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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа ориентирована на физическое и патриотическое воспитание личности обучающегося, приобретение начальных знаний, умений и навыков в физической культуре, укрепление здоровья учащихся в течение всего периода обучения. А также выявление и подготовка одаренных детей и подростков для успешного освоения ими в дальнейшем базовых дополнительных общеобразовательных (предпрофессиональных) программ в области физической культуры и спорта.
Актуальность программы.

Сегодня здоровье российского населения, и, прежде всего подрастающего поколения, оставляет желать много лучшего.

Насыщенность и сложность школьной программы, современный технический прогресс, неблагоприятная экология способствуют развитию хронического дефицита двигательной активности школьников. Эта реальная угроза их здоровью и физическому здоровью в дальнейшем.

Возрождение комплекса ГТО в Россию востребовано временем и социальными факторами. Оно позитивно встречено большинством россиян. Здоровье народа бесценно, и его фундамент закладывается в том числе и подобными общегосударственными мероприятиями регулярного характера. Наработанный десятилетиями механизм основы системы физического воспитания жизнеспособен, и можно надеяться, что его реализация вскоре инициирует прогресс в развитии российского спорта.

Как известно, комплекс ГТО направлен на всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. Эти физические качества преимущественно развиваются с помощью спортивных, подвижных игр и эстафет определенной направленности. Данная программа призвана привлечь к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно-полезной деятельности.

Занятия по программе создадут тот фундамент, который позволит учащимся восполнить недостаток двигательной активности, научит вести здоровый образ жизни, поможет найти свое место в коллективе сверстников. Кроме того, у учащихся происходит формирование навыков и умений, которые могут пригодиться им во время прохождения службы в рядах Российской армии, силовых структурах.

Не менее важным фактором актуальности данной программы является развитие у учащихся чувства патриотизма, любви к родине, знанию истории своей родины, уважению к старшему поколению.

Повышению мотивации обучающихся к занятиям по программе будет способствовать участию в выполнениях нормативов комплекса ГТО, соревнованиях по общей физической подготовке, в фестивалях ГТО, физкультурных праздниках и т.п.

Одновременно с обучением физическим качествам детям прививаются умения и навыки самообслуживания, что очень важно для всестороннего развития. Двигательная активность благоприятно влияет не только на физическое развитие ребенка, но и на формирование его личности. Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые боятся входить в воду, боятся глубины. Психологами установлено, что главная опасность на воде – не действия в ней, а чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые шаги обучению плаванию направлены на то, чтобы помочь ребенку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство. Занятия плаванием и лыжными гонками развивают такие черты личности, как целеустремленность, настойчивость, самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность, умение действовать в коллективе, проявлять самостоятельность.
ГТО - это зеркало физической формы человека. Человек соревнуется с самим собой. Благодаря комплексу ГТО, можно легко отследить динамику собственного физического развития. Комплекс ГТО, утвержденный в 1939 году, сыграл важную роль в создании системы физического воспитания и развертывании массового физкультурного движения в стране.

Данная программа является модифицированной,  имеет как оздоровительное, так и прикладное значение. 
Программа «Универсал» для учащихся 6-17 лет направлена на возможность тестирования по видам испытаний (тестов), позволяющих определить уровень развития физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков с целью выполнения нормативов, позволяющих оценить разносторонность (гармоничность) развития основных физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека, установленных государственными требованиями.

Нормативные документы.
Настоящая программа  составлена в соответствии с:

-Федеральным законом "Об образовании в Российской Федерации" (29 декабря 2012 года №273-ФЗ),

- концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 № 1726-р);

- санитарными правилами СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"

- Приказом  Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

- указом Президента РФ от 29 мая 2017 года № 240 "Об объявлении в Российской Федерации десятилетия детства";

- стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от29 мая 2015 года № 996-р)
- Указом Президента Российской Федерации от 24.03.14г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), 

Направленность программы – данная программа имеет физкультурно-оздоровительную, а также спортивную направленность.

Цель: развития общей физической подготовки и укрепления здоровья учащихся; 

достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой и 

успешного выполнения на этой основе нормативов ВФСК ГТО; 
приобретения навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой.

В процессе реализации программы предполагается решение следующих 

задач: 

обучающие: 

− повысить уровень теоретических знаний обучающихся об организации 

самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных 

информационных и интернет–технологий;

− развивать основные физические способности (качества); 

− получить основные знания о комплексе ГТО; 
− проявлять физические способности при выполнении испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

− закрепить арсенал двигательных умений и навыков, приобретённых на учебно-тренировочных занятиях; 

− создание  положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, мотивация к участию в спортивно-оздоровительной деятельности;

− соблюдение  мер  безопасности и правил профилактики травматизма на 

занятиях физической  культурой  прикладной направленности.
развивающие:

− развивать умения взаимодействовать с окружающими, выполняя разные 

физические упражнения в пределах физических потребностей и возможностей 

учащегося;

− развивать познавательные, эмоциональные и волевые качества учащегося;

− развивать общие координационные способности (обучение основам техник 

прыжков, метания, бега);
 −развить умения технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности;

− развивать основные физические способности учащихся, повысить функциональные возможности их организма; 

− развивать быстроту реакции и перестроение двигательных действий (обучение работы в парах, обучение работы в группе);

− развивать согласованность работы в команде (обучение работы в команде, 

командные действия).

