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Пояснительная записка.
Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей.  Купание, плавание и развлечение на воде – один из самых полезных видов физических упражнений, они способствуют оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитие всего детского организма.
У ребенка мышцы сокращаются медленнее, чем у взрослого, но сами сокращения происходят через меньшие промежутки. Они более эластичны и при сокращении в большей мере укорачиваются, а при растяжении – удлиняются. Этими особенностями мышечной системы ребенка объясняется тот факт, что дети быстро утомляются, но физическая утомляемость быстрее приходит. Отсюда понятна неприспособленность ребенка к длительным мышечным напряжениям, однообразным статическим нагрузкам.
Плавательные движения ребенок совершает при помощи крупных мышечных групп рук, ног, туловища, уже достаточно хорошо развитых к 3-5 годам. На фоне их интенсивной деятельности в движение вовлекаются и мелкие слаборазвитые группы мышц. Поэтому, для всестороннего развития мышечной системы детей, занятия плаванием особенно благоприятны.
При плавании органы кровообращения ребенка находятся в облегченных условиях деятельности благодаря положению тела пловца, близкому к горизонтальному, работе крупных мышечных групп по большим дугам, механическому воздействию давление воды на поверхность тела, помогающему оттоку крови от периферии и облегчающему передвижение ее к сердцу. Правильный ритм работы мышц и дыхательных органов также оказывают благоприятное влияние на деятельность сердечно-сосудистой системы.Систематические занятия плаванием, купание благоприятно отражается на развитии органов дыхания дошкольников. 
В процессе плавания развивается координация, ритмичность движений, необходимая для любой двигательной деятельности и всех жизненных проявлений детского организма. Однако усвоение определенного вида движений представляет для дошкольников довольно сложную задачу. Выработка навыков ритмических движений происходит в разнообразной организованной и самостоятельной деятельности детей. Но плавание особенно эффективно способствует развитию ритма движений у дошкольников, а тем самым и совершенствованию деятельности всех систем детского организма.






Задачи:

  Оздоровительные:
· Укрепить здоровье детей, содействовать их гармоничному психофизическому развитию;
· Содействовать расширению адаптивных возможностей детского организма;
· Совершенствовать опорно-двигательный аппарат, формирование правильной осанки, повышение работоспособности организма.
 
   Образовательные:
· Формировать теоретические и практические основы освоения водного   пространства;
· Учить плавательным навыкам и умениям.
 
Развивающие:
· Расширять спектр двигательных умений и навыков в воде;
· Развивать творческое самовыражение в игровых действиях в воде.
 
Воспитательные:
· Воспитывать нравственно- волевые качества, настойчивость, смелость, выдержку, силу воли;
· Формировать устойчивый интерес к занятиям по плаванию, обеспечить эмоциональное благополучие при выполнении упражнений в водной среде.
 
 
Ожидаемые результаты:
· Укрепление здоровья детей, снижение заболеваемости;
· Расширение адаптивных возможностей детского организма;
· Повышение показателей физического развития детей;
· Расширение спектра двигательных умений и навыков в воде;
· Развитие творческого потенциала и личностного роста ребёнка.

Способы определения результативности:  результат отслеживается через диагностирование деятельности  детей, посещающих кружок, которое проводится  в  начале учебного года (сентябрь) и в конце (май)
Оценка умений проводится через контрольное посещения бассейна, в ходе которого выявляется уровень  освоения курса детьми данного возраста по методике А.А. Чеменевой, Т.В. Столмаковой. 

Тестовые задания:
1. Упражнение «Торпеда»
2. Плавание кролем на груди в полной координации
3. Плавание кролем на спине в полной координации
4. Плавание произвольным способом

      
 Основные формы работы с детьми во время занятий:
· дыхательная гимнастика на суше и в воде;
· игровые и общеразвивающие упражнения на суше и воде;
· отработка техники движений на суше и воде;
· подвижные игры на воде.

[bookmark: _GoBack]        Режим работы кружка: занятия  проводятся один раз в неделю, во вторую  половину дня, занятия состоят из подготовительной  вводной, основной и заключительной частей.Продолжительность занятий 25-30 минут.

        Возраст детей посещающих кружок «Послушные волны» 5 -7 лет.



































