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rrояснumельнм запuска

ГIпазание - это вид сfiорrъ которым мо)ш{о зillиматься в любом возрlюте и с любыми
физическl.тми данными. Занrгия Iшакшнем приносят огромЕую пользу дJIя здоровья и достаышют много
удовольствия. }rо незаа{енимое средство дш созданиrl (мышечного корсетa>}. Реryлярные зtlнятия
способств5пот уменьшению JIишнIФ( жировьrх отлохеlлй, что положительно отракается на осанке

рбеtшса. Во время погрул(ения в Bo.Ily создаются своеобразные условия дш работы сердца и всей
сердечнососудистпй системы в цолом. Заяrгrtя IUIаваяием = ФдшiаJI тренировка дьrхriтеjъной системы.
Также IIJIавание способствует улущIешilо фуrпсrщона.irыъrх возможrrостей нервной системы, ge

вегЕтативньDt фупсций, повышению подвIФкности HepBнbrx процессов.
СинхронноЕ IIJIаваЕие - один из оýIIавньIх видоз водЕого спорта. По харашерному шршнащу

сиID(роЕное IIJIаваниe - художествеI*шй влц спорта, т.е. вил изначаJIьно нацеленный на создание
зрелищности и IIJIастической выржrгеrьности спорш{вньrх состязаrшrй. Этот вид спорта обладает всеми
дооюинстваIки, присущими уryдоже9тЕ9пным BиJtaM 9порта - красоIшостью выступлепкй, органиIlнDстъю
исполняемьгх двtокений, сочетанием сиJIы и гршц&ц возможпостями совершенствования физической и
9стетической культуры челов9ка. Cшo<por*roe плавание вк,Iючает в оебя элементы художественной
гttlчшаgтикЕ, хореографии и IцIаваццЕ, разiL!ваюIц!Й гибкоgтъ, формируюlциЙ правtrдьщур осаIц(у.
Занrгия по аиID(ронному шIаваIrию развиваIот пр:lвиJIьпоо дьD{ание, воспитываIOт чувство красоты и
ритма .рrоrсеrпай, д9тского коJIJIективизма. Разнообразие }rузыкаJIьЕьrх жанров и стилей развивает
цруIозор дgгQй, ц99ц!{тщва_9т у цtц цIt!Ерсс к ц{узыкаJьJ{оц{у иýlryаQт*ву, ЕьбIццgт Iшдив!lд/аJIьнь_l€

цредпочтения в музыке, формирует>tryдожествеrпrый вкус.
Сшrпrрнное Iшавание достатоIшо сложно дIя доцкольников, поэтому я использую тOлько его

оsцqв!Ф!g элем9lць!, Дцд дqqтщщеци8 резу,flцтатqв 9 qц!ц!роццIýм ц{r4ЕgIцщl н9qбI9дц!!9 ра3цrФаIь
плавательные Еавыки, умение действовать слаrкенно, проявлять творчество в rrреобразовании программы.

Це.ltь прогрпммы - обучение дgгей элемептам сш{хронного IшаваIIия.
3адачп:

о формировать физические каqества: координаJцшоо tибкостъ, быстроry, выноqпивоgть, 0иJý/;
о развивать умение соединflть разJIЕчные вI,Iдд перýдвr:п<еrrий в двигатЕльц/ю меJIодпю;
. р&звивать умение ориеггfIФоватьея в нроsтраIrЕгве (в воле);
. рtlзвивOтъ детскоетворчество.

Осповпые пршпцппы
о Прrдтrртп дифференrцров8нного подхода к детям.
r ПршпрпиIrдrвиý/аJIизаIц{ипроIрссаобу.rеr*rя.
о Пршrцш преемствеtIности Щоу и семьи в вопросах обуrешия детей Iшаванию и закшIивания.
о Приrщип доступноети и постепенности (оевмваrие навыков шIав.lния от простого к сложIrому с

учsтом иIцивLrд/аJIьнъD( и возрастньD( особеrшостей).
о IIриrщип системати.Iности (у.mтывая и}цивид/альные возмоrrсrrосrи).
. Приlщшr сознательности и активности.
r Приrпдшlнаглядности.

