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1.Пояснительная записка
Актуальность.  Современное дошкольное  образовании направлено на целостное развитие личности ребёнка, полноценное и активное проживание им самого важного периода жизни – детства. Тем не менее в последние годы стали чётко проявляться негативные тенденции в  состоянии  физического развития детей образовательных учреждений. 

Разработка и утверждение Федеральной целевой программы «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006-2015 годы» свидетельствует, что важнейшей задачей государства и общества в целом является создание основы для сохранения и улучшения физического и духовного здоровья граждан посредством поддержания оптимальной физической активности в течение всей жизни каждого гражданина.

Данная программа  посвящена такому актуальному вопросу, как сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного возраста,  формирование у них привычки к здоровому образу жизни,  формированию необходимых двигательных умений и навыков. 

      Одно из средств, направленное на физическое развитие детей - это использование в физкультурно-оздоровительном процессе  аквааэробики. «Аква» - вода, «аэробика» - комплекс физические упражнения на воде с элементами хореографии, выполняемых под музыку.  Данный  вид физической активности  очень полезен  для детей так как 
- вода способна сжечь большее количество калорий за меньший промежуток времени; 

- вода выталкивает тело человека на поверхность и снимает нагрузку, как с позвоночника, так и со всего опорно-двигательного аппарата;

- гидростатическое давление воды обуславливает массажный эффект погруженному телу, улучшает циркуляцию крови, лимфы в организме;

- сила сопротивления воды заставляет работать в едином комплексе всю мускулатуру тела, делая организм более координированным и выносливым.

- упражнения по аквааэробике позволяют нагружать те группы мышц, которые не загружены   в повседневной жизни;

- вода предоставляет прекрасную возможность активным и психически неустойчивым  детям выплеснуть наружу всю лишнюю энергию;

- комплекс занятий по аквааэробике позволяет растягивать  связки и развивать гибкость.

Новизна. Теоретико-методологическим основанием разработки программы явились учебные пособия: «Аквааэробика» Лисицкой Т.С., Сидневой Л.В. Осипова О.Н., «Аквааэробика как новый вид физической культуры» Осиповой О. Н., где раскрывается значение  плавания для здоровья детей, представлено содержание работы по использованию  физических упражнений на воде.  Но в  пособии  отсутствует материал диагностического характера, позволяющий отследить результативность освоения детьми программного материала,  не уделено внимание   формированию у детей  основ здорового образа жизни. В данной дополнительной программе выделен раздел «Формирование привычки к здоровому образу жизни» и представлены показатели освоения детьми программы.   В основу программы положены научные теории Н.А. Берштейна об особенностях физиологии движений и физической активности, Н.Ж.Булгаковой и С.Н.Морозова об оздоровительном значении занятий на воде, Э.Я. Степаненковой о целостности системы физического воспитания в ДОУ. 
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, реализация программы осуществляется в соответствии с общепедагогическими принципами с учётом индивидуальных особенностей ребёнка: сознательность и активность, систематичность в проведении занятий, наглядность и доступность  учебного материала, учёт ведущей (игровой) деятельности,  постепенного повышения требований. Принцип «от простого к сложному» выступает как условие освоения детьми более сложных видов упражнений, а также приучения их к самостоятельному, уверенному выполнению упражнений на воде.  Использование принципа «от целого к частному» предусматривает определённую последовательность в постановке задач, подборе упражнений и приёмов обучения. Разнообразные движения будут выполняться с удовольствием, если они доступны, соответствуют подготовленности детей. Принцип систематичности предполагает проведение  занятий 1 раз в неделю. Программа ориентирована  на возрастные особенности детей старшего дошкольного возраста. 

     Программа  призвана решать следующие цели и задачи:

Цель программы: содействие физическому  развитию личности детей старшего дошкольного возраста, формирование привычки к здоровому образу жизни средствами  аквааэробики.

 Оздоровительные задачи (направлены на охрану жизни и укрепление здоровья): 

1.Способствовать  гармоничному психофизическому развитию каждого ребёнка.

