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I. Пояснительная записка
Дополнительная образовательная программа составлена в соответствии с:

 - Федеральным законом "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ; - Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

- приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

 - Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 "О направлении информации" (вместе с "Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)") 

- Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей) 

- СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";

 - СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

- Уставом и локальными актами учреждения.
Плавание — одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Температура воды всегда ниже температуры тела человека, поэтому, когда человек находится в воде, его тело излучает на 50—80% больше тепла, чем на воздухе (вода обладает теплопроводностью в 30 раз и теплоемкостью в 4 раза большей, чем воздух). Купание и плавание повышают сопротивление воздействию температурных колебаний, воспитывают стойкость к простудным заболеваниям. Если плавание проводится в естественном водоеме, то закаливающий эффект оказывают и естественные факторы природы — солнце и воздух. Занятия плаванием устраняют нарушения осанки, плоскостопие, гармонично развивают почти все группы мышц — особенно плечевого пояса, рук, груди, живота, спины,ног.

 Цель программы:
 
Обеспечение непрерывности и преемственности физического воспитания и учет интересов юных пловцов в овладении навыками спортивного плавания на этапе начальной подготовки;

3.1 Задачи реализации программы




–  укрепление здоровья;

– приобретение разносторонней физической подготовленности;

– овладение элементами четырех способов плавания, стартов и поворотов;

– привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и способностей детей к занятиям плаванием;

– воспитание черт спортивного характера.
Основные принципы образовательной программы:
·  единства общей и специальной подготовки;
·  волнообразности и вариативности нагрузок;
·  единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельно​сти и структуры подготовки;
·  возрастной динамики развития юных спортсменов.
Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на разных уровнях подготовки

Отличительной особенностью представленной программы является то, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода программ. В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки шестилетнего этапа, построение учебно - тренировочного процесса на уровнях стартовой подготовки, базовой подготовки и продвинутой подготовки, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их значимости. Также особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на учебный год. В рамках этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки и способности к дальнейшей спортивной ориентации и профессиональной деятельности в области плавания. Данная программа создает условия для развития и подъема массовости в городе занимающимися плаванием

Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что программа по плаванию является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях плаванием.
 
Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Тип программы: ознокомительная.

Вид программы: модифицированная (разработана на основе учебно-методического пособия «Использование специальных упражнений для развития скоростных способностей пловцов/. Актуальные проблемы  физического воспитания, спортивной подготовки и оздоровления различных категорий населения / Нечаева В.И.. – ХМАО-ЮГРЫ, 2019. - 51 c»., личного опыта разработчиков)

Уровень освоения: стартовый.
Формы обучения.

Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» предусматривает следующие формы обучения: очная.

 Адресат и объём программы. 

Программа составлена для обучающихся 1 - 4 классов (возраст обучающихся –6-10 лет). Принимаются все желающие дети и подростки,  не имеющие медицинских противопоказаний, по заявлению и с согласия родителей (законных представителей). 


Срок реализации программы 1 год.
II.Учебный план, календарный учебный график.


2.1.Учебный план. 
Учебный план рассчитан на 1 год обучения,   300 часов в год,  3 раза в неделю  по 2 академических часа.  Количество обучающихся в одной группе  не менее 18  человек. 

Учебный план

	№

раздела
	Наименование раздела
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего 
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	16
	4
	12

	3.
	Общая физическая подготовка
	68
	12
	56

	4.
	Специальная физическая подготовка
	56
	4
	52

	5.
	Техническая и тактическая подготовка
	132
	12
	120

	6.
	Психологическая
	10
	4
	6

	7.
	Соревнования 
	4
	2
	2

	8.
	Аттестация обучающихся
	12
	2
	2

	
	Итого:
	300
	41
	259


Теоретическая подготовка:
1) Развитие спортивного плавания в России и за рубежом;
2) Правило поведения в бассейне;
3) Гигиенические навыки и режим дня пловца;
4) Техника безопасности на суше и воде;
5) Влияние физических упражнений на организм человека;
6) Спортивный инвентарь и оборудование.

