


Поя с н uпtе;t ь l I uя,J 0 п uскu.

плавание является уникальным видом tризических упраiкнений и относится к

наиболее массовым видам спорта, как в нашей стране, так и за рубежом. Специфическая

особенность плавания связана с двигательной активностью в водной среде, чем

объясняетсЯ егО гигиенически-оздоровительная, прикладная и спортивная ценность.

Щанные IOHECKO свидетельствуют о том, что более 350 тысяч человек ежеголно тергlят

бедствия на воде, а из каждого миллиона людей, населяюших нашу планету, ежегодно

тонет около l?0 человек. Как правило, это дети и подросткиr не обуче}iFIые tIавыку

плавания. Таким образом, каждый не умеюшlий плавать или Лер/кагься на поtsерхности

ВОДЫ, ОКаЗаВШИСЬ На берегу водоема или в воде, подверI-ает оIlасности свою ж1.1знь.

хорошо плавающий человек никогда не рискует жизнью, находясь в воде. он знает, чl.о

всегда доплывет ло берега или сумеет продержаl,ься на воде, пока не подоспее,I, помощь.

[1оэтому умение плавать - жизненно важный для каждого человека навык. !ля того чтобы

плавать, не нужнО обладать особыми способнос,гяN,lи. Бысr,рее всех осtsаиваюI .гехнику

спортивных способов плавания дети школьного возраста. ГIоэтому квалифичированное

обеспечение начального обучения плаванию представляет олну из самых важных и

благородных целей в области физического воспитания, особенно среди подрастаюшего

поколения.

занятия плаванием укрепляют опорно-дви гател ьный аппарат ребенка, развивают Takike

tРизические качества, как выносливость, сиJlа, быстрота, подвижность в суставах,

координациЯ движений; онИ также cBoeBpeNleHHo tРормирукlт мышlечный корсет.

способствует выработке хорошей осанки, rIрелупреiкдая искривления позвоночника.

устраняюТ возбулимость И раздражИтельность. !ети, реI,улярно занимающиеся

плаванием, заметно отличаются от сверстI]иков, не занимающихся спортоN{: они выше

ростом, имеют более высокие показатели гибкости, силы, меньше полвержены

простудным заболеваниям.

занятия плаванием устраняют нарушения осанки,

развивают почти все группы мышц 
- 

особенг|о плечевого

спины И ног. Плавание отлично тренирует деятельносl,ь

дыхательной

плоскостопие, гармонично

пояса. рук, груди, яtивота,

сердечно - сосулистой и

систем.



подготовительные и имитационные упражнения.

в основной части урока решаются задачи овладения элементами всех способов Ilлавания.

Изучается и совершенствуется техника спортtIвных способов плавания, стартов и

поворотов.

заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и

приведение организма занимающихся и относительно спокойное состояние с помошью

медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов.

Проведение игр в заключительной части урока уJlучlI]ае,I,эN,IоционаJIьное состояния

юных спортсменов И облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в

значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания

подведение итогов.

Все задания на уроке выполняются под команду, она подается коротко. в I]риказrlо\1

тоне. КомандЫ определЯют начало и окончание движения, исходные поJlожения при

выполнении заданий, место и направление для проведения учебных заданий, теш,tп и

продолжительность их выполнения. Команды делятся на прелварительные и

исполнительные. С детьми младшего школьного возраста команды используются с

большими ограничениями. Подсчет в плавании применяется только в начальный период

обучения 
- для созданий необходимого темпа и ритма выполнения движений. Подсчет

осушестВляетсЯ голосом, хлопкамИ, однос-Ilожными указа[lиямtl: (раз-два-три, раз-два-
три) и т. д. Кроме команд, необходимо даватЬ метолI-lческие указания, предупреждаюtцие

возможные ошибки и оценивающие результаты выполнения упражнений. В них чаше

всего уточняются отдельные моменты и условия правильного выполнения упражнения.
так при выполнении скольжения на спине инструктор может указать, что упражнение
получится только в том случае; если занимающиеся примут поло)t(ение лежа, а не силя.

эффективность показа определяется положением инструктора по отношению к

группе:

l) инстрУктоР должеН видетЬ каждогО занимаЮшегося, чтобы исправить его ошибкtл;

2) заниМаюшиеся должны видеть показ упражнения в IIлоскости, отражающей его

фор*у, характер и амплитуду.

зеркальный показ применяется только при изучении простых обшеразвиваюших

упражнений.



ногамИ с большой амплитудой и упра}кНеI{иЯ на гибкость IlYжно выполнять IIосле того.