2.Способствовать координационной работе всех физиологических систем организма – сердечно-сосудистой, дыхательной. энергетической, улучшение обменных процессов, работы внутренних органов.  

3.Способствовать уравновешенности процессов  возбуждения и торможения, подвижности их, развитию активного торможения. 

5.Приобшать  детей  к  здоровому образу жизни.

Образовательные задачи:

1.Формировать  двигательные умения и навыки.

2.Развивать  психофизические качества (быстроты, силы, гибкости, выносливости, глазомера, ловкости).

3.Развивать  двигательные способности (функции равновесия, координации движений).

4.Формировать  знания об оздоровительном воздействия физических упражнений на воде на организм, осознанности двигательных действий.
Воспитательные задачи:

1.Воспитывать  двигательную культуру, нравственно-волевые качества: смелость, настойчивость, чувство собственного достоинства, умение работать в коллективе сверстников.

2.Развивать  психические процессы (восприятие, внимание, память, воображение, мышление и т.д.).  

3.Развивать способность  творчески применять полученные умения и навыки, проявляя активность, самостоятельность, сообразительность. 

4.Воспитывать положительные эмоции, обеспечивая бодрое, жизнерадостное настроение каждого ребёнка.
 Отличительной особенностью данной дополнительной программы  является своеобразие её  структуры. Содержание материала разбивается не  по возрастным группам, а  в  соответствии с видами физических упражнений.  Программа ориентирована на  возрастные особенности детей старшего дошкольного возраста. Материал, представленный в программе, обеспечивает овладение ребёнком данным видом физических упражнений независимо от момента включения его в процесс обучения.  Помимо традиционного физкультурного оборудования  используется нетрадиционное. Для того, чтобы формировать у дошкольников осознанное отношение к выполнению движений педагог использует объяснения  о пользе физических упражнений на  воде для здоровья.
Возрастные особенности детей, осваивающих программный материал. 5-6 лет. Более совершенной становится крупная моторика. Ребёнок способен к освоению сложных движений. Наблюдаются различия в движениях мальчиков и девочек. Ребенок способен усваивать сложные по координации дви​жения, и именно плавание содействует их развитию. Дети достаточно хорошо осваивают и выполняют различные произвольные движения. Однако у них наблюдается еще некоторая неподготовленность к выполнению сложных двигательных действий из-за медленной концентрации торможения. Выполне​ние каждого упражнения должно быть кратковременным. Зато в каждом занятии следует использовать большое количество разно​образных плавательных движений. Это значительно повышает заинтересованность ребенка в целенаправленных действиях, способ​ствует дисциплинированности, эффективности обучения. 6-7 лет. Продолжается дальнейшее развитие моторики ребёнка, наращивание и самостоятельное использование двигательного опыта. Расширяются представления о самом себе, своих физических возможностях, физическом облике. Свойства центральной нервной системы таковы, что дети быстро устают, но и быстро отдыхают, поэтому большие кратковременные нагрузки с частыми перерывами допустимы в обучении плаванию дошкольников. Детей больше утомляет однообразная деятельность, требующая большой точности движений.
Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной программы  - дети  старшего дошкольного возраста  (5-7 лет).

Сроки реализации программы: программа  рассчитана на  2 года обучения, в каждом учебном году проводиться по 36 занятий.  

 Форма проведения занятий - подгрупповая. Режим занятий -   1 занятие в неделю. Продолжительность занятий для детей 5-6 лет -25 минут,  для детей 6-7 лет – 30 минут.
2.Ожидаемые результаты
К концу первого   года обучения ребёнок старшей группы умеет:
· скользить  на груди с работой ног и рук;

· пытаться скользить на спине с работой  ног и рук;

· пытаться лежать на спине с плавательной доской; 

· погружать лицо в воду, открывать глаза в воде;

· пластично, ритмично,  выразительно выполнять  движения;

· проявлять  самостоятельность, творчество, инициативность;
знает:

· правила поведения в бассейне и меры безопасности;