воспитательные: 

− провести работу по воспитанию нравственных и волевых качеств личности 

учащихся, привлекались к участиям в массовых патриотических мероприятиях;

− сформировать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время;

− воспитывать культуру здорового и безопасного образа жизни.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН на 40 недель
	№ п\п
	Название разделов и тем
	Количество часов 

	
	
	теория
	практика
	всего

	1.
	Теоретические сведения
	2
	
	2

	1.1
	Правила поведения в бассейне
	1
	-
	1

	1.2.
	Меры безопасности в бассейне
	1
	-
	1

	1.3
	Техника безопасности на лыжах
	6
	
	6

	1.4
	Правила поведения при занятиях физической культурой и спортом
	6
	
	8

	
	ИТОГО
	16
	
	18

	

	2.
	Упражнения для освоения в воде
	
	4
	4

	2.1
	Игры, эстафеты, развлечения
	
	6
	6

	2.2
	Освоение с водой 
	
	6
	6

	2.3
	Дыхание в воде
	
	8
	8

	2.4
	Скольжение
	
	6
	6

	2.5
	Работа ног 
	
	16
	      16

	2.6
	Прыжки в воду, соскоки, спады
	
	2
	2

	2.7
	Работа рук
	
	10
	10

	2.8
	Согласование работы ног и рук
	
	18
	18

	2.9
	Техника плавания кролем на груди
	2
	
	2

	
	ИТОГО
	2
	76
	78

	

	3.
	Основы бега
	
	8
	8

	3.1
	Специальные беговые упражнения
	2
	12
	14

	3.2
	Прыжковые упражнения
	2
	12
	14

	3.3
	Техника работы руками
	
	8
	8

	3.4
	Особенности дыхания при беге
	
	4
	4

	3.5
	Техника работы ног в беге
	4
	18
	22

	
	ИТОГО
	8
	62
	70

	

	4.
	Основы лыжной подготовки
	4
	12
	16

	4.1
	Техника работы рук
	
	10
	10

	4.2
	Особенности подготовки лыж
	2
	12
	14

	4.3
	Техника классического хода
	4
	20
	24

	4.4
	Морально волевые качества спортсмена
	
	4
	4

	
	ИТОГО
	10
	58
	68

	

	5.
	Контрольные испытания и соревнования
	
	8
	8

	
	Итого
	36
	204
	240


ПРОГНОЗИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

По окончании курса обучения все учащиеся выполняют  нормы  комплекса ГТО в соответствии с возрастной ступенью.
По завершении курса обучения дети приобретают:

-  знания о физической культуре: названия упражнений, способов плавания, способов передвижения на лыжах, предметов обучения, игры и развлечения на воде и свежем воздухе. Влияние плавания  на  состояние  здоровья, правила гигиены и техники безопасности, поведение в экстремальной ситуации. Основы безопасности при передвижении на лыжах.

-  определенный базис здоровья, связанный с закаливанием и повышением уровня физического развития. Это в значительной степени помогает им уберечься от простудных заболеваний, а больным сколиозом - успешно оздоравливаться; 

- умение управлять своим поведением, уважительно относиться к требованиям педа​гогов и родителей и выполнять их, умение трудиться и соблюдать дисциплину; знание нравственных и этических принципов и умение следовать им в повседневной жизни;

 - навыки правильного выполнения простейших физических упражнений в домашних условиях.

- умение передвигаться на лыжах;

- овладение спортивными способами плавания;

- пребывание на свежем воздухе дает большое количество сил и энергии, что полезно для школьников, которые много времени проводят в закрытых помещениях;

- повышение  выносливости, работоспособности, тонуса  организма
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Продолжи-тельность академического часа
	Количество занятий в неделю
	Количество учебных недель
	Количество часов по программе
	Кол-во учащихся в группе 

	40  мин.


	6 
	40
	240
	14-20


Настоящая программа  рассчитана на  проведение  занятий с детьми в возрасте 6-17 лет, отнесенных по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинской группе. 

Учебные занятия проводятся 3-4 раза в неделю.
Количество часов в неделю- 6 академических  часов.
Количество учебных недель – 40 недель. 
Срок реализации – 1 год.
Продолжитель​ность каждого занятия 
Для детей до 7 лет: 30 мин.  
Для детей старше 7 лет: 40 мин.  

Группы формируются детьми разного возраста, состав группы 14-20 человек.

К занятиям в допускаются практически здоровые дети, имеющие разрешение (медицинскую справку) участкового врача-педиатра.

Основная форма занятий – групповая.

Основной формой работы в группах начального обучения  является урок. Каждое занятие условно делится на три части – подготовительную, основную и заключительную.  

Подготовительная часть занятия (7-10 мин.) проводится на суше и включает построение, проверку детей по списку, объяснение задач занятия, выполнение общеразвивающих, специальных и подготовительных (имитационных) упражнений. Проведение подвижных игр.

