уставом МАОУ «СОШ № 34»;

- Локальными нормативными актами, регламентирующими деятельность школы.

С учётом:

- Письма Министерства образования и науки России от 18.11.2015 N 09-3242 «О направлении информации» (вместе с "Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разно уровневые программы)").

Главная направленность программы дополнительного образования детей «Дельфин» - физкультурно - оздоровительная (обеспечивает укрепление здоровья, поддержание работоспособности, имеет закаливающий и психорегуляторный эффект.)
Актуальность: данная программа является наиболее актуальной на сегодняшний момент, так как овладение навыком плавания является жизненно необходимым для каждого учащегося.
Особенностью данной программы является внедрение в  занятие плаванием задержки дыхания под водой и проныривание на дальность. Плавание есть прекрасное средство закаливания и тренировки, посредством которого учащиеся имеют возможность совершенствовать своё тело. 

Педагогическая целесообразность: формирование физической культуры личности, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей.
Цель программы: обучение оздоровительному плаванию школьников и формирование стойкого положительного отношения к физической культуре.  

Задачи программы: 

1) привить специальные знания, умения и навыки по дисциплине плавания;

2) обучить детей задержке дыхания и плавания под водой.

3) освоить совершенствование техники плавания; 

4) овладеть техникой спортивных способов плавания. 

5) укреплять здоровье учащихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне физическую и умственную работоспособность.

6) привить необходимые знания в области гигиены, медицины, физической культуры и спорта.
Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной общеобразовательной программы:  7-10 лет.

Условия реализации дополнительной образовательной  программы: программа рассчитана на 1 год обучения (2 часа в неделю).
Наполняемость группы – до 15 человек.

Наполняемость учебных групп выдержана в пределах требований СанПиН 2.1.2.1188-03 и информационного письма Департамента молодёжной политики, воспитания и социальной защиты детей Минобрнауки РФ от 19.10.06 №06-1616 «О методических рекомендациях» «Примерная наполняемость групп».

Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение дифференцированного подхода к учащимся, так как в связи с их индивидуальными способностями, результативность в условии учебного материала может быть различной.

Продолжительность каждого занятия 40 минут, 10 минут  на суше и 30минут на воде. Необходимо проводить как  минимум 3 занятия в неделю, так как теряются навыки плавания. 

Занятие состоит из трех частей -  подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть  продолжается  от 10 до 15 минут для подготовки организма к предстоящей работе. 

Задача основной части  – освоение с водой  и изучение техники плавания. Продолжительность основной части   зависит от подготовленности  занимающихся.

Задача заключительной части  -  постепенное снижение нагрузки.  В этой части  обычно проводится  игры и развлечения на воде, прыжки в воду, свободное плавание. Но не всегда заключительная часть происходит в медленном темпе бывает и так, что заключительная часть проходит в том же темпе, что и вся тренировка. Продолжительность заключительной части 5-10 минут. Заканчивается занятие построением, обязательной поименной перекличкой занимающихся, подведением итогов. 

Способами определения результативности реализации  данной программы являются организация и проведение диагностики уровня сформированности предметных знаний и умений. Диагностика проводится 3 раза в год. Стартовая (октябрь), промежуточная (январь), итоговая (май) в виде зачётных занятий по теории и практике предмета.

Для  реализации программы  педагогу необходимо использовать дидактические и методические материалы по физической культуре и плаванию.
Ожидаемые результаты освоения программы:

В ходе освоения программы учащиеся приобретают следующие знания:
-  правила поведения учащегося на занятиях по плаванию; 

- поведение в экстремальных ситуациях на водоёмах;

-  режим дня и личной гигиены;

- основные признаки утопления; 

Умения: 

- выполнять комплексы упражнений, направленно воздействующие на формирование правильной осанки;

- выполнять комплексы разминки в воде; 

- плавать с доской и без доски;

- играть в подвижные игры в воде (не менее 2 игр); 

- демонстрация транспортировки утопающего (мальчики — 12,5м.; девочки — 12,5м.)

- координация движений руками с дыханием при плавании кролем на груди

(движение головой при выполнении вдоха кролем)

Развитие дыхательной системы:

- погружения:  поиск предмета- 5 предметов за 3 мин.;

-  проплывание под водой отрезка 6 м- девочки; юноши – 10 м.

Развитие координационных способностей:

- упражнения на совершенствование техники движения рук, ног, туловища;

- демонстрация техники плавания способом  на спине(25м), кроль (25м).

 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.

