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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Нормативно-правовые и научно-методические основы Программы.

Настоящая программа на основании нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность спортивных школ: Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ, Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»».

Плавание – одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Плавание отлично тренирует деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Занятия плаванием укрепляют аппарат внешнего дыхания, вырабатывают правильный ритм дыхания, увеличивают жизненную емкость легких (ЖЕЛ), поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха: вдоха — из-за давления воды на грудную клетку, выдоха — из-за сопротивления воды. Люди, систематически занимающиеся плаванием, имеют высокие показатели ЖЕЛ и экскурсии грудной клетки (величина ЖЕЛ у пловцов-спортсменов находится в пределах 7000см3).  Плавание укрепляет нервную систему, улучшает сон, аппетит и часто рекомендуется врачами с этой целью как лечебное средство. Занятия плаванием широко применяются в лечебной физкультуре и медицине при нарушении обмена веществ, сердечно-легочной недостаточности, контрактурах суставно-мышечного аппарата и др.

Особенно велико оздоровляющее и укрепляющее воздействие плавания на детский организм. Плаванию можно обучать детей с грудного возраста. Занятия плаванием укрепляют опорно-двигательный аппарат ребенка, развивают такие физические качества, как выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация движений; они также своевременно формируют “мышечный корсет”, способствуя выработке хорошей осанки, предупреждая искривления позвоночника, устраняют возбудимость и раздражительность. Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, имеют более высокие показатели ЖЕЛ, гибкости, силы, меньше подвержены простудным заболеваниям.

Программа направлена на приобретение занимающимися жизненно необходимого умения  плавать, развитие мотивации у занимающихся к систематическим занятием спортом и к здоровому образу жизни, создание условий для развития, укрепление  психического и физического здоровья.

Основная цель программы:

-  создание условий для укрепление здоровья и всестороннего физического развития занимающихся, формирование здорового образа жизни, привлечение воспитанников к систематическим занятиям физической культурой и спортом;
Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- овладение жизненно необходимым навыком плавания;

- развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям плава​нием и к здоровому образу жизни;

- воспитание морально-этических и волевых качеств.

Методы обучения:

словесный метод; наглядный метод; практический метод.
словесный метод:
1. беседа, рассказ, объяснения, разбор;
2. указания, распоряжения, описания.
наглядный метод:
1. использование учебных, наглядных пособий
видеозаписей, соревнований квалифицированных пловцов;
2. демонстрация (живой показ, пример);
практический метод:
1. метод упражнений;
2. целостный и расчленённый методы разучивания;
3. соревновательный метод;
4. игровой метод;
5. метод круговой тренировки;    

6. дистанционный равномерный и перемен​ный

Обучение плаванию нужно начинать с освоения воды, чтобы у детей не было боязни и страха перед ней, и чтобы они чувствовали себя в воде уверенно и свободно. Для этого на занятиях по плаванию нужно использовать как можно больше игр, забав и развлечений в воде. Такие формы проведения занятий, повышают интерес к ним. На занятиях по плаванию не стоит использовать только подвижные игры, нужно также применять игровые упражнения, которые позволят ребёнку освоить навыки плавания, проводить игры и эстафеты, в которых есть элементы соревнования.

Данная программа рассчитана на занимающихся в возрасте от 6 лет до 18 лет. К занятиям в спортивно-оздоровительных группах можно приступать, имея любой уровень плавательной подготовленности. К спортивно-оздоровительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). В спортивно-оздоровительных группах могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах.
Срок реализации дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Плавание» весь период.

Ожидаемые результаты – Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; формирование знаний по здоровому образу жизни. Овладение занимающимися основными понятиями и основными технико-тактическими приемами плавания. Применение занимающимися полученных знаний  в соревнованиях.  Приобретение дополнительных знаний истории и происхождения плавания. Освоение занимающимися правил соревнований по плаванию, овладение основными понятиями.  

