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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Дельфиненок» имеет физкультурно – спортивную направленность.

Актуальность программы
Здоровые дети – это основа жизни нации. Одним из важнейших средств воспитания здорового ребёнка с самого раннего возраста, несомненно является физическая культура, а в частности обучение плаванию. Правильная организация занятий способствует гармоничному развитию жизненно необходимых физических качеств детей: ловкости, гибкости, быстроты, силы выносливости, а также выработке гигиенических навыков. 

В рамках реализации программы систематические занятия по плаванию ведут к совершенствованию органов кровообращения, дыхания, благодаря ритмичной работе мышц у детей дошкольного возраста улучшается сердечная деятельность, увеличивается жизненная ёмкость лёгких. Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского организма: совершенствуется механизм терморегуляции, повышаются иммунологические свойства, улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды, укрепляется также нервная система, крепче становиться сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, совершенствуются движения, увеличивается выносливость. Одновременно с обучением плаванию детям прививаются навыки самообслуживания, что очень важно для их разностороннего развития.  Плавание благотворно влияет не только на физическое развитие ребёнка, но и на формирование его личности. Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые боятся входить в воду, боятся глубины. Психологами установлено, что главная опасность на воде – не действие в ней, а чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые шаги обучения плаванию направлены на то, чтобы помочь ребёнку преодолеть это неприятное и не безобидное чувство. Занятия плаванию развивают такие черты личности как целеустремлённость, настойчивость, самообладание решительность, смелость, дисциплинированность, умение действовать в коллективе, проявлять самостоятельность. Все эти качества в дальнейшем будут способствовать успешному обучению в школе. 
Отличительные особенности программы является то, что в новом комплексном подходе к проведению занятий по плаванию, заключающемся в формировании помимо плавательных навыков, освоение различной техники плавания и учитывающие особенности физического развития детей шестого года жизни.  Шестой год жизни ребёнка характеризуется замедлением скорости роста тела. Тело растёт неравномерно – длина ног и верхней части тела растёт медленно, а скорость роста длины рук и диаметра тела увеличивается. Развитие опорно-двигательной системы ребёнка ещё незавершено (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура).  

Позвоночный столб ребёнка шестого года жизни чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, например, при частом поднятии ребёнком тяжестей, нарушается осанка. У ребёнка преобладает тонус мышц – разгибателей, что не даёт возможности при длинном статическом положении долго удерживать спину прямой. Сердечно – сосудистая система ещё не достигает полного развития. Общее физическое развитие и динамика функциональной зрелости системы дыхания идёт неравномерно. У детей возрастает осознанность освоения более сложных основных движений. Это позволяет повысить требования к качеству их выполнения, больше внимания уделять развитию физических и морально – волевых качеств (быстрота, ловкость, выносливость, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу, сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливым и внимательным друг к другу).  
Адресат программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа предназначена на детей в возрасте 6-7 лет, посещающих МАДОУ ЦРР д/с № 110.

Объем и срок освоения программы.

Срок освоения программы – 9 месяцев.

Объем программы составляет - 36 часов.
Формы обучения – очная.

Особенности организации образовательного процесса: 

Набор детей в объединение – свободный. Программа объединения предусматривает индивидуальные, групповые, фронтальные формы работы с детьми. Состав группы 10 - 12 человек.
Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий
Общее количество часов – 36. Продолжительность занятий исчисляется в академических часах – 30 минут. Недельная нагрузка на группу – 1 час. Занятия проводятся 1 раз в неделю. 

Педагогическая целесообразность данной программы обусловлена тем, что организация обучения плаванию в детском саду осуществляется в комплексе со всеми разнообразными формами физкультурно-оздоровительной работы, так как, только сочетание занятий в бассейне с рациональным режимом деятельности и отдыха детей может дать положительный результат в укреплении их здоровья и закаливания организма.
Цель и задачи программы

Цель программы: обучение детей основам техник спортивного плавания, продолжая создавать благоприятные условия для оздоровления, закаливания, и обеспечения всестороннего развития психических и физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями дошкольников. 
        Задачи программы

· способствовать укреплению костно-мышечного и связочного аппарата; 

· способствовать нормализации обмена веществ;  

· содействовать расширению адаптивных возможностей детского организма, повышению его защитных свойств и устойчивости к заболеваниям; 

· научить детей уверенно и безбоязненно держаться на воде;

·  расширить способности координации движений, объединять их с дыханием;

·  обучить детей основам техники плавания кролем на спине и кролем на груди.

· развивать физические качества (ловкость, быстрота, выносливость, сила и др.). 

· содействовать формированию мотивации к занятиям плаванием

· формировать умение рационально распределять время.

