ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ

ТЕМА 1. ПЕРВОНАЧАЛЬНОЕ ОБУЧЕНИЕ ПЛАВАНИЮ 

1.1 Упражнения для освоения с водой  
Ходьба  по дну бассейна на мелкой части в колоннах, шеренгах, парах, тройках с опорой о бортик  бассейна, разделительную дорожку и без опоры. Передвижение зигзагом, змейкой в колоннах, в парах, в тройках. Любые разновидности ходьбы. Те же передвижения прыжками на правой/ левой ноге, на двух ногах без помощи рук и при помощи движений руками. Подвижные игры для освоения с водой. Простые прыжки в воду (можно держась за спасательный шест).

1.2 Методика первоначального обучения плаванию
Схема первоначального обучения плаванию примерно следующая: сначала учим детей не бояться попадания воды в лицо и в глаза, затем изучаем вдох и выдох в воду, учим детей открывать глаза в воде, учимся лежать на воде и заканчиваем скольжением на груди и на спине ( можно добавить скольжение на боку). Перед обучением лежанию на воде  надо  научить детей открывать глаза в воде, но когда детей много и  не у всех  получается, то можно продолжить обучение. 
Для того чтобы глаза привыкали к воде надо первоначальное обучение проводить без плавательных очков. Во время выполнения упражнений вода попадает в лицо и дети к ней постепенно привыкают. Также специально используются такие упражнения как хлопки по воде, подбрасывание воды вверх, брызгания водой друг на друга. Выдох в воду начинаем изучать  с правильного положения губ – их надо сложить «трубочкой». Затем учим выполнять выдох на поверхность воды так, чтобы перед лицом на поверхности  образовывалась  воронка  и  появлялись брызги, т.е. выдох выполняем «сильно». Когда научились правильно выполнять выдох на поверхность воды, продолжаем выполнять то же с опусканием лица в воду. Чтобы научить открывать глаза в воде лучше использовать различные предметы, предлагая детям увидеть их, достать, посчитать,  определить их цвет. Для того чтобы занимающиеся почувствовали  что вода их держит и научились лежать на ней используем такие упражнения как  «поплавок», «стрела»,  «звёздочка» на груди и на спине и др. После изучения лежания на воде изучаем скольжение на груди и на спине с отталкиванием от бортика и дна бассейна. Всё первоначальное обучение плаванию предусматривает использование подвижных игр на воде.

ТЕМА 2. ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ПЛАВАНИЯ СПОРТИВНЫХ СПОСОБОВ  

2.1 Обучение технике плавания способом «кроль на груди» 
Упражнения на суше:
1) И.П. стоя и/или в наклоне вперёд. Круговые вращения рук вперед ( правой, левой, попеременные.
2) Имитационные движения руками (можно пофазно) правой, левой, двумя руками.
3) Имитация вдоха и выдоха с поворотом головы.
4)  Согласование движений одной рукой (правой, левой ) и дыхания
5)  Имитационные движения двумя руками с дыханием (под счёт и слитно)
6)  Изучение движений ног в разных исходных положениях.
7)  Имитация согласования движений рук, ног и дыхания.
Домашнее задание: на суше – имитация движений рук и ног способом кроль на груди.