Физическая подготовка.
 Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие организма спортсмена укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и способностей.

Общая физическая подготовка.
Задачами общей физической подготовки являются: всестороннее развитие организма спортсмена, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;

Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок.

Улучшение морально-волевой подготовки, т.е. «закалка боевых качеств»;

Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техники упражнений.

Обязательным компонентом является игровая и соревновательная подготовка, «Весёлые старты» и эстафеты, игры, как на суше, так и в воде.

Специальная физическая подготовка
является специализированным развитием общей физической подготовки.

 Задачи ее: Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных для данного вида спорта.

  Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде спорта. Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.

                                Техническая подготовка.
      Определение понятия «спортивная техника».

     Техника - основа спортивного мастерства.

      Развитие технических способностей пловца.

     Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений.

     Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного действия.

      Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена.

      Овладение техникой - знание законов физиологических и психологических процессов: движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия органов чувств, энергию для движения, поставляет система внутренних органов.

      Обучение спортивной технике - педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная

демонстрация, фотографии, видеосъемка, само выполнение.

      Методы обучения - целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения спортивной технике - не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой выбранного вида спорта. Тестирование технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих спортсменов страны и мира.

                                  Психологическая подготовка
 На этапе спортивно – оздоровительном и начальной основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.
Врачебный контроль
 
Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ, врачом ДЮСШ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским кол​лективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.
Воспитательная работа
 Учебно – тренировочный процесс должен способствовать:
- формированию сознательного, творческого отношения к труду,
- высокой организованности и требовательности к себе,
- чувства ответственности за порученное дело,
- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям,
- спортивной форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;
- четкая творческая организация тренировочной работы;
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Учащиеся тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.
Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок.
Обучающиеся должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.
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 руками 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.

10. 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 на дне, выполнять гребковые движения руками 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 кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.

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

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные гребковые движения руками.

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

18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновременные гребковые движения руками.

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе одновременными гребковыми 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 на 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 вытирать 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. Подныривания 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 партнера.

Всплывания и лежания на воде
Задачи:
     Ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; освоение навыка лежания 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. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись

· поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
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.
Для принятия вертикального положения поднять голову и плечи и поставить ноги на дно.
4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или,

сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
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 на 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. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.
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 дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. Для принятия вертикального положения свести ноги вместе, подтянуть их к груди и подняв голову и плечи поставить ноги на дно.

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, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду.

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (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.

Скольжения
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, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.

3. То же, поменяв положение рук.

4. То же, руки вдоль туловища.

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

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.

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

8. То же, поменяв положение рук.

9. То же, руки вытянуты вперед.

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать

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

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

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

15. 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 на бортике и опираясь на него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять 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 положение

упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.
4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед 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, оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху.

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться

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 ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы полоская белье.
Методические указания. Руководитель игры обязательно Дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться 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 согнутыми 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 причала». 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 занимающихся 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, бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите - карусель остановите». 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 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - «карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды- «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. 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 водой.
Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой.
Методические указания. 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.
 «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 круга 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 из 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). Те, кого коснулась игрушка, выбывают из игры. •• Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемости 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 - 120-150 см.

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя 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 указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений.

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.
 «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 кого 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 в 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 совершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением других разученных элементов: например, открывания глаз в воде.
«Фонтанчики»
Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по
команде ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «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.
Упражнения для обучения и совершенствования техники плавания.
Кроль на груди

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед.

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер.

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая

вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки).
5. То же, с акцентировано ускоренным проносом руки.

6. Плавание с помощью движений руками кролем и колобашкой между ногами.

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.
8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.

9. То же, что и упражнение 10, но с лопатками.

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с колобашкой), с

заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание- коснуться пальцами колобашки или ягодиц).
11. Плавание кролем «со сменой рук». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки.

