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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Обучение плаванию имеет физкультурно-спортивную направленность.

Программа может использоваться для организации внеурочной деятельности обучающихся по спортивно-оздоровительному направлению в соответствии с требованиями ФГОС НОО к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, с учетом основных направлений Программы духовно-нравственного воспитания обучающихся.

Актуальность программы обусловлена потребностью современного общества в формировании у подрастающего поколения навыков здорового образа жизни, способности активно включаться в разнообразные формы спортивно - оздоровительной деятельности, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. 
Плавание является одним из универсальных средств физического воспитания. Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и прикладное значение, так как умение плавать является жизненно необходимым навыком каждого человека.

Умение плавать гарантирует человеку сохранение жизни, обеспечивает безопасность и предотвращает несчастные случаи при нахождении его в водной среде.   Жизненно необходимые знания, умения и навыки поведения на воде приобретаются, как правило, на занятиях по плаванию в образовательных организациях.

Занятия плаванием способствуют гармоничному развитию и укреплению здоровья детей и подростков, комплексно влияют на органы и системы растущего организма, укрепляя и повышая функциональный уровень дыхательной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной и других систем организма человека, вследствие чего увеличивается жизненная емкость лёгких и мышечная масса, улучшается кровообращение, активизируется обмен веществ, повышается тонус нервной системы.

Плавание является прекрасным средством закаливания, оказывая положительное влияние на иммунную систему организма человека, повышение выносливости и устойчивого состояния организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям и другим изменениям внешней среды.  
Владение различными способами плавания обеспечивает у обучающихся развитие таких физических качеств, как быстрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость.

Систематические занятия плаванием содействуют развитию личностных качеств, обучающихся - нравственных (честность, доброжелательность, дисциплинированность, самообладание, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами (смелость, решительность, инициатива, трудолюбие, настойчивость и целеустремленность), а также развитию способности управлять своим эмоциональным состоянием.

Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного для жизни умения плавать и оказывать помощь на воде, профилактике несчастных случаев на водных объектах. Обучение плаванию как базовому жизненно необходимому навыку нацелено на формирование у обучающихся общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств плавания. 
Отличительные особенности
Данная программа направлена на стойкое овладение обучающимися начальной школы умениями и навыками плавания, на воспитание физически развитых, успешных граждан России, способных использовать занятия плаванием для укрепления и сохранения собственного здоровья и пропаганды здорового образа жизни.

Программа позволяет решать комплекс основных задач физического воспитания:

-создают оптимальные условия развития личности, обеспечивают гибкость и вариативность содержания образовательной деятельности в соответствии с индивидуальными особенностями и потребностям обучающихся; 

-являются действенным средством укрепления здоровья детей и подростков в общеобразовательной организации;

-формируют навыки собственной безопасности и культуры поведения в водной среде и при занятиях физической культурой и спортом в целом;

-обеспечивают развитие ведущих физических качеств и функциональных систем организма.
Адресат
Возраст участвующих в реализации программы: с 6 до 11 лет. Приём в группу может быть ограничен медицинскими показаниями. Оптимальное количество занимающихся в группе 10-15 человек.
Цель программы:

формирование у обучающихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и положительного отношения к физической культуре в целом и плаванию в частности, овладение жизненно необходимым навыком плавания.

Реализация поставленной цели обеспечивается единством содержания учебного предмета «Физическая культура» и данной программы, в качестве которого выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определённых знаний, двигательных навыков и умений.
Задачи:
1) укрепление здоровья обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения средствами плавания;
2) формирование жизненно важного навыка плавания и умения
применять его в различных условиях;

3) формирование общих представлений о плавании, его возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке обучающихся;
4) обучение основам техники всех способов плавания, безопасному поведению на занятиях в бассейне, отдыхе у воды, в критических ситуациях;
5) формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта средствами плавания с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 
6) воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами плавания, в том числе, для самореализации и самоопределения;
7) удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами плавания.
Объем и срок освоения: программа обучение плаванию реализуется в течение 4-х лет, ежегодно с сентября по май – 72 учебных часа в год.
Форма обучения
Занятия проводятся в групповой форме. Оптимальное количество занимающихся в группе – 10-15 человек. Состав групп может формироваться из обучающихся с различным уровнем физической и плавательной подготовленности.
В процессе реализации программы возможно применение электронного обучения и дистанционных образовательных технологий (проведение занятий на платформе zoom, использование интернет-ресурсов).

Виды занятий: беседа, тренировка, соревнование, спортивный праздник, видеоурок, защита проекта.

Режим занятий: 2 раза в неделю по 40 минут (включая подготовительные гигиенические процедуры). Возможно предоставление учащимся дополнительного времени посещения бассейна по заявлению родителей обучающихся и при отсутствии медицинских противопоказаний.
Планируемые результаты
Личностные результаты:

- проявление чувства гордости за отечественных пловцов -чемпионов Европы, мира,  Олимпийских игр;
- проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и взаимодействия на принципах доброжелательности и взаимопомощи;
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах;
- способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности, стремление к познанию и  творчеству, эстетическим потребностям;
- понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат.
Метапредметные результаты:
- умение планировать, контролировать и оценивать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение характеризовать действия и поступки, давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
- понимание причин успехa/неуспеха деятельности и способность конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности; 
- организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий по плаванию;
- способность выделять эстетические признаки в физических упражнениях, двигательных действиях; оценивать красоту телосложения и осанки.
Предметные результаты:
- формирование представлений о роли и значении занятий плаванием для укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств;
- формирование знаний по истории возникновения и развития плавания;
- формирование представлений о видах и стилях плавания, их сходстве и различиях; играх и развлечениях на воде; простейших правилах проведения соревнований по плаванию;
- формирование навыков: безопасного поведения во время занятий плаванием в бассейне, купания в открытых водоемах и в повседневной жизни; личной гигиены при занятиях плаванием;
- составление и выполнение самостоятельно простейших комплексов общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий плаванием;
- освоение технических элементов плавания: держаться на воде в безопорном положении, лежать на воде в положениях на груди и на спине; правильно дышать, находясь в воде; работать с плавательным инвентарем;
- освоение технических действий стилей плавания: брасс, кроль на груди, кроль на спине; учебные прыжки в воду и простейшие повороты;
- умение организовывать и проводить подвижные игры с элементами плавания во время активного отдыха и каникул; 
- умение определять внешние признаки утомления во время занятий плаванием, купания;
- освоение тестовых упражнений по физической подготовленности в плавании; проплывание произвольным способом без остановки дистанции 
25 м.
к концу 1 года обучения:

-выполнять вдох и задержку дыхания в воде;

-скользить на груди;

-проплывать кролем на спине 10 метров с работой рук и ног, с правильным согласованием вдоха и выдоха;

-проплывать кролем на груди 10 метров с работой рук и ног, с правильным согласованием вдоха и выдоха;

к концу 2 года обучения:
-проплывать кролем на груди и спине 25 метров без остановки с правильным сочетанием работы ног, рук и дыхания;

к концу 3 года обучения:

 -проплывать кролем на груди и спине 25 метров без остановки с правильным сочетанием работы ног, рук и дыхания, используя технику спортивного плавания;

-проплывать способом плавания брасс 25 метров;

-выполнять стартовый прыжок с тумбочки;

к концу 4 года обучения:

-проплывать кролем на груди и спине 50 метров без остановки с правильным сочетанием работы ног, рук и дыхания, используя технику спортивного плавания;

-проплывать способом плавания брасс 50 метров;

-выполнять стартовый прыжок с тумбочки;

-проплывать способом плавания баттерфляй 25 метров.

1 год

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Развитие двигательных качеств
	26
	в течение занятия
	26
	Сдача нормативов ОФП

	2
	Техника плавания способом кроль на груди и на спине
	46
	в течение занятия
	46
	Проплывание контрольной дистанции

	
	ИТОГО:
	72
	
	
	


2 год

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	


	1
	Развитие двигательных качеств
	26
	в течение занятия
	26
	Сдача нормативов ОФП

	2
	Техника плавания способом кроль на груди и на спине
	32
	в течение занятия
	32
	Проплывание контрольной дистанции

	3
	Техника плавания способом брасса
	14
	в течение занятия
	14
	Проплывание контрольной дистанции

	
	ИТОГО:
	72
	
	
	


3 год

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Развитие двигательных качеств
	26
	в течение занятия
	26
	Сдача нормативов

	2
	Техника плавания способом кроль на груди и на спине
	19
	в течение занятия
	19
	Проплывание контрольной дистанции

	3
	Техника плавания способом брасса
	11
	в течение занятия
	11
	Проплывание контрольной дистанции

	4
	Техника плавания способом баттерфляй
	16
	в течение занятия
	16
	Проплывание контрольной дистанции

	
	ИТОГО:
	72
	
	
	


4 год

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Развитие двигательных качеств
	26
	в течение занятия
	26
	Сдача нормативов

	2
	Техника плавания способом кроль на груди и на спине
	19
	в течение занятия
	19
	Проплывание контрольной дистанции

	3
	Техника плавания способом брасса
	11
	в течение занятия
	11
	Проплывание контрольной дистанции

	4
	Техника плавания способом баттерфляй
	10
	в течение занятия
	10
	Проплывание контрольной дистанции

	5
	Комплексное плавание, техника стартов
	6
	в течение занятия
	6
	Соревнования

	
	ИТОГО:
	72
	
	
	


Содержание учебного плана.
1 раздел. Развитие двигательных качеств.

Теория: Развитие двигательных качеств.

Практика: Упражнения для развития гибкости. Упражнения для развития координационных способностей. Упражнения для развития подвижности в плечевых суставах. Упражнения для развития подвижности в коленных суставах. Упражнения для развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения для развитие выносливости.

2 раздел. Техника плавания способом кроль на груди и на спине.

Теория: Техника плавания способом кроль на груди и на спине.

Практика: Упражнения для изучения техники плавания способом кроль на груди и на спине. Упражнения для изучения общего согласования работы ног, рук и дыхания при плавании кролем на груди и спине. Упражнения для изучения и закрепления работы ног и рук  при способе плавания кроль на груди и спине. Согласование работы рук и дыхания при способе плавания кроль на груди и спине. Упражнения для изучения и закрепления техники стартового прыжка при способе плавания кроль на груди и спине. Упражнения для изучения и закрепления техники стартового прыжка при способе плавания кроль на спине.
3 раздел. Техника плавания способом брасса.

Теория: Техника плавания способом брасса.

Практика: Упражнения для изучения техники плавания способом брасс. Упражнения для изучения техники выполнения поворота «маятник» при плавании способами кроль на груди и брасс. Упражнения для закрепления и совершенствования техники плавания способом брасс. Изучение поворота при плавании способом брасс.

4 раздел. Техника плавания способом баттерфляй.

Теория: Техника плавания способом баттерфляй.

Практика: Техника плавания способом баттерфляй. Упражнения для изучения техники плавания способом баттерфляй. Упражнения для закрепления техники баттерфляй.
5 раздел. Комплексное плавание.

Теория: Комплексное плавание.

Практика: Упражнения для изучения техники стартов и поворотов. Совершенствование техники стартов и поворотов. Комплексное плавание.
1-й год обучения
Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии  проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине.

Занятия по обучению плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.

