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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная общеобразовательная программа «Плавание», (далее -программа) разработана в соответствии со статьей 75 Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в РФ»,  с  приказом Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», письмом Минспорта России от 12.05.2014г N ВМ-04-10/2554 "О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации".

          Плавание-вид спорта, заключающийся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. Занятия плаванием укрепляют опорно-двига​тельный аппарат ребенка, формируют «мышечный корсет», развивают координацию движений, предупреж​дая искривления позвоночника; снижают возбудимость и раздра​жительность. Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников: они выше ростом, имеют более высокие показатели ЖЕЛ, гибкости и силы, меньше подвержены простудным заболеваниям.
          Программа рассчитана на обучение детей и подростков в  комплексном изучении четырех спортивных способов плавания: «кроль на груди», «кроль на спине», «брасс», «баттерфляй».  
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься плаванием, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности) и направлен на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники плавания.       
Цель программы:  физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи:  

образовательные – научить  правилам личной гигиены, расширить кругозор  в области физической культуры, развивать познавательный интерес  к физической культуре;                        

воспитательные – формировать  навыки  здорового образа жизни, мотивацию к занятиям физической культурой;
развивающие – развивать физическое здоровье, оказывать полезное целенаправленное   воздействие на организм, улучшая и повышая его работоспособность.

           Программа ориентирована на детей и подростков    в  возрасте 6  - 17 лет. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	6 лет

10-17 лет


	                         3 часа
        6 часов




Наполняемость групп
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	10
	15 - 20


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта  плавание, вовлечение в систему регулярных занятий обучающихся.
По окончании обучения, обучающиеся  должны знать:    
-историю развития плавания;

-выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом;
-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
-требования техники безопасности при занятиях плаванием.
должны уметь: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
- рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- вести наблюдение за показателями своего физического развития.
         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:
-общеобразовательный аспект через методы устного контроля
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки результатов обучения. Тестирование проводится два  раза в год.  Диагностика носит дифференцированный подход, что существенно влияет на эффективность удовлетворения персонифицированного заказа каждого обучающегося. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее
кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1
	1
	-

	2
	История развития плавания
	2
	2
	-

	3
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	-

	4
	Режим и питание
	1
	1
	-

	5
	Физическое здоровье
	1
	1
	-

	6
	Правила соревнований
	2
	2
	-

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка
	130
	-
	130

	2
	Технические умения
	108
	-
	108

	3
	Тестирование 
	6
	-
	6

	
	ИТОГО:
	252ч
	8
	244


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития плавания. Возникновение и развитие плавания как вида спорта (2 часа).
2.2. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Закаливание. Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания (1 час).
2.3. Режим и питание. Особое значение питания  для  растущего  организма. Режим  питания.  Питьевой режим. Важность витаминов(1 час).
2.4. Физическое здоровье. Двигательная активность и физическое состояние

Закаливание. Профилактика заболеваний (1 час).
2.5. Правила соревнований. Старты, повороты, финиш (2 часа).
3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка (130 часов).
Упражнения для развития силы. 
Упражнения для развития координации.
Упражнения для развития быстроты кроссовая подготовка.
Упражнения для развития выносливости.
Упражнения для развития гибкости.
Спортивные игры: футбол, русская лапта, баскетбол, волейбол, снайпер, захват знамени, подвижные игры: эстафеты «веселые старты», «казаки-разбойники» и др.
3.2. Технические умения (108 часов)
Кроль на груди
1.
Плавание в полной координации.

2.
Плавание одними руками.

3.
Плавание с помощью одной руки и ногами, другая у бедра, вдох в сторону прижатой руки.

4.
Тоже, но вдох выполняется в сторону гребущей руки.

5.
Плавание «на сцепление» исходное положение: одна рука вытянута, другая у бедра.

6.
Плавание с «обгоном».

7.
Плавание с «двухсторонним дыханием».

8.
Плавание попеременное движение руками кролем.

Кроль на спине
1.
Звездочка на спине.
2.        Плавание с доской на спине.
3.        Плавание с доской и без доски, с работой рук вдоль туловища
4.        Плавание кролем на спине в полной координации.

5.
Плавание попеременное движение руками на спине.

6.
Плавание с «подменой» и «обгоном».

7.
Плавание на «сцепление».

8.
Плавание попеременное движение рук и ног кролем на спине.
Дельфин
1.
Плавание дельфином с помощью движений рук.

2.
Плавание дельфином с помощью движений ногами с различным положением рук.
Брасс
1.
Плавание движений руками – брасс, ногами – дельфин.

2.
Плавание движений руками – брасс, ногами – кроль.

3.
Плавание движения руками – брасс с доской.

4.
Плавание на спине ногами брассом.

5.
Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.

6.
Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.

7.
Плавание брассом с наименьшим количеством гребков.

Старты и повороты:

1.
Старт со скольжением на дальность.