как мышцы разогреются. В комплекс включаются Taк/ie упражнения, и]\4и,l.ируюшl.tе

технику плавания на суше. НапримеР, движения ногаN,{и и рукаN{и отдельно и в сочетании
с дыханием. ПО характерУ движений они близки к технике I]лавания и Ilодводят
занимающихся к ее освоению в воде, поэтому каrкдый комплекс обычно заканчивается
и митационными упражнен иями.

Н а п pct B.l е l t tl о с. l11 ь 11 ро zpal L| l ы

!анная программа предназначена для инструкторов по спорту в режиме работьI солкд
<самородово)) Программа направлена на увелиqение двигательной активнос.ги детей в

Воде.

новuзнсt программы прослеживается в активном приобщении детей к плаванию через

увлекательные оздоровИтельные мероприЯтия с применением новых игровых техноJIогий,
А кmуо;t ь н осmь про?ромм bl.

во время летних каникул не все родители имеют возможность самос.гоятельно
организовать летний отдых детей, поэтому единственная возможность организовать
занятость, это отдавать детей в летние лагеря

ПеdоzоzuческOя целесообрuзноспlь этой програм]\,1ы заключае.I.ся в том, что ччебно-
тренировочный процесс, а также формы и методы организаций Процесса направлеt{ы не
только на физическое развитие, Но И на нравственное воспитание, развитие
познавательных интересов, выработки воли и характера, формирование умения
ориентироваться в окружающей действительности.

программа содержит подробный перечень тем и вопросов, которые необходимо освоить
детям, На занятиях по плаванию дети коI{ttентрируют свое внимание 1,олько Ila
положительных эмоциях; осознают значение оздорови,ге;lьIIых сРизи.lсскИх упражнений

для сохранения и укрепления собственного здоровья; уважительно относятся к своему
телу; занимаются самопознанием и самосовершIенствованием.

отличительной особенностью заня.rий плаванием является

занимающихся в оздоровительно - тренирующем пространстве.

постоянное пребывание

позволяющем развива,гь

жизни как необходtlмые условия

соверш|еI-1с,гвования. что в целом

спортивного.

способствуе,t,

навыки физкультурно - оздоровительной направленности, срормировать мотивацию на
здоровый образ жизни и стиль

профессионального и личносlного

здоровьесбережению детей.



используя объяснение, рассказ, давая указания, оцеНку /lействии и Др., даеl ученикам
создать Представление об изучаемом движении, понять его форму, содержание, осмыслить
устранить ошибки. Краткая, образная и понятная речь педагога определяет успех
применения этих методов.

KoHmpo:tb.

Результатом являются знания детеt-л о злоровом образе )tи.]IlL', tsJlаденtiе
практическимИ навыкамИ и умениЯми плавания, укрепJIение здоровья детей.
П l ct н tt pv e,|l bl е ре з)l.r1 ь m cl lп ы.

Зrtcttlt ь;

. ИСТОРИЮ ПЛаВаНИЯ;

. ПРаВИЛа ГИГИеНЫ ПРИ ЗаНЯТИЯХ ПЛаВаНИеМ,

о технику безопасности на уроках плавания;

r Нозв?ния плавательных упражнений, способов плавания^

о З?к?ливание организма посредством плавания.

У,чеmь:

. ИГРаТЬ В ВОДе,

о Выполнять упражнения на всплывание и расслабление;
о Леж?ть на поверхности воды, на груди и на спине;

о Выполнять Передвижения В Воде;

о ВЫПолнять погружение в воду, ныряние, задерrtивать;]ЫХ8НИе, открывать I,лаза поl{
водой;

о Выполнять выдох в воду при погружении, подряд несколько раз;
о ВЫПоЛнятЬ скольжения на груди и на спине без работы ног с задержкой дыхаrlия и

различным положением рук,
о Выполнять перемещение с доской при помощи ног способом кроль на

груди, кроль на спине.

O,Ycttdae,|lbll't KoHe'tttbtti РеЗl'.1ьtllQll1 по dctltttclit tlp().,pu-'I_1te tlllec)l.to.'clJae1.11;

1, Оздоровление детей через приобшцение к здоровому образу жизни (спортивные и
оздоровительные мероприя тия).

2. Улучшение психологическоI.о климата.



С о d е pж ан u е п р о zp a,|l xt ы.

Telta l. BBodHcle зqняmuе.

Тес_lрttя.

Знакомство с деТьми. I_{ель, задачИ и порядок проведения занятий. Грlгиена пловца IJ

правила закаливания.ИнСтруктаЖ по технике безопасности и правила поведен ия наводе.
Пракtпttка.

Игра на знакОмствО <<Змея>>, игрЫ на внимание <Рыбка>>, <<Радио>. Игры на развитие
творчесТва и фанТазии <NuIope волнУется)), <<Фантазеры>.