В подготовительной части сообщаются задачи урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.

В основной части решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается техника плавания кролем на груди и на спине.

Заключительная часть направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения учебных прыжков. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники плавания кролем на груди и на спине.

В первом полугодии происходит освоение с водой и разучивание элементарных упражнений для дальнейшего овладения техникой плавания кроль на груди и на спине.
Во втором полугодии оставшиеся занятия отводятся на закрепление и совершенствование техники плавания способом кроль на груди и на спине. Все это время продолжается изучение техники стартов. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди или на спине.
2-й, 3-й и 4-й год обучения

Занятия, в основном, направлены на совершенствование техники плавания различными видами, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются поворот способом «маятник».
После четвертого года обучения занимающийся должен освоить технику всех способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений.
1 класс

Подводящие упражнения

-Вхождение в воду

-По трапу бассейна 

-Прыжком с бортика ногами вниз

Передвижения по дну бассейна

-Ходьба обычным шагом

-Ходьба приставными шагами

-Широким шагом с гребковыми движениями рук

-С выпрямлением ноги вперед (носок вытянут)

-С выпадом вперед и выполнением гребка руками

-С поворотом туловища и отведением руки назад

-С выполнением гребковых движений вперед-назад

-Со сменой положения рук

-Ходьба спиной вперед и выполнением круговых движений рук назад

-Ходьба спиной вперед и выполнением одновременного движения рук вперед сзади

Элементарные гребковые движения

-С доской в руках, круговые движения левой, правой

-Круговые движения левой рукой, правой в наклоне вперед

-Лежа на груди, руки вытянуты вперед, круговые движения левой, правой 

-Лежа на груди, левая рука вытянута вперед, правая сзади, смена положения рук.

-Круговые движения руками назад

Упражнения для изучения техники плавания способом кроль на груди

1.Сидя на полу, с опорой руками сзади; ноги выпрямлении в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами.

2.Лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами кролем.

3.Сидя на бортике бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя.

4.Лежа на груди, держась за бортик руками, движения ногами кролем.

5. Лежа на груди, держась за бортик руками, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

6. Лежа на груди, держась  одной рукой за бортик, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

7.То же с выполнением вдоха в сторону руки вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду.

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

9.То же, держа доску в одной вытянутой руке, плыть на боку, лицо на поверхности воды. Выполнять вдох и выдох.

10.Тоже на другом боку

11.Держа доску в вытянутых руках, выполнить гребок правой рукой, повернуться на левый бок, вдох, руку прижать к бедру. Руку в исходное положение, повернуться на грудь- выдох.

12.Тоже другой рукой.

13.Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук.

Прямые руки впереди; одна рука впереди, другая - вдоль туловища. Обе руки вдоль туловища. Левая рука впереди, правая вдоль туловища, смена положения рук.

Упражнения для изучения техники плавания способом кроль на спине

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.

2. Лежа на спине, держась руками  (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или под счет преподавателя.

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

4. То же держа доску одной рукой вытянутой вперед по направлению движения.

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

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук:

- вдоль туловища

- одна рука впереди, другая вдоль туловища

- обе руки вытянуты вперед, голова между руками.

Упражнения для изучения общего согласования работы ног, рук и дыхания при плавании кролем на груди и спине.

1.Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.

2.То же на спине.

3.Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации движений).

4.То же на спине.

5.Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами    - смена положения рук. 

6. То же на спине.

7. Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами  –вдох, смена положения рук.

То же на спине.

8.Руки впереди. Поочередно выполнять гребок левой рукой к бедру – вдох, в и.п. - выдох.

9.То же левой рукой.

10. Левая рука впереди, правая у бедра шесть ударов ногами – вдох, смена положения рук – выдох.

2 класс

Упражнения для изучения и закрепления работы ног и рук  при способе плавания кроль на груди и спине:

1.Сидя на полу, с опорой руками сзади; ноги выпрямлении в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами.

2.Лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами кролем.

3.Сидя на бортике бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя.

4.Лежа на груди, держась за бортик руками, движения ногами кролем.

5.Лежа на груди, держась за бортик руками, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

6.Лежа на груди, держась  одной рукой за бортик, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

7.То же с выполнением вдоха в сторону руки вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду.

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

9. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках.  Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. Выполнять гребок правой рукой с фиксацией руки у бедра и у доски впереди.

10. То же левой рукой.

11. Плавание одними руками кролем на груди с доской в ногах.

Согласование работы рук и дыхания при способе плавания кроль на груди и спине:

1.Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.

2.То же на спине.

3.Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 6-ти ударной координации движений).

4.То же на спине.

5.Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами  - смена положения рук. 

6. То же на спине.

7. Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами  – вдох, смена положения рук.

То же на спине.

8.Руки впереди. Поочередно выполнять гребок левой рукой к бедру – вдох, в и.п. - выдох.

9.То же левой рукой.

10. Левая рука впереди, правая у бедра шесть ударов ногами – вдох, смена положения рук – выдох.

Упражнения для изучения и закрепления техники стартового прыжка при способе плавания кроль на груди и спине:

1.И.П.-О.С. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, подпрыгнуть вверх. При этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками.

2.Тоже из исходного положения для старта.

3.Принять исходное положение для старта, согнуть ноги в коленных суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед, Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вперед; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову между рук.

4.То же под команду.

5.Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.

6.Выполнить стартовый прыжок с бортика.

7.Выполнить стартовый прыжок с тумбочки.

8.То же под команду.

9.Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета.

10.Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или мощность отталкивания.

Ко времени изучения стартового прыжка, обучающиеся должны овладеть техникой выполнения учебных прыжков в воду.