· свойства воды;

· о пользе выполнения физических упражнений на воде для здоровья;

владеет:

· элементарной техникой выполнения прыжков ногами вперёд. 
У ребёнка воспитаны физические качества:
· быстрота

· ловкость

· сила

· выносливость

· гибкость

К концу второго  года обучения ребёнок подготовительной  группы

 умеет: 
· скользить  на груди с работой ног и рук;
· скользить на спине с работой  ног и рук; 
· лежать на воде, удерживая тело в состоянии равновесия;
· пластично, ритмично,  выразительно выполнять  движения;

· проявлять  самостоятельность, творчество, инициативность

знает: 
· правила поведения в бассейне и меры безопасности;
· свойства воды;
· о пользе выполнения физических упражнений на воде для здоровья;
владеет: 
· техникой выполнения прыжков ногами вперёд.
У ребёнка воспитаны физические качества:
· быстрота

· ловкость

· сила

· выносливость, гибкость
                             3.Учебно-тематический план (старшая группа)
	№
	Тема 
	Кол-во

часов

(теория)
	Кол-во

часов

(практика)
	Всего 

часов 

	1
	Техники безопасности в бассейне
	1
	0
	1

	2
	Формирование привычки к здоровому образу жизни
	2
	0
	2

	3
	Подготовка организма к основной части занятия
	0
	1
	1

	4
	Знакомство со свойствами воды
	0
	4
	4

	5
	Освоение и совершенствование навыков плавания 
	0
	4
	4

	6
	Подвижные игры в воде
	0
	6
	6

	7
	Освоение техники прыжков в воде
	0
	4
	4

	8
	 Развитие силовых способностей
	0
	4
	4

	9
	Развитие пластичности, гибкости, ритмичности
	0
	6
	6

	10
	Релаксация
	0
	2
	2

	11
	Развитие способности творчески применять полученные умения и навыки
	
	2
	2

	Итого:
	3
	33
	36


4.Учебно-тематический план (подготовительная группа)

	№
	Тема 
	Кол-во

часов

(теория)
	Кол-во

часов

(практика)
	Всего 

часов 

	1
	Техники безопасности в бассейне
	1
	0
	1

	2
	Формирование привычки к здоровому образу жизни
	2
	0
	2

	3
	Подготовка организма к основной части занятия
	0
	1
	1

	4
	Знакомство со свойствами воды
	0
	4
	4

	5
	Освоение и совершенствование навыков плавания 
	0
	4
	4

	6
	Подвижные игры в воде
	0
	6
	6

	7
	Освоение техники прыжков в воде
	0
	4
	4

	8
	 Развитие силовых способностей
	0
	4
	4

	9
	Развитие пластичности, гибкости, ритмичности
	0
	6
	6

	10
	Релаксация
	0
	2
	2

	11
	Развитие способности творчески применять полученные умения и навыки
	
	2
	2

	Итого:
	3
	33
	36


5. Содержание  программы
Раздел 1. Техника безопасности в бассейне

Знакомство с правилами поведения в    воде.
Раздел 2. Основы здорового образа жизни. 
Значение занятий аквааэробикой для сохранения и укрепления здоровья. 

 Раздел 3. Подготовка организма к основной части занятия

 Строевые упражнения. Общеукрепляющие упражнения.  
Раздел 4. Знакомство со свойствами воды

Упражнение на сопротивление воды. Упражнения на  плавучесть. Упражнения на 
Раздел 5. Освоение и совершенствование навыков  плавания
Упражнения на отработку навыка скольжения на груди с работой ног и рук. Упражнения на отработку навыка скольжения на спине с работой  ног и рук.  
Раздел 6.   Подвижные игры на воде.
Игры на развитие умения продвигаться в воде, на  овладение навыком  скольжения
Раздел 7. Освоение техники прыжков в воде.
Упражнения  на отработку техники выполнения прыжков ногами вперёд.
Раздел 8. Развитие  силовых качеств.
Общеукрепляющие упражнения с мячами. Упражнения в беге. Упражнения в прыжках. 
Раздел 9. Развитие пластичности, гибкости, ритмичности.