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра.

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой, при этом пальцы руки цепляются за воду. После небольшой паузы в

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук.

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой рукой, пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.

15. Плавание кролем «рука на руку». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - то же другой и т.д.

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой «ватерполист» (подбородок на поверхности воды).

17. То же, но с движениями ног дельфином.

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок.

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином.

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.
22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны (вдох через 3, 5, 7 гребков).

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех-и двухударной.

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами (на запястьях).

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.

Кроль на спине
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая - вверх.

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы.

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.
5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами.

6. То же с лопаточками.

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед или прижата к бедру.

9. Плавание кролем на спине «смена рук» и «рука на руку» (аналогично упражнениям 14 и 15 для кроля на груди).

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 12 и 13 для кроля на груди).

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди).

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков

одновременно двумя руками.
13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином.

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, движений ногами дельфином.

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на противоположной стороне тела.

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

18. Плавание кролем на спине с лопатками на руках.

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений.

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами

Брасс
1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее.

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость на отрезке.

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед.

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом.

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу положение, близкое к горизонтальному.

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды.

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями).

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином.

11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами.

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены.

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности.

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер.

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота.

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей.

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами.

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

5. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на отрезке.

6. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.

7. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их согласованию.

8. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос).

Дельфин
· Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра.

· Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.

· То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.

· Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).

· Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.

· Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.

· И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, движения ногами дельфином.

· И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п.

· Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание через цикл.

· То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности.

· Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем.

· Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками брассом.

· Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений).

· Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара

ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - в конце гребка руками.
· Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды.

· Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три цикла движений рук.

· Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки.

Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки.

Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных

вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации.

Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой

у бедра.
То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.

Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется.

Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина.

Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.

Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной доской, зажатой между бедрами.
То же, но с касанием кистями бедер.

Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и дыханием через три цикла движений руками.

Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.

Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.

Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами

2.2.Календарный учебный график.

Календарный учебный график представлен в Приложении 2.

Учебный год начинается 15 сентября и заканчивается 31 августа. Календарный план рассчитан на 50 учебных недель, из них  44 недели -непосредственно в условиях ДЮСШ, остальные 6 недель могут проводиться согласно расписанию тренировочных занятий, в условиях спортивно-оздоровительных лагерей, по индивидуальным планам на период активного отдыха.

Календарный учебный график

__________________________________

(наименование программы)

	№

п/п 
	Дата 
	Тема занятия 
	Кол-во часов 
	Время проведения занятия 
	Форма занятия 
	Место проведения 
 
	Форма контроля 

	
	
	
	
	
	
	
	


III.Содержание программы

                   3.1.Условия реализации программы
 
Кадровое обеспечение. Для реализации данной программы тренер-преподаватель должен иметь среднее или высшее педагогическое образование в сфере физической культуры и спорта, проходить курсы повышения квалификации не реже одного  раза в четыре года.

Материально-техническое оснащение ( Приложение 3).
3.2. Формы контроля и аттестации.
Аттестация обучающихся проводится два раза в учебный год (сентябрь и май). Аттестация проводится по Положению об аттестации обучающихся в МБУ ДО ДЮСШ с оформлением протокола. Формы аттестации выбирает тренер, это могут быть: наблюдение за игроками во время соревнований, товарищеская игра со сверстниками, зачет по теории. Плюс обязательная сдача переводных нормативов по ОФП и СФП. (Приложение 2)
3.3 . Планируемые результаты
Прогнозируемые результаты:

( привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности;

( утверждение здорового образа жизни;

( воспитание физических и морально-этических качеств.

Критерии оценок:

( динамика показателей развития физических качеств занимающихся;

( динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

( уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

Личностные результаты:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную  поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения.
IV.Методическое обеспечение.

Формы организации образовательного процесса

Основной формой является  - практическое групповое занятие. 