Te-yta 2. Обuуеразвuваюlцая lt спеl|Ltа-,tьная флt.tзttческая tlсldzсltпrlвка.

Тео7lttя.

Влияние обцеразвивающих и специальных упражнений на организм детей.
ПpaKtltttKa.

комплекс общеразвиваюших и специальных упра)rнен ий насуше во время обучения
кролю на спине и груди.

С п а 1 tt a_,t ьн ая r|lu з u чес кая tl о d z о пl о вк а :

- упражнения на гибкость, подвижность в суставах рук, ног, в которых происходя.г
основные движения при плавании (в голеностопном, плечевом, тазобедренном, коленном.
шейном, поясничном отделах позвоночного сr.о,rrба);

- упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, которые булут
применяться в воде: быстрый Вдох через рот и продолжительный Выдох через рот и нос,
полный и быстрый выдох через открытый рот не- сколько округленными губами, сразу же
В мерУ глубокиЙ вдоХ череЗ РоТ, после чего дыхание задерживается на 2-5 сек,
дыхательные упражнения в движении, приседая, выпрыгивая, ts сочетании с движением
рук.

Telta 3. ПлаваmеJl)лlqя поdzоплслвкq.

ПpaKtllttKcl.

П.l а ва tп e.,l ьн Qя п о dzсl m о вка ;

- подготовительные упражнения в воде (глубина по пояс или

дну шагом, бегом, прыжками, передвижения взяtstuись за руки
положениями рук (за спиной, вытянуты вверх, за головой),
хоровод, и др.

по груль) передвижения по

и с различными исходнь]]\,Iи

передвижение <змейкой>.



нимИ их обязанности. РодителЬские собрания не раз помогали преодолеть трудности,
связанные с организационным периодом.

как же подготовить ребенка к занятияrл? Прежде всего дети должны са]\4остоятельно

раздеваться и одеваться, а также тщательно мыться с головы до ног и вытираться. l]ети
должны научиться пользоваться душем. flети должны с Радостью и без всякой боязни
приступить к обучению плаванию. С помощью интересных рассказов о пловцах детей
можно подготовить к занятиям и эмоционально.

каждый ученик для занятий по плаванию должен иметь;

l. СумочкУ (челлофановый пакет) с мыло]чt и мочалкой.

2. N4axpoBoe полотенце.

3. Купальные принадлежности и резиновую шагlочку.

4. Соответствующую обувь (купальные шлепанцы )

Все эти купальные принадлежности желательно помещать в небольшую сIlортивную
сумку. Необходимо обязательно научить детей самих укладывать свои вещи ts сумку и

пользоваться ими - это способствует воспитанию самостоятельности.

ГI овеdе t t t t е в ба с с. et't t t е

необходимо следить за тем, чтобы дети перед началом занятий в воде лостаточно
охладились после горячего душа и не входиjlи в воду разгоряченными.

Перед началом занятий в воде дети должны тшlательно вымыться теплой волой с
мылом и мочалкой, Запрещается приносить в бассейн мыло и шампуни в стеклянной
посуде во избежание опасности .гравмирования.

в воде ребенок должен непрерывно двигаться, иначе он начинает мерзtlуть. Если
появятсЯ признакИ переохлаждениЯ (сильныЙ озноб, ((гусинаЯ кожа)), посинеLlие губ),
ребенка следует немедленно удалить из во/lы. Теп.llый душ, энергичные дви}кения бысr.ро
его согреют.

во время занятий следует предупреждать чрезмерное наIlряжение, которое может
привести к переутомлению ребенка.

какую бы радость ни доставля ли занятия плаванием детям. они
громко кричать И шуметь. Нельзя разреша.гь детям сталкиваться
навстречу друг другу.

не должны слишком

в воде или нырять

Ни один ребенок не должен выходИть за пределы установЛенного места занятий. Ес.lIи

ребенку нужно выйти из воды, он должен попросить разрешения у тренера (инструктора).



все формы занятий должны обеспечивать дисциllлину и контроль.
Если во время занятий детям нужно выйти из воды, они должны обязательно надеть

шлепанцы и набросить полотенце. Как только занятие окончится, все дети должны быстро
выйти из воды, !ети подходяТ к своим веLцам, надевают шIлепанцы, набрасывают
полотенце и снова Выстраиваются В шеренгv, Тренер (инструктор) дает краl,кук) оценку
прошедшего урока; хвалиТ и подбадриваеТ ребят; порицание выносится то.лько в слVtIас,
крайней необходимости.