Основная часть занятия (20-25 мин.) направлена на решение главных задач – изучение упражнений для освоения в воде, изучение техники плавания кролем на груди и спине, проведение различных игр на воде, эстафет и других соревновательных упражнений.

Заключительная часть (5-7мин.) строится таким образом, чтобы постепенно снизить физическую нагрузку и повысить эмоциональность занятия. Завершается занятие построением группы на суше, подведением итогов.
Большое значение в реализации программы имеет деловая связь педагога с родителями, необходимы контроль и помощь родителей в закаливании и выполнении детьми домашних заданий. В связи с этим целесообразно провести два-три открытых урока для родителей, с рассказом и показом всех упражнения домашнего задания.

Особое внимание следует уделять оздоровительной направленности каждого занятия, не допускать переохлаждения организма детей. 
Личностное развитие детей – одна из основных задач образовательных учреждений  детей. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

На протяжении спортивной подготовки педагог формирует у детей  прежде всего патриотизм, нравственные качества (доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность,  терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство педагога;

· высокая организация учебного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

Основные воспитательные мероприятия:

· участие в физкультурно-массовых, спортивных мероприятий: день здоровья, день открытых дверей, соревнованиях;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· тематические беседы.  

Важное место в воспитательной работе должно отводиться физкультурно-массовым, спортивным мероприятиям, соревнованиям. Перед соревнованиями  необходимо настраивать детей не только на достижение победы, но и на проявление морально-волевых качеств. Наблюдая за особенностями поведения, высказываниями учеников во время соревнований, педагог может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.

 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА
1.Теоретические сведения

Тема №1. Правила поведения на воде.
Порядок прибытия  на занятия, первоначальное построение, порядок в раздевалке, в душе и бассейне. Требования к порядку и дисциплине детей в раздевалке, душе, бассейне.

Тема № 2. Меры безопасности в бассейне.

Передвижения в бассейне шагом. Поведение в бассейне до начала занятий, на занятиях по плаванию и после окончания занятий.
Тема №3 Техника безопасности при проведении занятий на свежем воздухе (лыжи, л/атлетика)
Тема №4 Техника безопасности при передвижении на лыжах.

Тема №5 Техника спортивных способов плавания.

Тема №6 Техника передвижения на лыжах.

Тема №7 Основы техники бега.

2. Плавание

Подготовительные упражнения для освоения в воде
Упражнения для освоения в воде выполняются в течение первых 5-8 занятий. Выполняя их, занимающиеся учатся погружаться с головой в воду и открывать глаза, всплывать и принимать правильное положение пловца на воде («Стрела»), делать выдох в воду, скользить по поверхности, сохраняя горизонтальное положение тела. Большинство упражнений выполняется с задержкой дыхания на вдохе.  
Упражнения, знакомящие с плотностью и сопротивлением воды
1. Передвижение по дну в воде шагом, бегом, грудью, спиной левым и правым боком вперед, передвижение в воде с выполнением руками гребковых движений.
2. Упражнение «Полоскание белья».

3. И.П.: стоя на дне. Делать поочередно движения ногами как при игре в футбол, при плавании брассом, отталкиваясь от воды передней, внутренней поверхностью голени и стопы.

4. И.П.: присесть в воду до уровня подбородка, руки вытянуты в сторону и лежат на воде. Повороты туловища налево и направо, удерживая прямые руки на воде и меняя положение кистей рук на воде.

5. Игры и игровые упражнения: «Веселые дельфины», «Переправа», «Кто быстрее», «Рыбы и сеть», «Караси и карпы», «Байдарки», «Лодочки».

Погружение в воду с головой и открывание глаз

1. «Умывание». И.П.: стоя на дне, наклонившись вперед. Побрызгать себе в лицо водой, не вытирая глаз руками. Затем сделать вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду на 3 сек.
2. И.П.: стоя лицом к бортику, руками держаться за край бортика. Погрузиться с головой в воду и открыть глаза, вначале на 5 сек., затем на 7 сек., и на 10 сек.

3. И.П.: стоя на дне в наклоне, руки на коленях. Сделать вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду, открыть глаза, сосчитать до 5.

4. И.П.: сидя на бортике бассейна. По команде преподавателя спрыгнуть в воду ногами вниз, затем погрузиться с головой в воду.

5. Игры и игровые упражнения: «Веселые брызги», «»Сядь на дно», «Хоровод», «Поезд идет в туннель», «Охотники и утки», «Смотрим в глаза друг другу», « Искатели жемчуга», «Сосчитай пальцы на руке».
Всплывание и лежание на поверхности

Эти упражнения позволяют детям почувствовать состояние  невесомости и научиться лежать в горизонтальном положении на поверхности воды. 

1. «Поплавок». И.П.: стоя на воде. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание и, приседая погрузиться в воду с головой, принять «группировку», всплыть на поверхность. В этом положении лежать на воде 10-15 сек., затем вернуться в и.п.

