КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
КРУЖКА «РУСАЛОЧКА»

 ПЛАВАНИЕ

 С ЭЛЕМЕНТАМИ АКВААЭРОБИКИ
Руководитель  Грищенко Надежда Васильевна 
Инструктор по физической культуре (плавание)                          

Режим работы кружка « Русалочка»:  

 2 раза в неделю (подгруппами по 8-10 человек).

Продолжительность 
· младшие группы   15-20 минут;

· средние группы     20-25 минут;
· старшие и подготовительные    25-30 минут.

Цель: Гармоничное физическое и духовное развитие ребенка, формирование основ культуры здоровья, развитие творческих способностей, внедрение в работу с детьми дошкольного возраста нетрадиционных комплексных форм проведения физкультурно-оздоровительной работы с использованием водной среды в условиях ДОУ.
Задачи:  

· охрана жизни и укрепление здоровья детей посредством использования водной среды;
· формирование сознательного отношения к своему здоровью;

· развитие физических качеств: выносливости, ловкости, быстроты, силы в соответствии с индивидуальными особенностями ребенка;

· формирование правильного изгиба позвоночника, укрепление связочно-суставного аппарата;

· улучшение деятельности  сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

· создание условий для реализации потребности в двигательной активности;

· обучение навыкам пластичности и выразительности движений;

· формирование адекватных установок для успешного овладения различными способами плавания.
Методическое обеспечение:
Календарно-тематическое планирование составлено на основании следующих  нормативных документов:

· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных учреждений. СанПиН 2.4.1.11. 2660-10" (утв. Главным государственным санитарным врачом РФ 20.12.2010г. №164); 

· «Типовое положение о дошкольном образовательном учреждении» (приказ Минобрнауки России от 27 октября 2011 г. №2562);

· «Федеральные государственные требования к структуре основной общеобразовательной программы дошкольного образования (утв. приказом Минобрнауки России от 23.11.2009 № 655, Регистрационный №  16299  от 08 февраля 2010 г Министерства юстиции РФ);

· «Федеральные государственные требования к условиям реализации основной общеобразовательной программы дошкольного образования» (пр. Минобрнауки  РФ 
№2151 от 20 июля 2011);
· Основная образовательная программа ДОУ разработана на основе  комплексной  «Программы воспитания и обучения в детском саду» под ред.  Васильевой М.А, Гербовой В.В., Комаровой Т.С. М.2010 г. и с учётом требований ФГТ.

· Программа обучения плаванию в детском саду. Воронова Е.К.
         С.-Петербург. 2003г.

· «Капелька» Программа по аквааэробике для детей дошкольного возраста. Назаренко Н.Н., Сухарева Г.Я., Новокшонова О.В. Тольятти, 2004г.
Актуальность

Очень важным аспектом физического развития и воспитания для дошкольников является плавание. Особенности водной среды оказывают специфическое влияние на функции дыхания и кровообращения, кожные рецепторы. Глубокое дыхание и давление воды на сосуды облегчает работу сердца, улучшает газообмен в легких. Плавание закаливает, тренирует вестибулярный аппарат. Произвольность, требуемая для осуществления гребковых  движений и удержания тела на плаву, укрепляет психику, развивает взаимодействие в деятельности физической и психической.
              Создаваемое водной средой физическое, механическое, температурное воздействие благотворно влияет на организм, стимулирует  функциональное развитие всех систем. При регулярных занятиях происходит укрепление и развитие дыхательной мускулатуры, увеличение грудной клетки и жизненной ёмкости лёгких. 

Эффективно управлять процессом двигательной активности детей удается за счет соединения различных видов деятельности:

- танцевальных комплексов в воде и на суше;

- игр;

- игровых станций;

- аэробных волн;

- упражнений на развитие физических качеств и т.д.;

- упражнений, способствующих освоению техники спортивных стилей.

Календарно-тематическое планирование включает в себя не только оздоровительные образовательные задачи, но и познавательные элементы, способствующие воспитанию личности ребенка.

Материально – техническое обеспечение:
· Бассейн (раздевалка, туалет, душ, сушилки для волос, чаша бассейна).

· Оборудование: погремушки, мячи надувные и ребристые, обручи, плавательные доски, гантели, гимнастические палки, резиновые и пластмассовые игрушки, шайбы, клюшки, мелкие «плавучие» предметы и игрушки, надувные круги и плотики, медицинские груши разного размера, султанчики, трубочки, корригирующие дорожки, природный материал.

· Музыкальный центр.

· Фонотека.

 Предметно-развивающая среда  основана на принципе фасцинации (очарования) и классифицируется на группы:

  - для создания эмоционального настроя, погружение ребенка в сказочный мир;

 - для развития физических качеств (использование специального инвентаря);

   - для развития дыхательной мускулатуры и мелкой мускулатуры кисти (резиновые игрушки, мелкий инвентарь).