Методы ц прпемы
a пOказ, раз}п{иваЕие, имитация упражнештй;
. использование средýтв наглядности;
о исправIIеrше ошибок;
. подвIокные игры Еа суше и в водg, а также дрyIие иrровые приемы;
r индLIвид/аJIьнм стра(овка и помощь;
. круговаятренировка;
! 0ценка(самооценка)двиrатеJIьньD(действий;
о соревновательныйэффекг;

, . контроJъные задания.
В проuесое 0свOеши нового материаJIа м9тоды и приёмы рабо_ты напpавдеIIьJ па то, тгобы:

о максимаJIьно скоIщентрировать внимаr*ае детей;
. вызвать инт€р9с к новой композиции;
. активизIФовать деrей с учётом шциви7цrа.гrьньrх способностей.

Срклt реаJIизаIц{и программы -1 год. Содерrкаrrие программы ориентировано на подгруппу детей в
коли.Iеgгве 12 человек. Заняrия цроводятся 1 раз в недеJIю.



Фкпдаsмыfi результат
о Формиtювание: координffии, гибкостц IIJIаýтичноgtи, худоr(ественfiФ-эстетического вкуса.
о Воспит8ние коJUIекгивизма посредством выработtсл навыков синхронного выполнения упралсrеrий,

действI,rй в комfiце.
о Воспrтгакие сtль{оýтоятельности, выносливости, волевьD( качеств.
о Оыtадениедетьми умением ориевп{роватъся в пространотве.
о Разврrпле творческIЕ( способноствй.

Учебно-mемаmuческай пJлан на первьtй zod обученuя

Содержапше практrlrвскпх запятпЁ
занятия в зале
. 1. Общая физическая шодгmовка. В качеýтве средств ОФП используются все видI

общеразвивtlющш( упракнен}rй с собствеЕЕым весом и с отtrощениrtrми, элементы гимнастики,
акробатики, хореографии.

2. Строевые упраJкнеrrия. Понягпе о строе и комаIцЕlх. Шеренгq коJIошlа, дистанIs{я? иЕторвал.
Виды строя в одну и две шеренги, в колоЕЕу по одIоп,tу, по два. Перестроеr*rя.

З. Общеразвивающие упражне}ilrя. Упражнеlllая дJrя мышц ру!ь плечевого пояса, Iуловищq ног.
4. Упралснеlшя с цредметами (с л4ячап,Iи> гимнастическими паJIками, обру.tами, леЕтrlпdи,

скакаJIкаIuи). Броски, ловJLI рукаJ\,rи.
5. Упражнения на снарядах. На гимнастической скаr,tейкs: ходьба, перешагивание, сгибание и

разгибаrпае рук, подним{lния ног и накпоны туловищ3" прыяftи со cKaMeЁlrcpr н т.д.
6. Подвшrсrые иrры: <<Салки>r, <Гонка с мячом>, <ГIодвюrсrая цепь}, эстафеты.

Спеrцrальная физшческая шодгOтOЕка направJIена на развитие двигат9Jьных наЕыкоп, а имЕнно:
1. Развrтrие гибкости и подвIDкIrости шIечевьDь тазобелренньш колешъrх, юленостоIIньD( cycTalBax и

суставах позвоночЕого столба.
2. Специальньilе упраrкIr9IIия ди развитця ловко9ти (коордццаrц.rи двшкýцш?).
3. Имrтгационные упрФкнения: осfiовпые позшии сиID(ронного IIJIав{Iния, епеIц{альные rребка

(стандаргrый, обрапшй, каfiоэ, опорrьй гребок и т.д.)
4. отрабошв прцзводьЕцх кýмц9зrций,

Аlсробаплса: групrдIрвка в приседе, лежа на спине. Кувьlрки: вперед, назад. Перекат впере& в
сторону, гимнастиЕIеский мост.

ХудоlцестЕ9Iщая IIФщr.аацща; ходьб8; Ее н.Qqцfliь ццгццfi, ц9реýац{ый, црцglqцной ш8I,
Прыжки: uа двух нога)(, на однойо поги врозьо сгибаrп,rе ног вперед, прогнувшись. Равновесие: стойка
на носках, на одной ног€ с разJIичньшfir положениrIми рук.

Залят!ц в воде
1. Согласоваlше .щrхания с двюкепиями.
2. Лежание на воде: упражнения <<Ме.щваrr, <<Поrшавою>о <<Звездочка>.

3, Имrтгаlsлонная работа ногами кролем сидя на боргике; лежа на боргrтсе на животе, свесив ноги в
воry; у бортика бассеЁша" взявшись за него руками.

4. Скольжение на спине, на грудI.

. 5. Упражнешlя ý предметами (с мячаrrли, гимнастЕческими пtlJIками, обручами).
6. Отработка тgхники разJIиц{ьтх gпособов IIJIавания (кроль, брасс, лелфr.пr).
7. Огработка произвольных композиlцrй.