Требования к уровню подготовки занимающихся
              Основными показателями выполнения программных требований  на данном этапе являются следующие показатели:
- стабильность состава занимающихся;

- динамика прироста показателей физической подготовленности;

-  уровень освоения основ техники плавания.

Годовая тренировочная нагрузка:
	Этап подготовки
	Год обучения
	Объем тренировочной работы в неделю
(в часах)
	Годовая тренировочная нагрузка (на 46 недель)

	Спортивно-оздоровительный
	1 год и далее
	6
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Режим тренировочной работы

	Год обучения
	Максимальное кол
	Кол-во часов в неделю
	Возраст обучающихся

	СОГ
	15
	6
	С 6 лет


Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях.

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задачи подготовки.

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

в спортивно-оздоровительных группах 2-х часов.

1.2. Организационно-педагогические условия реализации программы

Организационно-педагогические условия реализации программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки занимающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям занимающихся.

Форма обучения в МБУ СШООР – очная.

Формами организации тренировочного процесса в спортивной школе являются: тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, инструкторская и судейская практика, промежуточная и итоговая аттестация занимающихся. 

Наполняемость группы: от 15 до 20 человек.

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации настоящей программы на спортивно-оздоровительном составляет 2 часа.

Объем тренировочной нагрузки в неделю составляет 6 академических часов.

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.
2.1 Организация тренировочного процесса 

Спортивная школа организует работу с занимающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивная школа работает в обычном режиме. 
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, медико- восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях. 
Расписание тренировок составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и  функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

Тематическое планирование
	№ п/п
	Вид подготовки
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	14

	2
	Практическая подготовка
	252

	
	Общефизическая подготовка
	110

	
	Специальная физическая подготовка
	82

	
	Техническая подготовка
	60

	3
	Соревнования и контрольные испытания
	6

	4
	Медицинское обследование
	4

	
	Итого:
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    3. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 
3.1. Средства обучения плаванию 

К основным средствам обучения плаванию относятся общеразвивающие, подготовительные и специальные упражнения. 
Общеразвивающие упражнения выполняются на суше для совершенствования силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости занимающихся: они создают благоприятные предпосылки для обучения плаванию. Общеразвивающие упражнения позволяют избирательно воз- действовать на различные органы и группы мышц. По этому признаку их делят на упражнения для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног. В свою очередь, упражнения для отдельных мышечных групп по их преимущественной направленности могут быть на силу, растягивание, расслабление, быстроту и выносливость.

К общеразвивающим упражнениям относятся элементарные движения без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, палками и др.), упражнения на снарядах (гимнастической стенке, скамье), одиночные и парные упражнения па матах, различные прыжки, подскоки и др. Подготовительные упражнения носят более специфический характер и нацелены преимущественно на развитие тех качеств, которые необходимы для овладения основным навыком в воде. Различают подготовительные упражнения для освоения с водой, для изучения техники облегченных и спортивных способов плавания.

Упражнения для освоения воды выполняются на мелком месте и помогают новичкам избавиться от чувства страха, научиться самостоятельно погружаться с головой в воду, открывать глаза и делать выдох под водой. К ним относятся: простые движения рук и ног в воде (маятникообразные, вращательные, гребковые — с целью формирования чувства опоры о воду); передвижения по дну (шагом, бегом, прыжками с помощью рук — для ощу- щения сопротивления поды); погружения и выдох в воду (главное упражнение в начальном обучении: погрузившегося в воду новичка вода выталкивает на поверхность; чувствуя подъемную силу, он приобретает уверенность в возможности удержаться на поверхности, учится открывать глаза и делать выдох); всплывание («поплавком» — выполнив глубокий вдох, новичок погружается на дно, принимает положение плотной группировки и всплывает до тех пор, пока спина не появится на поверхности); лежания и скольжения по воде на груди и на спине. 
К подготовительным упражнениям для изучения облегченных способов плавания относятся простейшие гребковые движения рук, ног и согласование этих движений.

3.2. Теоретическая подготовка.

