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1.КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ
1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
[bookmark: _GoBack]  1.1.       Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Кроль, брасс и баттерфляй» имеет физкультурно-спортивную направленность, так как ориентирована на привитии здорового образа жизни, развитии культуры тела, воспитании эмоциональной привлекательности к водной среде и занятию  плаванием.
 1.2.  Актуальность программы состоит в том, что она отвечает потребностям сегодняшнего уровня общественной жизни и ориентирована на успешную адаптацию детей к жизни в современном обществе, помогает ребёнку в дальнейшем быть востребованным. 
Комплексная подготовка предполагает  не только физическое развитие, но и интеллектуальное и эмоциональное развитие ребёнка, а так же достижения определенного уровня физической зрелости. В связи с возрождением физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», роль занятий плаванием возрастает, так как данному виду испытаний отводится ведущая роль.
 1.3.   Отличительной особенностью данной программы является авторский подбор теоретического и практического материала, адаптация к требованиям современного времени, включение в программу раздела: прикладное плавание.
 1.4. Адресат программы: на обучение принимаются дети в возрасте  от 7 до 12 лет, по инициативе родителей, желанию ребенка и после заключения договора. Для допуска к занятиям занимающиеся должны иметь справку от педиатра об отсутствии противопоказаний к занятиям плаванием.
• Группа первого года обучения формируется из детей не зависимо от  степени их  освоения с водой и физической подготовки.
• В группу второго года обучения зачисляются все желающие, удачно сдавшие контрольные нормативы первого года обучения. При высоких результатах диагностики или при наличии ЗУН, полученных на занятиях в других объединениях физкультурно-спортивной направленности на базах школ, ДЮСШ и спортивных клубов, обучающийся  так же может быть зачислен на второй  год обучения.
Занимающиеся распределяются по группам, формирование которых осуществляется в соответствии с подготовленностью и возрастом
1.5.   Объем программы: 
Образовательный процесс рассчитан на два года: 1 год – 144 часа, 2 год – 216 часов, всего- 360 часов и  состоит из разделов, последовательно обеспечивающих приобретение обучающимися практических умений и навыков в плавании  на базе теоретических знаний.
        Программа является модифицированной, по уровню освоения – общекультурной.
        Образовательная деятельность – физическая культура, спорт, здоровье.
        По способу подачи содержания и организации учебного процесса – комплексная, вертикально-горизонтальная.  
1.6. Формы обучения – групповые,  работа в подгруппах,   индивидуальные. 
        Виды занятий - показ, демонстрация, беседы, развивающие игры. Одним из методов закрепления материала является проведение показательных выступлений.
Контрольные занятия проводятся  в форме зачетов, соревнований, культурно-массовых мероприятий.
Основными методами практической подготовки являются:
- создание представления о движении в целом и по элементам, разучивание этого элемента и движения в целом;
- предупреждение и исправление ошибок в технике способов плавания;
- формирование двигательных навыков;
- совершенствование техники способов плавания;
- подбор и применение упражнений для совершенствования техники плавания.
         Кроме учебных занятий по расписанию, занимающиеся ежедневно выполняют утреннюю зарядку, а так же выполняют индивидуальные задания педагога по совершенствованию отдельных элементов техники и устранению недостатков в физической подготовке.
        Блоки занятий в программе могут заменять друг друга.
        На первых занятиях проводится  входной контроль (диагностика). Результаты диагностики позволяют выявить детей, имеющих определенные предпосылки (или начальные навыки или имеют трудности) для успешного освоения программы. 
 1.7.Режим занятий 
 Форма реализации – очная.
1 года обучения – 2 раза в неделю по 2 часа (1 час 30 минут с 15-минутным перерывом), для 2 года  обучения – 3 раза в неделю по 2 часа (1 час 30 минут с 15-минутным перерывом),
        Численный состав: 1 год – 15 человек, 2  год – 12 человек. 