Упражнения для изучения и закрепления техники стартового прыжка при способе плавания кроль на  спине:

1.Взявшись руками за поручень стартовой тумбочки, уперевшись ногами в бортик, произвести толчок ногами, выполнить скольжение. Руки вдоль бедер.

2.То же. Руки вывести вперед за голову.

3.То же с добавлением работы ног.

4.Выполнить старт на спине под команду преподавателя.

3 класс

Упражнения для изучения и совершенствования техники плавания способом кроль на груди:

1.Сидя на полу, с опорой руками сзади; ноги выпрямлении в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами.

2.Лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами кролем.

3.Сидя на бортике бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя.

4.Лежа на груди, держась за бортик руками, движения ногами кролем.

5.Лежа на груди, держась за бортик руками, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

6.Лежа на груди, держась  одной рукой за бортик, лицо опущено в воду, движения ногами кролем с выполнением вдоха и выдоха в воду.

7.То же с выполнением вдоха в сторону руки вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду.

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

9. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках.  Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. Выполнять гребок правой рукой с фиксацией руки у бедра и у доски впереди.

10.То же левой рукой.

11.Плавание одними руками кролем на груди с доской в ногах.

12.Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.

13.То же на спине.

14.Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 6-ти ударной координации движений).

15.То же на спине.

16.Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами    - смена положения рук. 

17.То же на спине.

18.Одна рука впереди, другая вдоль туловища у бедра, шесть ударов ногами  – вдох, смена положения рук.

19.То же на спине.

20.Руки впереди. Поочередно выполнять гребок левой рукой к бедру – вдох, в и.п. - выдох.

21.То же левой рукой.

22.Левая рука впереди, правая у бедра шесть ударов ногами – вдох, смена положения рук – выдох.

Упражнения для изучения техники плавания способом брасс:

1. сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами как при плавании брассом.

2. Сидя на бортике, упор руками сзади. Движения ногами брассом.

3. Лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом.

4. Лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами как при плавании брассом.

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках.

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дальше.

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер.

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед.

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.

10. Стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом.

 11. То же, но в сочетании с дыханием.

12. Скольжения с гребковыми движениями руками.

13. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой головой).

14. То же с выполнением вдоха и выдоха в воду.

15. Плавание брассом с раздельной координацией движений.

16. Плавание брассом в сочетании с двумя толчками ног  выполнение гребка руками и вдоха.

Упражнения для изучения техники выполнения поворота «маятник» при плавании способами кроль на груди и брасс:

1. Стоя в воде на мелкой части бассейна, лицом к бортику, оттолкнуться ногами от дна, коснуться рукой бортика, выполнить разворот, оттолкнуться ногами от стенки бассейна.

2.То же, но коснувшись двумя руками одновременно, выполнить отталкивание от стенки бассейна руками уходя в положение на боку с проносом руки над водой и толчком ногами от стенки бассейна.

3. Добавить к скольжению работу ног кролем.

4. Добавить к скольжению движение до бедер двумя руками и толчок ногами брассом.

5. Выполнение поворотов на различной скорости.

Упражнения для изучения техники выполнения поворота при плавании способом кроль на спине.

1. Стоя в воде на мелкой части бассейна, спиной к бортику, оттолкнуться ногами от дна, выполнить скольжение на спине одна рука вверху за головой, вторая у бедра, коснуться рукой бортика, выполнить разворот, оттолкнуться ногами от стенки бассейна.

2. Выполнение предыдущего упражнения с различным исходным положением рук.

3. Выполнение предыдущего упражнения с различной скоростью движения.

Упражнения для изучения техники выполнения поворота «сальто» при плавании способами кроль на груди и спине.

1.Стоя на месте, выполнить кувырок в воде.

2. То же через правое или левое плечо.

3. То же выполнить около бортика с постановкой ног на стенку бассейна и выполнением толчка.

4. То же в скольжении, с работой ног, в полной координации.

4 класс

Упражнения для закрепления и совершенствования техники плавания способами кроль на груди и спине:

См. пп. 1-22 (3-ий класс).

Учебные прыжки в воду, упражнения для изучения и совершенствования старта и поворотов:

См. пп. 1-10 способов плавания кроль на груди (2-ой класс) и пп. 1-4 на спине (2-ой класс)

Упражнения для закрепления и совершенствования техники плавания способом брасс.

1. Сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами как при плавании брассом.

2. Сидя на бортике, упор руками сзади. Движения ногами брассом.

3. Лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом.

4. Лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами как при плавании брассом.

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках.

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дальше.

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер.

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед.

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.

10. Стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом.

11. То же, но в сочетании с дыханием.

12. Скольжения с гребковыми движениями руками.

13. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой головой).

14. То же с выполнением вдоха и выдоха в воду.

15. Плавание брассом с раздельной координацией движений.

16. Плавание брассом в сочетании с двумя толчками ног  выполнение гребка руками и вдоха.

Упражнения для изучения техники плавания способом баттерфляй:

1. И.П. О.С. Выгибание и прогибание спины с максимальной амплитудой.

2. стоя на одной ноге, на носке боком к стенке, с опорой на нее рукой, другая вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой как при плавании дельфином.

3.  Стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч, выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой.

4.  Держась руками за стенку бассейна, движения ногами дельфином.

5. То же лежа на боку.

6. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в вытянутых руках.

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа руки впереди, затем вдоль туловища.

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине руки вдоль туловища.

9. Стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед.

10. То же, но лицо опущено вниз.

11. То же, но руки имитируют движения при плавании баттерфляй.

12. Плавание при помощи движений руками, с поплавком между ногами.

13. Выполнение 4-х ударов ногами, гребка руками и вдоха.

