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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Направленность

Плавание — одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Температура воды всегда ниже температуры тела человека, поэтому, когда человек находится в воде, его тело излучает на 50—80% больше тепла, чем на воздухе (вода обладает теплопроводностью в 30 раз и теплоемкостью в 4 раза большей, чем воздух). Купание и плавание повышают сопротивление воздействию температурных колебаний, воспитывают стойкость к простудным заболеваниям.

Занятия плаванием устраняют нарушения осанки, плоскостопие, гармонично развивают почти все группы мышц — особенно плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног. Плавание отлично тренирует деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Дошкольник дышит поверхностно и более часто, чем взрослый. Это ведет к некоторому застою воздуха в легких, а растущий организм ребенка требует ускорения доставки кислорода к тканям. Поэтому особенно важны в этом возрасте занятия физическими упражнениями и в первую очередь плаванием. 

Известно, что именно при занятиях плаванием особенно быстро увеличивается жизненная емкость легких. Укрепляется аппарат внешнего дыхания, вырабатывают правильный ритм дыхания, увеличивают жизненную емкость легких, поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха: вдоха — из-за давления воды на грудную клетку, выдоха — из-за сопротивления воды. 

Занятия плаванием укрепляют опорно-двигательный аппарат ребенка, развивают также физические качества, как выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация движений; они также своевременно формируют «мышечный корсет» способствует выработке хорошей осанки, предупреждая искривления позвоночника, устраняют возбудимость и раздражительность. 
1.2. Новизна
Одно из основных направлений работы образовательной деятельности МАДОУ №117 является физкультурно-оздоровительное, ориентированное на эффективное физическое развитие и укрепление здоровья ребёнка. В процессе решения этой задачи особое внимание уделяется усилению образовательного потенциала физической культуры через использование альтернативных методов и приёмов, дополняющих и обогащающих традиционные формы детской деятельности в условиях образовательного учреждения. Одна из них – это занятия плаванием. 
Составитель дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Учимся плавать» (Программы) – инструктор по физической культуре (бассейн) Слоева Светлана Александровна

1.3. Актуальность 
Влияние плавания на организм ребенка необычайно благотворно и разнообразно. Оно помогает стать здоровым, сильным, ловким, выносливым, смелым. От всех физических упражнений плавание отличается двумя присущими только ему особенностями: тело человека при плавании находится в особой среде – воде, а движения выполняются в горизонтальном положении. Все это оказывает оздоровительное действие на организм ребенка, волны оказывают, своеобразный массажный эффект.

1.4. Педагогическая целесообразность
Организм детей непрерывно развивается. Уровень и темпы его роста в разные периоды жизни неодинаковы. На протяжении первых семи лет жизни у ребенка не только интенсивно увеличиваются все органы, но и совершенствуются их функции. Активно развивается нервная система, укрепляется опорно-двигательный аппарат: хрящевая ткань постепенно заменяется костной, значительно возрастают масса и сила мышц. Формирование костной и мышечной систем создает все предпосылки для успешного освоения разнообразных движений.

Эффективность педагогического процесса зависит от соответствия форм, средств и методов работы, направленности воздействия упражнений, их дозировки возрастным особенностям занимающихся. Важно, чтобы было оптимальное соответствие во всем.

1.5. Цели и задачи
Ведущая цель Программы – создание благоприятных условий для оздоровления, закаливания и обеспечения всестороннего развития психических и физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями дошкольников. Важными задачами Программы является освоение основных навыков плавания, воспитание психофизических качеств (ловкости, быстроты, выносливости, силы и др.), воспитание привычки и любви к пользованию водой, потребности в дальнейших занятиях плаванием, формирование стойких гигиенических навыков.
1.6. Отличительные особенности 
3-4 года

Четвёртый год жизни ребёнка характеризуется особенностью развития дыхательной системы, к 3-4 годам устанавливается лёгочный тип дыхания, но строение лёгочной ткани не завершено, поэтому лёгочная вентиляция ограничена. В 3-4 года у ребёнка, многие движения резки, угловаты, низка выносливость мышечной системы. Из-за этого статическое напряжение мышц кратковременно, и малыш не может сидеть или стоять, не меняя позы.

Сила мышц кисти рук увеличивается с 3.5-4 килограмм в возрасте 3-4 лет. Весово - ростовые показатели физического развития между девочками и мальчиками в 3-4 года почти одинаковы: рост составляет 92-99 см, масса тела 14-16 кг.