2.ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ:
            Приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и физической активности через обучение плаванию. 
ЗАДАЧИ:
Образовательные: 
1. Ознакомление с дисциплиной и этикой детского объединения на основе внутреннего устава.
1. Получение теоретических знаний по практическому применению правил здорового образа жизни, прикладного плавания. 
1. Обучение основным техникам плавания, включающее:
      -  Специальную физическую подготовку
      - Технику плавания кролем на груди
      - Технику плавания кролем на спине
      - Технику плавания баттерфляем
      - Технику плавания брассом
      - Технику старта
      - Технику поворота
      - Технику прикладного плавания
Развивающие:
1. Развитие силы, выносливости и координации
1. Развитие подвижности суставов, эластичности и прочности сухожилий, общей гибкости тела
1. Развитие вестибулярного аппарата у обучающихся
1. Овладение точным скоординированным исполнением форм, приемов, комплексов
1. Развитие силы и скорости
1. Развитие чувства ритма и дистанции
1. Развитие способности к согласованию с партнерами
1. Развитие способности к работе на различных тренажерах и приспособлениях
1. Развитие пластичности, мягкости и чувствительности
1. Развитие образного мышления 
Воспитательные:
1. Воспитание целеустремленности и волевых качеств
1. Воспитание уверенности в себе и своих силах
1. Воспитание активности, любознательности, самостоятельности, лидерских качеств
1. Воспитание таких качеств как сопереживание, ответственность и уважение к другим людям через коллективную деятельность на занятиях
В основу процесса обучения положены научные принципы педагогического процесса:
· Принцип наглядности
· Принцип сознательности и активности
· Принцип доступности и посильности
· Принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся
· Принцип систематичности и последовательности
· Принцип прочности обучения
· Принцип связи теории с практикой
· Принцип воспитания в процессе обучения  
и специальные педагогические принципы физической культуры и спорта:
1. Единство обучения и развития
1. Структурность занятий
1. Учет особенностей и состояния занимающихся 
1. Анализ-синтез движений
1. Осознанный и чувственный контроль в процессе упражнений
1. Постепенное повышение нагрузки и ее варьирование
1. Учет, регулирование и варьирование сопутствующих условий

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ:
        Адаптация детей к водной среде, обучение плаванию,  максимальное использование всех факторов, способствующих укреплению здоровья детей и их физическому развитию.
Задачи
Образовательные:
- научить детей  плавать  кролем на груди;
- научить детей  плавать  кролем  на спине;
- познакомить   с правилами здорового образа жизни.
Развивающие:
- развить интерес к занятию плаванием;
- развить координацию движения;
- развить силу и ловкость.
Воспитательные:
- воспитать коммуникативные навыки;
- воспитать трудолюбие и самостоятельность;
- воспитать правильное  поведение на занятиях и соревнованиях.

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ:
        Активизация  у детей интереса к занятиям плаванием, духовному и культурному развитию, раскрыть и реализовать себя как творческую личность. Совершенствование техники плавания. 
Задачи
Образовательные:
- научить плаванию брассом;
 - научить плаванию баттерфляем;
- научить технике старта и поворота;
- научить навыкам прикладного плавания;
- совершенствовать плавание кролем и на спине;
- закрепить знания правил здорового образа жизни;
- ознакомить  с оказанием  первой помощи  пострадавшим на воде.
Развивающие:
-развить общую физическую подготовку;
- формировать правильную осанку;
- совершенствовать  основные способы плавания.
Воспитательные:
- воспитать гигиенические навыки;
-воспитать качества:  дисциплинированность, смелость, решительность, находчивость;
- формировать умение  самоконтроля и самоанализа своих действий.  

3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
3.1.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1 года обучения
	№
	Название раздела,
темы
	Количество часов
	Форма аттестации
(контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	
	зачет

	2.
	Техника безопасности
	4
	4
	
	зачет

	3.
	Диагностика
	4
	
	4
	зачет

	4.
	Общая физическая
подготовка
	22
	
	22
	зачет

	5.
	Специальная физическая  подготовка
	20
	
	20
	зачет

	6.
	Техника плавания кролем на груди
	40
	
	40
	соревнование

	7.
	Техника плавания кролем на спине
	40
	
	40
	соревнование

	8.
	Прыжки в воду
	4
	
	4
	зачет

	9.
	Участие в мероприятиях
	8
	2
	6
	зачет

	
	ИТОГО:
	144
	8
	136
	



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
2 года обучения
	№
	Название раздела,
темы
	Количество часов
	Форма аттестации
(контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	
	зачет