· воспитывать нравственно-волевые качества, настойчивость, смелость, выдержку, силу воли; 

· формировать стойкие гигиенические навыки;

· формировать потребность к здоровому образу жизни, устойчивый интерес к занятиям по плаванию; 

· способствовать эмоциональному и двигательному раскрепощению, появлению чувства радости и удовольствия от движений в воде. 

Принципы отбора содержания:

· принцип единства развития, обучения и воспитания;

· принцип систематичности и последовательности;

· принцип доступности;

· принцип наглядности;

· принцип взаимодействия и сотрудничества;

· принцип комплексного подхода.

Основные формы и методы

Ведущей формой организации обучения является групповая, подгрупповая. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение дифференцированного подхода к детям, так как в связи с их индивидуальными особенностями результативность в освоении навыков плавания может быть различной. 

Программа включает общефизическую, специально физическую и теоретическую подготовку. Учебный материал распределён с учётом специфики обучения плаванию и возрастных особенностей детей. 

Планируемые результаты 
 К концу года дети должны уметь:  

· погружаться в воду, открывать глаза в воде,  

· поднимать со дна предметы с открыванием глаз под водой,  

· нырять в обруч, проплывать тоннель, мост,  

· выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной опорой,

· выполнять серии выдохов в воду, ритмичный вдох - выдох в сочетании с движениями ног, дышать в положении лежа на груди с поворотом головы в сторону с неподвижной опорой,  

· скользить на груди и на спине с работой ног, 

· продвигаться с плавательной доской с работой ног на груди и на спине,  

· выполнять упражнения «Звездочка» на груди, на спине, 

· выполнять упражнение «Поплавок» на длительность лежания, 

· плавать способом «кроль» на груди и на спине с работой рук и ног.

Формы подведения итогов реализации программы: 

· открытые занятия для родителей
· соревнования по плаванию в дошкольном учреждении
· участие в городских соревнованиях по плаванию. 
Учебный план

(36 часов, 1 час в неделю)
	№

п/п
	Наименование разделов
	Общее количество часов

	
	
	

	1
	Вводная беседа. Первичный инструктаж по ТБ на занятиях плавания. 
	1

	2
	Подготовительные упражнения для освоения с водой (погружение, лежание, скольжение, дыхание)
	14

	3
	Плавание кролем на груди 
	7

	4
	Плавание кролем на спине
	7

	5
	Плавание на боку
	2

	6
	Упражнения на дыхание
	4

	7
	Открытое занятие
	1

	Итого за учебный год 
	36


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Тема: Беседа с детьми о пользе плавания и правилами поведения в бассейне. Закрепление правил личной гигиены. 
Цель: Закрепить знания детей о пользе плавания и напомнить правила поведения в бассейне (технику безопасности на воде).  Повторить правила личной гигиены. Повторить изученные упражнения на воде.   Формировать правильную осанку и развивать гибкость.   Укреплять мышцы рук, ног, спины.    Воспитывать волю, целеустремлённость.  

ОРУ: Без предметов.
Основные виды движения: Упражнения у стены для формирования правильной осанки. Упражнения в и.п. стоя, лёжа на животе и на спине для укрепления мышц рук, ног и туловища. Дыхательные упражнения с успокаивающим эффектом.
Подвижная игра: «Встань прямо».
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование и закрепление элемента «медуза», «поплавок».
Цель: Совершенствовать погружение в воду, лёжа в ней, открывая глаза.                                       Укреплять мышцы тела верхних и нижних конечностей.  Развивать внимание, силы, быстроту.  Воспитывать выдержку.
ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Ходьба и бег в воде.  Выдохи в воду.  Погружение в воду.  Лежание на груди, спине.  Работа прямых ног способом кроль у опоры.
Подвижная игра: «Гуси».  «Затейники».    Свободное плавание.
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование и закрепление элемента «звезда» на груди и спине.

Цель: Совершенствовать погружение в воду, лёжа в ней, открывая глаза.                                       Укреплять мышцы тела верхних и нижних конечностей.  Развивать внимание, силы, быстроту.  Воспитывать выдержку.

ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Ходьба, бег, прыжки в воде. Выдохи в воду; с погружением и открыванием глаз.  Попеременное движение ног способом кроль на груди и спине у опоры.  Лежание на груди и спине.  
Подвижная игра: «Затейники».  «Жучок – паучок».
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование вдохов и выдохов сериями в воду.
Цель: Совершенствовать изученные упражнения. Активизировать обменные процессы работы центральной нервной системы. Развивать выносливость. Воспитывать выдержку.
ОРУ: На суше.