14. То же 2-х ударным способом
	1 класс


	№ п/п
	Месяц
	Дата
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля
	Корректировка

	1
	Сентябрь
	01.09-08.09

	Беседа, практическая
	1
	Инструктаж по технике безопасности. Гимнастическая разминка.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	2
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	3
	
	09.09-15.09
	Практическая
	1
	Развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	4
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	5
	
	16.09-22.09

	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	6
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для изучения техники кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	7
	
	23.09-29.09
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения ногами кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	8
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	9
	Октябрь                  


	30.09-06.10

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на груди. Игра.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	10
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения ногами кролем на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	11
	
	07.10-13.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	12
	
	
	Практическая
	1
	Веселые старты.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	13
	
	14.10-20.10

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения ногами кролем на груди и на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	14
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	15
	
	21.10-27.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	16
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	17
	Ноябрь
	28.10-03.11

	Практическая
	1
	Правила поведения на воде, гигиенические требования на занятиях по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	18
	
	
	Практическая
	1
	Освоение водной среды. Подвижные игры с передвижением в воде. «Караси и щука»
	Большой/малый  бассейн
	
	

	19
	
	05.11-11.11
	Практическая
	1
	Ходьба в воде с изменениями направления. Игры в воде. “Волны на море”
	Большой/малый  бассейн
	
	

	20
	
	
	Практическая
	1
	Отталкивание от бортика. Игры в воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	21
	
	12.11-18.11

	Практическая
	1
	Прыжки, отталкивание от борта. Игры в воде. “Насос”
	Большой/малый  бассейн
	
	

	22
	
	
	Практическая
	1
	Погружение в воду с задержкой дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	23
	
	19.11-25.11
	Практическая
	1
	Подвижные игры с погружением под воду и открыванием глаз в воде. «Лягушата и цапля», «Насос».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	24
	
	
	Практическая
	1
	Закрепление материала, упражнения на задержку дыхания. Игра “Пятнашки с поплавками”
	Большой/малый  бассейн
	
	

	25
	Декабрь
	26.11-02.12

	Практическая
	1
	Обучение выдоху в воду. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	26
	
	
	Практическая
	1
	Обучение всплыванию и лежанию на воде на груди.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	27
	
	03.12-09.12
	Практическая
	1
	Обучение скольжению по воде на плавательной доске.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	28
	
	
	Практическая
	1
	Обучение скольжению на груди. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	29
	
	10.12-16.12

	Практическая
	1
	Прыжки. Погружение. Скольжение. Игры: «Кто быстрее спрячется под воду».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	30
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения на задержку дыхания в комплексе. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	31
	
	17.12-23.12
	Практическая
	1
	Отталкивание, скольжение на груди. Игры
	Большой/малый  бассейн
	
	

	32
	
	
	Практическая
	1
	Скольжение на груди с задержкой дыхания. Игры
	Большой/малый  бассейн
	
	

	33
	Январь
	24.12-30.12

	Практическая
	1
	Специальные упражнения. Скольжение на спине. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	34
	
	
	Практическая
	1
	Обучение лежанию на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	35
	
	12.01-15.01
	Практическая
	1
	Обучение скольжению на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	36
	
	
	Практическая
	1
	Обучение скольжению на груди и на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	37
	
	16.01-22.01


	Практическая
	1
	Закрепление скольжения на груди и на спине. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	38
	
	
	Практическая
	1
	Обучение движению ногами способом кроль на груди.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	39
	
	23.01-29.01
	Практическая
	1
	Обучение движению ногами способом кроль на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	40
	
	
	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы ног с дыханием. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	41
	Февраль
	30.01-05.02


	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	42
	
	
	Практическая
	1
	Совершенствование работы ног в согласовании с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	43
	
	06.02-12.02
	Практическая
	1
	Совершенствование работы ног в согласовании с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	44
	
	
	Практическая
	1
	Обучение технике работы рук с доской кролем на груди. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	45
	
	13.02-19.02


	Практическая
	1
	Обучение технике работы рук кролем на груди. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	46
	
	
	Практическая
	1
	Обучение технике работы рук с доской кролем на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	47
	
	20.02-26.02
	Практическая
	1
	Обучение технике работы рук кролем на спине. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	48
	
	
	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы рук и ног кролем на груди.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	49
	Март
	27.02-05.03


	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы рук и ног кролем на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	50
	
	
	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы рук, ног с дыханием кролем на груди. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	51
	
	06.03-12.03
	Практическая
	1
	Обучение согласованию работы рук, ног с дыханием кролем на спине. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	52
	
	
	Практическая
	1
	Обучение техники способом на груди с работой ног и различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	53
	
	13.03-19.03


	Практическая
	1
	Обучение техники способом на спине с работой ног и различным положением рук. Игры.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	54
	
	
	Практическая
	1
	Обучение технике кроль на груди в полной координации.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	55
	
	20.03-26.03
	Практическая
	1
	Упражнения способом кроль на груди, на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	56
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения способом на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	57
	Апрель
	27.03-02.04

	Практическая
	1
	Продолжение обучения техники кроль на груди на задержку дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	58
	
	
	Практическая
	1
	Игры с прыжками в воду.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	59
	
	03.04-09.04
	Практическая
	1
	Обучение технике кроль на спине в полной координации.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	60
	
	
	Практическая
	1
	Совершенствование техники плавания на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	61
	
	10.04-16.04


	Практическая
	1
	Обучение технике старта на груди. Эстафеты на воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	62
	
	
	Практическая
	1
	Соревнования: «Я умею плавать 25м»
	Большой/малый  бассейн
	Аттестационное занятие
	

	63
	
	17.04-23.04
	Практическая
	1
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях в зале и на улице. Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	64
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	65
	Май
	24.04-30.04

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	66
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	67
	