Щдщ
Иrры на воде содействуют:

. повышению иЕт€реса детей к повтореЕию зпакомьD( упражнений;
о повышению эмоIрtонaUъности и р{еньш9нию монотонности эанжtffi;
о сOвершопствованию плавательньD( умепий и навыков;

J,{b п/п Видт.т занятий геория практика кол_во занятии

1 Вводное 1 1

2 Сюжетно-игровые 2 J 5
aJ Синхронное плавание с предметами J 6 9
4. Синхронное IuIавание без предметов 5 9 14

Итого 11 18 29



. совершенствованию морzlльных и волевых качеств;

. выработке и умению взаимодействовать в коллективе;

. воспитанию ччвства коллективизма и взаимопомощи.
Виды игр: с сюжетом, игры с соревновательными элементами, командные. групповые,
На занятиях используются игры:

. Преодоление сOпротивления воды: <<Кто выше>>, {Невод), <Переправа>, <<Море волнуется) и т.д.
о На погружение с головой: <<Кто быстрее спрячется под водой>, <<Поезд в тоннель), <Сядь на дно)),

<<.Щостань игрушку со дна), <Пронырни в обруч> и т,д.
о Игры на всIlлывание: кПоплавок), <Медузu>, <<Кто лежа на спине быстрее перевернется на грудь)

и т.д.
о Игры с выдохом в воду: <<Водолазы>>, <Ванька-встанька), <<Поезд>>, <<Качели>, <Котлы>.
о С открыванием гл€lз в воде: кМорской бой>, <<.Щостань кJIад)), <Смотри внимательно).
о Игры со скольжением: <<Кто дальше проскользип>, <Стрела>, кТорпеды>>, <<Фонтан>>, <Эстафета>>,

<<Кто сделает меньше гребков>.
о Игры с прыжками в воду: <Кто дальше прыгнеD), кКаскад>>, кЭстафета>,
о Игры с мячом: <Борьба за мяч)), <<Мяч по круry), <Волейбол в воде), <<Салки с мячом>>, кМяч

своему тренеру), <<Гонки мячей>, Водное поло.
. Развлечения: <<Чехардa>), (кто пер9тянет), кСлушай сигнiчt), <Гусеница>, <<Летающий дельфиш.
о Игры-соревнования: <<Веселые старты на воде)), эстафетное плавание.

Дцагшостпка
ФормоЙ подведения итогов реfiизащrи програшчIы яв]Iяется теотирование сформироваЕности ЕавыкOв
GиID(ронного IIJIавания, которое провод{rся 2 раза в год (октябрь, май) в виде ко}Iтрольных упражнений,
а также отчётный покttз

Оценка урвня овJIадения ребёtжом необходшльrми нtлвыками и умени,lми:
о l балл - ребёнок выЕолtt Ет задаrrия о ЕомФщью взрослою;
с 2 бжла- рбёнок выполýявт заданшI с частиqной помощью взрослOго;
о 3 ба.пла * рбёнок выполЕяет задания саJl,Iостоятельно,

Матераа;rьпо-тешЕческое об9{шФчеýц9 llporpa]lllltb!
1. Плаваmельные dоскu.
2. Плжающuе uаруuлкu, вреdмеmы раэнфс форм uрсtзмеров.
3. Иеруакu u преdмеmы понуаluе ра:tных форм u ршмероа
4, Наdувные кwzu ркtных р*rмеров.
5, Нарукавнuкtl
6. очlttl dлtяплавсмlм., 7. Поролоновые пмкu (нуdлсы).
8. fuIячuразныхрtвмеров,
9. Обручаплаваюu|uе u с qлузом.
l0. Шесm.
1 1. Попллавкu цвеmаые (фаэrcкu).
12. Несmанdарmное оборуdованuе dм ОРУ u uер с вйоil.
13. Ilфзыкмьныйплеер.
14. ,Щtлсtм с музыкмьныма композuцuм4u

Погружеtше
в во.ry с
задержкой
.ФDпниrI

скольжешле на
груди, на спине

Упракнсние в
парах -
сию(ронно

Упражнение с
rред{Егами-
СИНХРОЕНО

Упражнение
группой под
музыкапьное
сопровождение

ИтогФамилия,

ребенка
имя

Ё.rotl
liч6

(d

д
о.|о
нg
af

д
юЕ
t-.
ý(а

д
\окнч (n

да.\оЕtgё

да.toхн
ýaо

Ф

=