Упражнения   на   аэробную направленность
Раздел 10.   Релаксация.

Упражнения на расслабление.
Раздел 11. Развитие способности  творчески применять полученные умения и навыки

Творческие задания. Игровые упражнения. Проблемно-двигательные ситуации, задачи. Двигательные инсценировки. 
6.Диагностический инструментарий

Способы определения результативности освоения детьми дополнительной образовательной программы

(старшая группа)

Контрольные упражнения

для определения умения передвигаться в воде
· скольжение на груди с работой ног, с работой рук

· погружение  лица в воду, открывание   глаз в воде;

· ныряние в обруч;

· бег в воде.
Контрольные упражнения

для определения владения техникой

выполнения прыжков
                прыжок ногами вперёд.

Контрольные упражнения

для определения умения лежать на воде
· «Поплавок»;

· «Звёздочка» (на груди, на спине);

· Лежание на спине с плавательной доской.

Контрольные упражнения

для определения развития физических качеств
Быстрота: бег с ускорением

Ловкость: игра «Охотники и утки»

Сила: выпрыгивания из воды, гребля руками

Выносливость: бег на время, бег с прыжками, бег с изменением направления

Гибкость: наклоны

Вопросы для  выявления знаний детей
· Как ты думаешь, занятие в бассейне полезно для здоровья?

· Как ты думаешь, плавая, ты становишься сильным и здоровым?

· Как ты думаешь, на какие органы человека плавание оказывает положительное влияние?

Задания для определения творческих способностей:

· «Помоги построить»;

· «Реши задачу сам»;

· «Хочу увидеть…»;

· «Кто в аквопарке?».

Способы определения результативности освоения детьми дополнительной образовательной программы

(подготовительная группа)

Контрольные упражнения для определения умения

передвигаться в воде
· скольжение на груди с работой ног, с работой рук;

· скольжение на спине

· продвижение с плавательной доской с работой ног на спине

· погружение в воду, открывание глаз в воде

· плавание свободным способом

· ныряние в обруч, проплывая тоннель, обруч.

Контрольные упражнения для определения владения техникой

выполнения прыжков

· прыжок ногами вперёд

Контрольные упражнения

для определения умения лежать на воде
· «Осьминог»;

· «Звёздочка» (на груди, на спине);

· лежание на спине, на груди, в паре, группой.

Контрольные упражнения

для определения развития физических качеств
Быстрота: бег с ускорением

Ловкость: игра «Охотники и утки»

Сила: выпрыгивания из воды, гребля руками

Выносливость: бег на время, бег с прыжками, бег с изменением направления

Гибкость: наклоны

Вопросы для  выявления знаний детей об основах ЗОЖ,

мерах безопасности в воде
· Для чего нужен спорт?

· Кому нужнее занятия спортом?

· Какие виды спорта ты знаешь?

· Какой твой любимый вид спорта? Почему?

· Существуют ли правила поведения в воде (в бассейне)? Какие?

· Какие правила поведения в воде ты выполняешь?

Задания для определения творческих способностей:

· «Море волнуется…»;

· «Реши задачу сам»;

· «Хочу увидеть…»;

· «Кто в аквопарке?»;

· «Слепи фигуру».

Формы подведения итогов реализации программы:

· фестивали спортивной направленности;

· спортивные праздники;

· показательные выступления  детей. 
 

7.Особенности проведения занятий
Подготовительная часть. 

Основная задача – организовать детей и подготовить их к выполнению упражнений в основной части занятия. Упражнения подготовительной части задействуют все большие группы мышц, включают  перемещения  и постепенный переход к движениям с полной амплитудой в суставах. Интенсивность движений – умеренная.  

 Основная часть.
Задачи части  – воспитание силы, гибкости, аэробной выносливости, совершенствование технической подготовленности. Включает упражнения, направленные на решение задач занятия, а также подводящие упражнения, которые выполняются непосредственно перед основными упражнениями.