ЗатеМ детИ организованО отправляются в сопровождении тренера (инструктора) или
помощника В душевуЮ, Под теплыМ душеN,I маленькие гlJtовцы согревак)тся, затеN,I
ненаДоЛГо сТаноВяТся ПоД прохлаДный ДуШ, чтобы снова закрылись поры TeJ]a. в
заключении де,ги насухо вытираются - очень важно, чтобы уже и волосы были сухими.
также тщательно необходимо вытирать кожу между пальцами ног, чтобы предупредить
грибковые заболевания, Если все-таки появи'ся грибковое заболева[ltlе, необходил,tо
срочно прибегнуть к помощи соответствующих медикаментозных средств.

каждый раз при выходе из закрытого бассейна в холодную или ветреную llогоду дети
должны надеватЬ шапочкУ и тщательно закрывать ушLl. В холодное время де.гей
задерживают не менее чем на 5 минут в вестибюле бассейна.

следует подчеркнуть, что плавание само по себе не вызывает заболеваний или
простуды.

БолезнИ ребенка связанЫ исключИтельнО с легкомысленным поведение*.1 ребеrlка в
бассейне, Если неукоснительно выполняются г[.lгиеtlические и организационные
рекомендации, то сопротивляемость детского организма повьiсится. Ребенок,
занимаюшийся плаванием, меньше подвержен прос'удаN,,, чем ребенок, который не
занимается систематически плаванием.

MemodttKa обученuя clloptпLtBH bt,|' способа,lt п.,tаван ltrt

общим правилом при обучении всем спортивным способам плавания являе'ся
]\1етодическая последоВательность: ((движения ногами - двиiкеr{ия руками - полная
координация движений дыхание)) Эта принципиаJIьная последовательность не
исключает, однако, одновременного изучения дыхания и движений рук и ног.

изучение каждого движения }{ачинается с его показа. Показ помогает маленько\,{у
пловцу лучше понять структуру и ритм разучиваемых движений. Ребенок получает первое
зрительное представление о движен ии и стремится его воспроизвести. однако полное



Меmоduка о(lученuя п.|l aBaIl l!ю Kpo-чe]l

методика обучения плаванию кролем схоя(а с методикой обучения плаванию на
спине.

однако движения ногами при плав ании кролем несколько сложнее, чем при плав ании
на спине, ПрИ разучивании двиЖениЙ ногамИ без плавате.ltьноЙ доски нужно обратить
внимание на то' чтобы руки были вытянуты вперед' а кисти наложены одна на другую.
тем самым облегчается вытянутое положение тела и создается поддержка для головы.

пр" отработке движений руками можно пользоваться указаниями, которые
применяются при обучении на спине. Щllя повторения периолически включают более
I]ростые упражнения. Это целесообразно в тех случаях. когда ребенок не N,tоiке.г гlоня.l.ь
характер приложения усилий в гребке или когда он вновь сталкивается с трудностями
дыхания при полной коорлинации двихtений.

При плавании с полной координацией дви)Itений следует обратить внимание на ].о.
чтобы дети плавали вначале на коротких отрезках! где нет необходимости поtsорачивать
головУ в сторонУ для вдоХа. !ети могуТ проплыть без дыхания до 8 метров.

при подключении дыхания к общей координации дви}кений целесообразно вернуться
к знакомым более простым упражнения]\1. l] ко.горых дыхание было связано с поворотом
головы, Например, к упражнению, где дыхание согласуется с движен иями рук, ко.да
пловец стоит Н& Дне бассейна. Поворачивается только голова и лишь настолько, чтобы рот
для вдоха показался над поверхностью Воды. Ну;кно напомнить детям, что поtsорот тела
являетсЯ серьезноЙ ошибкоЙ. оченЬ частО маленькиМ лловцаМ кажетсЯ }лобным
выполнять цикл дыхания (вдох-выдох). Это можно разрешить. Чтобы У детей не
выработалась привычка поворачивать голову Для вдоха только в одну сторону.
необходимО регулярнО менятЬ сторону длЯ вдоха. В дальнейшем маJIенькие пловIlы
должны изучить дыхание, выполняемое через три гребка.

ОбuрразвLlваlоtl|ltе lt cпelIltQ.llэllbte флttзttчес,кltе 1,11|)cl,}t(,llettttя

Если говоритЬ о пользе обLцеразвивающиХ и специальных физических упражнений, то
прежде всего Надо сказать, что они способствуют общему сризическому развитию,
воспитывают ловкость, координаЦИЮ д3цiцений, силу и подвижtIость в суставах то есть
качества, необходимые для успешного освоения плавания. Обшеразвивающие сризические
упражнен ия, укрепляюТ мы шцЫ тулови Ща. вырабаты вают правиJI ьI]ую осан ку, разви вают
силу рук и ног, что очень важно для пловЦа. Сгrециальные сРизическ}Jе упражнения по



6, <N4ельНица>. И. п. - стоя, одна рука подня,га вверх,

движения руками вперед и назад вначале в медленном, а

выполнения упражнения руки должны быть пря]\4ые.