	05.05-11.05
	Практическая
	1
	Веселые старты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	68
	
	
	Практическая
	1
	Общеразвивающие и специальные упражнения на суше.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	69
	
	12.05-18.05


	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	70
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития ловкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	71
	
	19.05-25.05
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	72
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и дыхания.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	73
	
	резерв
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения ногами способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	74
	
	
	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	


	2 класс


	№ п/п
	Месяц
	Дата
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля
	Корректировка

	1
	Сентябрь
	01.09-08.09

	Беседа, практическая
	1
	Инструктаж по техники безопасности. Гимнастическая разминка.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	2
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	3
	
	09.09-15.09
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	4
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	5
	
	16.09-22.09

	Практическая
	1
	Развитие скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	6
	
	
	Практическая
	1
	Веселые старты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	7
	
	23.09-29.09
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	8
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	9
	Октябрь
	30.09-06.10

	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	10
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	11
	
	07.10-13.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и ног способом кроль на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	12
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	13
	
	14.10-20.10

	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	14
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	15
	
	21.10-27.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног и рук способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	16
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	17
	Ноябрь
	28.10-03.11

	Практическая
	1
	Правила поведения на воде, гигиенические требования на занятиях по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	18
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике работы ног. Игра «Волны на море».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	19
	
	05.11-11.11
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения технике работы ног. Игра «Фонтан».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	20
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения техники работы ног с дыханием. Игра « Хоровод».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	21
	
	12.11-18.11

	Практическая
	1
	Кроль на груди .Продолжение обучения технике элементарных гребковых движений в скольжении.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	22
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения технике элементарных гребковых движений в скольжении.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	23
	
	19.11-25.11
	Практическая
	1
	Кроль на груди Продолжение обучения  согласованию работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	24
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	25
	Декабрь
	26.11-02.12

	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике кроль на груди с различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	26
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Закрепление техники работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	27
	
	03.12-09.12
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Закрепление техники работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	28
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди 2-х ударный. Продолжение обучения  согласованию работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	29
	
	10.12-16.12

	Практическая
	1
	Кроль на груди 4-х ударный. Продолжение обучения согласованию работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	30
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди 6-ти ударный. Продолжение обучения согласованию работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	31
	
	17.12-23.12
	Практическая
	1
	Ныряние в глубину.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	32
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди с задержкой дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	33
	Январь
	24.12-30.12

	Практическая
	1
	Кроль на груди с задержкой дыхания и сочетанием работы рук и ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	34
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры в воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	35
	
	12.01-15.01
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Обучение технике старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	36
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	37
	
	16.01-22.01


	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике старта и выхода.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	38
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Закрепление техники старта и выхода. Игра «Догонялки».
	Большой/малый  бассейн
	
	

	39
	
	23.01-29.01
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Упражнения на увеличение длины гребка.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	40
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры в воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	41
	         Февраль
	30.01-05.02


	Практическая
	1
	Обучение технике старта на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	42
	
	
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике старта на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	43
	
	06.02-12.02
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике старта на спине с выходом.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	44
	
	
	Практическая
	1
	Закрепление техники старта на спине.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	45
	
	13.02-19.02


	Практическая
	1
	Контрольное выполнение упражнения – кроль на груди и на спине 25м.
	Большой/малый  бассейн
	Контрольное занятие
	

	46
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Обучение технике работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	47
	
	20.02-26.02
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	48
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	49
	Март
	27.02-05.03


	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	50
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Закрепление техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	51
	
	06.03-12.03
	Практическая
	1
	Брасс. Обучение технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	52
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	53
	
	13.03-19.03


	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	54
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Закрепление техники работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	55
	
	20.03-26.03
	Практическая
	1
	Брасс. Обучение технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	56
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	57
	Апрель
	27.03-02.04

	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	58
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Закрепление техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	59
	
	03.04-09.04
	Практическая
	1
	Брасс. Упражнения на скольжение.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	60
	
	
	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	61
	
	10.04-16.04


	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	62
	
	
	Практическая
	1
	Соревнования по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	Аттестационное занятие
	

	63
	
	17.04-23.04
	Практическая
	1
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий в зале и на улице. Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	64
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	65
	Май
	24.04-30.04

	Практическая
	1
	Развития выносливости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	66
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	67
	
	05.05-11.05
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	68
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	69
	
	12.05-18.05


	Практическая
	1
	Веселые старты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	70
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений брассом.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	71
	
	19.05-25.05
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	72
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	73
	
	резерв
	Практическая
	1
	Упражнения для развития скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	74
	
	
	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	


3 класс
	№ п/п
	Месяц
	Дата
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля
	Корректировка

	1
	Сентябрь
	01.09-08.09

	Беседа, практическая
	1
	Инструктаж по техники безопасности. Гимнастическая разминка.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	2
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	3
	
	09.09-15.09
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	4
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	5
	
	16.09-22.09

	Практическая
	1
	Развитие скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	6
	
	
	Практическая
	1
	Веселые старты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	7
	
	23.09-29.09
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	8
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	9
	
	30.09-06.10

	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	10
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	11
	Октябрь
	07.10-13.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и ног способом кроль на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	12
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	13
	
	14.10-20.10

	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	14
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	15
	
	21.10-27.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног и рук способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	16
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	17
	Ноябрь
	28.10-03.11

	Практическая
	1
	Правила поведения на воде, гигиенические требования на занятиях по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	18
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжать учить технике работы ног. Игра .
	Большой/малый  бассейн
	
	

	19
	
	05.11-11.11
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Совершенствование техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	20
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения технике работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	21
	
	12.11-18.11

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	22
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	23
	
	19.11-25.11
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	24
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	25
	Декабрь
	26.11-02.12