Основные виды движения: Выполнение выдоха в воду.  Погружение в воду на вдохе, на выдохе. Лежание на груди, спине.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди, спине.  Ориентирование в воде: погружение в воду за предметами.  
Подвижная игра: «Морской бой».  «Морская змея».   
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование скольжения на груди с движением ног кролем.
Цель: Учить плаванию кролем на груди при помощи движений рук, ног при задержанном дыхании. Совершенствовать скольжение на груди. Совершенствовать плавание на груди при помощи движений ног способом кроль в согласовании с дыханием.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в полу наклоне вперёд, назад с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад.  Скольжение на груди с различным положением ног.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание при помощи движений ног способом кроль на груди при задержанном дыхании. Плавание на спине с доской под головой при помощи движений ног способом кроль.
Подвижная игра: «Салки».  «Поезд идёт в тоннель».    Свободное плавание.  

Тема: Упражнения, направленные на совершенствование и закрепления скольжения на спине с движением ног кролем
Цель: Совершенствовать движения ног в скольжении способом кроль на спине. Укреплять мышечный корсет, силу мышц рук, ног.  Развивать гибкость.  Воспитывать волю.
ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Бег по кругу.  Ходьба с выполнением выдоха в воду.  Скольжение на груди, спине.  Плавание с доской под головой при помощи движений ног способом кроль на спине.  Выдохи в воду, с произнесением звука.  Скольжение на спине в согласовании с движений ног способом кроль на спине в согласовании с дыханием.
Подвижная игра: «Охотники и утки».  «Лягушата».
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование работы рук при плавании «кроль» на груди.
Цель: Закрепить навыки плавания способом кроль на груди при помощи имитационных движений рук в сухом бассейне. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат.  Формировать правильную осанку.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Ходьба на носках, в приседе, с выдохами в воду.  Бег со скольжением на груди.  Плавание при помощи движений рук способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Выдохи в воду.
Подвижная игра: «Белые медведи». «Караси и карпы».
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование работы рук при плавании «кроль» на спине.

Цель: Закрепить навыки плавания способами кроль на спине при помощи имитационных   движений рук в сухом бассейне. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат. Формировать правильную осанку.  Повышать функциональные возможности сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Ходьба в приседе, на носках, с выдохами в воду.  Бег.  Плавание при помощи движений рук способом кроль на спине.  Плавание кролем на груди в полной координации.  Выдохи в воду.  Плавание с доской между ног при помощи движений рук способом кроль на спине в согласовании с дыханием.  Плавание кролем на спине в полной координации.  Плавание комбинированными способами.  Скольжение на спине.  

Подвижная игра: «Белые медведи».  «Мы весёлые ребята».   
Тема: Упражнения, направленные на совершенствование вдоха и выдоха с поворотом головы.
Цель: Учить согласованию движений ног способом кроль с поворотом головы для вдоха. Повышать общую и силовую выносливость мышц. Способствовать увеличению резервных возможностей дыхания, жизненной ёмкости лёгких.  Развивать силы, выносливость.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с выполнением выдохов в воду. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха.  Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха, с произнесением звука.  Попеременные движения ног способом кроль на груди, спине у опоры. 
Подвижная игра: «Затейники».  «Дельфины в цирке».   
Тема: Совершенствование навыка всплывания и лежания на воде «поплавок», «звезда», «звезда» на спине.
Цель: Совершенствовать погружение в воду, лёжа в ней, открывая глаза. Совершенствовать выдохи в воду.  Укреплять мышцы тела верхних и нижних конечностей.  Развивать внимание, силы, быстроту.  Воспитывать выдержку.
ОРУ: На суше.
Основные виды движения: Ходьба и бег в воде.  Выдохи в воду.  Погружение в воду.  Лежание на груди, спине.  Работа прямых ног способом кроль у опоры.

Подвижная игра: «Гуси».  «Затейники».    Свободное плавание.
Тема: Совершенствование навыка скольжения на груди и спине.
Цель: Совершенствовать навыки скольжения на груди в согласовании с движениями рук способом кроль.   Совершенствовать навыки скольжения на груди, спине в согласовании с движениями ног способом кроль. Активизировать работу вестибулярного аппарата.  Развивать гибкость, ловкость.  Воспитывать нравственно-волевых черт личности (сдержанность, дисциплинированность).
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с попеременными круговыми движениями прямых рук лицом, спиной вперёд.  Лежание на груди, спине.  Скольжение на груди, спине с различным положением рук.  Выдохи в воду.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль, доска около груди.  Плавание произвольным способом.  

Подвижная игра: «Насос».  «Салки»
Тема: Закрепление плавания «кролем» на груди и спине.

Цель: Закрепить навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат. Формировать правильную осанку. Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Ходьба с выполнением выдохов воду.  Поочерёдные гребки руками с поворотом головы для вдоха у опоры, в ходьбе, в согласовании с движениями ног.  Плавание кролем на груди в полной координации Выдохи в воду.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног, рук.  Плавание кролем на спине в полной координации.  Плавание комбинированным способом.   
Подвижная игра: «Невод».  «Караси и карпы».
Тема: Совершенствование навыка всплывания и лежания на воде «поплавок», «звезда», «звезда» на спине.
Цель: Совершенствовать погружение в воду, лёжа в ней, открывая глаза. Совершенствовать выдохи в воду.  Укреплять мышцы тела верхних и нижних конечностей.  Развивать внимание, силы, быстроту.  Воспитывать выдержку.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба и бег в воде.  Выдохи в воду.  Погружение в воду.  Лежание на груди, спине.  Работа прямых ног способом кроль у опоры.