	2.
	Техника безопасности
	4
	4
	
	зачет

	3.
	Диагностика
	6
	2
	4
	зачет

	4.
	Общая физическая
подготовка
	20
	
	20
	зачет

	5.
	Специальная физическая  подготовка
	20
	
	20
	зачет

	6.
	Техника плавания кролем на груди
	50
	
	50
	соревнование

	7.
	Техника плавания кролем на спине
	50
	
	50
	соревнование

	8.
	Техника плавания баттерфляем
	20
	
	20
	соревнование

	9.
	Техника плавания брассом
	20
	
	20
	соревнование

	10.
	Техника старта
	4
	
	4
	зачет

	11.
	Техника поворота
	4
	
	4
	зачет

	12.
	Прикладное плавание
	6
	2
	4
	зачет

	13.
	Участие в мероприятиях
	10
	
	10
	зачет

	
	ИТОГО:
	216
	10
	206
	



3.2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА
 1-го года обучения 
Раздел 1.   Вводное занятие  (2 часа)
Цель:  Ознакомление детей  с изучаемым курсом. Определение уровня качества исходных знаний, умений и навыков.
Задачи: 
Образовательные:
- ознакомить с правилами здорового образа жизни
- ознакомить с гигиеной пловца и его питанием.
Развивающие:
- развить интерес к занятием плаванием.
Воспитательные:
-познакомиться  с педагогом и коллективом;
- воспитать интерес к достижениям в спортивном плавании;
- воспитать здоровый образ жизни в школе и семье.
Тема: 1.1. Занятие 1.  Здоровый образ жизни.( 2 часа)
Теория:  Правила здорового образа жизни. Влияние спорта на организм человека. Гигиенические требования. Питание спортсмена. 
Практика: Прослушивание аудиозаписей, работа с иллюстрированным материалом.
Оборудование и материалы:   спортивный зал, магнитофон, аудиозаписи, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа, рассказ, прослушивание аудиокассет.
Виды и способы работы:  фронтальный, групповой.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: здоровый образ жизни, физическая культура и спорт,  гигиена, питание.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение использования правильной гигиены;
- умение  правильного питания спортсмена.
Литература: 1,3,5. Сайт  plavaem.info

Раздел 2.   Техника безопасности (4 часа)
Цель:  Ознакомление детей  с изучаемым курсом. 
Задачи: 
Образовательные:
- познакомить  с правилами техники безопасности при занятиях  на «суше»;
- познакомить  с  правилами техники безопасности при занятиях на воде.
Развивающие:
- развить навыки соблюдения мер безопасности при занятиях спортом  и в повседневной жизни.
Воспитательные:
- воспитать правила поведения на занятии и соревнованиях.
Тема: 2.1. Занятие 2,36. Техника безопасности (4 часа)
Теория: Правила, которые должен знать  обучающийся при посещении плавательного бассейна. Влияние температурного режима на организм человека. Вход и выход в ванну бассейна организованный. Спуск в воду спиной. Команды выполняются по свистку педагога. Нельзя прыгать и бегать по бортику бассейна. Заплывать на глубокую часть бассейне без разрешения педагога нельзя.
Практика: Показ педагога всех средств безопасности на практике. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа, показ.
Виды и способы работы: фронтальный,  групповой.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: понятие о правильном поведении в бассейне, раздевалке.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение обращаться со спортивным инвентарем, навык безопасности на занятии.
Литература: 5, 11. Сайт  plavaem.info

Раздел 3. Диагностика (4 часа).
Цель:  Определить уровень и качество исходных знаний, умений и навыков обучающихся при входной диагностики. Сравнение результатов достигнутых в процессе обучения с запрограммированными дополнительной образовательной общеразвивающей программой.
Задачи: 
Образовательные:
- проверить  знания, умения и навыки детей.
Развивающие:
- развить  интерес к  предмету.
Воспитательные:
- воспитание выносливости, ловкости,  силовых и скоростных качеств. 
Тема 3.1., 3.2.  Занятие 3,70  Диагностика (4 часа)
Теория:  Работа по проверки исходных  природных данных: скоростных качеств, выносливости, ловкости, силы и  сравнение  с конечными результатами.
Практика:  проверка  скоростных качеств, силы, ловкости, выносливости  и гибкости. 
Оборудование и материалы:   спортивный зал, спортивная площадка, стадион, бассейн, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа, опрос, практическая работа.
Виды и способы работы:  индивидуальные занятия. 
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: понятие о силовых и скоростных качествах. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
Тренируют свои силовые и скоростные качества. 
Литература: 4, 11. Сайт  plavaem.info

Раздел 4.   Общая  физическая подготовка  (22 часа)
Цель:  Ознакомление обучающихся с упражнениями общей физической подготовки. Формирование основных физических качеств. Определение уровня  физической подготовки.
Задачи: 
Образовательные:
- проверить  знания, умения и навыки детей;
- познакомить  с общей физической подготовкой пловца.
Развивающие:
- развить  гибкость;
- развить выносливость;
- развить силу;
- развить ловкость;
-развить координацию
Воспитательные:
- воспитать трудолюбие и самостоятельность;
- воспитать патриотизм, гражданственность.
Тема: 4.1.Занятие 4, 5,7,9,10 Кросс (10 часов) 
Тема: 4.2.Занятие 6,8,63,64,71,72 Эстафеты, игры (12 часов) 
Теория:  Правильная нагрузка при занятии бегом. Требования к физической подготовке пловца. 
Практика: Тренировочные задания по кроссу. Тренировочные задания по  общей физической подготовке.
Оборудование и материалы: спортивный зал,  тренажерный зал, спортивная площадка, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповой,  индивидуальный.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правильная нагрузка при беге, нагрузка при выполнении  на гибкость, выносливость, силу и ловкость. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение правильно бегать;
- умение использования правильной нагрузки при занятиях общей и специальной физической подготовкой.
Литература: 1,2,21. Сайт  plavaem.info