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	26
	
	
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике кроль на груди с различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	27
	
	03.12-09.12
	Практическая
	1
	Кроль на груди 2-х ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	28
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди 4-х ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	29
	
	10.12-16.12

	Практическая
	1
	Кроль на груди 6-ти ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	30
	
	
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике кроль на спине с различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	31
	
	17.12-23.12
	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	32
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Совершенствование техники старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	33
	Январь
	24.12-30.12

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	34
	
	
	Практическая
	1
	Развитие скоростных способностей.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	35
	
	12.01-15.01
	Практическая
	1
	Контрольное выполнение упражнения – кроль на спине 25м.
	Большой/малый  бассейн
	Контрольное занятие
	

	36
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры в воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	37
	
	16.01-22.01


	Практическая
	1
	Брасс.  Продолжение обучения технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	38
	
	
	Практическая
	1
	Брасс.  Продолжение обучения технике работы ног без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	39
	
	23.01-29.01
	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование технике работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	40
	
	
	Практическая
	1
	Брасс.  Продолжение обучения  технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	41
	Февраль
	30.01-05.02


	Практическая
	1
	Брасс.  Продолжение обучения технике работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	42
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование техники работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	43
	
	06.02-12.02
	Практическая
	1
	Брасс Продолжение обучения  технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	44
	
	
	Практическая
	1
	Брасс Продолжение обучения  технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	45
	
	13.02-19.02


	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	46
	
	
	Практическая
	1
	Контрольное выполнение упражнения – брасс 25м.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	47
	
	20.02-26.02
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Обучение технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	48
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	49
	Март
	27.02-05.03


	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения технике работы ног без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	50
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения технике работы ног в ластах.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	51
	
	06.03-12.03
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Закрепление техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	52
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Обучение технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	53
	
	13.03-19.03


	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения  технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	54
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй Продолжение обучения технике работы ног с дыханием без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	55
	
	20.03-26.03
	Практическая
	1
	Баттерфляй Продолжение обучения технике работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	56
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Закрепление техники работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	57
	Апрель
	27.03-02.04

	Практическая
	1
	Баттерфляй. Обучение технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	58
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	59
	
	03.04-09.04
	Практическая
	1
	Баттерфляй.  Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	60
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Закрепление техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	61
	
	10.04-16.04


	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	62
	
	
	Практическая
	1
	Соревнования по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	Аттестационное занятие
	

	63
	
	17.04-23.04
	Практическая
	1
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий в зале и на улице. Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	64
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	65
	Май
	24.04-30.04

	Практическая
	1
	Упражнения для развития выносливости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	66
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	67
	
	05.05-11.05
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	68
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	69
	
	12.05-18.05


	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений брассом.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	70
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	71
	
	19.05-25.05
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения работы ног способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	72
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений руками способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	73
	
	резерв
	Практическая
	1
	Упражнения для развития скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	74
	
	
	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	


4 класс
	№ п/п
	Месяц
	Дата
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля
	Корректировка

	1
	Сентябрь
	01.09-08.09

	Беседа, практическая
	1
	Инструктаж по техники безопасности. Гимнастическая разминка.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	2
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	3
	
	09.09-15.09
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	4
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	5
	
	16.09-22.09

	Практическая
	1
	Развитие скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	6
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания способом кроль на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	7
	
	23.09-29.09
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	8
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на согласование работы рук и ног способом кроль на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	9
	Октябрь
	30.09-06.10

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	10
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног и рук способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	11
	
	07.10-13.10
	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	12
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы ног способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	13
	
	14.10-20.10

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику работы рук способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	14
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	15
	
	21.10-27.10
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения на технику согласования работы рук, ног и дыхания.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	16
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	17
	Ноябрь
	28.10-03.11

	Практическая
	1
	Правила поведения на воде, гигиенические требования на занятиях по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	18
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения техники элементарных гребковых движений в скольжении.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	19
	
	05.11-11.11
	Практическая
	1
	Кроль на груди и на спине. Повторение технике работы рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	20
	
	
	Практическая
	1
	Совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	21
	
	12.11-18.11

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	22
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	23
	
	19.11-25.11
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	24
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на спине. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	25
	Декабрь
	26.11-02.12

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	26
	
	
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике кроль на груди с различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	27
	
	03.12-09.12
	Практическая
	1
	Кроль на груди 2-х ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	28
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди 4-х ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	29
	
	10.12-16.12

	Практическая
	1
	Кроль на груди 6-ти ударный. Совершенствование технике работы ног, рук и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	30
	
	
	Практическая
	1
	Продолжение обучения технике кроль на спине с различным положением рук.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	31
	
	17.12-23.12
	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	32
	
	
	Практическая
	1
	Кроль на груди. Совершенствование техники старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	33
	
	24.12-30.12

	Практическая
	1
	Кроль на спине. Совершенствование техники старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	34
	
	
	Практическая
	1
	Развитие скоростных способностей.