Подвижная игра: «Гуси».  «Затейники».    Свободное плавание.
Тема: Совершенствование навыка скольжения на груди и спине с работой ног «кролем» с положением одной руки с выдохом в воду.
 Цель: Закреплять навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне.  Совершенствовать опорно – двигательный аппарат. Формировать правильную осанку. Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в полу наклоне вперёд, назад с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад.  Бег с выполнением «Звёздочки» на груди. Скольжение на груди и спине с различным положением рук.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание при помощи движений рук, ног способом кроль на груди при задержанном дыхании. Плавание комбинированным способом.   
Подвижная игра: «Салки».  «Поезд идёт в тоннель».   
Тема: Закрепление плавания «кролем» на груди с движениями рук и ног.
Цель: Совершенствовать навыки плавания на груди при помощи движений рук, ног способом кроль в согласовании с дыханием. Повышать общую и силовую выносливость мышц.  Увеличивать резервные возможности дыхания, жизненной ёмкости лёгких.  Развитие силы, выносливость.   
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в приседе, на носках, с выдохами в воду.  Бег.  Плавание при помощи движений ног способом кроль на груди, на спине.  Плавание кролем на груди в полной координации.  Выдохи в воду.  Плавание с доской между ног при помощи движений рук способом кроль на спине в согласовании с дыханием.  Плавание кролем на спине в полной координации.  Плавание комбинированными способами.  Скольжение на спине.  

Подвижная игра: «Салки» (с «Поплавком»).  «Море волнуется».  
Тема: Закрепление плавания «кролем» на спине с движениями рук и ног.
Цель: Закреплять навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне.  Совершенствовать опорно – двигательный аппарат. Формировать правильную осанку. Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.   Скольжение на груди, спине.  Плавание при помощи движений рук способом кроль на спине.  Выдохи в воду.  Плавание с доской на спине при помощи движений ног способом кроль.  Плавание произвольным способом.   
Подвижная игра: «Белые медведи».  «Мы весёлые ребята».
Тема: Совершенствование навыка скольжения на груди и спине с работой ног «кролем» с выдохом в воду и поворотом головы для вдоха.
Цель: Учить согласованию движений ног способом кроль с поворотом головы для вдоха. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат.                                                   Формировать правильную осанку. Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с маховыми движениями рук вперёд-назад.  Бег с выполнением упражнения «Винт» по сигналу.  Прыжки с погружением в воду и маховыми движениями рук вверх-вниз. Плавание при помощи движений ног способом кроль в согласовании с дыханием.  Плавание с доской за головой при помощи движений ног способом кроль на спине. Плавание при помощи движений рук способом кроль на груди, спине. Плавание кролем на груди при помощи движений ног, рук при задержанном дыхании.
Подвижная игра: «Невод».  «Караси и карпы».    Свободное плавание.  

Тема: Закрепление скольжения на груди с полуповоротом на спину с работой ног «кролем».
Цель: Закрепить навык скольжения на груди с полуоборотом на спину с работой ног кролем при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат.  Формировать правильную осанку.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в полу наклоне вперёд, назад с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад.  Бег с выполнением «Звёздочки» на груди. Скольжение на груди и спине с различным положением рук.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание на спине с доской под головой при помощи движений ног способом кроль. Плавание комбинированным способом.
Подвижная игра: «Футбол».  «Переправа».   
Тема: Закрепление скольжения на спине и полуповоротом на грудь с работой
рук и ног.
Цель: Закрепить плавание кролем на спине и полуповоротом на грудь с работой рук и ног. Способствовать повышению общей и силовой выносливости мышц. Развивать силу, выносливость.  Воспитывать чувства товарищества, выдержки.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Бег с погружением в воду.  Ходьба с выполнением выдохов воду.  Поочерёдные гребки руками с поворотом головы для вдоха у опоры, в ходьбе, в согласовании с движениями ног.  Плавание кролем на груди в полной координации Выдохи в воду.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног, рук.  Плавание кролем на спине в полной координации.  Плавание комбинированным способом.
Подвижная игра: «Охотники и утки».   «Буксир».   
Тема: Совершенствование плавания «кроль» на груди и спине.