Заключительная часть.
 Задача – постепенное снижение физической нагрузки и уровня эмоционального возбуждения. Включает легкие движения, несложные перемещения, статические упражнения для развития гибкости. Интенсивность движений – небольшая. В конце занятия выполняется упражнения на расслабление и релаксацию 


     Занятия по аквааэробике  включают общеукрепляющие упражнения для рук, ног, туловища, дыхательные и специальные упражнения для укрепления брюшного пресса, мышц спины, стоп.

       В содержание физических упражнений на воде  входят общеразвивающие упражнения и основные упражнения  (бег, ходьба, прыжки).  Все упражнения выполняются либо у неподвижной опоры (бортик, разделительная дорожка), либо с подвижной опорой (доска для плавания, «нудл», мячи), либо без опоры.

      Основной  метод обучения - игра (сюжетная  подвижная игра, несюжетная подвижная игра, подвижная игра-забава, игра-эстафета).   Игра – это естественная потребность ребёнка, удовлетворение которой позволяет проводить занятия на высоком эмоциональном уровне, делать более эффективными подготовительные упражнения; выявлять предрасположенность к определённом виду физических упражнений.   Физкультурно-оздоровительный процесс осуществляется под музыкальное сопровождение. Введение музыки на протяжении всего занятия способствует лучшему усвоению программного материала и хорошему настроению.
Пространство вокруг чаши бассейна должно быть свободным от посторонних предметов. Оформление зала и бассейна должно соответствовать гигиеническим (САНПиН2.4.1.2660-10) и эстетическим требованиям.

Дети занимаются в плавках, в резиновых шапочках. Для передвижения по залу до и после занятия необходимы махровые или фланелевые халаты с капюшонами и длинными рукавами; обувь на резиновой подошве (исключая шлепанцы). 
Перед посещением бассейна обязательно предшествуют гигиенические процедуры. Перед тем как принять душ, дети обязательно посещают туалет, затем они тщательно моются в душе, приучаясь делать это самостоятельно или с помощью сверстников. После занятий дети вновь принимают непродолжительный душ, вытираются полотенцем, сушат волосы, одеваются и отдыхают. 

Температура воды 28—30°С,  температура воздуха 26—28°С. Уровень воды в бассейне, должен быть не выше плечевых суставов ребенка, стоящего на дне бассейна.

Обязательным условием для занятий является хорошее самочувствие ребенка.
Противопоказания к занятиям:
- наличие острых инфекционных заболеваний;

- острые стадии  любых заболеваний (обострение хронических заболеваний);

- лихорадочное состояние (повышенная температура тела);
- злокачественные опухоли;

- грибковые поражения кожи  и  ногтей;

- аллергические реакции (в том числе на компоненты воды);

- любые болевые ощущения;

- повышенное артериальное давление.
8. Система упражнений на воде
Упражнения для ознакомления с основными свойствами воды
1. Ходьба по дну, держась за разделительную дорожку или бортик бассейна.
2. То, же но  без помощи рук, с переходом на бег.

3. То, же но спиной вперёд без помощи рук, с переходом на бег.

4. Ходьба приставным шагами (левым, правым боком) без помощи рук, с переходом на бег.

5. Ходьба по дну в наклоне вперёд; прямые руки вытянуты вперёд, кисти соединены.

6. Поочерёдное движение ног (как при ударе в футболе), отталкивая воду подъёмом стопы и передней поверхностью голени.

7. Бег вперёд с помощью попеременных гребковых движений руками.

8. То же, но с помощью одновременных гребковых движений руками.

9. Бег вперёд спиной, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.

10. То же, но помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.

11.  «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять разнонаправленные движения руками.

12.  «Пишем восьмёрки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям.
Упражнения на погружение в воду с головой
1.  «Умываемся» - набрать в ладони воду и лить на лицо.

2. «Жаба» - держась за бортик, сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться медленно в воду до уровня носа.