Раздел 5.   Специальная  физическая подготовка  (20 часов)
Цель:  Ознакомление обучающихся с основными упражнениями специальной физической подготовкой пловца. Формирование основных  и специальных физических качеств.  Определение уровня  физической подготовки.
Задачи: 
Образовательные:
- проверить знания, умения и навыки детей;
- познакомить  со специальной  физической подготовкой пловца.
Развивающие:
- развить  гибкость;
- развить выносливость;
- развить силу;
- развить ловкость;
-развить координацию и быстроту.
Воспитательные:
- воспитать трудолюбие и самостоятельность;
- воспитать патриотизм, гражданственность.
Тема: 5.1. Занятие 11,12,65,66,67 Общеразвивающие упражнения (10 часов) 
Тема: 5.2.Занятие 13,54,55,56,57  Водное поло и игры в воде (10 часов) 
Теория:  Правильная нагрузка при занятиях  ОФП и играми. Требования к физической подготовке пловца. 
Практика: Тренировочные задания по специальной физической подготовке.
Оборудование и материалы: спортивный зал,  тренажерный зал, плавательный бассейн, спортивная площадка, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповой,  в подгруппах.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правильная нагрузка при занятиях ОФП и СПФ, а так же при участии в играх.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение использования правильной нагрузки при занятиях  специальной физической подготовкой и в игровых моментах.
Литература: 1,2,21. Сайт  plavaem.info

Раздел 6.   Техника плавания кролем на груди (40 часов)
Цель:  научить детей плаванию кролем на груди 
Задачи: 
Образовательные:
- научить выполнять упражнения на дыхание;
- научить скольжению в воде;
- научить   плаванию кролем в полной координации.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить выносливость;
- развить скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать морально-волевое качество: активность
Тема: 6.1  Занятие 14  Обучение элементарным движениям в воде руками и ногами и передвижение по дну (2 часа)
Тема 6.2  Занятие15  Обучение погружению с головой под воду (2 часа)
Тема 6.3.Занятие 16 Обучение выдохам в воду (2 часа)
Тема 6.4 Занятие 17 Обучение всплыванию на  воде (2 часа)
Тема 6.5 Занятие 18,19 Обучение скольжению в воде (4 часа)
Тема 6.6. Занятие 20,21,22,23 Обучение скольжению с работой ног (8 часа)
Тема 6.7. Занятие 24  Обучение скольжению с работой рук  (2часов) 
Тема 6.8. Занятие 25, 26,27  Кроль на груди в полной координации (6 часов)
Тема 6.9. Занятие 28,29,30,34,35,37 Кроль на груди в полной координации с дыханием (12 часов)
Теория:  Техника плавания кролем на груди. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: элементарные движения в воде руками и ногами, передвижение по дну бассейна, погружение с головой под воду, выдохи в воде, всплывание на воде,  скольжение на воде, вид плавания – кроль на груди. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 25 метров вольным стилем.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 7.   Техника плавания кролем  на спине (40 часов)
Цель:  научить детей плаванию на спине
Задачи: 
Образовательные:
- научить выполнять упражнения на дыхание;
- научить скольжению в воде на спине;
- научить   плаванию на спине  в полной координации.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить выносливость;
- развить скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать морально-волевое качество: активность
Тема 7.1. Занятие 38,39,40,41   Скольжение (8 часов)
Тема 7.2. Занятие 42,43, 44, 45     Скольжение с работой ног (8 часа)
Тема 7.3. Занятие 46,47     Скольжение с работой рук (4 часа)
Тема 7.4. Занятие 48,49     Плавание на спине в полной координации (4 часа)
Тема 7.5. Занятие 50,51, 52,53,59,60,61,62     Плавание на спине  в полной координации  с дыханием (16 часов)
Теория:  Техника плавания кролем  на спине. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правильное дыхание в воде, скольжение, вид плавания – на спине. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 25 метров на спине.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 8. Прыжки в воду (4 часа)
Цель: научить уверенно и безбоязненно прыгать в воду
Задачи:
Образовательные:
- научить выполнять прыжки в воду.
Развивающие:
- развить  координацию движения.
Воспитательные:
- воспитать морально-волевое качество: активность
Тема 8.1. Занятие 32.33
Теория:  Техника прыжка в воду. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: прыжок в воду 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение прыгать с низкого и высокого бортика.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 9.   Участие в мероприятиях  (8 часов)
Тема 9. Занятие  31,58, 68, 69 Участие в мероприятиях Центра ( 8 часа)
Цель:  формирование представлений о традиционных праздниках.
Задачи: 
Образовательные:
- познакомить  с правилами проведения традиционных праздников;
- научить  правилам поведения во время проведения традиционных праздников.
Развивающие:
- сформировать навыки правильного поведения во время проведения традиционных праздников.
Воспитательные:
- развить эстетический вкус;
- воспитать ответственное отношение к традициям;
-воспитать трудовые навыки.
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Раздел 1.   Вводное занятие (2 часа)
Цель:  Ознакомление обучающихся  с правилами здорового образа жизни Определение уровня качества исходных знаний, умений и навыков.
Задачи: 
Образовательные:
- ознакомление со строением организма человека  и влияние спорта на развитие функций и органов;
- ознакомление с оказанием первой помощи при травмах и пострадавшим на воде.
Развивающие:
- развить интерес к занятиям спортом;
- сформировать правильную осанку;
Воспитательные:
- воспитать морально-волевые качества;
- воспитать здоровый образ жизни в школе и семье;
- сформировать самоконтроль и самоанализ своих действий.
Тема: 1.1. Занятие 1. Правила здорового образа жизни, влияние спорта на развитие организма человека  (2 часа)
Практика: Прослушивание аудиозаписей, работа с иллюстрированным материалом.
Оборудование и материалы:   спортивный зал гимназии № 1,, магнитофон, аудиозаписи, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа, рассказ, прослушивание аудиокассет.
Виды и способы работы: фронтальный, групповой.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правила здорового образа жизни, физическая культура, спорт, первая помощь при травмах на воде.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение ухаживать за своим организмом;
- умение использования знаний об оказании помощи при травмах на воде.
Литература: 1,12,19. Сайт  plavaem.info