Тема №1. Техника безопасности при занятиях в бассейне. Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 
Тема №2. Знакомство с правилами соревнований. Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождения дистанции, стартов и поворотов. 
Тема №3. Гигиена и питание спортсмена. Личная гигиена занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Основы сбалансированного питания. Витаминизация спортсменов. 
Тема №4. Влияние физ. упражнений на организм человека. Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок.

Тема №5. Основы техники спортивного плавания. Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

3.3. Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на успех в спортивной деятельности. Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех мышечных групп и двигательных способностей с привлечением средств и методов подготовки из других видов спорта, выполняемых в несоревновательных режимах. Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта.
1. Ходьба, бег. 

2. ОРУ (с предметами, без предметов).

3. Специально – физические упражнения (СФУ) для пловцов:

- направленные на развитие подвижности в плечевых и голеностопных суставах;

- укрепляющие мышцы спины;

-  укрепляющие мышцы ног ;

- имитационные упражнения. 

4. Подвижные игры и   эстафеты с мячом .

5. Упражнения на расслабления

6. Акробатические упражнения 
Общеразвивающие физические упражнения применяются в целях: 
- повышения уровня общего физического развития занимающихся; 
- совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах); 
- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала в воде. 
Выполнение общеразвивающих упражнений направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей. Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, туловище и ноги) и выполняются из разных исходных положений (сидя, стоя в наклоне, лежа на спине, животе). Подбор и дозировка упражнений зависит от их сложности, возраста детей и степени освоения ими данного материала, а также от содержания основной части занятия.

3.4. Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специально- подготовительные упражнения. Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в гребковых движениях руками и ногами. Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность освоения сущности движения. 
Выполнение имитационных упражнений на суше, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с физическими свойствами воды (плотностью, вязкостью, температурой), испытать выталкивающую и подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды. 
Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений.

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды: 
1. «Полоскание белья» Стоя на дне, выполнять движения руками вправо- влево, вперед-назад с изменением темпа движений. 
2. «Пишем восьмерки» Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям. 
3. «Футбол» Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени. 
Всплывания и лежания на воде: 
1. Из положения стоя: вдох, задержать дыхание; наклониться и лечь на воду, руки и ноги развести в стороны, тело должно лежать у поверхности воды, как «звездочка». Ноги могут опускаться, что естественно для многих ребят; удержать их у поверхности воды лучше всего за счет усилий мышц спины и брюшного пресса.

2. В положении «Звездочка» одновременное сведение и разведение прямых рук и ног; положение кисти все время наклонное — «Сметаем крошки»; то же, но фиксировать положение сведения рук и ног — «Стрелка»; то же, но изменяя положение стопы (на себя и в стороны) — «Кочерга», «Клюшка»; в указанных положениях растопыривать пальцы — «Растопырка»; оттягивать носки, удерживая их вместе и повернув стопы внутрь, — «Плавник»; в положении «Звездочка» выполнять только сведения и разведения ног, меняя положение стопы, руки вперед в стороны; то же, но выполнять сведение и разведение прямых рук (кисти наклон- но), ноги разведены; то же, но руки во время движений сгибать и разгибать (кисти наклонно), изменяя амплитуду и темп движений; то же, но с попеременным сведением и разведением рук и ног.

3. Из положения «Звездочка», делая паузы между движениями, переворот на спину, смотреть вверх — «Звездочка на спине»; многократные перевороты из положения на груди в положение на спине и наоборот с фиксацией обусловленного положения (И.О.); в положении «Звездочка на спине» ноги соединить и одно- временно выполнить гребок руками, затем прижать руки к туловищу, смотреть вверх, лежать (И.О.); в том же положении руки и ноги соединить, вытянуться, лежать. 
4. И. п. — «Сижу на стуле». Выполнять горизонтальные или наклонные «Восьмерки» прямыми руками, сгибая и разгибая руки, увеличивая и уменьшая амплитуду движений. 
5. Из положения «Звездочка» выполнить «Поплавок», для чего плотно сгруппироваться, голову опустить на грудь, руками обхватить ноги, глаза не закрывать. Из положения «Поплавок» выпрямиться в положение «Звездочка». 