Цель: Закрепить навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне. Совершенствовать опорно – двигательный аппарат.  Формировать правильную осанку и развивать гибкость.   Укреплять мышцы рук, ног, спины.    Воспитывать волю, целеустремлённость.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Бег с погружением в воду.  Ходьба с выполнением выдохов воду.  Поочерёдные гребки руками с поворотом головы для вдоха у опоры, в ходьбе, в согласовании с движениями ног.  Плавание кролем на груди в полной координации Выдохи в воду.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног, рук.  Плавание кролем на спине в полной координации.  Плавание комбинированным способом.   
Подвижная игра: «Салки».  «Щука и рыбы».   
Тема: Закрепление скольжения на груди с полуповоротом на спину с работой ног «кролем».
Цель: Закрепление навыка скольжения на груди с полуповоротом на спину с работой ног «кролем». Способствовать повышению функциональных возможностей организма.  Развивать ловкость.  Воспитывать организованность.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с выполнением круговых движений прямой рукой вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Бег с выполнением «Звезды» на груди.  Ходьба с выполнением выдохов в воду. Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль в согласовании с дыханием. Выдохи в воду.  Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль.  Плавание кролем на груди, спине в полной координации.  Плавание комбинированным способом.  Скольжение на груди с полуповоротом на спину с работой ног «кролем».

Подвижная игра: «Караси и карпы».  «Сердитая рыбка».  
Тема: Закрепление скольжения на спине и полуповоротом на грудь с работой рук и ног.
Цель: Совершенствовать изученные упражнения.  Способствовать активизации обменных процессов работы центральной нервной системы.  Развивать выносливость.  Воспитывать уверенность в своих силах.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с одновременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Ходьба с выдохами в воду.  Скольжение на груди, спине.  Плавание кролем на груди с доской при помощи движений ног в согласовании с дыханием.  Плавание на спине, руки вдоль туловища при помощи движений ног способом кроль.  Выпрыгивания из воды.  Плавание кролем на груди, спине в полной координации.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног и одной руки.  Выдохи в воду.  

Подвижная игра: «Удочка». «Буксир».
Тема: Закрепление вращательных движений тела в воде с работой ног способом «кроль».
Цель: Закрепление навыка плавания при помощи движений тела в воде способами кроль в согласовании с дыханием.  Совершенствование движений ног в плавании способом кроль на груди, спине.   Укрепление мышечного корсета, силы мышц рук, ног.  Развитие гибкости.  Воспитание воли.  
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в наклоне вперёд с попеременными гребковыми движениями прямых рук вперёд. Ходьба спиной вперёд, выполняя движения руками, как при плавании способом кроль на спине. Скольжение на груди, спине.  Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха, с произнесением звука.  Попеременные движения ног способом кроль на груди, спине у опоры. 

Подвижная игра: «Охотники и утки».  «Лягушата».
Тема: Совершенствование работы рук «кролем» на груди и спине.

Цель: Закрепить навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне.                                          Совершенствовать опорно – двигательный аппарат.                                                  Формировать правильную осанку.  Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с выполнением движений руками способами брасс, дельфин.  Бег по кругу.  Ходьба с выполнением выдоха в воду.  Скольжение на груди, спине.  Плавание с доской в руках при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание с доской под головой при помощи движений ног способом кроль на спине.  Выдохи в воду, с произнесением звука.  
Подвижная игра: «Салки» (с кругом).  «Водолазы».   
Тема: Тренировка задержки дыхания 8-10 сек.
Цель: Закрепить правильное ритмичное дыхание при движении, развивая и увеличивая при этом объем легких. Тренировать дыхательные мышцы у детей. Закаливать организм ребенка.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Упражнения на задержку дыхания. Громкий выдох. Упражнения «Крошки на столе», «Листочек», Надуй шар», «Сделай ямку», «Пузыри», «Подуй на игрушку», «Выдохни в воду».
Подвижная игра: «Невод».  «Море волнуется».
Тема: Освоение положения тела при нырянии на глубину с движениями рук.
Цель: Учить плаванию под водой. Закрепить и совершенствовать изученные способы плавания. Способствовать повышению функциональных возможностей организма.  Развивать ловкость.  Воспитывать настойчивость в достижении цели.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Прыжки с погружением в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания.  Движения одной руки кролем с дыханием в согласовании с движениями ног, как при плавании способом кроль на груди. Плавание под водой при помощи движений рук брассом, ног кролем. То же, но руки выполняют удлинённый гребок вниз до бёдер.  
Подвижная игра: «Весёлые ребята». «Сердитая рыбка».
Тема: Совершенствование навыка выдоха в воду с поворотом головы для вдоха.
Цель: Совершенствовать навык выдоха в воду. Совершенствовать ритм дыхания при выполнении вдоха и выдоха в воду. Развивать ловкость.  Воспитывать настойчивость в достижении цели.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Погружение с головой в воду и выполнение продолжительного выдоха через рот. («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтан», «Качели»). 
Подвижная игра: «Пушбол».  «Буксир».
Тема: Упражнения, совершенствующие для задержки дыхания 8-10сек.