Тематический план

	№
	Тема
	Кол-во
часов

	1
	Знакомые упражнения, правила поведения в бассейне
	1

	2
	Работа рук и ног у бортика стилем «кроль»
	1

	3
	Погружения под воду подряд
	1

	4
	Работа ног плавая на спине
	1

	5
	Плавание на спине с цепочкой
	1

	6
	Плаваем на груди с цепочкой
	1

	7
	Лежим на груди с цепочкой
	1

	8
	Скользим на груди
	1

	9
	Упражняемся в технике плавания
	1

	10
	Скольжение на груди
	1

	11
	Работа ногами стилем «кроль»
	1

	12
	Входим в воду скольжением
	1

	13
	Задерживаем дыхание
	1

	14
	Координация в работе рук и ног
	1

	15
	Держаться на поверхности воды
	1

	16
	Плавание
	1

	17
	На груди с полной координацией
	1

	18
	Отрабатываем навыки плавания
	1

	19
	Скольжение е на спине
	1

	20
	Скольжение и плавание на спине
	1

	21
	Плавание на спине
	1

	22
	Скользим и плавать на спине
	1

	23
	Отрабатываем технику плавания на груди
	1

	24
	Плавание на груди   и спине
	1

	25
	Отрабатываем технику плавания
	1

	26
	Играем и плаваем
	1

	27
	Отрабатываем работу рук плавая на спине
	1

	28
	Отрабатываем технику плавания
	1

	29
	Скольжение сквозь обруч
	1

	30
	Свободное плавание
	2

	31
	Скольжение сквозь обруч
	1

	32
	Техника плавания
	1

	33
	Итоговая деятельность
	2







Перспективный план работы кружка 
"Послушные волны"

	месяц
	Количество занятий
	содержание
	Игры , игровые упражнения

	
октябрь
	

4 


	Осваивание различных движений в воде.
Развитие мышц ног.
Развитие мышц рук (круговые движения руками в различных направлениях).
Формирование мышечного корсета.
	Цапли, Лодочка, Кто выше, Моторчики, Игра «Море волнуется»Проплыви дальше, Стрелка, Пружинка, Моторчики, Смелые ребята, 


	
ноябрь
	


4
	Плавание на груди облегчённым способом "дельфин".
Плавание на спине облегчённым способом "брасс".
Скольжение на груди, спине с работой ног, с опорой.
Развитие ритмичных движений (ритмичное расслабление и напряжение мышц).
	Медуза, Цапли, Лягушки, Медуза кругом, Моторчики, Стрелка, Торпеда, Игра «Лягушки и щуки»
Игра «Эстафета с нырянием.


	
декабрь
	



4
	Развитие умения согласованно работать  руками и ногами при плавании облегчённым кролем на груди без выноса рук.
Развитие умения согласованно работать руками и ногами при плавании облегчённым кролем на груди, спине с выносом рук.
Совершенствование техники плавания кролем на груди и спине.
	Стрелка, Смелые ребята, Спрячься, Торпеда, Бакен, Игра «Водолазы» «Угадай по названию»

	
январь
	



4
	Совершенствование техники скольжения на груди с работой рук, ног способом "дельфин".
Совершенствование техники скольжения на груди с работой рук, ног способом "брасс".
Совершенствование техники скольжения на груди, спине с выносом рук и выдохом в воду.
Развитие силы мышц.

	Гуси, Зайцы, Дельфины, Стрелка, Бакен, Пружинка, Кто больше пузырей, Игра «Жучок-паучок»
Игра «Услышь свисток».

	
февраль
	


4
	Совершенствование техники  работы рук как при плавании кролем на груди с выдохом в воду.
Совершенствование техники плавания кролем на спине при помощи работы рук и ног.
Совершенствование техники скольжения на груди  облегчёнными способами плавания.
Развитие подвижности плечевых суставов
	Ледокол, Медуза, Кувырок, Волчок, Озорные лягушата, Тюлени, Бакен, Поезд в тоннель, Игра «Хоровод»


	
март
	


4
	Развитие координационных возможностей.
Совершенствование техники плавания  кролем на груди и спине при помощи работы ног, без поддерживающих средств.
Совершенствование техники плавания облегчёнными способами "брасс", "дельфин".
Совершенствование техники плавания облегчёнными способами "кроль на груди ", "кроль на спине".
	Упражнения с мячом, Дельфины, Лошадки, Торпеда. Волчок, Покажи пятки, Игра «Услышь свисток».


	
апрель
	



4
	Развитие силовых возможностей.
Совершенствование техники плавания на спине без выноса рук, способом  " кроль".
Совершенствование техники плавания на груди без выноса рук, способом  "кроль".
Совершенствование согласованной работы рук и ног на груди в сочетании с дыханием облегчёнными видами плавания.
	Воробушки, Медуза, Дельфины, Стрелка, Кувырок, Поплавок, Звездочка, Игра «Эстафета с нырянием».

	
май
	


4
	Совершенствование  согласованной работы рук и ног при плавании без опоры.
Развитие координации.
Развитие смелости, решительности.
Совершенствование техники плавания облегчёнными способами
	Мышки и великаны, Спрячься, Торпеда, Моторчики, Смелые ребята, Игра «Буксир».
Игра «Услышь свисток».








ЛИТЕРАТУРА:
Влияние занятий плаванием в детском саду на состояние здоровья дошкольников / Момчилова А.//Инструктор по физкультуре 2009 №4.
Игры в обучении плаванию / Афанасьев В.З.: М., 1993.
Обучение плаванию в детском саду: Кн. Для воспитателей дет.сада / Осокина Т.И. и др. – М.: Просвещение, 1991.
Раз, два, три плыви… : метод.пособие для дошк. образоват. учреждений / Рыбак М.В, Глушкова Г.В., Поташова Г. Н.: Обруч, 2010.
Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 5-7 лет/Вареник Е.Н.: М., 2009.
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