2.
Обычный открытый поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и дельфином.

Подвижные игры в воде и элемент водного поло.
4. Тестирование физического развития  (6 часов)
	       
Физическое качество
	             Контрольные упражнения (тесты)          

	
	Девушки
	                           Юноши            

	 Скоростно-силовые 
      качества     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,8 м)     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,3 м)     

	
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,5 с)    
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,0 с)    

	      Гибкость     
	 Выкрут прямых рук вперед-
           назад          
	     Выкрут прямых рук    
       вперед-назад       

	
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        


Примечание: в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения и обучающихся  предусматривается форма типового занятия, сочетающего в себе показ упражнений тренером-преподавателем и практические  упражнения занимающихся. При планировании и проведении занятий необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. 
  Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет). Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

 При дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - круто изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учебного процесса в школе, следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Установлено, что ритмический и силовой  образ движения школьники младшего возраста  воспринимают, прежде всего, в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере путём осознания, продуманного освоения техники.

       Поэтому в этом возрасте обучение целостному упражнению имеет больший успех, чем разучивание его по деталям. Дети почти самостоятельно, только понаблюдав за тем, как это делается, могут освоить передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемонстрировать умение обращаться с мячом, ракеткой, проявить спортивно-игровые способности. 

        В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств ребёнка демонстрируют высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гибкости, прирост которого в этот период начинает замедляться.

        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей, наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является:

· формирование личностного отношения  к занятиям, 

· воспитание  активной позиции по отношению к своему здоровью.                    

Особенности физического развития школьников среднего возраста (11-14 лет). Подростковый возраст - один из самых ответственных периодов в формировании основ физической культуры школьника. Это критический период, как  в социальном, так и в биологическом отношении, поскольку именно в этом возрасте завершается биологическое созревание человека и наступает социальное взросление личности. В этом возрасте: окончательно формируются «взрослые» мышечные координации, складывается индивидуальный биомеханический «почерк» движений, выявляется круг двигательных предпочтений, предрасположенность к занятиям тем или иным видом спорта.
     Серьёзные изменения происходят и в психике подростка. Заметен рост самосознания, развитие процессов мышления, возрастание способности к абстрагированию. Быстро развивается вторая сигнальная система. Возрастает её роль в образовании новых навыков и умений. У подростка усиливается степень концентрации процессов возбуждения и торможения. При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится всё более эффективной, возрастает её контроль над эмоциями.

      При осуществлении физического воспитания подростков необходимо учитывать некоторые особенности их физического развития.

Чрезмерные мышечные нагрузки могут замедлить рост трубчатых костей в длину, что может сказаться на сбалансированности ритма роста разных звеньев тела подростка.

 
К серьезным негативным изменениям функций различных органов и систем могут привести  нарушение осанки, если не  обеспечивать укрепление мышц живота и спины.

При действии очень сильных или слишком монотонных раздражителей у подростков развивается резко выраженное запредельное торможение. Это следует учитывать при выполнении упражнений, связанных с проявлением выносливости. 

Необходимо чаще «переключать» внимание ребенка с одного упражнения на другое, разнообразить нагрузки, использовать игровые формы занятий.

В подростковом возрасте наиболее успешно развиваются те компоненты физического потенциала, которые обеспечивают повышение уровня его скоростных и скоростно-силовых способностей.

Не допустимы большие отягощения, не позволяющие выполнять быстрые движения.
Особенности физического развития старших школьников (15-17 лет.) Для возрастного развития старших школьников характерно достижение самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Наиболее интенсивны рост силовых показателей, выносливости  и совершенствование двигательных координаций.

    В этот период завершается развитие центральной нервной системы. Результатом этого процесса оказывается достижение высокого уровня совершенства анализаторно-интегративной деятельности коры головного мозга. Возрастает подвижность нервных процессов. Возбуждение по - прежнему несколько преобладает над торможением. Развитие второй сигнальной системы достигает очень высокого уровня.

   Значительные изменения происходят и в психической деятельности.  Для этого возраста характерны: стремление к неординарным поступкам, жажда состязаний, тяга к творчеству, формирование характера, стабилизируется круг и характер интересов.

Для эффективной реализации  программы «Баскетбол» используется система педагогических методов, обеспечивающих  единство методов обучения и воспитания в целостном педагогическом процессе; ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.
Техническое оснащение программы: доски, калабашки, ласты.
Занятия делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Это в основном упражнения на расслабление и растягивание (стречинг). Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.
Во время выполнения  комплексов упражнений существуют запрещенные движения:  быстрые вращения головой и излишнее наклоны вперед и назад  шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине;  переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Примеры типовых занятий

 Занятие № 1: 

Задачи: 

1) организация занимающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше;

 3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше) 

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне.

 Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих уроках). 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой:

 1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 

2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 

3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду). 