2. «Медуза». Сделать вдох, задержать дыхание, лечь на воду, опустить лицо и руки в  воду. Чуть согнуться в пояснице и расслабить руки и ноги, «повиснуть» в воде на 10-12 сек. Затем встать на дно.

3. «Звезда». Вначале выполнить поплавок, затем на счет «четыре, пять» выпрямить руки и ноги, лечь на воду горизонтально, голова опущена в воду, руки и ноги слегка развести в стороны (держать 10 сек.).

4. «Звезда». Выполнить в положении на спине.

5. «Стрела». Захватить руками край сливного желоба, сделать глубокий вдох и задержать дыхание, опустить лицо в воду, лечь на грудь и выпрямить тело строго горизонтально, ноги выпрямить, носки оттянуть и принять чуть внутрь (держать 10 сек.). Затем, опуская ноги вниз, встать на дно, поднять лицо из воды и  сделать вдох.
6. «Стрела» (положение пловца на воде). Стоя спиной к бортику, присесть так, чтобы подбородок лежал на воде, руки вытянуть вперед и положить на воду. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду, отталкиваясь ногами от дна, лечь на воду строго горизонтально, спинка прямая, ноги вытянуты, руки вперед (держать 10 сек.). Вначале это упражнение выполняется с плавательной доской и поплавком в ногах, затем без поддерживающих предметов.

7. «Стрела» в положении на спине.

8. Игры и игровые упражнения: «Поплавок» (кто дольше), «Пятнашки с поплавком», «Чья стрела лучше».  

Освоение дыхания в воде
Умение задерживать дыхание в воде является основой для постановки ритмического дыхания при плавании.
1. «Умывание». Побрызгать себе в лицо водой, делая в этот момент выдох.

2. И.П.: стоя на дне лицом к бортику, руками держаться за край сливного желоба, приседая в воде с головой, постепенно погружаться все ниже под воду, сделать под водой продолжительный выдох.

3.  И.П.: стоя на дне спиной к бортику, присесть так, чтобы подбородок был на воде, руки на коленках. Погружаясь в воду с головой, сделать продолжительный выдох под водой.
4. И.П.: стоя на дне в наклоне вперед, руки на коленях, лицом левой щекой лежит на воде. Вдох и выдох с поворотом головы в воде.

5. Игры и игровые упражнения: «У кого вода в котле закипит сильнее», «Поезд идет в тоннель и выпускает пар», «Насос».

Скольжение

Скольжение на груди и спине с различными положениями рук помогают освоить рабочую позу пловца – равновесие, обтекаемое положение тела, умение максимально выскальзывать вперед после каждого гребка, что является основой и показателем хорошей техники плавания.

1. «Буксир». Лечь на воду с плавательной доской и поплавком в ногах и принять положение «Стрела». Партнер берет за доску и везет по воде, выполняя  роль буксира. После этого упражнения выполняется с поплавком, затем без поддерживающих предметов.
2. Присесть в воде спиной к бортику, руки лежат на доске, поплавок зажат ногами. Сделать вдох, задержать дыхание, опустить лицо в воду, лечь грудью на воду, поднимая таз вверх, поставить согнутые ноги на бортик. Отталкиваясь ногами от бортика, вытянуть​ся строго горизонтально на воде, принять положение "Стрела" и начать скольжение впе​ред. Затем это же упражнение с одним поплавком и без поддерживающих предметов.
3. "Скользящие стрелы". Выполняется упражнение 2 без поддерживающих предметов.
4. Скольжение на груди с различными и.п. рук, затем с выдохом в воду.
5. "Буксир". Выполняется на спине аналогично упражнению 1.
6. Скольжение на спине с доской и поплавком.
7. Скольжение, на спине без поддерживающих предметов и с различными и.п. рук.
8. Скольжение на спине с плавательной доской.
9. Скольжение на груди с элементарными гребками руками.
10. Скольжение на спине с элементарными гребками руками.
11. Игры и игровые упражнения: "Буксиры", ''Скользящие стрелы», "Кто лучше", "Кто дальше", "Кто быстрее", "Стрелы скользят в цель", "Буксиры на спине"!    

Учебные прыжки и соскоки в воду
Прыжки в воду развивают у человека решительность, ловкость, смелость. Прыжки и соскоки в воду выполняются вниз ногами и вниз головой. При изучении  с детьми старто​вого прыжка в воду при плавании  кролем глубина воды в бассейне должна быть не менее 120 см. В группах начального обучения детей плаванию разучиваются следую​щие прыжки: 
1. Из и.п. сидя на бортике бассейна, опираясь на руку, спрыгнуть в воду ногами вниз с поворотом на 90° в сторону опорной руки. Коснувшись дна ногами,  присесть с  головой под воду.   
2. Этот же прыжок, но из и.п. упор присев.     
3. Из упора присев махом рук вперёд соскок в воду ногами вниз с последующим при​седанием с головой под воду. 
4. И.п.: основная стойка, приседая, отвести руки вниз-назад, махом руками вперед прыжок в воду ногами вниз с последующим погружением столовой под воду.
5. И.п.: основная стойка. Шагом вперед прыжок в воду ногами вниз ("солдатиком").
6. И.п.: сидя на бортике, руки вытянуть вверх и зажать голову. Наклоняясь вперед, выполнить спад вперед (вход в воду руками).
7. И.п.: упор присев на бортике бассейна. Спад вперед с последующим скольжением вперед в положении "Стрела".
 Освоение техники плавания