Упражнения в воде: 
Изучение техники плавания необходимо начинать с демонстрации техники плавания и теоретического обоснования основных её элементов.
 Изучение техники плавания спортивных способов можно начинать как с работы ног, так и с работы рук. Начнём с работы ног. Во всех упражнениях необходимо правильно выбрать исходное положение и дать методические указания.
1) И.П. стоя на дне на мелкой части бассейна выполняем  движения правой/левой ногой с вытянутой стопой вперёд-назад(пальцы касаются дна бассейна)
2) Сидя на бортике бассейна выполняем попеременные движения ногами вверх-вниз.
3)  Лёжа на груди с опорой руками на бортик или разделительную дорожку выполняем попеременные движения ногами вверх-вниз, голова над водой.
4)  То же голова в воде.
5) Скольжение на груди с работой ног по 5-7 метров с различным положением рук.
6)  Изучение дыхания и согласование дыхания с работой ног с проплыванием дистанций от 25 метров. Можно при этом пользоваться плавательными досками.
Работа рук:
7)  Стоя попеременные движения руками вперёд.
8)  То же в наклоне.
9)  То же с продвижением по дну бассейна.
10) Скольжение на груди с работой рук по 5-7 метров голова в воде.
Упражнения 7-10 можно выполнять прямыми руками и с выполнением «правильного» гребка.
Дыхание:
11) Выполнение вдоха и выдоха с поворотом головы вправо/влево в различных исходных положениях стоя в наклоне без движений руками.
12) Выполнение вдоха и выдоха с поворотом головы вправо/влево в различных исходных положениях в скольжении с работой ног и без движений руками.
Согласование движений рук и дыхания:
13) И.п. стоя в наклоне руки впереди согласование работы правой/левой рукой и дыхания.
14) Те же упражнения в скольжении на груди по 7-10 метров.
15) Работа рук  с дыханием в различных вариантах и в различных исходных положениях с плавательной доской(отрезки по 25-50 метров).
Согласование работы рук, ног и дыхания:
Одни и те же упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания можно выполнять сначала с плавательной доской, а потом без неё. Изменяя исходное положение одной из рук мы получаем разные упражнения.
16) Скольжение с работой ног и работой только правой/левой рукой и дыханием.
17) Скольжение с работой ног и поочерёдным движением правой/левой рукой(количество гребков каждой рукой можно варьировать).
18) Скольжение с работой ног, рук и дыханием с паузой в работе рук в определённой части цикла.
19) Плавание в полной координации на задержке дыхания, с дыханием только вправо или влево.
Для закрепления навыка можно дать проплывание изученным способом определённой дистанции.

2.2 Обучение технике плавания способом «кроль на спине»

Упражнения на суше:
1) И.п. стоя круговые вращения назад правой/левой рукой назад.
2) И.п. стоя правая/левая вверху попеременные, круговые вращения рук назад.
3) Имитационные движения руками (можно пофазно) правой, левой, двумя руками.
4)  Согласование движений одной рукой (правой, левой ) и дыхания
5)  Имитационные движения двумя руками с дыханием.
6)  Изучение движений ног в разных исходных положениях.
7)  Имитация согласования движений рук, ног и дыхания.
Домашнее задание: на суше – имитация движений рук и ног способом кроль на спине.

	Упражнения в воде: 
Изучение техники плавания необходимо начинать с демонстрации техники плавания и теоретического обоснования основных её элементов.
Изучение техники плавания спортивных способов можно начинать как с работы ног, так и с работы рук. Начнём с работы ног. Во всех упражнениях необходимо правильно выбрать исходное положение и дать методические указания.
1) И.П. стоя на дне на мелкой части бассейна выполняем  движения правой/левой ногой с вытянутой стопой вперёд-назад(пальцы касаются дна бассейна)
2) Сидя на бортике бассейна выполняем попеременные движения ногами вверх-вниз.
[bookmark: _GoBack]3) Лёжа на спине с опорой руками на бортик или разделительную дорожку выполняем попеременные движения ногами вверх-вниз.
4) Скольжение на спине с работой ног по 5-7 метров с различным положением рук.
5) Те же упражнения с проплыванием отрезков 25-50 метров (можно использовать плавательную доску)  
Работа рук:
6)  Стоя попеременные движения руками назад.
7)  То же с продвижением по дну бассейна.
8) Скольжение на спине с работой рук по 5-7 метров.
9) Проплывание отрезков по 25-50 метров с доской в ногах и различными вариантами работы рук.
Согласование работы рук, ног и дыхания:
Одни и те же упражнения на согласование работы рук, ног и дыхания можно выполнять сначала с плавательной доской, а потом без неё. Изменяя, исходное положение одной из рук мы получаем, разные упражнения.
10) Скольжение с работой ног и работой только правой/левой рукой и дыханием.
11) Скольжение с работой ног и поочерёдным движением правой/левой рукой(количество гребков каждой рукой можно варьировать).
12) Плавание в различных координациях – двумя руками, поочередно, со сменой положения рук.
13) Плавание в полной координации.