Средства:
- доступные общеразвивающие и специальные физические упражнения из различных видов спорта и систем физического воспитания.

- естественные силы природы.

- факторы личной и общественной гигиены.

- новейшие упражнения современной физической культуры.
Формы:
- Тренировочные занятия.

- Занятия физическими упражнениями в режиме учебного дня. 

- Спортивные соревнования.

- Дистанционное обучение.
· основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических упражнений:
- обще развивающие, 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.
 Обще развивающие, специальные и имитационные упражнения на суше Обще-развивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:
повышения уровня общего физического развития занимающихся;
совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах);
организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала в воде.
Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта:
· строевые и обще развивающие гимнастические упражнения;
· спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания);
· ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде.
Выполнение обще-развивающих упражнений, при обучении плаванию, направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки - особенно у детей и подростков.
На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определенные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также широко применять повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений (серии).
Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные
игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, держась руками за бортик).
имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания.
V.Диагностический инструментарий.

Основными критериями оценки занимающихся являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом. Примерные контрольные требования представлены в приложении 2.
Критериями оценки занимающихся являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.
VI.Список литературы.
Нормативные документы:

- Конституция РФ (принята всенародным голосованием 12.12.1993 с изменениями, одобренными в ходе общероссийского голосования 01.07.2020);    

- Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273 ФЗ (редакция от 17.02.2023) «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вступившими в силу с 28.02.2023);

- Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124 –Ф «Об основных гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации» (с изменениями от 29.12.2022г);

- Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022г. № 678-р «Концепция развития дополнительного образования до 2030 года;

- распоряжение Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-з «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025г»;

- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей», утвержденный 30.11.2016г. протоколом заседания президиума при Президенте РФ (в редакции от 27.09.2017);

- Федеральный  проект «Успех каждого ребёнка», утвержденный 07.12.2018г.;

- Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

- Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» (в редакции от 02.02.2021г.)

- Письмо Министерства просвещения РФ от 30.12.2022 № АБ-3924/06 «Создание современного инклюзивного образовательного пространства для детей с ограниченными возможностями здоровья и детей –инвалидов на базе  образовательных организаций, реализующих дополнительные образовательные программы в субъектах Российской Федерации»;

- Письмо Министерства просвещения РФ от 01.08.2019г. №ТС-1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного образования для обучающихся с ОВЗ»;

      - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.368521 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (раздел VI. «Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»);

- Постановление Правительства Ростовской области от 08.12.2020 № 289 «О мероприятиях по формированию современных управленческих решений и организационно-экономических механизмов в системе дополнительного образования детей в Ростовской области в рамках федерального проекта «Успех каждого ребёнка» национального проекта «Образование».
- Приказ Министерства общего и профессионального образования Ростовской области от 14.03.2023 № 225 «О проведении независимой оценки качества дополнительных общеобразовательных программ в Ростовской области».

- Устав Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования детско-югошеской спортивной школы., утвержденного начальником Муниципального учреждения управления образования Миллеровского района и другими локальными актами  образовательного учреждения.

- Локальные акты образовательной организации.
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VII. Приложения
Приложение 1

Примерный календарный учебный график 

	№п/п
	Дата
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма

контроля

	1
	
	Меры безопасности при занятиях плаванием. Краткие сведения основания плавания в России
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	2
	
	Строевые упражнения. 

Правила поведения в раздевалках и душевых
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	3
	
	Меры безопасности при занятиях плаванием. Краткие сведения основания плавания в России
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	4
	
	Строевые упражнения.

Правила поведения в раздевалках и душевых
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	5
	
	Меры безопасности при занятиях плаванием. Краткие сведения основания плавания в России
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	6
	
	Обучение упражнению: поплавок, скольжение на груди.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	7
	
	Строевые упражнения.