Др}'гая опуt]]ена вниз. Круговые

затем в быстром темпе. Во время

7, Й' стоя, ногИ на шириНе плеч. Наклониться вперел (смотреть прямо перед собой).
одна рука впереди, другая сзади у белра. В этом положенtiи кр},говые дви}кения рукаN,tи
впереД (<мельнИца>). Выполнять в течение l мин (рис. 2З,6).
8, Упражнение 7 выполняется с закрепленными резиновыми амортизаторами (приучает
преодолевать сопротивление воды на суше).

9. Упражнение с резиновыми амортизатораМИ для кроля на спине (рис. 23, в).

Прч:rl.ж,еttttе 2,
Комплекс 2 (выполняется во время обучения кролю: на груди и на спине).
1, Проделать упражнение 4 комплекса -1 в положениИ лежа на грудИ (или на спине); руки
вытянуты вперед.

2, и, стоя, ногИ на шириНе плеч. Нак.ltонрtться вперед (смотреть пряд,Iо перед собой);
оДна рука упираетСя в колеНо, Другая вытянvта вперед. !виiкения свободной рукой, как
при плавании кролем (рис. 24, а).

з, То же упражнение с остановкой руки в трех положе'иях: рука впереди, ts середине
гребка, в конце гребка, Во время каждой остановки не меньше З раз напряга.l.ь мышцы

руки и плеча.

4, Упражнение 5 комплекса l выполнить в сочетаниис ходьбой и бегом.
5, Упражнение б комплекса l выполнить в сочетании с ходьбой tla месте.
6, Согласование дыхания с движением одной рукой, как при llлавании кролем. И. п. 

-стоя, Ноги на Ширине Плеч. Наклониться Вперед, одна рука упирается в колено, лругая 
-в Положении конца гребка У белра. Повернуть голову в сторону вытянутой руки и

посмо'реть на нее, СдеЛать вдоХ и начать ДВИlкеНие рукой с одновременным tsыдохоN4.
следующий вдох Выполняется, когда рука заканчивает гребок у бедра. прод"пuть l5-20
раз каждой рукой (рис. 24,6).

7. Щви,кения рукаN,Iи. кролем в сочет ании с, лыханием. И. стоя, ,

[lаклониться вперед, одна рука вытяIlута вперед, другая 
- 

назад.
сторону вытянутой назад руки и посмотреть на нее. Сделать tsдох
движения руками с одновременным выдохом (рис. 24, в),

ноги IIa ширине плеч.

Повернуть голову в

: и начать гребковые



2, <N4елУза>, Сделав вдох' ЗадержаТь дыханИе и лечЬ на воду. Согнуться в поясНице и

расслабить руки и ноги. Встать на дно (рис. 26, а).

З, Всплыть (поплавком). Затепl лринять полояtение лежа на груди (руки и ноги прямые).
I\4ысленно сосчитать до десяти и встать Н? дно (рис. 26,6).
4. Стоя по пояс в воде, присесть так, чтобы подбородок ока3ался у поверхtlости воды; руки
развести в стороны. отклонить голову на.]ад, погру}кая затылок в воду и все меньше и
меньше опираясЬ ногамИ о Дно' МIедленНо подняТь сначала олНУ ногу, затеМ лругую и
принятЬ положение лежа на спине, помогаЯ себе только движениямИ кистей. Если ноги
начнут погружаться, то н€lдо приблизить руки к бедрам и поддерживать тело в равновесии
с помощью небольших гребков кистями.

5, Упереться руками о бортик или дно бассейна и лечь на грудь. ГIоднять к поtsерхности
воды таз и пятки, сделать вдох и опустить лицо в воду. Повтори.гь упражнение несколько
раз (рис. 26, в).

Прч.lо,ж,енttе 4.