Раздел 2.   Техника безопасности (4 часа)
Цель:  Ознакомление обучающихся с техникой безопасности. 
Задачи: 
Образовательные:
- ознакомить с  правилами техники безопасности при занятиях  в открытых водоемах;
- ознакомить с  правилами техники безопасности при занятиях  в плавательном бассейне.
Развивающие:
- развить навыки соблюдения мер безопасности при занятиях спортом  и в повседневной жизни.
Воспитательные:
- воспитать  правила  поведения на занятии и соревнованиях.
Тема: 2.1. Занятие 2,53. Техника безопасности (4 часа)
Теория: Правила, которые должен знать  обучающийся при посещении плавательного бассейна, открытого водоёма. Влияние температурного режима на организм человека. Вход и выход в ванну бассейна организованный. Спуск в воду спиной. Команды выполняются по свистку педагога. Нельзя прыгать и бегать по бортику бассейна, заплывать на глубокую часть бассейна без разрешения педагога.
Практика: Показ педагога всех средств безопасности на практике. 
Оборудование и материалы:   бассейн гимназии № 1, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа, показ.
Виды и способы работы: фронтальный, групповой.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: понятие о правильном поведении в бассейне, раздевалке.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение обращаться со спортивным инвентарем, навык безопасности на занятии.
Литература: 5, 11. Сайт  plavaem.info

Раздел 3. Диагностика (6 часов).
Цель: Сравнение результатов достигнутых в процессе обучения с запрограммированными дополнительной образовательной общеразвивающей программой.
Задачи: 
Образовательные:
- проверить  знания, умения и навыки обучающихся.
Развивающие:
- развить интерес к  предмету.
Воспитательные:
- воспитать выносливость, ловкость,  силовые и скоростные качества. 
Тема 3.1., 3.2.  Занятие 3,99,100  Диагностика (6 часа)
Теория:  Работа по проверки исходных  природных данных: скоростных качеств, выносливости, ловкости, силы и  сравнение с конечными результатами.
Практика:  проверка  скоростных качеств, силы, ловкости, выносливости  и гибкости. 
Оборудование и материалы:   спортивный зал, бассейн, стадион гимназии № 1, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  беседа,  рассказ, показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  индивидуальные занятия. 
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: понятие о силовых и скоростных качествах. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
Сдача нормативов по ОФП, которые соответствую сдаче норм ГТО (1,2 и 3 ступени).
Литература: 4, 11. Сайт  plavaem.info

Раздел 4.   Общая  физическая подготовка (20 часа)
Цель:  Ознакомление детей  с изучаемым курсом. Определение уровня  физической подготовки.
Задачи: 
Образовательные:
- ознакомить  с упражнениями  по общей физической подготовке пловца;
Развивающие:
- развить  гибкость;
- развить выносливость;
- развить силу;
- развить ловкость
Воспитательные:
- сформировать морально-волевые качества;
- воспитать самостоятельность.
Тема: 4.1.Занятие  4,5,6,7,8  Кросс (10 часов) 
Тема: 4.2.Занятие 9,10,11,51,52 Эстафеты (10часов) 
Теория:  Правильная нагрузка при занятии бегом и выполнении эстафет. Требования к физической подготовке пловца. 
Практика: Тренировочные задания по кроссу. Тренировочные задания по  общей физической подготовке.
Оборудование и материалы: спортивный зал,  тренажерный зал, спортивная площадка, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:   индивидуальный, групповой.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правильная нагрузка при беге,  выполнение упражнений   на гибкость, выносливость, силу и ловкость. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение правильно бегать;
- умение правильно выполнять эстафеты;
- умение использования правильной нагрузки при занятиях ОФП.
Литература: 1,2,21. Сайт  plavaem.info