2.3 Обучение технике плавания способом «баттерфляй»

Упражнения на суше:
1) Взяться за перекладину, повиснуть. Выполнять размахивания тазом и ногами вперед и назад. Амплитуда движений таза 30–40 см.
2) Стойка ноги вместе, руки вдоль туловища/руки вверху.  Выполнять движения тазом вперед и назад. Амплитуда колебаний таза около 30–50 см. Плечевой пояс вперед и назад почти не перемещается. При отведении таза вперед ноги немного сгибаются в коленных суставах, при отведении назад коленные суставы выпрямлены.
3) И.п. упор лежа прогиб  вверх – вниз. Стопы на пальцах/на внешней стороне стопы. Упражнение выполняется под счет и самостоятельно.
4) Стойка руки вверху. Одновременные круговые вращения рук вперед.
5) И.п. наклон вперед руки вперед. То же упражнение.
6) И.п. то же. Выполнение движения руками пофазно.
7) Стоя в наклоне имитация вдоха и выдоха.
8) Согласование движений рук и дыхания (под счет и слитно).
9) Стоя руки вверху правая/левая нога вперед на носок. Имитация одноударного баттерфляя под счет и слитно.
10) Стоя руки вверху правая/левая нога вперед на носок. Имитация двуударного баттерфляя под счет и слитно.
Домашнее задание: на суше – имитация движений рук и ног способом баттерфляй.	

Упражнения в воде:
1) Сидя на бортике бассейна выполнение движений двумя ногами одновременно вверх-вниз.
2) И.п. лёжа на груди предплечья/ладони на опоре. Выполнять движения ногами способом «баттерфляй». Голова над водой и в воде.
3) Скольжение на груди по 5-7 метров с работой ног способом «баттерфляй» с различным положением рук( на груди, на спине, на боку)
4)  Стоя в наклоне (туловище лежит на воде) изучение вдоха и выдоха.
5)  Проплывание отрезков по 25-50 метров с работой ног способом «баттерфляй»  с доской и без (на груди, на спине, на боку)
6) Стойка руки вверху. Одновременные круговые вращения рук вперед.
7)  И.п. наклон вперед руки вперед. То же упражнение. 
8) И.п. наклон вперед руки вперед. Движения руками способом «баттерфляй»  пофазно. Голова сначала  над водой ,а затем  в воде. Движения выполняются под счёт и слитно.
9)  Выполнение движений руками способом «баттерфляй» с хождением по дну бассейна по 5-10 метров. Голова над водой и в воде.
10) Скольжение на груди по 5-10 метров с работой рук способом «баттерфляй»  голова в воде на задержке дыхания.
11) Стоя в наклоне на мелкой части бассейна согласование работы рук и дыхания.
12) Выполнение движений руками способом «баттерфляй» с дыханием, передвигаясь ногами по дну бассейна.
13) То же упражнение в скольжении по 5-10 метров.
14) То же упражнение с доской с проплыванием по 25-50  метров.
15) Скольжение на груди руки впереди с работой ног, на каждые 5-6 ударов ногами выполняем гребок руками способом «баттерфляй» с дыханием.
16) То же упражнение, количество ударов ногами сокращаем до 4-5, 3-4-х.
17) Плавание в полной координации (одно-,двуударным ).
Можно включать плавание в полной координации без дыхания, с различными вариантами дыхания.