3. «Крокодил» - то же, но погрузиться до уровня глаз.

4. «Прятки» - то же, но погрузиться в воду с головой.

5. «Сядь на дно» - сделать вдох, задержать дыхание, погрузиться в воду вытянув ноги вперёд, руки касаются дна.

6. Игры на погружение.
Упражнения на отработку навыка всплывания и лежания
1. «Буйки» - держась руками за бортик, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), приподнять таз и ноги к поверхности воды.

2. «Замри» - то же, но после приподнимания ног и таза оттолкнуться руками от бортика. 

3. «Поплавок» - задержать дыхание, подтянуть колени к груди, обхватить их руками, нос зажать меж колен, оторваться от дна.

4. «Медуза» - задержать дыхание, лёжа на воде руки и ноги развести в стороны-вниз, повиснуть на воде.

5. «Звёздочка на груди» - задержать дыхание, лёжа на воде руки и ноги развести в стороны.

6. «Звёздочка на спине» - на спине,  лёжа на воде руки и ноги развести в стороны.

Упражнения на отработку навыка скольжения в воде
1. «Стрела» - скольжение на груди: руки вытянуты вперёд.

2. «Стрела 1» - скольжение на груди: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

3. «Стрела 2» - то, же но поменяв руки.

4. «Пила» - скольжение на левом боку: левая рука впереди, правая вдоль туловища.

5. «Пила 2» - то, же на правом боку,  поменяв положение рук. 

6. «Стрела на спине» - скольжение на спине: руки вытянуты вперёд.
Упражнения для освоения и совершенствования навыка плавания
1. «Подгляди» - держась за перила двумя руками, лёжа на воде, повернуть голову вправо сделать вдох, в воду выдох, то же в другую сторону.

2. «Мельница» - стоя на дне, наклонившись вперёд, вращательные движения прямыми руками вперёд.

3. «Торпеда с доской» - скольжение на груди: руки вытянуты вперёд, работа ног, как при плавание способом «Кроль».

4. «Лодка» - плыть на груди при помощи рук, как при плавание способом  «Кроль» с калабашкой.

5. «Лягушата» - движение ногами как при плавание способом «Кроль» в ластах.

6. «Торпеда» - скольжение на груди: руки вытянуты вперёд, работа ног, как при плавание способом «Кроль».

Упражнения на освоение техники прыжков в воду
1. «Оловянные солдатики». дети выполняют прыжок в воду «солдатиком», стараясь сохранить исходное положение не только в воздухе, но и при погружении в воду.

2. «Все вместе»: дети выстраиваются в шеренгу на бортике бассейна. По команде все одновременно выполняют соскок в воду.

3. «Самолет»: прыжок выполняется из исходного положения руки в стороны. Задача – сохранить это положение в полёте.

4. «Боксер»: прыжок с имитацией движений рук боксёра.

5. «Велосипедист»: прыжок с имитацией движений ног велосипедиста.

6. «Бомбочка»: прыжок в группировке.

7. «Торпеда в цель»: прыжок солдатиком в обруч.

8. «Кто выше»: прыжок двумя ногами через шест, удерживаемый над водой.

9. «Кто дальше»: прыжок двумя ногами через шест на дальность.

10. «Штангист»: из упора присев выполнить прыжок вверх, поднимая руки, как при подъёме штанги.

Упражнения для развития силовых способностей
1. «Выпрыгивания» -  прыжки в высоту из приседа, руки вверх.

2. «Нелепое приседание» - держаться стопами за перила, руки на поясе, сгибать ноги в коленях.
3. «Водное подтягивание» - держаться за перила руками, ноги вытянуть назад, лицо в воде, сгибание рук в локтях.

4. «Приседание» -  стоя в воде, ноги на ширине плеч, руки на поясе, приседание с погружением в воду.

5. «Челночный бег» -  бег с гребковыми движениями рук, с двумя возвращениями.

Упражнения на развитие гибкости
1. «Разные моторы » вращение в лучезапястных, локтевых, плечевых, тазобедренных, коленных, голеностопных суставах с большим количеством повторений.