На четвёртом году жизни ребёнок владеет большим объёмом двигательных навыков, способен совершать достаточно сложные действия, соблюдая определённую последовательность. Детей характеризует большая осознанность восприятия показа движений и словесного пояснения, что положительно сказывается на качестве выполнения упражнений.

Однако отмечается ещё не достаточная слаженность в работе разнообразных мышечных групп. Не сформирована произвольность движений.
4-5 лет.

Пятый год жизни ребёнка характеризуется дисбалансом в развитии дыхательного аппарата: при относительной мощности лёгких пока ещё узок просвет верхних воздухоносных путей (полости носа, гортани) и слабы дыхательные мышцы. Вместе с тем размах грудной клетки при вдохе и выдохе значительно шире, в следствии чего, жизненная ёмкость лёгких у пятилетнего ребёнка значительно больше, чем у трёх – четырёхлетнего. Увеличивается расширение и сжатие грудной клетки при вдохе и выдохе. Дыхательные пути сравнительно узки, что вызывает преобладание брюшного типа дыхания, при котором главной мышцей является диафрагма.

С четырёх лет у детей уже довольно хорошо развиты миндалины, и они легко гипертрофируются. В этом возрасте обычно учащаются ангины, и в миндалинах нередко формируется очаг хронической инфекции. Малыши страдают аденоидами, и дыхание через нос затруднено. К пяти годам у ребёнка, по сравнению с периодом новорождённости, размеры сердца увеличиваются в 4раза. Сердечно - сосудистая система, при условии соблюдения адекватности нагрузок, сравнительно лучше приспособлена к потребностям растущего организма, чем дыхательная.

В этом возрасте происходит значительный сдвиг в развитии мускулатуры, в том числе нервно - психической регуляции её функций. В течении пятого года жизни особенно резко нарастает мускулатура нижних конечностей, возрастают сила и работоспособность мышц. Мелкие мышцы (пальцев, кистей, стоп) ещё недостаточно развиты в сравнении с крупной мускулатурой, из - за чего детям легче даются движения всей рукой, а не её мышечными группами. Кроме того, сила мышц сгибателей больше силы мышц разгибателей, что определяет особенности позы ребёнка – голова слегка наклонена вперёд, живот выпячен, ноги согнуты в коленных суставах. Процессы возбуждения и торможения в коре головного мозга легко распространяются, поэтому внимание у детей не устойчиво, ответные реакции носят эмоциональный характер и дети быстро утомляются. Несмотря на то, что мозг дошкольника напоминает нам мозг взрослого, основные нервные процессы у него протекают по - другому, нет уравновешенности, преобладает возбуждение, торможение обычно достигается с трудом. Этим можно объяснить нам непосредственность и искренность ребёнка, также как и холерическую неуравновешенность детей. Дети уже способны различать разные виды движений, выделять их элементы. У них появляется интерес к результатам движения, потребность выполнять его в соответствии с образцом. Всё это позволяет приступить к обучению технике выполнения основных движений, отработке их качеств.

5-6 лет

Возрастные возможности. Шестой год жизни ребёнка характеризуется замедлением скорости роста тела. По данным Института возрастной физиологии РАО, за год прибавляется около 4-5 см роста, 1.5-2кг массы, 1-2см окружности грудной клетки. Высота головы приближается к 1/6 длины тела. Тело растёт неравномерно - длинна ног и верхней части тела растёт медленно, а скорость роста длинны рук и диаметра тела увеличивается.

Развитие опорно-двигательной системы ребёнка (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) к пяти-шести годам ещё не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, форме, строению, причём у разных костей фазы развития не одинаковы. Позвоночный столб ребёнка шестого года жизни чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, например при частом поднятии ребёнком тяжестей, нарушается осанка.

Общее физическое развитие и динамика функциональной зрелости системы дыхания идёт не равномерно. В специальной литературе указывается, что у старших дошкольников в 53% случаев выявлен средний уровень функциональной зрелости системы дыхания. Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием ряда морфофизиологических признаков. Бурно развиваются любые доли мозга. Завершается, например, дифференциация нервных зон элементов тех слоёв (так называемых ассоциативных зон), в которых осуществляются процессы, определяющие успех сложных умственных действий: обобщения, осознания последовательности событий и причинно - следственных отношений, формирования сложных межанализаторных связей. Благодаря этому возрастёт осознанность освоения детьми шестого года жизни более сложных основных движений.