Содержание программы:
1. 1. Ознакомление с правилами внутреннего распорядка бассейна. 

а. Инструктаж по техники безопасности.  

б. Правила поведения учащегося на занятиях по плаванию.

в. Гигиена плавания и купания. 

г. Поведение в экстремальных ситуациях на водоёмах. 

2. Комплексы обще развивающих и специальных упражнений. 

а. Диагностика плавательных умений.

б. Освоение передвижений в воде; освоение передвижений от бортика к бортику

в. Освоение упражнений у бортика; закрепление упражнений у бортика

г. Обучение выдохам в воду. Упражнения – «поплавок», «звезда на животе», «звезда на спине», «торпеда» на груди и на спине. Плавание с доской и без доски. Совершенствование дыхательных упражнений.

д. Освоение и закрепление скольжений на груди; освоение и закрепление скольжений на спине

3. Изучение техники плавания кролем на груди.

а. Работа ног у поручня голова поднята вверх.

б. Работа ног у поручня голова в воде.

в. Плавание с доской голова в воде.

г. Задержка дыхания, скольжение. 

д. Гебковые движения руками у поручня, то же без поручня (имитационные упражнения)

е. Согласование движения рук с дыханием. 

ж. Плавание с дыханием в каждом цикле.

4. Совершенствование техники плавания кролем на груди.

а.  Плавание на ногах кролем на груди.

б. Упражнения кролем на груди.

в. Изучение поворота маятником с кроля на кроль.

г. Плавание по кругу бассейна кролем на груди.

д. Ускорения кролем на груди.

5. Изучение техники плавания на спине.

а. «Звезда на спине».

б. Работа ног у поручня руки согнуты в локте.

в. Работа ног ,руки прямые, голова лежит на воде.

г. Плавание на ногах на спине руки вдоль туловища, то же руки в стрелку. скольжение. 

д. Гребковые движения руками (имитационные упражнения). 

е. Согласование движение рук с работой ног, голова лежит на воде.
6. Совершенствование техники плавания на спине.

а. Плавание на ногах на спине.

б. Упражнения на спине.

в. Плавание по кругу бассейна на спине.

г. Ускорение на спине.

д. Изучение поворота маятником со спины на спину.

7. Изучение способа брасс

а. Руки брасс ноги кроль

б. Эффективное скольжение стилем брасс

в. Отработка отталкивания ногами

г. Плавание стилем брасс в полной координации

д. Упражнение ноги брасс лежа на спине

е. Вертикальные отталкивания ногами у бортика (брасс)

ж. Движение стопп во время силовой фазы(брасс)

з. Плавание брассом с поднятой головой.

и. Обучение удержанию контакта с водой при гребке руками

к. Отработка скорости движения рук. Применение быстрого гребка.

8. Изучение плавания под водой

а. Скольжение под водой.

б. Дыхательные упражнения.

в. Согласование работы ног и работы рук в плавании под водой.

9. Тактика игр на воде.

а. «Волны на море»

б.  «Кто дальше проскользит»

в.  «Насос»

г. «Пуговицы и яйца»

10. Поведение в экстремальных ситуациях на водоёмах.

а. Обучить техники спасения утопающего.

11. Итоговые занятия

а. Соревнования «Начало сезона» 12,5 метров кролем на спине

б. Отборочный турнир. Контрольное занятие.

в. Спортивный праздник в честь нового года.

«Быстрее, выше, сильнее»

г. Соревнования «Весёлый дельфин». Веселые старты. В составе групп.

д. Соревнования «День спиниста» 12,5 м на спине 1, 2 классы.

е. Развлечения на воде «Мамы разные нужны, мамы разные важны»

ж. Спортивный праздник «Водолазы»

з. Соревнования «Закрытие  сезона» 25 м – вольным стилем 1,2 классы.

и. «Смелый, умелый на солнце загорелый» летний лагерь.
Учебно-тематический план 
	Наименование темы
	практика
	теория
	всего

	1.Ознакомление с правилами внутреннего распорядка бассейна.

	0
	4
	4

	2. Комплексы обще развивающих и специальных упражнений
	8
	0
	12

	3. Изучение техники плавания кролем на груди.
	5
	2
	7

	4. Совершенствование техники плавания кролем на груди. Изучение  поворота маятником.
	10
	0
	10

	5. Изучение техники плавания на спине.
	5
	2
	7

	7. Совершенствование техники плавания на спине. Изучение поворота маятником со спины на спину.
	8
	0
	8

	8.Изучение способа брасс
	4
	1
	5

	9. Изучение плавания под водой
	3
	1
	4

	10. Тактика игр на воде. Техника игр на внимание
	5
	1
	7

	11. Поведение в экстремальных ситуациях на водоёмах.