Раздел 5.   Специальная  физическая подготовка  (20 часов)
Цель:  Ознакомление обучающихся с изучаемым курсом. Определение уровня  физической подготовки.
Задачи: 
Образовательные:
- проверить  знания, умения и навыки детей.
- ознакомить  со специальной  физической подготовкой пловца.
Развивающие:
- развить  гибкость;
- развить выносливость;
- развить силу;
- развить ловкость
Воспитательные:
- воспитать трудолюбие и самостоятельность;
- воспитать чувство  патриотизма, гражданственности.
Тема: 5.1.Занятие 12,13,14,15,16  Общеразвивающие упражнения (10 часов) 
Тема: 5.2.Занятие 17,84,85,86,87  Водное поло, игры в воде (10 часов) 
Теория:  Правильная нагрузка при занятиях  ОФП и играми. Правила игры в водное поло. Техника броска мяча.  
Практика: Выполнение ОРУ, игра в водное поло, игровые моменты.
Оборудование и материалы: спортивный зал,  тренажерный зал, плавательный бассейн, спортивная площадка, иллюстрированный материал, литература.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповой, индивидуальный.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: правильная нагрузка при занятиях ОФП и СПФ, а так же при участии в играх
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение использования правильной нагрузки при занятиях  специальной физической подготовкой и в игровых моментах.
Литература: 1,2,21. Сайт  plavaem.info

Раздел 6.   Техника плавания кролем на груди (50 часов)
Цель:  совершенствование  плавания кролем на груди 
Задачи: 
Образовательные:
- совершенствовать   скольжение с работой ног;
- совершенствовать   скольжение с работой рук;
- научить проплывать дистанцию 50 метров вольным стилем.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить  выносливость;
- развить  скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать морально-волевое качество: активность
Тема: 6.1. Занятие 18,19,20 Скольжение с работой ног (6 часов)
Тема 6.2. Занятие 21,22,23 Скольжение с работой рук ( 6 часов) 
Тема 6.3. Занятие 24-39, 101-103 Кроль на груди в полной координации ( 38 часов)
Теория:  Техника плавания кролем на груди. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: вид плавания – кроль на груди. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 50 метров вольным стилем.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 7.   Техника плавания кролем на спине (50 часов)
Цель:  совершенствование  плавания кролем  на спине
Задачи: 
Образовательные:
- совершенствовать  скольжение с работой ног;
- совершенствовать  скольжение с работой рук;
- научить проплывать дистанцию 50 метров на спине.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить выносливость;
- развить скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать морально-волевое качество: активность
Тема: 7.1.Занятие 40,41,42 Скольжение с работой ног (6 часов) 
 Тема 7.2. Занятие 43,44,45 Скольжение с работой рук (6 часов) 
 Тема 7.3. Занятие 46,47, 54-67  Кроль  на спине в полной координации  (36 часов)
Теория:  Техника плавания кролем  на спине. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: вид плавания – на спине. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 50 метров на спине.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 8.   Техника плавания баттерфляем  (20 часов)
Цель:  научить  плаванию баттерфляем.
Задачи: 
Образовательные:
- научить   скольжения с работой ног;
- научить  скольжения с работой рук;
- научить плаванию в полной координации баттерфляем.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить выносливость;
- развить скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать  чувство ответственности.

Тема: 8.1. Занятие 68, 69, 70  Скольжение с работой ног (6 часов) 
Тема 8.2. Занятие 71, 72,73 Скольжение с работой рук (6 часов)
Тема 8.3. Занятие 74-77  Баттерфляй   в полной координации  (8 часов)
Теория:  Техника плавания баттерфляем. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: вид плавания – баттерфляй. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 25 метров дельфином.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 9.   Техника плавания брассом (20 часов)
Цель:  научить плаванию  брассом.
Задачи: 
Образовательные:
- научить   скольжения с работой ног;
- научить  скольжения с работой рук;
- научить плаванию в полной координации брассом.
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить выносливость;
- развить скоростные качества.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать чувство ответственности
Тема: 9.1  Занятие 78,79,80 Скольжение с работой ног (6 часов)
 Тема 9.2. Занятие 81,82, 83 Скольжение с работой рук ( 6 часов)
Тема 9.3  Занятие 88-91  Брасс в полной координации  (8 часов)
Теория:  Техника плавания брассом. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: вид плавания – брасс. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение проплывать 25 метров брассом.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 10.   Техника старта (4 часа)
Цель:  научить старту.
Задачи: 
Образовательные:
- научить   старту с низкого бортика;
- научить  старту с тумбочки;
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить быстроту реакции.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать чувство уверенности.
Тема: 10.1. Занятие  92  Старт с низкого бортика (2 часа)
Тема 10.2 Занятие  93  Старт с высокого бортика  (2 часа)
Теория:  Техника старта. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: старт при плавании на груди и на спине. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение стартовать с низкого бортика;
- умение стартовать с тумбочки.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 11.   Техника поворота (4 часа)
Цель:  научить повороту.
Задачи: 
Образовательные:
- научить   повороту при плавании на груди;
- научить  повороту при плавании на спине;
Развивающие:
- развить  координацию движения;
- развить  быстроту реакции.
Воспитательные:
- воспитать самостоятельность;
- воспитать чувство уверенности.
Тема: 11.1. Занятие  94  Простой поворот при плавании на груди (2 часа) 
Тема 11.2 Занятие   95  Поворот при плавании на спине (2 часа).
Теория:  Техника поворота. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: поворот при плавании на груди, поворот при плавании на спине. 
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение выполнять простой поворот при плавании на груди;
- умение выполнять поворот при плавании на спине.
Литература: 2, 5,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info