Кроль на груди

I. Упражнения на суше:
   1.  И.п.: сидя на полу, упор руками сзади на предплечья, ноги выпрямить, носки оття​нуть и слегка повернуть внутрь. Движения ногами кролем.
   2.  Имитация положения пловца на воде ("Стрела"). Вначале выполнять стоя у стены, затем стоя в одном шаге от стены с фиксацией правильного положения тела в течение 4-6 сек., затем "Стрелу" выполнять лежа на гимнастической скамейке.
   3.  И.п.: лежа на груди на гимнастической скамейке в положении "Стрела», ноги сво​бодно свешены за край скамейки. Движения ногами кролем.
II. Упражнения в воде:
    1. Скольжения на груди с различными и.п. рук, а также в сочетании с элементарными гребками рук.                                                                        
    2. Движения ногами кролем в положении лежа на груди, руками держаться за бортик бассейна.  

    3. Скольжения на  груди с движением ногами кролем и различными и.n. рук.

    4. Упражнения для изучения дыхания в воде, начиная с простейших и заканчивая уп​ражнением "Вдох и выдох» в воду поворотом головы.     
    5.  Плавание с доской при помощи движений ногами кролем, левая рука лежит на доске, правая прижата к бедру.    Вдох и выдох в воду

с поворотом  головы. Затем это же упражнение, но без доски.

Кроль на спине

I. Упражнения на суше:
    1.  И.п.: лежа на гимнастической скамейке, принять положение "Стрела".
    2. Лежа на спине на гимнастической скамейке, ноги свободно свешены за край скамейке движения ногами кролем.
    3. Выполнить движения руками "Мельница" назад. 

    4. Разучить гребки руками по очереди, стоя в одном шаге от стены. 

    5. Лёжа на гимнастической скамейке, движения ногами кролем в сочетании с гребка​ми руками по очереди.
    6. Стоя в одном шаге от стены, гребковые движения руками "Мельница" назад в согла​совании с движениями ногами.
    7. Лежа на гимнастической скамейке, одну руку вытянуть вперед, другую прижать к бедру. Движения ногами кролем в согласовании с гребковыми движениями руками "Мель​ница". Вначале выполнять упражнение "на сцепление", затем - движения ногами, руками и дыхание в полной координации.
II. Упражнения в воде:

    1. Скольжение на спине с различными и.п. рук.

    2. Скольжение на спине с элементарными гребками руками.

    З. Сидя на бортике бассейна, опустить прямые ноги в воду, носки оттянуты и слегка повернуты внутрь. Выполнять движения ногами кролем.
    4. Плавание на спине с плавательной доской при помощи движений ногами кролем. 

    5. Плавание на спине с движениями ногами кролем, руки прижаты к бедрам.
    6. Плавание на спине с движениями ногами кролем с различным и.п. рук (руки вытяну​ты за головой, одна вверх, другая прижата к бедру, обе руки прижаты к телу).
    7. Плавание на спине при помощи движений ногами кролем и гребки руками по очереди.
    8. Плавание на спине при помощи движений ногами кролем и гребки руками "Мельни​ца" ("на сцепление").
    9. Плавание кролем на спине с полной координацией движений, постепенно увеличи​вая расстояние.   
Игры, эстафеты и развлечения на воде

            Игры помогают понять характер ребенка. Приучают его к самостоятельности, инициа​тиве, взаимовыручке, товариществу. Способствуют успешному обучению и совершенство​ванию элементов техники плавания. 
           Часть простейших игр и игровых упражнений указала в предыдущих разделах и связана с изучением подготовительных упражнений для освоения в воде. Кроме них широкое применение получили и другие игры; эстафеты и развлечения на воде:
- "Торпеды", "Торпеды в цель", эстафеты с выбыванием, эстафеты с плавательной доской, эстафета "торпед";  
- "Кто быстрее спрыгнет в воду", "Каскад", "Кто дальше прыгнет", "Всё вместе выпол​няем прыжок в воду и погружение с головой под воду"; 
-  "Борьба за мяч", "Мяч - тренеру", "Охотники и утки", "Мини-поло";
-  "Чехарда", "Кто перетянет", "Санки в воде", "Летающий дельфин".

Техника стартов и поворотов
Кроль на груди
Старт. В детских бассейнах, глубина которых 120-125 см, изучается простейший старт. Из положения основная стойка большими пальцами ног зацепиться за край бортика бас​сейна, руки вверх, зажать голову. Приседая, наклониться вперед - вниз, грудью лечь на колени и, потеряв равновесие, выполнить спад вперед, вход в воду с прямыми руками и последующим скольжением вперед в положении "Стрела". Методика разучивания изло​жена, в разделе «Учебные прыжки и соскоки в воду».
Поворот. С детьми групп начального обучения разучивается наиболее легкий поворот - "маятником". Подплывая к бортику бассейна, коснуться его рукой, в момент касания повернуться на бок в сторону этой руки, затем, опираясь рукой о бортик бассейна, при​поднять голову, и плечевой пояс над водой, подтянуть согнутые ноги к животу и поставить их под водой на стенку. Сделать вдох, оттолкнуться рукой от бортика, перевалиться на другой бок, пронести руку по воздуху вперед, опустить ее в воду и вытянуть вперед одно​временно с другой рукой. Голова и плечи в это время полностью погружаются в воду. Оттолкнуться ногами от стенки бассейна, вытянуться и после непродолжительного сколь​жения под водой в положении "Стрела" начать плыть кролем на груди.