Правила поведения при занятиях в бассейне.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	8
	
	Обучение упражнению: поплавок, скольжение на груди.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	9
	
	Обучение упражнению: звёздочка на груди и спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	10
	
	Строевые упражнения.

Правила поведения при занятиях в бассейне.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	11
	
	Обучение упражнению: поплавок, скольжение на груди.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	12
	
	Обучение упражнению: звёздочка на груди и спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	13
	
	Обучение техники работы ног, способом «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	14
	
	Обучение упражнению: звёздочка на груди и спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	15
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	16
	
	Плавание с доской, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	17
	
	Строевые упражнения.

Водные игры: «Насос» и «Водолазы».
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	18
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	19
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, ОФП.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	20
	
	Краткие сведения о гигиене спортсмена. Складывание формы, завязывание формы. Повторение изученного материала.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	21
	
	Плавание с доской, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	22
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, ОФП.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	23
	
	Плавание с доской на спине, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	24
	
	Плавание с доской на боку, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	25
	
	Спортивная игра: « Водный бол», обучение техники, скольжения на спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	26
	
	Плавание с доской на спине, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	27
	
	Плавание с доской на боку, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	28
	
	Обучение техники старта из воды, техника плавания «торпеды» на спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	29
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, ОФП.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	30
	
	Основные команды судей и тренера. Водная игра: «пожилой карась»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	31
	
	Обучение техники старта из воды, техника плавания «торпеды» на спине.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	32
	
	Плавание с доской на боку, используя технику работы ног: «кроль на груди».
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	33
	
	Обучение техники старта, техника плавания «торпеды» на груди.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	34
	
	Основные команды судей и тренера. История развития плавания в России
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	35
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, СПФ.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	36
	
	Обучение техники старта, техника плавания «торпеды» на груди.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	37
	
	Обучение техники плавания: «кроль на груди», с калабашкой, гребок правой, совмещение гребка и работы ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	38
	
	Техника безопасности, при выполнении, старта с борта. Выполнение старта с борта.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	39
	
	Обучение техники плавания: «кроль на груди», с калабашкой, гребок правой, совмещение гребка и работы ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	40
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, СПФ.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	41
	
	Техника безопасности, при выполнении, старта с борта. Выполнение старта с борта.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	42
	
	Обучение техники плавания: «кроль на груди», с калабашкой, гребок левой, совмещение гребка и работы ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	43
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: «Водный бол»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	44
	
	Обучение техники плавания: «кроль на груди», с калабашкой, гребок левой, совмещение гребка и работы ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	45
	
	Обучение техники плавания «кроль на груди» с доской 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	46
	
	Совершенствование техники плавания «торпеды» на груди
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	47
	
	Совершенствование техники плавания «торпеды» на спине
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	48
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	49
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, СПФ.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	50
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	51
	
	Строевые упражнения. 

Отработка элементов на суше, ОФП.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	52
	
	Ведение дневника самоконтроля. Передвижения. Игры. Эстафеты. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	53
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине с доской», отработка движения левой рукой.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	54
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине с доской», отработка движения правой рукой.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	55
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине с доской», отработка движения левой рукой, совмещение с работой ног 
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	56
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине с доской», отработка движения правой рукой, совмещение с работой ног
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	57
	
	Строевые упражнения.

Водные игры: «Насос» и «Водолазы».
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	58
	
	Совершенствование техники скольжения на груди, старта с воды
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	59
	
	Совершенствование техники скольжения на спине, старта с борта
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	60
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	61
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: « Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	62
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. 
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	64
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине» двумя руками без доски, с колобашкой между ног
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	65
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. 

СПФ на суше.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	66
	
	Обучение техники плавания «кроля на спине» двумя руками без доски с совмещением работы ног.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	67
	
	Гигиенические требования к одежде и инвентарю спортсмена.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	68
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на спине» 
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	69
	
	Гигиенические требования к одежде и инвентарю спортсмена.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	70
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на груди»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	71
	
	Гигиенические требования к одежде и инвентарю спортсмена.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	72
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на спине»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на груди»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	73
	
	Обучение техники разворота способом: «Маятник»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	74
	
	Обучение техники разворота способом: «Сальто»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	75
	
	Обучение техники старта с тумбы, из положения «старт пловца»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	76
	
	Строевые упражнения.