	Большой/малый  бассейн
	
	

	35
	Январь
	12.01-15.01
	Практическая
	1
	Контрольное выполнение упражнения – кроль на спине 25м.
	Большой/малый  бассейн
	Контрольное занятие
	

	36
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры в воде.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	37
	
	16.01-22.01


	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	38
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	39
	
	23.01-29.01
	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	40
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	41
	Февраль
	30.01-05.02


	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	42
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование техники работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	43
	
	06.02-12.02
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	44
	
	
	Практическая
	1
	Брасс. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	45
	
	13.02-19.02


	Практическая
	1
	Брасс. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	46
	
	
	Практическая
	1
	Контрольное выполнение упражнения – брасс 25м.
	Большой/малый  бассейн
	Контрольное занятие
	

	47
	
	20.02-26.02
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Продолжение обучения технике работы ног с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	48
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Продолжение обучения технике работы ног без доски.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	49
	Март
	27.02-05.03


	Практическая
	1
	Баттерфляй Продолжение обучения технике работы ног в ластах.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	50
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Совершенствование техники работы ног.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	51
	
	06.03-12.03
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием с доской.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	52
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Продолжение обучения технике работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	53
	
	13.03-19.03


	Практическая
	1
	Баттерфляй. Совершенствование техники работы ног с дыханием.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	54
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания с доской
	Большой/малый  бассейн
	
	

	55
	
	20.03-26.03
	Практическая
	1
	Баттерфляй Продолжение обучения технике согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	56
	
	
	Практическая
	1
	Баттерфляй. Совершенствование техники согласованной работы рук, ног и дыхания.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	57
	Апрель
	27.03-02.04

	Практическая
	1
	Развитие выносливости.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	58
	
	
	Практическая
	1
	Комплексное плавание.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	59
	
	03.04-09.04
	Практическая
	1
	Совершенствование технике старта.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	60
	
	
	Практическая
	1
	Совершенствование техники поворотов.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	61
	
	10.04-16.04


	Практическая
	1
	Комплексное плавание.
	Большой/малый  бассейн
	
	

	62
	
	
	Практическая
	1
	Соревнования по плаванию.
	Большой/малый  бассейн
	Аттестационное занятие
	

	63
	
	17.04-23.04
	Практическая
	1
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий в зале и на улице. Упражнения для развития гибкости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	64
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на груди.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	65
	Май
	24.04-30.04

	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений кролем на спине.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	66
	
	
	Практическая
	1
	Подвижные игры.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	67
	
	05.05-11.05
	Практическая
	1
	Комплексное развитие координационных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	68
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений брассом.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	69
	
	12.05-18.05


	Практическая
	1
	Имитационные упражнения работы ног способом брасс.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	70
	
	
	Практическая
	1
	Упражнения для развития выносливости.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	71
	
	19.05-25.05
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения работы ног способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	72
	
	
	Практическая
	1
	Имитационные упражнения гребковых движений руками способом баттерфляй.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	73
	
	резерв
	Практическая
	1
	Упражнения для развития скоростных способностей.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	

	74
	
	
	Практическая
	1
	Эстафеты.
	Спортивная площадка/ Фитнес зал
	
	


Оценочные материалы
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 
Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями.
1 класс. «Зачет» Проплывание дистанции 25м кролем на груди или кролем на спине.
2 класс. «Зачет» Проплывание дистанции 25м кролем на груди, кролем на спине, брасс.
3 класс. «Зачет» Проплывание 2-х дистанций на выбор 25м кролем на груди, кролем на спине, баттерфляй, брасс.
4 класс. «Зачет» Проплывание 2-х дистанций на выбор 50м  кроль на груди, кроль на спине, брасс, 25м баттерфляй.
Методические материалы
Соблюдение принципов доступности и индивидуальности должно быть тесно связано с принципами последовательности и систематичности на занятиях по обучению плаванию. Учитывая разный уровень физической и технической подготовки, необходимо выполнять определенные упражнения, в более упрощенном виде, доступном для занимающихся. Это поможет в дальнейшем осваивать более сложные упражнения, но имеющие много общего в структуре выполнения движений.

В процессе выполнения упражнений по изучению техники способов плавания применяются следующие методы:

· словесный: объяснение, команды и распоряжения (подаются громко и четко). Методические указания направлены на предупреждение и устранение возникающих ошибок;

· наглядный: помогает создать у занимающихся конкретные представления об изучаемом упражнении;

· практический: метод практических упражнений представлен целостным и фрагментарным методами разучивания техники движений способов плавания.
Необходимые теоретические сведения озвучиваются педагогом в начале занятия при постановке его цели.

Структура занятия

1.
Подготовительная часть

Основная задача - организовать занимающихся и подготовить их к выполнению упражнений основной части занятия

· Инструктаж по технике безопасности.

· Комплекс упражнений для освоения в водной среде.

· Разминка.

2.
Основная часть

Задачами основной части являются развитие силы, выносливости, гибкости, совершенствование технической подготовленности. Основная часть включает упражнения, направленные на решение задач занятия, а также подводящие упражнения, которые выполняются непосредственно перед основными:

· изучение техники способов плавания;

· отработка и усложнение движений.

3.
Заключительная часть

Задача заключительной части - постепенное снижение физической нагрузки. Заключительная часть состоит из легких способов передвижения в воде, несложных перемещений, развития гибкости. Интенсивность движений - небольшая; движения должны быть спокойными.

В конце занятия выполняются упражнения на расслабление и релаксацию, подводятся итоги занятия.

Условия реализации программы.
Материально-техническая база:

· бассейн МБОУ «Лицей № 165», располагающий двумя плавательными чашами: 25м.*8,5м., глубиной 1,2-1,8 м. на 40человек и 10м. *6 м., глубиной 0,6-0,8 м. на 15 чел.;

· оборудованные раздевалки и душевые;

· специальный инвентарь и оборудование для занятий  оздоровительным плаванием (одно из самых первых приспособлений для занятий оздоровительным плаванием в глубоких бассейнах - плавательная доска, которая помогает держаться на поверхности воды, служит для выполнения подготовительных упражнений).

· музыкальное обеспечение.

Каждый занимающийся должен иметь:

· сменную обувь;

· резиновые шлепанцы на рифленой подошве;

· средства личной гигиены (мыло, мочалку, полотенце);

· плавательный костюм;
· шапочку для плавания.
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