Кроль на спине
Старт. При плавании кролем на спине старт выполняется из воды. По команде "Учас​тникам занять места!" пловцы прыгают в воду на свои дорожки, поворачиваются лицом к стартовым тумбочкам и по команде "На старт!" пловцы руками берутся за бортик бассей​на (специальные поручни), согнутыми ногами упираются в стенку бассейна. По команде "Марш!" пловцы выполняют мах руками через стороны вверх и назад, одновременно от​талкиваясь ногами от стенки и прогибаясь. После отталкивания вытягиваются, зажимают голову руками (положение "Стрела"), входят в воду. После непродолжительного скольже​ния под водой начинают гребковые движения ногами, затем руками. 

Поворот. С детьми групп начального обучения разучивается наиболее простой пово​рот - "плоский". Подплывая к стенке бассейна на спине, повернуться на грудь, лицом к стенке бассейна, взяться руками за бортик, приподнять голову и плечи, согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди и поставить на стенку - сделать вдох. Затем выполнить мах руками назад, оттолкнуться ногами от стенки, проскользнуть в положении "Стрела" на спи​не 3-4 м, начать движения ногами и руками.

3.Лыжные гонки
Первый этап – обучение общей схеме движений
Цель и задачи: овладение схемой скользящего шага, освоение стойки лыжника, согласованность работы рук и ног, одноопорное скольжение.

Упражнения для изучения стойки лыжника
При изучении стойки нужно обратить внимание на мышечные ощущения, равномерное распределение веса тела на обе ступни. Колени не «накрывают» носки ботинок. Туловище слегка наклонено вперед.

· Согнуть ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, опустить согнутые руки вперед-вниз. Многократное повторение.

· Из стойки лыжника принять основную стойку и вернуться в и.п. повторить несколько раз.

· Сделать шаг вперед и принять стойку лыжника. Проверить положение рук, туловища, ног. Выполнять с правой и левой ноги.

Упражнения для изучения согласованных движений рук и ног
· В стойке лыжника поочередные маховые движения рук с фиксацией их в переднем и заднем положении.

· В стойке лыжника попеременная работа рук – без палок и  с палками, удерживая их за середину, на лыжах и без лыж.

· В стойке лыжника, руки за спиной, передвижение шагом.

· Ходьба с попеременной работой рук и ног в стойке лыжника.

· Стоя на лыжах, попеременные отталкивания руками под уклон.

· Попеременная работа рук и ног. Передвижение на лыжах ступающим шагом с попеременной работой рук.

· Стоя на одной ноге и держась одновременной рукой за рядом стоящий предмет. Поочередные маховые движения рукой вперед, ногой назад.

Упражнения для развития чувства равновесия и изучения одноопорного скольжения
· Перенос веса тела с одной ноги на другую (касаясь носком свободной ноги опоры) в стойке лыжника.

· Перенос веса тела с правой ноги на левую (с отрывом свободной ноги от опоры) в стойке лыжника.

· Перенос веса тела с правой ноги на левую и наоборот с шагом вперед в стойке лыжника.

· Стоя на одной ноге (на низкой и высокой опоре), махи другой с попеременным размахиванием рук.

· В стойке лыжника на одной ноге попеременные махи другой с движением рук.

· В стойке лыжника перенос веса тела с правой ноги на левую и наоборот с шагом вперед и попеременным выносом рук.

· В стойке лыжника перенос веса тела с правой на левую и наоборот с прыжком вперед, руки за спиной. Зафиксировать одноопорное положение.
· В стойке лыжника перенос веса тела с правой ноги на левую и наоборот с прыжком вперед и попеременной работой рук. Зафиксировать одноопорное положение.

· В стойке лыжника шаговая имитация с попеременной работой рук в медленном темпе.

· Прыжковая имитация на месте.

· Прыжковая имитация в движении.

Второй этан – углубленное изучение элементов движения

Цель и задачи: овладеть элементами скользящего шага (подседание, отталкивание, махи рук и ног, активная постановка палок).

Упражнения для разучивания подседания и отталкивания ногой

Прыжок вверх толчком обеих ног.

· Прыжок вверх толчком обеих ног с предварительным сгибанием.

· В стойке лыжника, руки за спиной, шаг левой и правой ногой.

· В стойке лыжника, руки за спиной, шаг левой и правой ногой с предварительным подседанием на обеих ногах.

· В стойке лыжника, руки за спиной, шаговая имитация с акцентом на подседание.