Спортивная игра: «Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	77
	
	Обучение техники разворота способом: «Маятник»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	78
	
	Обучение техники разворота способом: «Сальто»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	79
	
	Обучение техники старта с тумбы, из положения «старт пловца»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	80
	
	СПФ в воде: совершенствование техники кроля на груди. Гребок левой, гребок правой, гребок двумя, пронос правой, пронос левой и Т.Д
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	81
	
	Обучение техники вдоха на второй и третий гребок 
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	82
	
	СПФ в воде: совершенствование техники кроля на груди. Гребок левой, гребок правой, гребок двумя, пронос правой, пронос левой и Т.Д
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	83
	
	Обучение техники вдоха на второй и третий гребок
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	84
	
	Обучение техники старта с тумбы, из положения «старт пловца»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	85
	
	Понятие о физической культуре и спорта. Строевые упражнения. 

СПФ на суше.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	86
	
	СПФ в воде: совершенствование техники кроля на спине, гребок правой, гребок левой, гребок двумя, руки в стороны и Т.Д.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	87
	
	Олимпийские игры в древней Греции, плавание как вид состязаний до нашей эры.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	88
	
	Строевые упражнения.

Спортивная игра: «Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	89
	
	Лекция по теме: «действия при спасении утопающего»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	90
	
	Совершенствование техники разворота способом: «Маятник»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	91
	
	Совершенствование техники разворота способом: «Сальто»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	92
	
	Совершенствование техники старта с тумбы, из положения «старт пловца»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	93
	
	СПФ в воде: совершенствование техники кроля на спине, гребок правой, гребок левой, гребок двумя, руки в стороны и Т.Д.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	94
	
	Подводное плавание, на дальность, тренировка дыхания.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	95
	
	ОФП, СПФ на суше.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	96
	
	Обучение техники плавания, способом: «Брасс». Основы техники на суше и в воде.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	97
	
	Обучение техники работы ног «Брасс» в воде, лёжа житом на борте.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	98
	
	Обучение техники работы ног «Брасс» в воде с доской, чередуя с кролем.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	99
	
	Обучение техники работы рук «Брасс», на суше, с вспомогательным инвентарём( нудл, колабашка)
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	100
	
	Обучение техники работы ног «Брасс» в воде с доской, чередуя с кролем.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	101
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: « Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	102
	
	Строевые упражнения.

Спортивная игра: «Водный бол»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	103
	
	Обучение техники работы рук «Брасс», колабашка между. спортсмен выполняет движения руками, вдох на каждое движение.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	103
	
	Обучение техники работы рук «Брасс», на суше, с вспомогательным инвентарём( нудл, колабашка)
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	104
	
	Обучение техники работы рук «Брасс», колабашка между. спортсмен выполняет движения руками, вдох на каждое движение.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	105
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: « Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	106
	
	Строевые упражнения.

Спортивная игра: «Водный бол»
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	107
	
	Совершенствование выносливости по средством выполнения упражнений, работы ног кролем на груди с дополнительны отягощение
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	108
	
	Совершенствование скорости, по средством выполнения упражнений, работы ног кролем на груди и брассом с дополнительны отягощение
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	109
	
	ОФП, СПФ на суше.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	110
	
	Плавание на боку с дополнительным отягощение и проносом правой и левой руки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	111
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: « Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	112
	
	Развитие гибкости и силы мышц брюшного по сродством, круговой тренировки на суше
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	113
	
	Развитие скоростно-силовой выносливости, по средством, кроссового бега 2000км.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	114
	
	Соединение техники работы рук и ног в стиле «Брасс».
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	115
	