Выdсlхu в Brlc)1,

Умение задерживать дыхание на вдохе и выполr{ять выдох в воду является основой :1ля
постановки ритмичного дыхания при плавании.
l. <Умывание)). Побрызгать себе в лицо водой, делая в этот момен.г выдох.
2, и' стоя на дне, Наклонить туловище вперед так, чтобы рот оказался у поверхности
воды' ладонями упереться в колени, Сделать через рот глубокий вдох, опустить Лицо в
вОДУ и медленно выдохнутЬ в воду' Плавно поднятЬ голову в и. п. и c}ioBa сделатЬ вдох.
поднимание головы и опускание лица в воду сочетать таким образом, чтобы рот
показывался иЗ Воды во время окончанИя выдоха в воду. Это упражнение пов.I,оряется в
ритме нормального дыхания, на первом занятии l0-15 раз, на tlосjlелук)tцих.]анятиях ]0-
30 раз подряд (с поворотом головьi для вдоха влево или вправо).
З. И. п. стоя, ноги на ширИне плеч. Наклониться вперед, руками упереться в колени.
голова в положении вдоха, щека лежит на воде. Открыть рот, сделать вдох, повернуть
лицовводу-выдох.

4, Опираясь руками о бортик или дно, лечь на грудь и принять горизонтальное положение.
Вдохнуть и опустить лицо в

поворотом головы в сторону

воду.В этом же положении сделать l0- l5 выдохов в воду с

Для вдоха.



ребят стремление лучше выполнить задание. делае т 
'анятия более эмоциональными.

повышает интерес к плаванию.

исрьt с сю,ж.mол 
- основной учебный ]\4атериал на уроках по плаванию для детей

младшеГо школьного возраста, Их обычно вклIочают после того, как дети .,своились с
Водой, Если игра с сюжетом имеет сложные правила, ее нужно предварительно объяснить
и разыграть на суше, объясняя Игру, нужно рассказать об ее содержании, правилах,
выбрать водяшего и разделить играющих на группы, равные по силам.
Коланс)ньl€ Ll"pbl обычно проводятся на занятиях с детьN,lи среднего школьноl.о возрасl.а.
Сaдu относятся почти все игры: <Мяч своему тренеру, <Водttое поло)) ц лр., а также
командные эстафеты. Во время борьбы двух команд важно следить за правилами игры и
дисL|иллцg6; ее участников. Инструктор должен немедленно пресекать грубость,
нарушение правил, нетоварищеское поведение. После окончания игры он объявляет
результаты, называет победителей и проигравших и обязательно отмечает участников.
проявивших себя с лучшей стороны.

игры и развлечения на воде проводятся в конце основной и в заключительной частях
урока, в течение l0-15мин. Выбор игры зависит от задач урока, глубины и температуры
воды, количества, возраста и подготовленности занимаюшихся. В каждой игре должны
участвовать все занимающиеся. В игру необходимо включать только уIIражнения,
известньiе детям, В прохладной Воде нухtно проводить игры с движенияN,lи,
выполняемыми в быстром темпе.

И z р bt с. п р е rl d о-1 е н lt е,| t с о п р о lп Lt B.|l е 11 Lt я в rl с) bt

<кто выше?>> Стоя в воде, присесть, оттолкнуться ногами от лна и выпрыгнуть как мо}кно
выше из воды.

<Переправа>. Ходьба с помошью гребков руками.
кКто быстрее?>> Бег в воде с помощью гребков руками.
KN4ope волнуется)). СтоЯ В одной Ltlеренге, играющИе пО команде <N4ope волнуется))
расходяТся в любОм напраВлениИ (их разоГнал ветер). По команде кНа море тихо)) быстро
занимаЮт свои места. При этом инструкТор считает: <<Раз, два, трИ 

- 
на место вс.гали мы)).

Опоздавший лишается права прtlдолжать игру.
<<Волны на море)). Играюцие вьiстраиваются в IUеренгу.

опускают их на воду. Выполняют движения обеими
волны.

Затем берутся за руки и, присев.

рука]чIи вправо влево, поднимая



опускаются под воду и делают глубокий Выдох (глаза открыты).по второму сигналу в
воду погружаются игроки второй шеренги.

Иерьt с, olпKpblлaHLte-|l с"rlаз в Bclc)e

<найди клад)), Инструктор бросает на дно какой-нибуль Прелмет. По его команде
играющие погружаются в воду и пытаются найти и достать это-l предме'.
<N4орской бой>. Играюr_чие делятсЯ на две шеренгИ и встаюТ ЛИцоМ друГ к другу на
расстоянии l м. По сигналу инструктора они начинают брызгать водой друг дру|.у в лицо.
ВыигрыВают те, ктО не отворачивался и не закрыва,1 гJIаза. tsо время игры нельзя
сближаться и касаться друг друга руками.
uБродu, Играющие поочередно передвигаются по дну бассейна в заданном направлении.
ОриентИром движения могут быть полоса, ИДУшая по середине бассей на, или I]редметы,
разложенные на дне. Чтобы не сбиться с пути и лучше разглядеть ориентир, играюIцие
опускают голову в воду.