Цель: Закрепить правильное ритмичное дыхание при движении, развивая и увеличивая при этом объем легких. Тренировать дыхательные мышцы у детей. Закаливать организм ребенка.

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Упражнения на задержку дыхания. Громкий выдох. Упражнения «Крошки на столе», «Листочек», Надуй шар», «Сделай ямку», «Пузыри», «Подуй на игрушку», «Выдохни в воду».

Подвижная игра: «Невод».  «Водное поло».  
Тема: Совершенствование навыка всплывания и лежания на воде («медуза», «поплавок», «звезда», «звезда» на спине).
Цель: Закрепить навык всплывания и лежания на воде. Выработка равновесия и умения лежать на поверхности воды. Совершенствовать умение изменять положение тела. Формировать правильную осанку.  Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  

ОРУ: На суше
Основные виды движения: Выполнение упражнений «Медуза», «Поплавок», «Звезда», «Звезда» на спине.
Подвижная игра: «Найди клад».  «Сомбреро».  Свободное плавание.
Тема: Совершенствование вращательных движений тела в воде с работой ног «кролем».
Цель: Закрепление навыка плавания при помощи движений тела в воде способами кроль в согласовании с дыханием.  Совершенствование движений ног в плавании способом кроль на груди, спине.   Укрепление мышечного корсета, силы мышц рук, ног.  Развитие гибкости.  Воспитание воли.  
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Передвижение по дну бассейна различными способами и в различных направлениях. Ходьба в наклоне вперёд с попеременными гребковыми движениями прямых рук вперёд. Ходьба спиной вперёд, выполняя движения руками, как при плавании способом кроль на спине. Скольжение на груди, спине.  Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха, с произнесением звука.  Попеременные движения ног способом кроль на груди, спине у опоры. 

Подвижная игра: «Ловля обезьян»
Тема: Закрепление положения тела при нырянии на глубину с движениями рук и ног
Цель: Закрепить и совершенствовать изученные способы положения тела при нырянии на глубину с движениями рук и ног.  Способствовать увеличению резервных возможностей дыхания.  Развивать выносливость.  Воспитывать целеустремлённость.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с выполнением попеременных движений прямыми руками вперёд, назад, лицом, спиной вперёд, с выдохами в воду.  Прыжки с погружением в воду. Плавание способом брасс при помощи движений рук, ног при задержанном дыхании.  Плавание способом брасс в полной координации.  Плавание при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием; одна рука прижата к туловищу, другая впереди. Плавание при помощи движений рук способом кроль в согласовании с дыханием.
Подвижная игра: «Кто больше соберёт игрушек»
Тема: Совершенствование плавания «кролем» на груди и спине, в полной координации рук и ног с дыханием.

Цель: Закреплять навыки плавания способами кроль на груди и на спине при помощи имитационных движений рук и ног в сухом бассейне.  Совершенствовать опорно – двигательный аппарат. Формировать правильную осанку.  Способствовать повышению функциональных возможностей сердечно – сосудистой и дыхательной систем.  Приобщать к здоровому образу жизни.  
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба в полу наклоне вперёд, назад с попеременными круговыми движениями рук вперёд, назад.  Бег с выполнением «Звёздочки» на груди. Скольжение на груди и спине с различным положением рук.  Плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди в согласовании с дыханием.  Плавание при помощи движений рук, ног способом кроль на груди при задержанном дыхании. Плавание комбинированным способом.   

Подвижная игра: «Разноцветные мячи». Свободное плавание.
Тема: Совершенствование движения ног при плавании на боку с доской.
Цель: Совершенствовать изученные движения ног при плавании на боку с доской. Способствовать активизации обменных процессов работы центральной нервной системы.  Развивать выносливость.  Воспитывать уверенность в своих силах.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Ходьба с одновременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Ходьба с выдохами в воду.  Скольжение на груди, спине.  Плавание кролем на груди с доской при помощи движений ног в согласовании с дыханием.  Плавание на спине, руки вдоль туловища при помощи движений ног способом кроль.  Выпрыгивания из воды.  Плавание кролем на груди, спине в полной координации.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног и одной руки.  Выдохи в воду.  

Подвижная игра: «Водное поло».  «Пушбол».   
Тема: Совершенствование движения рук при плавании на боку.
Цель: Совершенствовать изученные движения рук при плавании на боку с доской. Способствовать активизации обменных процессов работы центральной нервной системы.  Развивать выносливость.  Воспитывать уверенность в своих силах.
ОРУ: На суше
Основные виды движения: Плавание на боку с доской. Ходьба с одновременными круговыми движениями рук вперёд, назад, лицом, спиной вперёд.  Ходьба с выдохами в воду.  Скольжение на груди, спине.  Плавание кролем на груди с доской при помощи движений ног в согласовании с дыханием.  Плавание на спине, руки вдоль туловища при помощи движений ног способом кроль.  Выпрыгивания из воды.  Плавание кролем на груди, спине в полной координации.  Плавание кролем на спине при помощи движений ног и одной руки.  Выдохи в воду.  