 
2.4 Обучение технике плавания способом «брасс»

Упражнения на суше:
Перед изучением способа плавания «брасс» необходимо хорошо размять коленные и голеностопные суставы.
1) Ходьба на месте на пятках, стопы развёрнуты в стороны.
2) Стоя на правой/левой ноге левая/правая нога в сторону на пятку. Сгибание-разгибание ноги в коленном суставе, стопа при этом всё время в положении «на себя».
3) Стоя боком к опоре , упереться в неё левой рукой. Согнуть правую ногу в колене, отвести в сторону голень захватом с внутренней стороны
стопы правой рукой. Сделать растяжку, затем отпустить стопу и сделать толчок ногой до соединения с другой (как при плавании способом «брасс»). Тоже выполнить другой ногой. Выполнять на 3 счёта и слитно.
4) Стойка ноги врозь, стопы развернуты в стороны. Медленно присесть,  сохраняя прямое положение туловища и не разводя колени в стороны встать в и.п.;
5) Можно выполнить прыжки на месте с подтягиванием ног в положение «брасс».
6) Сидя на полу или на краю скамьи, упор на руки сзади, ноги
вытянуты. Медленно подтянуть ноги, скользя стопами по полу,  развернуть стопы  в стороны на пятки, выпрямить ноги вперёд описав стопами полукруг, соединить ноги вместе. Во время подтягивания и толчка не отрывать ноги от пола. Выполнять на 3 счёта и слитно.
7) Это же упражнение можно выполнить на гимнастической скамейке лицом вниз свесив ноги.
8)  Изучать движения ногами можно в парах.
9) И.п. наклон вперёд правая/левая рука согнутая  в сторону предплечьем вниз. Круговые вращения предплечьем наружу.
10) То же упражнение двумя руками одновременно.
11) И.п. наклон вперёд руки вперёд. Имитация движений руками способом «брасс» пофазно на 3 счёта.
12)  То же движение слитно.
13)  И.п. наклон вперёд. Изучение вдоха и выдоха.
14)  Согласование работы рук и дыхания. Под счёт и слитно.
15)  Согласование работы рук с дыханием и движением одной ногой способом «брасс».

Упражнения в воде:
В воде можно выполнять те же упражнения, что и в зале «сухого плавания».
1) И.п. сидя на бортике бассейна ноги в воде выполнить имитацию движений ног способом «брасс» на 3 счёта ,а затем слитно.
2) И.п. лёжа на груди предплечья/ладони на опоре. Выполнять движения ногами способом «брасс». Голова над водой и в воде.
3) Скольжение на груди по 5-7 метров с работой ног способом «брасс» с различным положением рук( на груди, на спине, на боку)
4)  Стоя в наклоне (туловище лежит на воде) изучение вдоха и выдоха.
5)  Проплывание отрезков по 25-50 метров с работой ног способом «брасс»  с доской и без (на груди, на спине, на боку)
6) И.п. наклон вперед руки вперед. Движения руками способом «брасс»  пофазно. Голова сначала  над водой ,а затем  в воде. Движения выполняются под счёт и слитно.
7)  Выполнение движений руками способом «брасс» с хождением по дну бассейна по 5-10 метров. Голова над водой и в воде.
8) Скольжение на груди по 5-10 метров с работой рук способом «брасс»  голова в воде на задержке дыхания.
9) Стоя в наклоне на мелкой части бассейна согласование работы рук и дыхания.
10) Выполнение движений руками способом «брасс» с дыханием, передвигаясь ногами по дну бассейна.
11) То же упражнение в скольжении по 5-10 метров.
12) То же упражнение с доской с проплыванием отрезков по 25-50  метров.
13)  Согласование работы рук, ног и дыхания. Плавание в различных координациях( Н-р: одно движение руками,  два ногами и наоборот; плавание со вдохом через один цикл движений и т.д.).
14) Плавание в полной координации

ТЕМА 3. ОБУЧЕНИЕ ПОВОРОТАМ В ПЛАВАНИИ 

3.1 Обучение повороту «маятник» 

Упражнения на суше:
Поворот изучаем по его отдельным составляющим элементам: подплывание, касание, отталкивание руками, вращение в группировке и вдох, постановка ног на «бортик», отталкивание, скольжение, начало плавательных движений. Обращаем внимание на основные ошибки- во время выполнения поворота должно быть маятникообразное движение со вдохом и руки и ноги не должны одновременно находиться на «бортике». Касание стены можно выполнять сначала двумя руками, а затем одной. После изучения всех элементов имитируем поворот в полной координации.
	Домашнее задание: на суше – имитация техники выполнения поворота у стены.