6-7лет

Седьмой год жизни ребёнка характеризуется продолжением активного формирования осанки и свода стопы. Так как костная ткань богата органическими элементами, то скелет старших дошкольников всё ещё эластичен и подвержен деформации. Это может стать причиной травм не только конечностей, но и позвоночника. Сила мышц кисти рук увеличивается до 13-15 килограмм к 7 годам. Сила мышц туловища (становая сила) к семи годам увеличивается почти в два раза: с 15-17 килограмм (в 3-4 года) до 32-34 килограмм.

К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания, число дыханий в минуту в среднем 25 раз. Максимальная вентиляция лёгких к шести годам примерно 42 кубических в минуту. При гимнастических упражнениях она увеличивается в 2-7 раз, а при беге ещё больше. По данным специалистов, лёгочная ткань имеет большое количество лимфатических сосудов и респираторных бронхиол, поэтому для детей 6-7 лет характерны болезни, связанные с воспалительными процессами в лёгких.

Динамика нервной системы облегчает освоение детьми движений, физических упражнений, так как двигательные стереотипы не только намного легче формируются, но и возможна их модификация, то есть улучшение качества двигательной деятельности дошкольников. На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более координированными и точными. Основой появления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. С возрастом ребёнка показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие, девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. В двигательной деятельности формируются навыки самоорганизации, взаимоконтроля. Дети проявляют волевые усилия при выполнении заданий, для них важен результат.

Появляется возможность на основе закладывающейся произвольности формировать у детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать самостоятельность, инициативу в освоении новых видов движений.

1.7. Возраст обучающихся
Для детей 3-7 лет дошкольного возраста.

1.8. Сроки реализации
Программа рассчитана на 1 учебный год.

1.9. Формы и режим занятий 
Занятия проводятся 1 раз в неделю, подгруппами в количестве до 10 человек, продолжительность занятий 15-20/25-30 минут.
Программа реализуется в очной форме.

Обучение по Программе осуществляется на русском языке. 

В реализации Программы не используются электронные образовательные ресурсы. 
Дистанционные технологии в реализации Программы не предусмотрены. 
При организации занятий следует строго соблюдать правила и меры безопасности, а также установленные санитарно-гигиенические требования.

Основные формы работы с детьми во время занятий (НОД):

- 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.

1.10. Ожидаемый результат
Основным показателем успешной реализации программы является устойчивое позитивно – эмоциональное отношение ребенка к воде, (наблюдение за ребенком), общее позитивное самовосприятие, а также сформированность двигательных навыков (диагностические задания).

Результат отслеживается через диагностирование деятельности детей, посещающих кружок, которое проводится в начале учебного года (сентябрь) и в конце (май).

1.11. Формы подведения итогов
Показательные выступления, начиная со второго полугодия, в спортивных развлечениях и соревнованиях на воде;

Открытые видео-занятия для родителей;

Диагностики, где выявляется уровень освоения детьми программных требований.

2.ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
2.1. Материально-технические условия
Для эффективной организации совместной игровой деятельности, двигательной активности, выполнения упражнений, способствующих успешному формированию навыков плавания, плавательный бассейн обеспечен необходимым спортивно-игровым и обучающим оборудованием.

1. плавательные доски.

2. надувные мячи разных размеров

4. надувные игрушки

5. плавающие игрушки

6. тонущие игрушки

7. нудлы

8. плоские обручи

9. обручи с нудлами

10. ведерки

11. плотики

12. надувные ворота

Для создания содержательно-насыщенной, полифункциональной, вариативной среды плавательный бассейн оснащен нестандартным спортивно-игровым оборудованием, которое соответствует всем гигиеническим и техническим требованиям (легкое, прочное, безопасное).
 2.2. Требования к педагогическим работникам
Занятия проводит инструктор по плаванью, имеющий высшее педагогическое образование по специальности «педагог по физической культуре».