Выдохи в воду:

1. И. п. — стоя на дне бассейна, наклонится к поверхности воды поднести губы к воде «выдох как на горячий чай»

2. И. п. — стоя на дне бассейна. Опустить лицо в воду, выдох — «Киты»; то же повторить многократно; то же, продвигаясь по дну бассейна, — «Киты поплыли». 
3. Приседая, выдох в воду, сесть на дно — «Гудок»; встать, широко открывая рот для вдоха, — «Бегемотик». 
4. И. п. — полу сед. Выполнить выдох в воду и лечь на дно — «Подводная лодка».

5. Попеременные приседания с выдохом в воду — «Насос»; многократные приседания без остановок, индивидуально выполняя выдох в воду; то же, высоко выпрыгивая вверх. 
Скольжения: Эта группа упражнений направлена на совершенствование безопорного горизонтального положения и изучение исходного положения пловца: тело продвигается в вытянутом, напряженном положении, руки и ноги выпрямлены и соединены, носки оттянуты, голова находится между руками, лицо опущено в воду, глаза открыты — скольжение на груди. Правильное исходное положение определяет и правильность последующих движений, поэтому изучению упражнений для освоения скольжений следует придавать особо важное значение. Правильное выполнение скольжения определяют следующие факторы: исходное положение перед отталкиванием, сила и направление толчка, положение тела во время скольжения.

1. И. п. — стоя на дне, руки вверх - в стороны. Присесть — вдох, задержать дыхание, наклониться, опустить лицо в воду; положить руки на воду, соединить их и вытянуть вперед; оттолкнуться от дна и скользить на груди — «Стрелки поплыли». То же у бортика поставить согнутые ноги на стенку глубокий вдох; опустить голову (лицом в воду) и задержать дыхание; быстро соединить и выпрямить руки вперед, оттолкнуться и скользить на груди, глаза не закрывать. При изучении скольжений, из какого бы исходного положения они ни выполнялись, вначале не нужно очень сильно отталкиваться, важно сделать это строго по направлению движения. По мере освоения скольжений на груди и на спине толчок следует выполнять сильно, ибо от этого зависит и длительность скольжения. 
2. И. п — стоя, руки вверху, присесть, наклониться назад; когда тело потеряет опору и начнет падать, оттолкнуться обеими ногами одновременно назад; лечь на спину и скользить; то же, но стоя лицом к стенке и поставив на нее одну ногу. 
3. Выполнить упражнение, руки прижать к туловищу, затылок опустить на воду, оттолкнуться обеими ногами и в таком положении скользить на спине. 
4. Выполнить упражнение — вдох, опустить лицо в воду, руки быстро выпрямить (голова между руками), дыхание задержано — оттолкнуться и скользить на груди; то же, что упражнение 3, но руки отвести за голову, слегка опустить туловище в воду (притопиться), оттолкнуться и скользить на спине. 
5. Скольжение на груди, руки впереди, в низу у бедер, одна впереди другая у бедра и наоборот. 
6. Скольжение на спине, руки за головой, то же, что упражнение 5

7. Поворот на левый (правый) бок, на грудь, поворот на 360°; указанные положения фиксировать, «Винт», «Вьюн»; скольжение на груди, положение рук согласно заданию, носки «плавником», «клюшкой», «кочергой», «растопыркой».

3.5.Техническая подготовка

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. Данные упражнения являются основным учебным материалом. Изучение техники кроля на груди и кроля на спине проводится в строгой методической последовательности. 
Техника изучается раздельно в следующем порядке: 
1) положение тела, 
2) дыхание, 
3) движения ногами,

4) движения руками,
 5) общее согласование движений. 
3.5.1.Подготовительные упражнения для освоения с водой

1.Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бас​сейна.

2.Ходьба по дну в парах; перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом бегом.

3.Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения.

4.Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег.

5.Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены.