Упражнения в воде:
Упражнения в воде практически те же. Их можно выполнять стоя у бортика бассейна и с подплыванием. Для изучения группировки и постановки ног на бортик можно применять следующее упражнение: и.п. стоя правым/левым боком к бортику,рука упирается в бортик. Прыжком выполнить группировку, оттолкнуться рукой и поставить две ноги на бортик,выполнить отталкивание от бортика. Основные ошибки указаны выше.

3.2 Обучение развороту «на спине»

Упражнения на суше:
Разворот на спине в зале выполняется следующим образом:
И.п. лёжа на спине головой к стене, согнутая рука упирается в стену на уровне головы. Согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах, приподнять голову и плечи, оттолкнуться рукой от стены и развернуться на 180 , поставить ноги на стену, поставить две руки вперёд и оттолкнуться ногами от опоры. Изучение можно разделить на 2-3 упражнения. Выполнять под счёт и слитно.

Упражнения в воде:
Упражнения в воде практически те же. Их можно выполнять лёжа у бортика бассейна и с подплыванием(работая одними ногами с выставленной вперёд рукой).  Изучение  выполняем под правую и под левую руку. После отталкивания выполняется выход под водой и начало плавательных движений. Основные ошибки - касание бортика прямой рукой в сторону и выполнение разворота «стоя», а не в горизонтальной плоскости.

3.3 Обучение повороту «сальто»

ТЕМА 4. ОБУЧЕНИЕ СТАРТОВОМУ ПРЫЖКУ 

4.1 Обучение стартовому прыжку с тумбочки
 
Обучение стартовому прыжку проводится с умеющими плавать на достаточной глубине с соблюдением техники безопасности и только по команде преподавателя.
При обучении используются три группы упражнений: соскоки, спады, прыжки.
Соскоки выполняем ногами вниз, спады – руками в воду без отталкивания ногами. Соскоки правым/левым боком, в парах, в тройках, взявшись за руки, с поворотами и т.д.
Все упражнения начинаем выполнять из исходного положения сидя на бортике, затем присед, наклон вперёд, стоя(т.е. от более низкого к более высокому). Заканчиваем обучение выполнением стартового прыжка с тумбочки под команду.
.Домашнее задание: на суше – из положения присед, выпрыгивание вверх с махом рук.

Занятие. Обучение старту с тумбочки при плавании способами «брасс» и «баттерфляй». Упражнения на суше: имитация фазы полета при старте с тумбочки и из воды без подпрыгивания; имитация гребкового движения рук и ног под водой при старте в способе брасс. Упражнения в воде: стартовые прыжки с тумбочки с плавательными движениями под водой как при плавании способом брасс и баттерфляй. Старты с проплыванием дистанции способом брасс и баттерфляй в полной координации. 
Повторение основных упражнений занятия №12.
 Домашнее задание: на суше – имитация гребкового движения рук и ног под водой при старте в способе брасс.

4.2 Обучение стартовому прыжку из воды
Обучение можно проводить на мелкой части бассейна стоя у бортика. Выполняем упражнения на изучение исходного положения, отталкивания руками, отталкивания ногами, полета в воздухе, выхода под водой и т.д. Заканчиваем обучение выполнением стартового прыжка под команду с проплыванием определённого отрезка.

ТЕМА 5. ОБУЧЕНИЕ КОМПЛЕКСНОМУ ПЛАВАНИЮ 

5.1. Методика обучения комплексному плаванию 

Изучение комплексного плавания проводим после изучения техники плавания всех четырёх способов. Проплываем 4-8 отрезков в очерёдности дельфин, спина, брасс, кроль на груди. Сначала с помощью работы ног, затем с помощью работы рук и в полной координации. После этого изучаем повороты при переходе со способа на способ. Заканчиваем проплыванием дистанции комплексным плаванием в полной координации с выполнением поворотов.