· В стойке лыжника, руки за спиной, шаговая имитация с акцентом на отталкивание ногой.

· В стойке лыжника шаговая имитация с попеременной работой рук.

· В стойке лыжника, руки за спиной, прыжок вперед-вверх с ноги на ногу с предварительным сгибанием толчковой ноги.(зафиксировать положение после приземления).

· В стойке лыжника, руки за спиной, прыжкок вперед-вверх с ноги на ногу.

· В стойке лыжника прыжковая имитация с попеременной работой рук (на равнине и в пологий подъем).

· В стойке лыжника, руки за спиной, скольжение на одной лыже, многократное отталкивание другой ногой.

· В стойке лыжника, руки за спиной, скольжение на одной лыже с отталкиванием 2-3 раза другой ногой.

· В стойке лыжника, руки за спиной, скольжение на одной лыже с отталкиванием 2-3 раза другой ногой и попеременной работой рук.

· В стойке лыжника, руки за спиной, попеременное скольжение на лыжах.

· Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.

· В стойке лыжника скольжение на одной лыже, многократное отталкивание другой с попеременной работой рук.

Упражнения для изучения постановки палки и отталкивания рукой
· В стойке лыжника маховым движением вниз-вперед вынести руки с палкой до уровня плеча. Многократно повторить движение правой и левой рукой.

· В стойке лыжника вынести руку с палкой вперед и движением вниз отвести ее назад.

· В стойке лыжника вынести руку с палкой вперед, активно вкалывающим движением поставить палку у каблука ботинка.

· В стойке лыжника, делая шаг вперед, с силой поставить палку сзади опорной ноги.

· Шаговая имитация с попеременным отталкиванием руками.

· Прыжковая имитация с попеременным отталкиванием руками (в пологий подъем).

· Скольжение на двух лыжах с попеременным отталкиванием руками.

· Передвижение попеременным двухшажным ходом.

Третий этап – освоение лыжного хода в целом
Цель и задачи: овладеть ходом в целом, согласованно выполнять элементы движения.

Упражнения для изучения согласованного выполнения поз в граничных моментах скользящего шага
· В стойке лыжника, руки за спиной, с шагом вперед оторвать толчковую ногу от опоры и зафиксировать положение.

· В стойке лыжника с шагом вперед и попеременной работой рук оторвать толчковую ногу от опоры.

· В стойке лыжника поочередно выносить руки вперед и имитировать постановку палки с акцентом опускания кисти.

· В стойке лыжника поочередно выносить руки с палкой вперед, поставить её вкалывающим движением. Жим на палку и давление туловищем.

· В стойке лыжника вынести руку с палкой вперед активно поставить под острым углом сзади опоры, перенести вес тела на опорную ногу, выпрямить её, сделать быстрое подседание и толком перейти в одноопорное положение.

· Передвижение попеременным двухшажным ходом с акцентом:

1.на маховом выносе руки и ноги;

2. на согласованном отталкивании рукой и ногой;

3. на подседании и отталкивании ногой;

4. на отталкивании ногой, маховом выносе ноги и броске туловища.

Специальные упражнения на лыжах
1. Передвижение одновременным бесшажным ходом половина круга с максимальной скоростью, остальная часть круга в средней интенсивности попеременная работа руками. Выполняли по 2-3 подхода.

2. Передвижение одновременно одношажным ходом первую часть круга, а вторую часть одновременным бесшажным ходом в среднем темпе.

3. Передвижение в выше средней интенсивности на отрезках 500 метров, 1000 метров командами в составе по 5, 3, и 2 человека.

4.Передвижение на лыжах в средней интенсивности для развития выносливости от 3-5 км по большому кругу.

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на уроках лыжной подготовки

1. Уроки лыжной подготовки проводятся согласно расписанию.

2. Одежда учащихся подбирается в зависимости от температуры воздуха. Лыжные ботинки должны быть свободными, мягкими, сухими.

3. Длина лыж должна соответствовать росту лыжника (пластиковые лыжи короче). Лыжные палки должны быть в исправности и соответствовать росту и весу лыжника (при коньковом ходе длиннее).

4. Занятия должны проводиться организованно под руководством учителя. Передвижение к месту занятий осуществляется на лыжах или с лыжами в руках.

5. При выборе трассы для тренировок, проведения соревнований, приема контрольных нормативов необходимо предусмотреть, чтобы она проходила в защищенном от ветра месте, особенно на спуске, не пересекала замершие водоемы, густой кустарник, шоссейные и грунтовые дороги.

6. Лыжникам не следует обгонять друг друга на узких дорогах и не удобных для обозрения спусках. Не следует останавливаться и стоять на трассах спуска, пересекать трассы спуска, так как это может привести к столкновению.

7. При вынужденном падении безопаснее падать на бок в сторону.

8. Меры предупреждения обморожений во время занятий на лыжах:

· одежда лыжника должна соответствовать погоде;

· при появлении первых признаков обморожения открытых частей тела следует немедленно накрыть пораженное место сухой мягкой шерстяной тканью и легкими движениями растирать до возобновления кровообращения;

· при появлении признаков обморожения ног (пальцев) следует немедленно отправить лыжника на базу и в помещении сухой мягкой тканью растирать ноги до возобновления кровообращения;

· нельзя допускать растирание обмороженных участков снегом на улице.