Раздел 12. Прикладное плавание (6 часов)
Цель: научить выполнению в воде жизненно необходимых действий и мероприятий.
Задачи: 
Образовательные:
- научить плаванию на боку;
-научить преодолевать препятствия под водой;
- научить нырянию.
Развивающие:
- развить быстроту реакции;
- развить координацию движения;
- закалить организм;
- профилактика заболеваний.
Воспитательные:
- воспитать чувство уверенности;
- воспитать ответственное отношение к себе и окружающим;
- повысить  работоспособность, жизнерадостность и отдых на воде.
Тема 12.1 Плавание на боку. Занятие  96 (2 часа)
Тема 12.2 Ныряние. Занятие  97 (2 часа)
Тема 12.3 Плавание с препятствием. Занятие  98 ( 2 часа)
Теория:  Техника прикладного плавания. 
Практика: Тренировочные задания. 
Оборудование и материалы:   плавательный бассейн, плавательные доски, шест, разделительные дорожки, спортивные скамейки, свисток.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: прикладное плавание: на боку, ныряние, плавание с препятствием.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение плавать на боку;
- умение  нырять;
- умение преодолевать препятствия под водой.
Литература: 6,9,11,15,16. Сайт  plavaem.info
Раздел 13.   Участие в мероприятиях  (10 часов)
Цель:  формирование представлений о традиционных праздниках.
Задачи: 
Образовательные:
- ознакомить с правилами проведения традиционных праздников;
- обучить правилам поведения во время проведения традиционных праздников.
Развивающие:
- сформировать навыки правильного поведения 
Воспитательные:
- развить эстетический вкус;
- воспитать ответственное отношение к традициям. 
Тема 13.1  Занятие 104, 107,108  Традиционные праздники ( 6 часа)
Тема 13.2 Занятие   105, 106   Участие в конкурсах, викторинах ( 4 часа). 
Практика: Творческая работа. 
Оборудование и материалы:   музей ЦРТДиЮ, наглядные пособия, стенды, литература, видеозаписи.
Методы и формы подачи материала:  наглядный показ, практическое задание.
Виды и способы работы:  групповые и индивидуальные занятия.
Понятия,  процессы с которыми знакомятся дети: традиционные праздники.
Умения и  навыки, которые приобретают обучающиеся:
- умение плавать на боку;
- умение  нырять;
- умение преодолевать препятствия под водой.
Литература: 4,19,24.

4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
1-й год обучения.
К концу первого года обучения учащиеся должны  знать:
- правила здорового образа жизни.
К концу первого года   занимающиеся должны приобрести навыки:
- плавания кролем на груди;
- плавания кролем  на спине.
2-ой год обучения.
К концу второго года занимающиеся должны знать:
- правила оказание первой помощи пострадавшим на воде;
К концу второго года  занимающиеся должны приобрести навыки:
- плавания брассом;
- плавания  баттерфляем;
- прикладного плавания;
- выполнения старта и поворота;
- в совершенстве владеть техникой плавания кролем  на груди и кролем на спине. 
- выполнить  норматив по плаванию для своей возрастной группы (1,2 и 3 ступень) физкультурно-спортивного комплекса ГТО.
 Способ проверки: диагностика, сдача зачетов, соревновательная деятельность.
Форма отслеживания: грамота, диплом, протокол, отзыв детей и родителей.

5.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ
- помещение для занятий, соответствующее санитарно-гигиеническим требованиям (плавательный бассейн  и спортивный зал для занятий по ОФП на базе гимназии № 1);
- оборудование (маты, шведская стенка,  гимнастические скамейки, тренажеры);
- инвентарь (разделительные дорожки, шесты, плавательные доски,   скакалки, гантели, утяжелители и др.);
- учебно-методическая литература (книги по плаванию, пособия, журналы, методические разработки составителя данной программы);
- наглядные пособия (фотографии, плакаты, видеофильмы, пособия в цифровом формате(JPG, MPEG4, DVD).
            Важным условием реализации программы является создание положительного микроклимата в группе.
            К реализации задач программы привлекаются родители: посещение родителями соревнований, индивидуальные консультации и беседы, родительские собрания.                         
            Форма  подведения итогов реализации программы: соревнования.