Подвижная игра: «Переправа». «Белые медведи».  
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
1.   Аудиторные занятия
Начало учебного года - 1 сентября 2021 года 

     Окончание учебного года – 31 мая 2022 года

Продолжительность учебного года (аудиторные занятия) – 36 недель  

2. Продолжительность летнего периода 
Начало периода - 1 июня 2022 года
Окончание периода – 31 августа 2022 года 

3. Комплектование групп – с 1 сентября по 1октября 2021г.

4.  Календарь аудиторных и внеаудиторных занятий
	1 полугодие
	Зимние 
праздники
	2 полугодие
	Мониторинг
	Всего аудиторных недель
	Летний период

	16

недель
	01.09 – 24.12.2021
	25.12.2021 – 09.01.2022
	10.01.2022 –31.05.2022
	20

недель
	01.10-31.10.2021

13.05. -31.05.2022
	36

недель
	01.06.2022 – 31.08.2022


5.  Объем образовательной нагрузки

Количество максимальной аудиторной нагрузки на одну группу 1 час в неделю, что составляет 36 часов в год. Занятия проводятся по подгруппам в соответствии с расписанием, утвержденным заведующим МАДОУ ЦРР д/с № 110.

6.  Родительские собрания проводятся в группах не реже двух раз в год.
Организационно-педагогические условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение 
Для организации плавания детей в дошкольном бассейне должны быть созданы определенные условия.  Санитарно-гигиенические условия проведения образовательной деятельности по плаванию проводятся в соответствии СанПиН 2.4.1.3049-13 от 15.05.2013 г. и включают следующее: 
· освещенные и проветриваемые помещения; 
· ежедневная очистка (фильтрация) воды; 
· текущая и генеральная дезинфекция помещений и инвентаря; 
· дезинфекция чаши бассейна при каждом спуске воды; 
· анализ качества воды и дезинфекции помещений и оборудования контролируется санэпидстанцией. 
Санитарные нормы температурного режима в бассейне t воздуха в раздевалке (0С) t воздуха в зале (0С) t воздуха в бассейне (0С) t воды (0С) 26-27 20-22 29-31 29-32 

 Прогулку детей после плавания в бассейне организуют не менее чем через 50 минут, в целях предупреждения переохлаждения детей (в соответствии с СанПиНом от 15.05.2013г.).    
Помещение бассейна должно быть оборудовано необходимыми приборами, позволяющими контролировать и поддерживать температуру воды, воздуха, влажность в соответствии с гигиеническими требованиями.     
Чтобы занятия были безопасными для здоровья и жизни детей, необходимо иметь соответствующий инвентарь и оборудование: 
· доски, 
· мячи разного размера, 
· плавательный инвентарь (круги разных размеров, нарукавники, нудлы, надувные игрушки и т.д.) 
· мелкие игрушки из плотной резины (тонущие) для упражнений на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде  

· обручи для упражнений в воде.      
Применять вспомогательные средства нужно целенаправленно и методически правильно, в противном случае их использование не ведет к положительным результатам. В то же время плавание на груди с помощью доски (ребенок опирается о доску вытянутыми вперед руками) помогает освоить скольжение.   

Кадровое обеспечение

Педагог дополнительного образования, реализующий данную программу, должен иметь высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, без предъявления требований к стажу работы, либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование по направлению «Образование и педагогика» без предъявления требований к стажу работы.

Методическое обеспечение программы
Структура занятий по плаванию

По своей структуре занятия по плаванию делится на 3 части: вводно подготовительную, основную и заключительную. 

Вводно-подготовительная часть (5 мин). Выполнение различных подготовительных и подводящих упражнений в воде, способствующих лучшему усвоению в воде техники плавательных движений.  

Основная часть (15 мин). Основной этап проводится в воде. Проводятся различные игры для успешного освоения с водой. 

Заключительная часть (5 мин). Снижение физической и эмоциональной нагрузки. Самостоятельное плавание с индивидуальной работой.

Мониторинг освоения программы

Мониторинг достижения планируемых промежуточных результатов освоения программы осуществляется два раза в год (сентябрь – апрель).  В процессе диагностики инструктором по плаванию фиксируется динамика освоения образовательных областей в соответствии с возрастом, на основе которой составляется анализ динамики формирования интегративных качеств детей дошкольного возраста.  Результатом данного мониторинга является определение динамики физического развития и выстраивание индивидуальных перспектив укрепления здоровья и физического развития.  Система мониторинга включает диагностические методики, применение которых позволяет получить необходимый объем информации в оптимальные сроки.   Мониторинг достижения планируемых промежуточных результатов освоения программы оформляется в таблицу.  

 Тестовые задания мониторинга овладения плавательными навыками

Тестовые задания  

1.    Разнообразные способы передвижения в воде. 