2. «Стрелочки в часах» вращение таза или туловища.

3. «Буратино» пружинистые и маховые движения в основных суставах – обязательно с противоположными движениями руками и ногами (при выполнении маха ногой вперёд – вверх выполнять движения руками назад – вниз и наоборот). 

4. «Пружинка» пружинистые наклоны туловища (вперёд и в стороны).

Упражнения аэробной направленности
Ходьба и бег:
На месте.

Вперёд и назад.

В сторону (боком).

Вокруг своей оси.

Лёжа на спине, груди или боку.

Ноги вместе или широко расставлены.

Махи ногами (ногой через согнутое колено; прямой ногой):

Вперёд или назад.

В сторону.

Одной ногой.

Попеременно обеими ногами.

Одновременно обеими ногами.

Стоя вертикально.

Лёжа.

С продвижением.

«Ножницы»:

На месте.

С продвижением.

Стоя вертикально.

Стоя в наклоне.

Лёжа.

С поворотом.

Вперёд – назад.

Ноги в стороны – вместе.

«Велосипед»:

Сидя.

Стоя вертикально.

Лёжа на боку.

На месте и с продвижением.

С вращением «педалей» вперёд и назад.

Перекаты и раскачивания:

Вперёд – назад (со спины на грудь).

Слева направо (сбоку на бок).

С прямыми ногами.

 Плавание и его элементы.

Упражнения на расслабление
1. «Буйки» - держась руками за бортик, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), приподнять таз и ноги к поверхности воды.

2. «Медуза» - задержать дыхание, лёжа на воде руки и ноги развести в стороны-вниз, повиснуть на воде.

3. «Звёздочка на груди» - задержать дыхание, лёжа на воде руки и ноги развести в стороны.

4. «Звёздочка на спине» - на спине,  лёжа на воде руки и ноги развести в стороны.

5. «Дрейфующее судно» - лёжа на воде, на спине, продержаться как модно дольше.

6. «Загораем» - держась стопами за перила, лежа на спине, на воде, руки за голову, дыхание свободное.

9.Система подвижных игр на воде
Игры, способствующие умению продвигаться в воде
1. «Море волнуется» - играющие стоят в шеренге по одному лицом к бортику. По команде « море волнуется» все расходятся по бассейну (их разогнал ветер). По команде «на море тихо» все занимают исходное положение у бортика. Кто последний подошел к бортику выбывает из игры.
2. «Карпы и караси» -  играющие делятся на 2 команды и становятся спиной друг к другу: одни «караси» другие «карпы». По команде: «караси», «караси» поворачиваются кругом и бегут за «карпами» убегающими к бортику. Пойманные «карпы» останавливаются. После отлова всех «карпов» игра возобновляется  от другого бортика. Теперь «карпы» ловят «карасей».

3. «Подпрыгни до игрушки» - воспитатель держит игрушку на определенной высоте с помощью шеста, играющие должны из положения стоя в воде подпрыгнуть и достать игрушку рукой.

4. «Дельфины на прогулке» - из исходного положения руки вверху присесть в воде и выполнить прыжок вверх - вперед на воду, имитируя прыжок дельфина. Кто из играющих, сделав три прыжка, окажется дальше всех?

Игры,  способствующие овладению навыком погружения  под воду с головой
1. «Умываемся» - дети стоят в воде лицом к бортику, по команде они набирают в ладошки воду и умывают лицо. Повторяя  упражнение брызжут в лицо водой.                          

2. «Пройди под мостом» - занимающиеся должны пройти под лежащими на воде пенопластовыми досками, обручами или волногасителями, подныривая под них.

3. «Лягушата» -  играющие «лягушата» становятся в круг и ждут сигнала преподавателя. По сигналу «щука» все «лягушата» подпрыгивают вверх, а по сигналу «утка»- прячутся под воду. Игрок, перепутавший команду  становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. Выигрывают сделавшие меньше ошибок.