Техника спасения утопающего
	2
	1
	3

	12. Итоговые занятия
	8
	0
	8

	ИТОГО:
	54
	14
	68


2.1. Методологическое обеспечение.

Основное содержание программы составляют методические рекомендации и материалы по обучению детей плаванию.

-организация занятий в воде различной формы и содержания,

-плавание с предметами (нудлами, досками, игрушками)

-проведение игр соревновательной направленности,

 -проведение досугов, праздников, свободного купания на воде,

-проведение лечебно-профилактических мероприятий, закаливания 

-участие в спортивных мероприятиях .

2.2. Материально- техническое обеспечение.

СП СОЦ «АкваМикс» предназначен для проведения занятий по плаванию. Здание типовое, оборудованное системой приточно-вытяжной вентиляцией, канализацией, центральным отоплением, холодного водоснабжением, технологическим водоснабжением, станциями водоподготовки, бойлерной установкой. 

 Бассейн состоит из двух ванн: Коровникова 11- бассейна размером 12 х 6 м2, глубина  160 см,  длина 12,5 м Коровникова 15 корпус 2 -  бассейна размером 12 х 6 м2, глубина 140 см Гардероб верхней одежды с вешалками на 50 мест.

         Две раздевалки в каждом бассейне  со шкафчиками и стульями каждая, наличие душевых кабин, умывальников, отдельных санузлов, соответствующих санитарно-гигиеническим нормам. Комната для тренеров-преподавателей  оборудована мебелью.  Бассейн оборудован приборами, позволяющими контролировать и поддерживать соответствующее санитарно-гигиеническое состояние воды, термометрами для измерения температуры воздуха и воды. 

            Подвальное помещение общей площадью 31 кв.м, оборудованное станциями водоподготовки, насосно-фильтрованной группой и песчаными фильтрами. Электрощитовая – 6 кв.м.

          Пропускная способность бассейнов– 15 человек в час;

          Проектная мощность бассейна -  15 чел. х 8 час. = 120 чел.

          Всего: 240 чел. в день.

          Все помещения соответствуют санитарно-гигиеническим требованиям и нормам пожарной безопасности.

          Для обеспечения качественного тренировочного процесса имеется необходимый инвентарь, используемый в современных методиках по обучению плаванию. Имеются пособия, инвентарь, игрушки, предназначенные для наиболее эффективной организации и разнообразия занятий, проведения различных упражнений и игр, способствующих успешному освоению и формированию навыков плавания у детей. К ним относятся: - доски для плавания (для каждого обучающегося); - надувные игрушки; - резиновые и пластмассовые игрушки; - мелкие игрушки из плотной резины (тонущие); - обручи; - мячи разного размера;  - нарукавники; - нудлы; - и др. 

Список литературы для взрослых:

1. «Плавание» под ред. Н.Ж. Булгаковой, М., 1979, 1984, 1996.

2. «Плавание» под ред. Б.Н. Никитского, «Просвещение», 1981.

3. Васильев В.С., Никитский Б.Н., «Обучение детей плаванию».

4. Булгакова Н.Н., «Плавание. Пособие для инструкторов по плаванию», М., ФиС, 1981

Cписок литературы для детей:

1. Кубышкин В.И., «Учите школьников плавать», М., «Просвещение», 1988.

2. Каунсилмен Дж., «Спортивное плавание», 1983.

3. Семёнов Ю.А., «Обучение прикладному плаванию», М., «Высшая школа», 1990.

4. Макаренко Л.П., «Юный пловец», ФиС, 1983

5. Викулов  А.Д. Плавание: Учебное пособие для вузов, МОРФ.-М.: Владос-Пресс, 2003. - 368 с..-Библиография: с.365
6. Ганчар  И.Л,  Плавание:  Теория  и  методика  преподавания: Учеб. - Мн.: «Четыре четверти»; «Экоперспектива», 2003. - 352 с,ил.
7. Примерные программы по плаванию от 2 до 18 лет.   Серия:
«Инструктивно-методическое       обеспечение       содержания образования в Москве». — М.: центр «Школьная книга», 2009. -192 с.

8. Методическое пособие по начальному обучению плаванию. Московский Комитет Образования – 2000г. 