Федеральные государственные требования задают ориентиры развития системы дошкольного образования. Содержание занятий по плаванию строится в соответствии с требованиями Программы. При этом должны соблюдаться основные физиологические принципы: динамичность физических упражнений, равномерное распределение физической нагрузки на все группы мышц, выполнение упражнений, контроль за правильным дыханием.

Водная среда создает наиболее безопасные и благоприятные условия для выполнения различных физических упражнений. Объясняется это тем, что в воде создаются условия для разгрузки тела,   выполнения целого ряда движений, которые в обычных условиях выполнить намного сложнее.

Начиная с постепенного приучения детей к воде, передвижению в воде и выполнению подготовительных упражнений, переходим к обучению умению свободно держаться на воде, скользить сначала со вспомогательными средствами, а затем самостоятельно, свободно погружаться в воду, задерживая дыхание.

Использование большого количества разнообразного инвентаря дает возможность планировать целенаправленную работу по развитию эмоциональной сферы ребенка, физиологических возможностей организма, развитию физических качеств.

Конспекты ритмической гимнастики, используемые в аквааэробике, могут разучиваться на физкультурных занятиях, зарядке, гимнастике после сна, чтобы не тратить время на разучивание в бассейне.

Дозировка упражнений для мальчиков и девочек одинакова, но могут быть предложены различные аэробные станции по интересам.

Нетрадиционная комплексная форма физкультурно-оздоровительной работы с использованием водной среды в условиях ДОУ
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Комплекс упражнений на суше с элементами ритмической гимнастики

Составляется с учетом, что все эти упражнения будут эффективно выполняться в воде, на середине бассейна. Первые упражнения комплекса для рук и плечевого пояса. Движения руками  должны быть плавными и заканчиваться кистью. Упражнения, включающие наклоны и приседания, должны обязательно сочетаться с руками. Заканчиваться комплекс должен воде с элементами ритмической гимнастики прыжками, подскоками или бегом на месте. 
Комплекс упражнений в воде с элементами ритмической гимнастики
Выполненный на суше комплекс повторяется в воде, на середине бассейна под более медленную музыку (в соответствующем темпе). Выполнение одинаковых упражнений в различных условиях, на суше и в водной среде, дает ребенку возможность лучше познакомиться с физическими свойствами воды.
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Специальные силовые упражнения

Способствуют развитию силы и укреплению связочного аппарата. Для развития силы рук в основном выполняются гребковые движения различной траектории, для развития силы ног – маховые движения в различном направлении с различной траекторией, выпрыгивания, бег с высоким подниманием бедра и т.д.
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Упражнения, способствующие овладению техникой плавания

Это упражнения, в которые включены элементы техники различных способов плавания. Например: работа ног при плавании «кролем» на груди, или «кролем» на спине. Упражнения могут выполняться сидя или с опорой руками на дно, на середине бассейна.


[image: image5]
Игровые станции

Представляют собой стационарные места, где дети работают маленькими группами или индивидуально, используя спортивное снаряжение и сопротивление воды для улучшения физической формы. На этих станциях популярно упражнение «бокс», когда занимающиеся атакуют воду ударами, а также используя для этой цели теннисные ракетки или клюшки. В занятия можно включить работу на сопротивление с резиновой лентой или специальными перчатками с перепонками. Оборудование, используемое на  занятиях, в основном недорогое и простое в обращении. Это могут быть весла, эластичные бинты, теннисные ракетки, ласты, деревянные доски, лыжные палки, обручи. Время работы на каждой станции от 2 до 6 минут в зависимости от возраста и сложности.
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Аэробные волны

Это движения, при помощи которых дети передвигаются вместе, пересекая бассейн в различных направлениях в аэробном режиме. Смена музыки или команда по свистку служит сигналом для перехода к следующей серии упражнений.  Аэробные волны: имитирование передвижения на лыжах с палками, бег, ускорения в различных направлениях бассейна (вперед, назад и т.д.), прыжки с ноги на ногу, подскоки вперед, прыжки с препятствиями, танцевальные шаги. Аэробные волны выполняются одновременно 3-4 детьми, стоящими в шеренге (можно со сцепленными руками). Время аэробной серии до трех минут.
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Свободное плавание, игры малой и средней подвижности

После прохождения станций и аэробных волн, в заключительной части занятия, дети выполняют свободное плавание, ходьбу по бассейну, отдельные упражнения стретчинга (гимнастика поз), игры малой и средней интенсивности.
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Также в первую и вторую часть занятия по аквааэробике  могут быть включены игры на воде:

-   для развития физических качеств (быстроты, ловкости, силы);

-   для развития тонкой координации рук;

-   способствующие освоению водной среды;

-   способствующие овладению техникой плавания;

-   вырабатывающие внимание;

-   воспитывающие чувства коллективизма, взаимопомощи, взаимовыручки.
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