4.«Водолазы» -  по команде играющие делают глубокий вдох и погружаются под воду. Преподаватель громко считает до 10-20. Вынырнувшие раньше переходят на другую сторону бассейна. Выигрывают оставшиеся.

5. «Морской бой» -  две шеренги играющих становятся лицом друг к другу на расстоянии 2-х шагов и по команде: «атака», начинают брызгать друг друга водой (играющие не должны приближаться друг к другу). Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются спиной к сопернику и не закрывают глаза.

6. «Смотри внимательно (гляделки)» - играющие становятся парами, лицом друг к другу. Один из них приседает под воду и открывает глаза, другой показывает ему разное количество пальцев. Поднявшись из воды, игрок должен назвать правильное число. 

7. «Подводный телеграф» -  по команде игроки приседают под воду. Преподаватель ударяет по воде ладонью или доской. Дети должны поднять руки над водой и показать на пальцах количество услышанных ударов.

8. «Поезд идет в тоннель» -  играющие выстраиваются в колонну по одному и опускают руки на пояс впереди стоящего, образуют «поезд». Двое занимающихся  стоят лицом друг к другу и держатся за руки. Руки, опущенные на воду, образуют «тоннель». «Вагоны» поочередно подныривают под руки (проходят тоннель). Дети изображавшие   «тоннель» меняются местами с первыми двумя «вагонами». Во время проныривания поезд может «выпускать дым» - пузыри.

9.«Искатели морских сокровищ» - дети встают лицом к бортику и по команде закрывают глаза. Преподаватель считает до десяти (одновременно разбрасывает игрушки на дно бассейна) после счета 10 дети открывают глаза и начинают собирать игрушки со дна. Выигрывают, собравшие больше всего игрушек.

10. «Насос» -  занимающиеся разбиваются на пары и взявшись за руки становятся напротив друг друга. По сигналу начинают поочередно приседать под воду с головой, выполняя активный выдох.

11. «Пятнашки» -  занимающиеся свободно располагаются по дну бассейна. Один из них водящий. Он должен запятнать игрока не успевшего присесть под воду. Запятнанный становится водящим. 

Игры, способствующие овладению навыком  скольжения
1. «Поплавок» - дети, сделав глубокий вдох, приседают на дно бассейна и обхватывают руками колени (голова опущена, подбородок прижат к груди).Выталкивающая сила воды поднимает ребенка на поверхность. Кто выполнит лучше.

2. «Медуза» - дети, сделав глубокий вдох, в полуприседе наклоняются вперед и тянутся руками на дно. Выталкивающая сила воды поднимает ребенка на поверхность. (Голова опущена в воду, подбородок прижат к груди, руки и ноги висят свободно).

3. «Звезда» -  играющие должны лечь на воду , разведя руки и ноги в стороны. Кто дольше пролежит на воде.

4. «Пятнашки с поплавком» -  водящий – «пятнашка» старается догнать кого – либо из игроков. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавок». Игрок, не успевший принять положение «поплавок» считается запятнанным и становится водящим.

5. «Дельфины на охоте» - каждый участник, оттолкнувшись ногами от дна должен преодолеть в скольжении определенное расстояние. Выигрывают игроки преодолевшие дистанцию за меньшее количество попыток.  

Игры с мячом
1. «Брось мяч в цель» -   занимающиеся делятся на две команды, которые становятся напротив обруча. Задача – каждому забросить мяч в обруч. Выигрывает команда, набравшая больше очков.

2. «Салки с мячом» -  играющие произвольно перемещаются по бассейну. Водящий старается осалить игрока. Осаленный становится водящим.

3. «Волейбол в воде» - играющие встают в круг и передают мяч друг друга, стараясь не уронить мяч на воду.

4. «Водное поло» -  дети делятся на две команды и располагаются вдоль противоположных бортиков бассейна. Учитель бросает мяч на центр бассейна. Игроки стараются завладеть мячом и забросить гол в ворота соперников. Выигрывает команда, забросившая большее количество мячей.
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