Игры на занятиях по лыжной подготовке
УДЕРЖАНИЕ РАВНОВЕСИЯ
Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-метровый отрезок. Задача учащихся – пройти 10м одноопорным скольжением, делая как можно меньше шагов. Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек. По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника скользящего шага в баллах.

ОБЩИЙ СТАРТ
На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй девочки. Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми стартуют мальчики. Ученик, первым достигший финиша, объявляется победителем. Затем стартуют девочки. В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина дистанции и количество повторений может варьироваться. В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию любым удобным для них ходом или задать определенных ход, например тот, который изучался на данном уроке.

Инвентарь

Лыжи, как пластиковые, так и деревянные, выбираются по размеру в зависимости от роста и массы человека. На лыжах не должно быть царапин, перекосов, искривлений.
Длина лыж должна соответствовать росту занимающегося и длине руки до основания пальцев (середина кисти). Более точно размер лыж определить можно по таблице (для классических ходов).

	Масса лыжника ( кг).
	75
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85

	Рост (см)
	150
	155
	160
	165
	170
	175
	180
	185
	190

	Длина лыж (см)
	185
	190
	195
	200
	205
	210
	210
	215
	215


При коньковых способах передвижения лыжи могут быть на 10-20 см короче, но также должны соответствовать массе занимающегося (имеется  в виду, продавливание колодки лыжи).

Лыжные палки должны быть:

	Рост лыжника (см)
	155-160
	160-165
	165-170
	170-175
	175-180
	180-185

	Длина палок (см)
	120-125
	125-130
	130-135
	135-140
	140-145
	145-150


Для конькового хода длина палок выше на 10-15 см.

4. Основы техники бега (с элементами видов легкой атлетики)

Теория. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. 

Практика. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—65 с). Бег с постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с равномерной скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 1500-3000 м «по раскладке» (по специально рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса ГТО. Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в любой последовательности) (10 ч). Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. Бег на 30 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с с последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). Челночный бег 3*10 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного бега. Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. Челночный бег 4*10 м с последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. Челночный бег 2*10—15 м, 3*5 м, 3*10 м. Эстафеты с челночным бегом 4*9 м, З*10 м, 2*3 + 2*6 + 2*9 м.

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. 
Теория. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 
Практика. Метание мяча 150 г на дальность. Метание теннисного мяча в цель. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. Исходное положение. Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха».

Техника прыжков. 
Теория. Способности оптимально управлять двигательными действиями, которые называют координационными способностями (КС), необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на группировке КС. 
Практика. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны».

5. Условия реализации программы
Основным местом  проведения занятий по ГТО является 
- закрытый бассейн, площадь которого 25 * 10 м, глубина 180-220 см.
- стадион, спортивный зал 24*12м

- лыжный стадион

Материально-техническое оснащение бассейна:
- наглядные плакаты со всеми способами плавания и технике безопасности;

- гимнастические скамейки ;

- мячи резиновые;

- плавательные доски ;

- обручи;

- гимнастические палки .
Материально-техническое оснащение лыжных трасс:
- подготовленные лыжные трассы;

- раздевалки;

-место для хранения лыж и сопутствующего инвентаря.

Кадровое обеспечение.

Занятия по ГТО проводит специалист в области физической культуры имеющий среднее или высшее профессиональное образование и занимающийся непосредственно педагогической деятельностью.  
Медицинский работник осуществляет врачебно-педагогическое наблюдение перед началом занятий, во время проведения  соревнований, спортивных праздников, массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий. Оказывает первую медицинскую помощь.
Годовой календарный учебный график

муниципального автономного учреждения дополнительного образования 

«Детско-юношеская спортивная школа» г.Полярные Зори

на 2022-2023 учебный год

1.Продолжительность учебного года в МАУДО «Детско-юношеская спортивная школа»:

  Начало учебного года – 01.09. 2022г. 

  Окончание учебного года – 31.08.2023г.

  Начало учебных занятий – 01.09.2022г.

2. Режим работы учреждения

7-дневная рабочая неделя

Режим занятий: занятия проводятся по расписанию, утвержденному директором  МАУДО   ДЮСШ

Начало учебных занятий: 8.00

Окончание учебных занятий: 19.30 (до 7 лет) , 20.00 (7-10 лет)

Продолжительность занятий: 40 мин., 30мин (для детей до 7 лет) 

Перерыв для отдыха между занятиями: 10 мин.

Продолжительность учебных занятий:

На спортивно-оздоровительном этапе – не более 2час. 

3. Режим работы в период школьных каникул:

Занятия в период каникул проводятся в соответствии с календарно-тематическими планами, допускаются изменения форм. Учреждение организует разнообразные воспитательные мероприятия: праздники, конкурсы, соревнования, фестивали и т.д. 

4. Недельная учебная нагрузка

	Этап подготовки
	Сроки обучения
	Максимальная учебная нагрузка в неделю

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	6
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