	Подводное плавание, на дальность, тренировка дыхания.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	116
	
	Совершенствование техники старта с тумбы, из положения «старт пловца»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	117
	
	Совершенствование техники разворота способом: «Сальто»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	118
	
	Скольжение на дальность, на груди, зачёт
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	119
	
	Скольжение на дальность, на спине, зачёт
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	120
	
	Развитие мышц спины и ног, по средством тренировки « кроссфит»
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	121
	
	Плавание на боку с дополнительным отягощение и проносом правой и левой руки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	122
	
	Плавание брассом в полной координации
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	123
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на груди» в одну сторону работает правая рука, в другую, левая.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	124
	
	Совершенствование техники плавания «кроля на спине» в одну сторону работает правая рука, в другую, левая.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	125
	
	Повторение изученного материала. Спортивная игра: « Тайный спасатель»
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	126
	
	СПФ в воде: руки выполняют движения брасс, ноги кроль.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	127
	
	Плавание брассом на спине. Строевая подготовка.
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	128
	
	Плавание брассом в полной координации
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	129
	
	Плавание на боку с дополнительным отягощение и проносом правой и левой руки.
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный

	130
	
	Развитие гибкости и силы мышц брюшного по сродством, круговой тренировки на суше
	2
	Групповая с индив. подход
	Этапный

	131
	
	Развитие скоростно-силовой выносливости, по средством, кроссового бега 2000км.
	2
	Групповая с индив. подход
	Текущий

	132
	
	Совершенствование скорости, по средством выполнения упражнений, работы ног кролем на груди и брассом с дополнительны отягощение
	2
	Групповая с индив. подход
	Оперативный


Приложение 2
Контрольные нормативы для зачисления 

в группу стартового уровня подготовки.

	Контрольные упражнения
	
	Мальчики
	
	Девочки

	
	Общая физическая подготовка
	
	

	Бросок набивного мяча 1 кг; м
	
	3,8
	
	3,3

	Наклон вперед стоя на возвышении
	
	+
	
	+

	Выкрут прямых рук вперед- назад
	
	+
	
	+

	Челночный бег 3 х 10 м; с
	
	10,0
	
	10,5

	Техническая и плавательная подготовка

	Длина скольжения; м
	
	6
	
	6

	Оценка техники плавания всеми способами, баллы:
	
	
	

	а) 25 м с помощью одних ног
	
	+
	
	+

	б) 25 м в полной координации
	
	+
	
	+

	Проплывание дистанции 100 м
	
	Проплыть всю дистанцию технически

	
	
	правильно
	
	

	Интегральная экспертная оценка
	
	
	Сумма баллов


Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей.

Приложение 3
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Кол-во

	1.   


	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)                                                   Примерные программы, авторские программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения.

Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд.                                                        Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд - Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению.                                                                                                          
	

	2.            
	Демонстрационные учебные пособия                                                                    - Комплекты плакатов по методике обучения плавания общеразвивающим и корригирующим упражнениям.                  

- Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения
	

	3.


	Технические средства обучения                                                                            - Мультимедийный компьютер                                                                                                              - Возможность входа в Интернет                                                                                                              
	                       1                                 

	4.


	Учебно-практическое оборудование                                                              Калабашки,
Нудл

Досточка

Гантели резиновые

Лопатки
	20
20

20

20

20

	5.
	Измерительные приборы                                                                         Секундомер  
	                    2

	6.
	Средства первой помощи                                                                                                                Аптечка медицинская
	                         1

	7.
	Спортивные сооружения                                                                                                Бассейн
Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования. 
	                                              1                         1

	8.
	Стадион (площадка)                                            

Легкоатлетическая дорожка                                                                                                                                                           Игровое поле для мини-футбола                                                                                 Площадка игровая баскетбольная                                                                       Площадка игровая волейбольная                                                                        Гимнастический городок 
	                         1                   1                         1                 1                      1                         


2