6.«Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и рука​ми от воды и выпрыгнуть вверх.

7.Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени.

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом.

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых дви​жений руками.

10.То же вперед спиной.

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки;
ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжа​тыми пальцами.

12.«Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

13«Пишем восьмерки». Стоя па дне, выполнять гребковые движения рука​ми по криволинейным траекториям.

14.Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и раз​вести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть ки​сти ладонями вниз и соединить перед грудью,

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

16.Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помо​гая себе попеременными гребковыми движениями руками.

17Опустившись и воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновре​менные гребковые движения руками.

18.То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться па воде как можно дольше.

3.5.2. Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде
1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа.

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз.

4. Сделать вдох, задержать, дыхание и медленно погрузиться с головой в воду.

5. То же, держась за бортик бассейна.

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно.

7. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна.

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна.

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.
10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и со​считать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.
11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партера.

3.5.3.Всплывания и лежания на воде

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверх​ности воды.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз припод​нялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.

3. «Поплавок». Сделай, полный вдох, задержать дыхание и, медленно по​грузившись в воду, принять положение плотной группировки (подборо​док упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и нош в сторо​ны).

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от борщка.

8. «Звездочка» в положении па спине: опуститься по шею в воду затем, опус​тив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), от​толкнуться от дна; руки и ноги в стороны.

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.
10.«Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с за​держкой дыхании) и повернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди.
3.5.4.Выдохи в воду

1. Набрать в ладони воду и, сделать губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лупку (выдох, как дуют на горячий чай).
3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 

4. То же, опустив лицо в воду.
5. То же, погрузившись в воду с головой.
6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимай и погружая лицо в воду. 

7. Упражнение в парах — «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди выполнять выдох в воду. 

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдо​ха поднимать голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов, в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево.
12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.
3.5.5. Скольжение 

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, под​нять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.
2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.
3. То же, поменяв положение рук.
4. То же, руки вдоль туловища.
5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.
6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.
7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.
8. То же, поменяв положение рук.
9. То же, руки вытянуты вперед.
10. Скольжение с круговыми вращениями тела– «винт». 11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сде​лать выдох-вдох, подняв голову вперёд. 

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

12.То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону
13.Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 

14.То же на левом боку
3.5.6 Учебные прыжки в воду

1. Сидя па бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, подняв руки
вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.
3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять поло​жение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), накло​ниться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 

4. Потом же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести впе​ред над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолк​нуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 

6. Стоя па бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, под​нять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, поте​ряв равновесие, упасть в поду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и от​ толкнуться от бортика.

3.5.7.  Игры на воде. Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
1. «Кто выше?»
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все присе​дают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие — под​нимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыж​ка объявляются победитель и два призера.

2. «Переправа»
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в ше​ренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от од​ной условной границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребка​ми - «чтобы противник не услышал». 

3. «Лодочки»
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплыва​ются в разных направлениях - их «разогнал ветер». По второму сигна​лу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спешат занять места у «причала». 
4. «Рыбы и сеть»
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбега​ются. Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опус​тив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.

5. «Караси и карпы» 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (па расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной ше​ренги - «караси», игроки другой – «карпы». Как только ведущий произне​сет: «Караси!», команда «карасей» стремиться как можно быстрее, достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавли​ваются. По сигналу ведущего все возвращаются па свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды - «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою терри​торию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество игроков.

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 

1. «Морской бой» 

Играющие делятся па две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начи​нают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывают команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. 

2. «Жучок-паучок» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки, В центре круга стоит водящий - «жучок-паучок». По сигналу руководители играющие движут​ся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел па охоту! Не зе​вай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними словами все при​седают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жуч​ком-паучком» 

3. «Лягушата»
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. Неправильно выполнивший команду становится в середину крут и продолжает игру вместе со всеми.

Игры с выдохами в воду 

1. «У кого больше пузырей?»
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и вы​полняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т.е. сделавший более продолжи​тельный и непрерывный выдох в воду. 