И zp bt с, о с к o.,l ь,у(, е l t lt е-| l l ! 1,1.|l а в а l t lt е-| I

<<скользи вперед), Играющие встают в шеренгу и выполняют скольжение на груди и на
спине.

<торпеды>>' Играющие по команде инструктора, выполняют скольжение на груди с.
движением ногами кролем. Затем они проделывают то же на сllине
ккто победит?> Плавание (при помощи рук) кролем ^ на груди и брассом на спине.
<эстафета>, В игре участвуют две команды. Играюшие могут плыть любым способом.
Если они освоили все спортивные способы плавания, инструктор проводит
комбинированные эстафеты, где участники плывут разными способами при помоши ног.

Иерьt с,.|lячо.1l

кБорьба за мяч)), Играюrrrих деляТ на две команды. Игроки олноЙ команды. Ilлавая в
любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу. Игроки второй команды стараются
отнять мяч; Как только мяч булет пойман, команды меняются мес.гами.
волейбол в воде)). Играющие располагаются по кругу и, ударяя по мячу, передают его друг
другу. При этом они стараются, чтобы мяч как можно дольtllе не падал в воду.
<<Мяч тренеру). В игре участвуют две команды. Первая выстраивается по одну cTopol{y
бассейна, вторая 

- 
по другую. У каждой команды 

- тренер. Он участвует в игре, стоя I',a

противоположном от своей команды бортике бассейна. Игроки стремятся завJIаде-гь
мячом, находящимся в центре поля, и, перебрасывая ёго двуп,tя руками, стараются отдать



3' Скольжение на грудИ с движеН иями ногами кролем и разными положениями рук
(вытянуты вперед; одна впереди, другая у белра; вдоль белер) (рис. 28 б).
4, ВЫДОХИ В ВОДУ В ПОЛО)tеНИИ СТоя с наклоно]\4 и поворотоN4 гоJlовы на вдох.
5, f,вижения руками кролем, Стоя Hs дне наклониТься вперед (подбоРодок У воды; одна
рука впереди, Другая сзади У бедра). Выполнять движения руками, как при плавании
кролем (28 в).

6. То же с передвижением по дну.

7. Согласование движений руками кролем с дыханием
в положении стоя Но Дне с наклоном вперед. Вначале вылолняется одrlой рукой. а затем
двумя (рис. 28г).

8. СКОЛЬЖеНИе С ДВиЖен иями руками кролем (с задержкой дыхания l0-15c).
9. Плавание кролем с задержкой дыхания.
l0. Плавание кролем с постепенным увеличеIJием расст ояния.

Kpo_lb lta cllltL!e
На суше

l. lвижения ногами кролем в положе нии сидя.
2. <МельНИца>> 

- выполнение круговых движеIIий руками в направл енииназал.
3. <I\4ельница>> с притопыванием (на один <гребок> рукой три шага). В воде
I. Сидя на бортике бассейна, опустить ноги в воду. Выполнить движения ногами кролем.], В положении на спине взяться за бортик (руки на ширине плеч). Выполнить движения
ногами кролем.

з, Скольжение на спине с движением ногами кролем. Руки в положе нии убедер. Вначаlrе
можно поддерживать тело гребковыми движения]\{и кисr.ей.
4, СкольЖение на спине с двиiкен иями ногами кролем (руки вытянуты за го"гtовой).
5, Плавание на спине при помощи ног с различными положениями рук: за головой, У бедер,
ОДНа впереди, другая у бедра.

6, Плавание на спине при помоtци ног и раздельных гребков руками. Исходное поло}кение
рук: одна впереди (за головой), другая у белра. Сделать гребок одной рукой и пронести
вперед по воздуху другую руку' Пауза' сопровождаемая движением ногами. Затем сделать
гребок второй рукой и пронести первую руку по воздуху в и. и т. д.
7.

8.

Плавание кролем

Плавание кролем

на спине на расстояние ,

на спине с постепенньiм

5 ( l0) м с задеряtкой дыханtlя на вдохе.

увеличением расстояния.



ТРИ)) И Т.Д.- ПрИ иЗучении движений ногап,tи кролем. Коротким ((вдох и длинным ((выдох))
- при освоении выдоха в воду.