Основная часть (в воде) 
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары. 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»). 

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей).

 3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.

 4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания.

 5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо. 

6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза. 

7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 

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

 9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду. 

10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка. 

12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук. 

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность). 

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.). Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках). 

Занятие  №2 

Задачи: 

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания);

 2) ознакомление со скольжениями.

 Подготовительная часть (на суше) 
Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде).
 Основная часть (в воде) 
Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками. Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1.

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

3. Упражнение «звездочка» на груди.

4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

5. Упражнение «звездочка» на спине.

 6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.

 7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. 

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.). 

Занятие № 3 

Задачи: 
1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями.
 Подготовительная часть (на суше) 
Имитационные упражнения: 
1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками. 
Основная часть (в воде) 
Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну бассейна. 
Упражнения для освоения с водой: 
1. Скольжение на груди, обе руки у бедер.
2. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра). 
3. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 
1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше;
 2) то же, но гребок выполнить другой рукой;
 3) то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 
4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше. 
5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер).
 6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от бортика). 
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», «Стрела», «Ромашка» и др.). 
Занятие № 4
 Задачи: 
1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду);
 2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела;
 3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 
Подготовительная часть (на суше)
 Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос.
 Основная часть (в воде) 
Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна.
 Упражнения для освоения с водой: 
1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай). 
2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох. 
3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой.
 4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду.
 5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - продолжительными выдохами в воду.
 6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3.
 7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями:
 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 
2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 
3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить. 
Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной оси тела:
 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 
2) то же, но во время скольжения на спине. 
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики
Подготовительные упражнения для освоения с водой:
 С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие задачи:  формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и условиям водной среды; освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде - как подготовка к изучению техники спортивного плавания; устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психологической подготовки к обучению. Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды. Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др. ) вырабатывают чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой для постановки рационального гребка. Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых уроках, также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, Всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в уроки. Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения. 
Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 
Задачи:
-быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой; 
-ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;
 -формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами). 
Упражнения:
 1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна. 
2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом бегом.
 3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения.
 4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег. 
5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены.
 6. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и выпрыгнуть вверх. 
7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени. 
8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом.
9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками.
 10. То же вперед спиной.
 11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 
12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений. 
13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям. 
14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и соединить перед грудью. 
15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды. 
16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные гребковые движения руками. 
17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.
 18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновременные гребковые движения руками. 
19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе одновременными гребковыми движениями руками. 
20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 
21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 
Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 
Задачи:
-устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды; 
-обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 
Упражнения 
Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 
1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 
2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа.
3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз.
 4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 
5. То же, держась за бортик бассейна. 
6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно. 
7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна. 
8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна. 
9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна. 
10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 
11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 
Всплывания и лежания на воде
Задачи: 
-ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости;
-освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 
-освоение возможного изменения положения тела в воде.
Упражнения 
1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 
2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.
 3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.
 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 ноги в стороны).
 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 бортика. 
8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны. 
9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 
10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди.
Выдохи в воду
Задачи: 
-освоение навыка задержки дыхания на вдохе;
-умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 
-освоение выдохов в воду. 
Упражнения 
1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду.
 2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай). 
3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 
4. То же, опустив лицо в воду. 
5. То же, погрузившись в воду с головой.
     6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 
7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди выполнять выдох в воду.
 8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать голову вперед). 
9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 
10. То же, поворачивая голову для вдоха направо.
 11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево. 
12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.
Скольжения
Задачи:
-освоение равновесия и обтекаемого положения тела;
-умение вытягиваться вперед в направлении движения; 
- освоение рабочей позы пловца и дыхания. 
Упражнения 
1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 
3. То же, поменяв положение рук. 
4. То же, руки вдоль туловища. 
5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.
 6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 
7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.
 8. То же, поменяв положение рук. 
9. То же, руки вытянуты вперед. 
10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».
 11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.
 12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.
 13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону

 14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 15. То же на левом боку.
Прыжки в воду
Задачи: 
-устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной средой; 
-подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного плавания. 
Упражнения 
1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз. 
2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду. 
3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 
4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.
 5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 
6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.
7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от бортика. 
Игры на воде
Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
«Кто выше?»
 Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются победитель и два призера. Методические указания.
Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела.
«Полоскание белья» 
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед- назад, вниз-вверх, как бы полоская белье. 
Методические указания. 
Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки.
 «Переправа» 
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками - «чтобы противник не услышал». 
Методические указания. 
Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в локтевых суставах руками - одновременно или поочередно. По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования 
«Кто быстрее переправится». 
В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе гребками рук.
 «Лодочки» 
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их «разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спешат занять места у «причала». 
Методические указания. 
В зависимости от подготовленности занимающихся и условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или одновременно.
 «Карусель»
 Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону. Методические указания. 
В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели».
 «Рыбы и сеть»
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, Увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.
 Основные правила игры:
-«сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки; 
-«рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы места, отведенного для игры;
-«рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный руками водящих; 
-победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». 
«Караси и карпы» 
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - «карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды- «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию.
 Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. 
Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество игроков.
 Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 
 «Кто быстрее спрячется под водой?» 
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, чтобы голова скрылась под водой.
 Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой. 
Методические указания.
Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно

 «Хоровод»
 Играющие становятся в круг, взявшись за руки.
 По сигналу ведущего они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном направлении. 
Методические указания. 
После того как играющие снова появятся над водой, ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую по лицу воду.
 «Морской бой» 
Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. 
По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. Методические указания. 
Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.
 «Жучок-паучок»
 Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - «жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком».
 Методические указания. 
При выполнении погружений в воду с головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками.
«Лягушата» 
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой.
Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. 
Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.
 «Насос» 
Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу же приседает, погружаясь в воду).
Методические указания.
До начала игры следует напомнить детям, что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание.
 «Спрячься!»
Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, выбывают из игры.

Методические указания. 
Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки - меньше. 
«Водолазы»
 Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см.
 Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали все предметы. Методические указания.
Число брошенных на дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре команды.
«Охотники и утки» 
Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий.
 Методические указания. 
Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений.
«Поезд в туннель»
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под их руками. После того 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» на некотором расстоянии друг от друга. 
Методические указания.
Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.
 «Утки-нырки»
 На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др.
 Играющие делятся на равные по количеству участников команды; каждая располагается около указанной ведущим «станции». Число команд соответствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения на своих «станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая команда побывает на всех «станциях». 
Методические указания. 
Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание.
 Игры с выдохами в воду
«У кого больше пузырей?»
 По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду. 
Методические указания. 
Напомнить играющим, что перед погружением под воду обязательно нужно делать вдох.
 «Ваньки-встаньки»
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение. 
Методические указания.
 Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением других разученных элементов: например, открывания глаз в воде.
«Фонтанчики»
Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее. 
Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше. 
Методические указания
Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду.
Игры со скольжением и плаванием
«Кто дальше проскользит?»
 Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине. 
Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.
 «Стрела» 
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех. Методические указания.
Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится только с детьми младших возрастов. 
«Торпеды»
 Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние. 
Методические указания.
Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 
«Ромашка» 
Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву гребковыми движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны. 
Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 секунд играющие меняются местами.
 «Кто выиграл старт?»
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной Желоб. По предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти соединены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с последующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем. Игры с прыжками в воду «Не отставай!» Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это положение.
 Методические указания. 
Игру можно проводить с неумеющими плавать, если глубина воды доходит до уровня пояса или груди. 
«Эстафета»
 Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались в воде.
 Методические указания. 
Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание. 
 Упражнения для обучения и совершенствования техники плавания.
Кроль на груди 1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.
 2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед.
 3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер. 
4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки).
 5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.
 6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами.
 7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 
8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.
 9. То же, что и упражнение
 10, но с лопаточками. 10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -коснуться пальцами поплавка или ягодиц).
 11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки.
12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 
13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук. 
14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.
 15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - то же другой и т.д. 
16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 17. То же, но с движениями ног дельфином. 
18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 
19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 
20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 
21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.
 22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке. 
23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 
24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех- и двухударной. 
25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 
26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 
Кроль на спине 
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 
2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая - вверх.
 3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 
4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 
5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами. 
6. То же с лопаточками. 
7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.
 8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед или прижата к бедру.
 9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на груди). 
10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля на груди). 
11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди). 12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно двумя руками. 
13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 
14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, движений ногами дельфином. 
15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на противоположной стороне тела. 
16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке. 
18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 
19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 
20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений. 
21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 
22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами 
  Брасс 
1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений      ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 
2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость на отрезке. 
3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед. 
4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя- тремя циклами движений брассом без наплыва. 
5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом. 
6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу положение, близкое к горизонтальному. 
7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 
8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 
9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 
10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином. 
11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).
 12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами. 
13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены. 
14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности. 
15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер. 
16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота.
 17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 
18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 
19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей. 
20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 
Дельфин 
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 
2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.
 3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.
 4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 
5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.
 6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 
7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, движения ногами дельфином. 
8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание через цикл. 
10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 
11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 
12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками брассом.
 13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 
14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - в конце гребка руками. 
15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды. 
16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три цикла движений рук. 
17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки. 
18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 
19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации. 
20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у бедра.
21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.
 22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется.
 23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина.
 24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.
 25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной доской, зажатой между бедрами. 
26. То же, но с касанием кистями бедер. 
27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и дыханием через три цикла движений руками. 
28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.
 30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами 
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