2. «Поезд в туннель» 

Вариант I, Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки па пояс стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за руки, опустив их па воду, - это «тун​нель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под их руками. После тот как «поезд» прошел через «туннель», игроки, изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов».
Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» па некотором расстоянии друг от друга. 

3. «Утки-нырки» 

На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнооб​разных предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плаватель​ная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количество участников команды; каждая располагается около ука​занной ведущим «станции». Число команд соответствует количеству «стан​ций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упраж​нения на своих «станциях», дается команда перейти па другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая команда побывает па всех «станциях»

Игры с всплыванием и лежанием па воде 

1. «Винт» 

Играющие по команде ведущего ложатся па воду в положении па спи​не. Затем (и зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на 1рудь, снова па спину и т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

2. «Слушай сигнал!» 

Вариант 1. Играющие соревнуются а правильном выполнении упраж​нений «поплавок», «медуза», лежание па спине и на груди, «винт». Каж​дое их них выполняется после соответствующего условного сигнала (зна​чение сигналов отваривается до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.
Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая меньшее количество ошибок.

Игры со скольжением и плаванием
1. «Кто дальше проскользит?» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и но команде веду​щего выполняют скольжение сначала па груди, затем па спине. 

2. «Стрела» 

Играющие принимают исходное положение для скольжения, обяза​тельно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входя в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеж​дает «стрела», которая проскользит дальше всех.

3. «Торпеды»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ве​дущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем — сначала на груди, затем на слипе. Выигрывает тот, кто проплывает большее рас​стояние.
4. «Кто выиграл старт?»
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной желоб. По предварительной команде ведущего «На старт!» они поднима​ют руки вперед-вверх (кисти соединены, голова между руками). По ко​манде «Марш!» выполняют спад в воду с последующим скольжением или скольжение е движениями ногами кролем

Игры с прыжками в воду 

1. «Не отставай!» 

Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу веду​щего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

2. «Эстафеты» 

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассей​на друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый иг​рающий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки кото​рой раньше оказались и воде. 

3. «Прыжки в круг» 

Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бас​сейна.
Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения сидя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бор​тика. Во время первых прыжков не следует делать замечания тем, кто за​девает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув руки вдоль туловища или вверх. 

4. «Кто дальше прыгнет?» 

Вариант 1. Играющие становятся па бортик бассейна па расстоянии до 1 м друг от друга, захватив пальцами ног ею край. По команде ведуще​го они выполняют прыжок вниз ногами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выигрывает тот, кто дальше прыгнет. 

Вариант 2. На расстоянии 1, 5-2 м от бортика натягивается дорожка или на поверхность воды кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть через этот условный рубеж вниз йогами с произ​вольным движением руками. 

Игры с мячом

1. «Мяч но кругу» 

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу мяч. 

2. «Волейбол и воде» 

Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.
3. «Салки с мячом»
Играющие произвольно перемет чаются в воде. Один из них («салка») легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».
4. «Борьба за мяч»
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них -легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в любых направ​лениях, перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, за владевшая мячом большее ко​личество раз. 
5. «Мяч своему тренеру»
Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги на​против друг друга: первая - на одной линии, вторая - на другой. У каж​дой команды есть тренер, который принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это боль​шее количество раз.
6.«Гонки мячей»
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч.

3.5.8.  Упражнения для изучения техники кроля на груди

Упражнения дли изучения движений ногами и дыхания
1. И.п. сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги вып​рямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Ими​тация движений ногами кролем.

2. И.п.-лежа па груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движении ногами кролем.

3. И.п.-сидя ни краю берега или бассейна, опустив ноги в поду. Движения ногами кролем по команде ил и под счет тренера.

4. И. п. лежа на груди, держась за бор гик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности поды. Движения ногами кролем.

5. И.п.-лежа на груди, держась за бортик вы тянутыми руками; лицо опуще​но в воду. Движения ногами кролем.