Кроме коN4анд' необходиN4о давать методические указания, предупреждаюшие возN,Iожные
ошибки И оценивающие результаты выполнения упражнений В них Ч?ще все.о
уточняЮтся отдеЛьные моментЫ и условия правильного выполнения упражнения. 'I-aK при
выполнении скольжения на спине инструктор может указать, ч.го упражнение получtlтся
только в том случае; если занимающиеся примут положенtlе Jleika. а не сидя
как известно, учебные варианты упражнен ий лляизучения техникl.i плавания значительно
отличаются от техники плавания в совершенном, MacTepcKol\t исполнении. Поэтому, .tтобы
добиться нужных движений'при начальном обччении плаваllик), инструктору приходится
давать порой неточные с точки зрения высокого технического мастерства объяснения.
результат этих неверных на первый взгляд пояснений - наименьшее число ошибок и
быстрое освоение учебного варианта техники плавания. Например, объясняя движения
ногами и руками кролем, инструктор говорит: <ноги и руки должны; быть прямые и
напряженные, как палки)). Конечно, ноги и руки невозможно, ла и не нужно держать таким
образом: во время плавания они, встречая сопротивление воды, булут сгибаться
настолько, насколько нужно для правильного гребка. Подобная ориентировка l|озволяет;
избежать типичной ошибки для всех начинаю излишнего сгибания ног и рук.
К наглядныМ методаМ относятсЯ показ упраlкнений и техники плавания, учебных
наглядных пособий, кинофильмов, а также применение жестикуляции.
наряду с образным объяснением наглядное восприятие помогает понять суtцность
движеFIИя, чтО способсТвует быСтромУ и прочнО]\,Iу егО освоениЮ. особенНо Ве.1.IИК? poJlb
наглядного восприятия при обучении летей. Сильно выраженная склонность к
Подражанию, особенно у младших школьrlиков, дсJlает наI-JIядность наиболее
эффективной формой обучения лвижениям.
в целостном виде, так и с разделением движения на части (:замедленным его выполнением,
остановками в главных фазах), Гребок рукой в кроле, к примеру, изучается с остановкой
руки в трех основных фазах гребка. Во время остановок рекомендуется 2-З раза
напрягаТь мышцы рукИ по З-5 с, однако выIlолНением техники п"rlавания IIо частя]\,I

увлекаться не нужно. Как только занимаюшlиеся подучили Представление о способе
плавания в целом, они должны как можно больше плавать. Учебные варианты техники на
суше демонстрирует инструктор, в воде - занимаЮUlиеся, у которых лучшIе получае.гся



В лагере обязательно проводится проверка плавательной подготовленности детей. При
этом в воду входят (по пояс или по груль) не более двух человек одновременно, которые
плывуТ вдолЬ берега' По результатаМ проверкИ коN4плектуюТ учебные группы в
зависимОсти оТ возраста и подготовлеI]ности ребят.
В первую группу зачисляются дети, не умеюшlие плавать (I0 чел.) и умеющие лержаться
на поверхности воды (не более l5 чел.). В группе последовательно изучаются
подготовительные упражнения для освоения с водой и спортивные способы кроль на
груди и на спине.

вторая группа объединяет детей, сумевших проплыть от l0 до 25 м любым способом. они
изучают спортивные способы кроль на груди и на спине.

Прч.lсl,хсаltuс ] 1.

Урок t,1.7clBaltllrt

основной формой организzции и проведения учебных занятий по плаванию является
групповое занятие, он делится условно на три части: подготовительную, основную и
заключиТельную. ПодготоВительнаЯ И заклк)читеJIьная части проводятся на суше.
основная в воде.

псldzсlпtсlвumе,rlьная часl71ь урока (продол;кительностью 5 мин) включает построение
группы, расчет, перекличку, объяснение З?дач и порядка проtsедения урока, выполнение
комплекса общеразвивающих И СпеЦи?;'Iьных физtлческих упраrкнений, краткое
повторение пройденногО материала с разборопл ошибок и озIlакомление с новы]чtи.
упражнениями.

в прохладную погоду время проведения подготовительной части возрастает. В нее
включаются разогревающие и подводящие упражнения. В жаркую погоду время
проведения подготовительной части сокращается
ос,новttсlя часmьур()ка (2о-25 мин) направлена на решение главных его задач: освоение с
водой, изучение техники плавания, стартов, поворотов, пры}кков в воду.
Зсlк,lючutпе"llэНая часпlIэ урока (5 мин) строится, таким образом, чт.обы постепенно снизи'ь
физическую нагрузку и повьiсить эмоциональность занятия.I Iоэтому в нее tsключают
игры, эстафеты, развлечения на воде, а так}ке подведение ито.ов заня-гия.ГIосле tsыхода из
воды детей должны тщательно вытереться полотенцем. Инст.руктор. обязан так
организовать занятия в воде' чтобы зани]vlаюш{иеся поч'и все время находились в
движении. Чем больше времени они булут находиться в воде и чем большее расстояние



, всеМ руководителям, проводящим занятия, yN,IeTb пJlава,tь и з}{ать приемы спасения
тонущего;

. занятия плаваниеN4 и прием солнечных ванн проводить под наблюдением врача.
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