2.    Погружение в воду с открыванием глаз под водой.  

3.    Выдохи в воду. 

4.    Плавание с надувной игрушкой при помощи движений ног.  

Методика проведения диагностики

1. Разнообразные способы передвижения в воде.  Ходьба, руки на поясе, бег обычный, прыжки лицом, спиной вперед на двух ногах, положение рук — произвольное, по 8 м.  

Оценка:  

4 балла — ребенок легко выполняет все способы передвижения в воде;  

3 балла — выполняет упражнения неуверенно, осторожно;  

2 балла — выполняет упражнения, держась за поручень; 

1 балл — боится отойти от бортика, отказывается выполнять упражнение.  

2. Погружение в воду с открыванием глаз под водой.  Стоя около бортика, держась за поручень, присесть, сохраняя вертикальное положение тела, полностью погрузиться в воду с головой, а не просто наклонить лицо вниз, глаза должны быть приоткрыты.  

Оценка:  

4 балла — ребенок безбоязненно приседает под воду, приоткрыв глаза, и находится в таком положении в течение 3 секунд;  

3 балла — погрузившись в воду, открыв глаза, находится под водой менее 3 секунд;  

2 балла — погрузившись в воду, не открывает глаза;  

1 балл — боится полностью погрузиться в воду.   

3. Выдохи в воду.  Положение тела такое же, как и при выполнении погружения в воду. Губы при выполнении выдоха немного вытянуты вперед, напряжены («трубочка»). Выдох должен быть равномерным, непрерывным, полным, выполняется одновременно через рот и нос. 

 Оценка:  

4 балла — ребенок правильно выполняет 2 выдоха;  

3 балла — правильно выполняет 1 выдох;  

2 балла — не полностью выполняет выдох в воду, то есть заканчивает его над водой;  

1 балл — выполняет выдох, опустив в воду только губы.  

4. Плавание с надувной игрушкой при помощи движений ног Инвентарь: надувные круги.  Надев круг или другой поддерживающий предмет, принять горизонтальное положение на груди, опустив подбородок на круг, или на спине, положив затылок на круг, таз у поверхности воды. Плыть при помощи движений 

Обеспечение безопасности ОД по плаванию
 До начала организации плавания в бассейне детей надо ознакомить с правилами поведения в помещении бассейна и на воде. Все взрослые должны знать меры по оказанию помощи на воде и в любую минуту быть готовыми помочь детям.  Обеспечение безопасности при организации плавания с детьми дошкольного возраста включает следующие правила: 
· образовательную деятельность по плаванию проводить в местах, полностью отвечающих всем требованиям безопасности и гигиены; 
· не допускать неорганизованного плавания, самовольных прыжков в воду и ныряния; 
· не разрешать детям толкать друг друга и погружать с головой в воду, садиться друг на друга, хватать за руки и за ноги, нырять навстречу друг другу, громко кричать, звать на помощь, когда она не требуется; 
· не проводить образовательную деятельность по плаванию с группами, не превышающими 6 человек; 
· допускать детей к образовательной деятельности только с разрешения врача; 
· приучать детей выходить из воды по неотложной необходимости только с разрешения преподавателя; 
· проводить поименно перекличку детей до входа в воду и после выхода из нее; 
· научить детей пользоваться спасательными средствами; 
· во время образовательной деятельности внимательно наблюдать за детьми, видеть всю группу, каждого воспитанника отдельно и быть готовым в случае необходимости быстро оказать помощь ребенку; 
· обеспечить обязательное присутствие медсестры при проведении образовательной деятельности по плаванию; 
· не проводить образовательную деятельность раньше, чем через 40 минут после еды; 
· при появлении признаков переохлаждения (озноб, «гусиная кожа», посинение губ) вывести ребенка из воды и дать ему согреться; 
· соблюдать методическую последовательность обучения; 
· знать индивидуальные данные физического развития, состояние здоровья и плавательную подготовку каждого ребенка; 
· прыжки в воду разрешать детям, умеющим уверенно держаться на поверхности воды; 
· не злоупотреблять возможностями ребенка, не форсировать увеличения плавательной дистанции; 
· добиваться сознательного выполнения детьми правил обеспечения безопасности образовательной деятельности по плаванию. 
Каждый воспитанник должен знать и соблюдать следующие правила поведения в бассейне: 
· внимательно слушать задание и выполнять его; 
· входить в воду только по разрешению тренера - педагога; 
· спускаться по лестнице спиной к воде; 
· не стоять без движений в воде; 
· не мешать друг другу, окунаться; 
· не наталкиваться друг на друга; 
· не кричать; 
· не звать нарочно на помощь; 
· не топить друг друга; 
· не бегать в помещении бассейна; 
· спрашивать разрешения выйти по необходимости; 
· выходить быстро по команде тренера. 
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