6. И.п.-тоже, держась за бортик бассейна примой рукой, другая вытянута
вдоль туловища; лицо опущено в воду. Тоже, поменять положение рук.

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы 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 водной вытянутой руке. Сначала привой рукой дер​жать доску перед собой, левая -вдоль туловища; затем поменять положе​ние рук.

10.Плавание при помощи движений ногами с различными положениями
рук: 
а) прямые руки впереди; 
б) одна рука впереди, другая – вдоль ту​ловища; 
в) обе руки вдоль туловища; 
г) обе руки за спиной, кисть каса​ется локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время пово​рота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо вовремя подъема головы вперед (а, в, г), выдох - во врем и опускания лица в воду.
д) Упражнения для изучения движений руками и дыхания

11.И.п.-стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправлен​ные круговые движения руками. 

12.И.п.-стон в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитации движении одной рукой кролем. 

13.И.п.-то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая -у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14.И.п.-стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в коле​но передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала
гребка; подбородок на воде, смотрит, прямо перед собой. Имитация дви​жений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с за​держкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха. 

15.Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску.
16.То же, лицо опущено в волу; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

17.Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

18.Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в Согласо​вании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчи​вает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

19.Плавание при помощи и движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (плох выполняется после каждого третьего гребка).
е)Упражнения для изучения общего согласования движений
20.Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бед​ра. Присоединение движений руками кролем па груди. 

21.Плавание кролем на груди с акцентом па сильную работу ногами (для вы​работки шести ударной координации движений). 

22.То же, с акцептом па сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки двух- и четырех ударной координации движений). 

23.Плавание и полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

3.5.9.  Упражнения для изучения техники кроля на спине 

а) Упражнения для изучения движений ногами
1.Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.

2.И.п. -лежа па спине, держась руками (па ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кро​лем па спине по команде или под счет тренера.

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

4.То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению дви​жения.

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 вы​
тянуты вперед (голова между руками). 

б) Упражнения для изучения движений руками

1.И.п, - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад («мельница»). 

2.Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, поменяв положение рук.
3.Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После
выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начи​нает другая рука.

4.Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску
между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка.
5.То же, при помощи попеременных движений руками.
6.Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений ру​ками (без выноса их из воды). 

7.Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сде​лать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

8.Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед. То же, поменяв положение рук.
9.Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гре​бок.
10.Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обу​чаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водою.
в) Упражнения для изучения общего согласования движений

1.И.п. - лежа па спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновремен​но начинают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой йоги продолжают работать. Постепенно сокра​щая паузу, добиваются слитного шести ударного согласования движений рук и ног.
2.Плавание в полной координации в согласовании с дыханием.
3.То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шести ударной координации движений).
3.5.10. Упражнения для изучения техники брасса
а)Упражнения ля изучения движений ногами

1.И.п- сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе. 

2.И.п.-сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

3.И.и.-лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения нога​ми брассом. 

4.И.п.-лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения нога​ми, как при плавании брассом. 

5.Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытяну​тых вперед руках. 

6.Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толч​ка обязательно соблюдай, паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

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.И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты впе​ред. Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом.
б) Упражнения для изучения движений руками и дыхания
11.И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытя​нуты вперед; плечи и подбородок лежат па воде. Гребки руками (сна​чала с поднятой головой, татем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12.То же, но в сочетании с дыханием. 

13.Скольжения с гребковыми движениями руками.
14.Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой головой).
в) Упражнения дли изучения общего согласования движений
1.Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла движений.
2.Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием.
3.Плавание в полной координации на задержке дыхания.
4.Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка ру​ками и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и сколь​жением), с произвольным дыханием и выдохом в волу через один-два цикла движений.
5.То же, с вдохом в конце гребка.

3.5.11. Упражнения для изучения техники дельфина
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания

1.И.п. - стоя в упоре на локтях. Выгибание и прогибание спины  с макси​мальной амплитудой. 

2.И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения чудовищем и сво​бодной ногой, как при плавании дельфином. 

3.И.п.-стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища е максимальной амплитудой.