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
3.1. Учебно-тематический план на год
Вторая младшая группа

	месяц
	№ занятия
	тема
	кол-во

занятий

	ноябрь
	1
	ознакомление со свойствами воды
	1

	
	2
	обучение спуску в воду
	1

	
	3, 4
	обучение лёгкому свободному передвижению в воде
	2

	декабрь
	1, 2
	обучение выдоху в воду
	2

	
	3, 4
	обучение погружению в воду
	2

	январь
	3, 4
	обучение попеременным движениям ног способом кроль
	2

	февраль
	1, 2
	обучение лежанию на воде
	2

	
	3, 4
	обучение ориентированию в воде
	2

	март
	1, 2
	обучение скольжению с надувным кругом (с доской для плавания)
	2

	
	3, 4
	обучение скольжению без надувного круга (доски для плавания)
	2

	апрель
	1, 2, 3, 4
	обучение плаванию облегчённым способом.
	4

	май
	1, 2, 
	закрепление изученных упражнений.
	2

	
	3, 4
	Проверка усвоенного материала.
	2

	итого в год:
	26


Средняя группа

	месяц
	№ занятия
	тема
	кол-во

занятий

	ноябрь
	1, 2
	дальнейшее обучение плаванию при помощи движений ног способом кроль на груди, спине
	2

	
	3, 4
	обучение попеременным круговым движениям прямыми руками
	2

	декабрь
	1, 2
	дальнейшее обучение погружению в воду, лежать на ней, открывая глаза
	2

	
	3, 4
	дальнейшее обучение выдоху в воду
	2

	январь
	3, 4
	обучение плаванию при помощи движений ног способом кроль на груди, в согласовании с дыханием
	2

	февраль
	1, 2
	обучение скольжению на груди, спине
	2

	
	3, 4
	дальнейшее обучение движениям рук способом брасс
	2

	март
	1, 2
	закрепление пройденного материала
	2

	
	3, 4
	обучение скольжению на груди, спине в согласовании с движениями ног способом кроль
	2

	апрель
	1, 2
	обучение плаванию комбинированным способом (руки-брасс, ноги-кроль)
	2

	
	3, 4
	совершенствование изученных упражнений
	2

	май
	1, 2, 
	закрепление изученных упражнений.
	2

	
	3, 4
	проверка усвоенного материала
	2

	итого в год:
	26


Старшая группа

	месяц
	№ занятия
	тема
	кол-во

занятий

	ноябрь
	1
	обучение плаванию кролем на груди при помощи движений рук при задержанном дыхании
	1

	
	2
	обучение плаванию на груди при помощи движений ног в согласовании с дыханием (вдох во время поворота головы в сторону)
	1

	
	3, 4
	обучение плаванию кролем на груди в полной координации при задержанном дыхании
	2

	декабрь
	1
	обучение плаванию кролем на спине при помощи движений рук
	1

	
	2
	обучение плаванию кролем на спине при помощи движений ног
	1

	
	3, 4
	обучение плаванию при помощи движений рук способом брасс в согласовании с дыханием
	2

	январь
	3, 4
	обучение плаванию кролем на груди, спине в полной координации
	2

	февраль
	1, 2
	обучение плаванию при помощи движений рук способом дельфин в согласовании с дыханием
	2

	
	3, 4
	обучение плаванию комбинированным способом (руки -дельфин, ноги -кроль)
	2

	март
	1
	дальнейшее обучение плаванию на груди, спине при помощи движений рук, ног способом кроль в согласовании с дыханием
	1

	
	2
	закрепление пройденного материала
	1

	
	3, 4
	обучение плаванию способом дельфин при помощи движений ног
	2

	апрель
	1, 2
	обучение плаванию комбинированным способом в согласовании с дыханием
	2

	
	3
	дальнейшее обучение плаванию кролем на груди, спине в полной координации
	1

	
	4
	совершенствование изученных упражнений.
	1

	май
	1, 2, 
	закрепление изученных упражнений.
	2

	
	3, 4
	проверка усвоенного материала.
	2

	итого в год:
	26


Подготовительная группа

	месяц
	№ занятия
	тема
	кол-во занятий

	ноябрь
	1
	совершенствование движений ног в плавании способом кроль на спине, груди
	1

	
	2
	закрепление и совершенствование навыка плавания при помощи движений рук способами кроль на груди, спине, брасс, дельфин, в согласовании с дыханием
	1

	
	3, 4
	закрепление и совершенствование навыка плавания кролем на груди спине в полной координации
	2

	декабрь
	1
	закрепление навыка плавания при помощи движений ног способом дельфин
	1

	
	2, 3, 4
	закрепление и совершенствование навыка плавания комбинированными способами (руки –брасс, ноги –кроль,

руки –дельфин, ноги –кроль)
	3

	январь
	3, 4
	обучение плаванию при помощи движений ног способом брасс
	2

	февраль
	1, 2
	обучение плаванию способом брасс, дельфин в полной координации
	2

	
	3, 4
	закрепление пройденного материала
	2

	март
	1, 2
	обучение плаванию под водой
	2

	
	3, 4
	обучение приёмам самопомощи и помощи тонущему
	2

	апрель
	1, 2, 3, 4
	закрепление и совершенствование изученных способов плавания
	4