6. АНАЛИТИКО-ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
          Во время учебного процесса проводится диагностика способностей учащихся, а так же проверка знаний, умений и навыков, т.е. результат действий данной  дополнительной образовательной общеразвивающей программы в процессе обучения. 
Первая диагностика (входная)  проводилась в сентябре.
Цель:  проверка природные данные обучающихся, путем анкетирования и сдачи норм по ОФП.
Вторая  диагностика (итоговая) проводится в мае.
Цель:  сравнение результатов достигнутых в процессе обучения с запрограммированными дополнительной образовательной общеразвивающей программой.
Форма проведения диагностики образовательного процесса:
Зачёт, соревнование, анкетирование, сдача нормативов по ОФП, ГТО.
Форма отслеживания: грамота, диплом, протокол соревнований, отзыв детей и родителей. 
Критерии качества обучения:
Знания, умения, навыки.
Уровни качества ЗУН:
 Низкий, средний, высокий.
Входная диагностика.
Цель: определить уровень и качество исходных знаний, умений и навыков обучающихся.
Форма проведения входной диагностики:
- анкетирование, сдача норм по ОФП.
	Критерий
Уровни
	Низкий
	Средний
	Высокий 

	Образовательные
	Имеют слабое  представление  о технике плавания кролем, на спине, брассом, дельфином, прикладном плавании,  а также о технике стартов и поворотов.  
Т.Б. при плавании в бассейне и открытом водоеме. 
	Имеют  представление  о технике плавания кролем, на спине, брассом, дельфином и прикладном плавании, а также о технике стартов и поворотов.  
Т.Б. при плавании в бассейне и открытом водоеме
	Имеют достаточно знаний о технике плавания кролем, на спине, брассом, дельфином и прикладном плавании, а также о технике стартов и поворотов.  
Т.Б. при плавании в бассейне и открытом водоеме.

	Воспитательные
	Частично развиты коммуникативные навыки, навыки самостоятельной работы.
	Умеют работать в коллективе, но нет навыков самостоятельной работы.
	Имеют навыки самостоятельной работы. Устойчивая эмоционально – волевая сфера личности.

	Развивающие
	Не умеют полученные знания применять на практике. Нет познавательного интереса к работе.
	Могут применять полученные знания на практике. Формируется представление о разнообразии способов плавания.
	Имеют самостоятельность суждений, познавательный интерес к работе, достаточную осведомлены о разнообразных способах плавания. О физической культуре и спорте.



Итоговая   диагностика
Цель: соотнесение целей и задач, заложенных в программе с конечными результатами, полученными знаниями и сформированными умениями и навыками.
Форма проведения текущей диагностики: сдача нормативов по ОФП.
Группы  начальной подготовки 1-го года обучения
	№
п/п
	Упражнение/ оценка
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	1.
	Бег 60 м.
	9,8
	10,0
	10,4
	10,6
	11,0

	2.
	Кросс  400 м.
	1.20,0
	1.30,0
	1.35,0
	1.40,0
	1.50,0

	3.
	Плавание 25 м.
	30,0
	35,0
	40,0
	45,0
	без уч. вр

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	160
	150
	120
	105
	95

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине
	6
	5
	4
	3
	0

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	12
	10
	8
	6
	3

	7.
	Поднимание прямых ног из положения лежа
	15
	12
	10
	8
	5



Группы  начальной подготовки 2-го года обучения
	№
п/п
	Упражнение/ оценка
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	1.
	Бег 60 м.
	9,2
	9,4
	10,0
	10,2
	10,6

	2.
	Кросс  400 м.
	1.10,0
	1.20,0
	1.30,0
	1.35,0
	1.40,0

	3.
	Плавание 50 м.
	1.00,0
	1.10,0
	1.20,0
	1.30,0
	1.40,0

	4.
	Прыжок в длину с места (дев.-20)
	186
	176
	150
	135
	125

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине
	8
	6
	5
	3
	2

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	15
	11
	9
	6


Примечание: контрольные нормативы для девочек по плаванию + 10 и + 15 сек.,
 по бегу + 0,4, по кроссу + 20 сек. во всех возрастных группах.
             Диагностика по общей физической подготовке используется для регулярного контроля детей за  динамикой физической подготовленности. С этой целью используются простейшие тесты, отражающие уровень развития основных физических качеств:
- скоростно-силовой подготовленности (бег 60 м.)
- силовой подготовленности  (подтягивание на высокой перекладине, сгибание и разгибание рук и т.д.)
- общей выносливости (бег 400 м., плавание)
            Оценка выполнения  тестов производится в баллах. Данные тесты рекомендованы кафедрой ТФВ УлГПУ.
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