4.И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем.

5.И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дель​фином.

6.То же, но лежа на боку.

7.Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа дос​ку в вытянутых руках.

8.Плавание при помощи движений ногами в положении па боку (доска при​жата верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди).

9.Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впе​реди, затем вдоль туловища).

10.Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль туловища, нижняя - впереди).

11.Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль туловища). 
3.5.12. Упражнения для изучения движений руками и дыхания

1. Упражнение вначале вы​полняется па суше, затем - в воде. 

2.Плавание дельфином па задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 

3.Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной ко​ординацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 

4.Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

5.То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох два-три цикла, затем - па каждый цикл движений.

3.5.13. Учебные прыжки в воду

Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз. 
Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду. 

Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 
В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх. 
В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 
Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 
То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от бортика. 
Стартовый прыжок с тумбочки
И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в колейных суставах и, сделав мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

1.То же из исходного положения для старта. 

2.Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

3.То же, но под команду. 

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

5.Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

6.Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми движениями. 

7.То же, но под команду. 

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

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

Старт из воды

1.Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками. 2.Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3.То же, пронося руки вперед над водой. 

4.То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 
5.Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 
4. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ СОГ
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер. В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся от 6 лет и выше, в них могут заниматься, как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах. 
Основными критериями оценки занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе являются регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое со​перничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно​стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не​гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтра​лизации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усили​вать положительное воздействие спорта.

Главные задачи на занятиях - развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духов​ных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спорт​сменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая пред​ставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Вос​питательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гар​монично развитого человека, активной, целеустремленной и сознатель​ной личности, обладающей духовным богатством и физическим совер​шенством.

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формировани​ем таких черт характера и взаимоотношений с товарищами. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Вели​кой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спорт​смены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных сорев​нований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»).

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с доб​ротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уро​вень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для сво​их учеников.

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе еди​ны и передаются от старших к младшим в виде традиций.

Для развития активного, творческого от​ношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо периодически об​суждать с ними содержание тренировочных программ.

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и пол​ноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интерес​ное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощ​рение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов груп​пы в сопереживание успехов друг друга. 
На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого спортсмена и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достиже​нию поставленной перед ним цели.

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех зани​мающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов долж​ны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнова​ний все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и роди​телей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.

6. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобе​денное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая трени​ровка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы трениро​вочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень лег​кий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде,). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.

Педагогические средства
Основные средства восстановления - педагогические, которые пред​полагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают:

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.

    7. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В БАССЕЙНЕ 
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой. 
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить занимающихся с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта. 
Тренер обязан:

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. 
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы на одного тренера. 
3. Подавать докладную записку о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
4. Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий.

5. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 
6. Тренер обеспечивает организованный выход группы из душевой в помещение ванны бассейна.

7. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера. 
8. Тренер обеспечивает своевременный выход занимающихся из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 
Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается. 
2. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемуся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды. 
3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 
5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать занимающимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

8. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

1. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров детско- юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва, под ред., Козлова А.В. 2000 год.

2. Плавание. Учебник под ред., Платонова В.Н. 2000 год.

3. Булгакова Н.Ж. «Игры у воды, на воде, под водой», изд. Физкультура и спорт 2000 год.

4. Викулов А.Д. «Плавание», изд. Владос- пресс, 2003 год.

5. Озолин Н.Г. «Настольная книга тренера», изд. «Астрель» 2003 год.

6. Плавание. Учебник под ред., Платонова В.Н. 2000 год.

7. Ганчар И.Л. Плавание: Теория и методика преподавания. Мн.: Четыре четверти; Экоперспектива, 1998г.

8. Карпенко Е.Н., Коротнова Т.П., Кошкодан. Плавание: игровой метод обучения. -Олимпия Пресс, 2006.

9. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Воспитание физических качеств детей дошкольного и школьного возраста: Методическое пособие. – М.: Айрис-пресс, 2004. – 11с. – (Методика)
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