	май
	1, 2, 
	закрепление изученных упражнений.
	2

	
	3, 4
	проверка усвоенного материала
	2

	итого в год:
	26


Календарный учебный график дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Учимся плавать» на 2021-2022 уч. г.
	Режим работы учреждения

	Продолжительность учебной недели
	5 дней (с понедельника по пятницу)

	Режим работы ДОУ
	с 7.00 до 19.00

	Время работы возрастных групп
	12 часов

	Нерабочие дни
	Суббота, воскресенье. Праздничные дни

	Продолжительность учебного года

	Учебный год
	01.09.2021-31.05.2022

39 недель (с учетом каникулярного времени)

	Образовательный процесс  
	1 полугодие
	01.09.2021-30.12.202

(18 недель)

	
	2 полугодие
	10.01.2022-31.05.2022

(20 недель)

	Летний оздоровительный период
	01.06.2021-31.08.2021

(13 недель)

	Каникулярное время, праздничные дни

	Каникулы
	Сроки (даты)

	Новогодние каникулы
	31.12.2021-10.01.2022

	День народного единства
	04.11.2021-07.10.2021

	День защитника Отечества
	23.02.2022

	Международный женский день
	08.03.2022

	Праздник весны и труда
	01.05.2022-03.05.2022

	День Победы
	07.09.2022-10.05.2022

	Летние каникулы
	01.06.2021-31.08.2022


4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
4.1. Методические материалы
В бассейне собрана и классифицирована по интегрированным темам периода обширная картотека: 
-картотека содержит разминки, пальчиковые игры, зрительные гимнастики, дыхательные упражнения, упражнения координации речи с движением, элементы психогимнастики, игровые массажи и самомассажи.

-картотека игр и упражнений на разные плавательные навыки.
-картотека карточек с изображением упражнений на воде.
Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., Богина Т.Л. Обучение плаванию в детском саду: Книга для воспитателей детского сада и родителей/Т.И.Осокина, Е.А.Тимофеева, Т.Л. Богина. - М.: Просвещение, 1991.-158 с.
В соответствии с требованиями ФГОС ДО, насыщенность предметно-пространственной среды в плавательном бассейне соответствует возрастным и индивидуальным особенностям детей; обеспечивает детям игровую, познавательную, творческую, двигательную активность, в том числе приобретение плавательных навыков, развитие крупной и мелкой моторики; создает возможность общения. В плавательном бассейне имеется разнообразие материалов, оборудования, инвентаря и пособий, обеспечивающих содержательно-насыщенную, трансформируемую, полифункциональную, вариативную, доступную и безопасную среду.
4.2. Методы и приемы оценки
Оценка качества обучения плаванию детей дошкольного возраста строится на методах медицинского и педагогического контроля физического состояния детей.

Педагогический контроль осуществляется путём оценки и сформированных у детей специфических умений и навыков.

Для этого существует единый комплекс доступных тестов и способов оценки, которые позволяют получить достоверные результаты контроля выполнения программных требований по обучению дошкольников плаванию для инструкторов по плаванию медицинских работников ДОУ старших воспитателей.

Уровень овладения плавательными навыками оценивается по 4-бальной системе. Сумма баллов по всем тестам на каждом этапе делится на количество тестов – получается средний балл. Данные заносятся в сводный протокол и далее, с учётом оценки качества выполнения плавательного упражнения, анализируются:

3.5 балла и выше - высокий уровень,

2.5 - 3.4 балла – средний уровень,

2.4 балла и ниже – низкий уровень.

Уровень подготовленности детей по плаванию определяет инструктор по плаванию, ему помогает медсестра бассейна. Обследование проводится в плавательном бассейне, в начале (октябрь) и в конце (апрель, май) учебного года в течении нескольких занятий. При проведении обследования используются следующие методы:

- фронтальный (передвижения в воде, лежание на груди, спине),

- поточный (скольжение, плавание с помощью поддерживающих предметов, при помощи движений ног),

- индивидуальный (погружение, выдохи в воду, ориентирование под водой, плавание при помощи движений ног, в полной координации изученными способами).

При оценивании учитывается функциональное состояние организма детей, физиометрические показатели для каждого возраста.
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