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1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ
	Наименование программы
	Программа по дополнительному образованию  по аквааэробике  для детей дошкольного возраста.



	Заказчик программы
	Родители воспитанников дошкольного возраста



	Организация исполнитель программы


	ГБОУ Школа № 1566, корпус 2324

	Целевая группа


	Воспитанники 2 –7 лет

	Составитель программы


	Матвеева Светлана Олеговна, инструктор по физической культуре (плавание)

	Цель программы 


	Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей, всестороннее развитие физических качеств  в процессе освоения разных видов упражнений в воде под музыку. Повысить интерес к занятиям плаванием.


	Задачи программы
	Оздоровительные задачи:

-  укреплять мышечного корсета ребенка;
- укрепление опорно-двигательного аппарата:

- развитие силовой выносливости мышц:

- формирование правильной осанки:
(    способствовать развитию подвижности суставов;
(    укреплять сердечно - сосудистую и дыхательную системы;
(    развивать гибкость;
(    способствовать закаливанию организма.
Образовательные задачи:

(    формировать и совершенствовать двигательные умения и навыки;

(    улучшать координацию движений и равновесие в воде.

Воспитательные задачи:

- развивать навыки личной гигиены;
(    создавать положительный эмоциональный настрой , ощущение чувства радости и удовольствия от движений;
(    воспитывать  положительные  черты  характера,  нравственно - волевые качества: силу, выносливость, смелость, ловкость, настойчивость, самостоятельность и др.


	Особенность программы
	Использование игрового метода. Выполнение различных упражнений и освоение навыков плавания через игру.


	Место проведения занятий


	Бассейн ДОУ. Размер бассейна 3 м. х 7 м., глубина 60 – 80 см.


	Количество занятий
	1 занятие в неделю, 32 занятия в год (октябрь – май)



	Продолжительность занятия


	1 час (прием детей, гигиенические процедуры, ОРУ на суше, непосредственно занятие  в воде, выход детей, одевание детей)

	Форма обучения
	-  по данной программе предполагаются групповые  занятия.



	Наполняемость группы
	Смешанная группа детей 2 - 5 лет (девочки, мальчики) 8 -12 человек;
Смешанная группа детей 5 -7 лет (девочки мальчики) 8 -10 человек.



	Ожидаемые результаты
	      Дети 2 – 5 лет должны знать правила поведение в воде, основы гигиены. Уметь передвигаться в воде различными способами. Стремиться выполнять упражнения  вместе со всеми в заданном темпе с различными предметами (нудолы, мячи, обручи). Проявлять активность в играх. Безбоязненно опускать лицо в воду, задерживать дыхание, Выполнять дыхательные упражнения.  Доставать игрушки со дна.  Выполнять упражнения в лежании на воде, скольжение. Плавать облегченными способами со вспомогательными средствами и без них.
Дети 5 – 7 лет должны знать об оздоровительном и прикладном  значении плавания. Уметь выполнять различными способами перестроения в воде. Менять направление  движения. Синхронно выполнять упражнения в парах, в шеренге, колонне, кругу. Уметь плавать различными способами с предметами и без предметов. Знать названия способов плавания.


	Краткое содержание программы


	В программе рассматриваются коррекционные задачи,  задачи  физкультурно – оздоровительного воспитания, направленные на формирование основных физических качеств организма ребенка и оздоровление детей 2– 7 лет. Представлен учебный план занятий и учебно – тематическое планирование по аквааэробике.

	Срок реализации


	2017 – 2018 учебный год.


2.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

       Программа дополнительного образования для детей дошкольного возраста «Дельфин и русалка» составлена с учетом Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования (ФГОС от 17 октября 2013 г. №1155) и Федерального закона от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".
   Разработана в соответствии с основной программой по плаванию «Учебная программа для детей от 2-х до 7-ми лет».

   При разработке использовались специальные программы и технологии: 
«Аквааэробика» (под ред. Е.А.Еных, В.А.Захаркина);

«Игры у воды ,на воде» (Н.Ж.Булгакова)

      В последние годы  Правительство России придаёт большое значение  оздоровлению нации, развитию физкультуры и спорта.  4 декабря 2007 г. принят Федеральный Закон № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте».  25 декабря 2008 г. к нему принята поправка «Принцип обеспечения каждого на свободный доступ к физической культуре и спорту, как необходимому условию развития физических, интеллектуальных и нравственных способностей личности, право на занятие физической культурой и спортом для всех категорий граждан и групп населения».

      В настоящее время отличается рост числа детей с различными отклонениями в состоянии здоровья. При этом все более актуальным становится поиск новых способов укрепления психологического здоровья детей, стимуляции физического развития, закаливания организма, повышения его устойчивости к различным заболеваниям. В этом контексте важное значение имеет раннее обучение детей плаванию.
Купание, плавание, игры и развлечения на воде благотворно воздействуют на все системы организма. Согласованный ритм работы мышц и органов дыхания, горизонтальное положение тела способствуют равномерной циркуляции крови, улучшают вентиляцию легких, закрепляют навыки глубокого и ритмичного дыхания, содействуют росту и укреплению костной ткани. При плавании подъемная сила воды снижает давление на скелет в целом и прежде всего на позвоночник. В то же время активное движение ног в воде в безопорном положении укрепляет стопы ребенка и предупреждает развитие плоскостопия. Плавание оказывает благотворное действие на нервную систему, крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма.
          В настоящее время наиболее популярной  формой  использования физических упражнений в воде с оздоровительными целями является аквааэробика.

АКВААЭРОБИКА –система физических упражнений в воде. Это синтетический вид деятельности, основанный на умеренных по интенсивности движениях в воде под музыку. Эффективность её в разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую,  дыхательную и нервную системы. 
3.СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ

         При построении  занятий аквааэробикой среди дошкольников структура занятий остается классической: подготовительная (вводная), основная, заключительная.
Подготовительная часть  составляет 10 – 12%  общего времени занятия и включает три фазы. Первая фаза – пассивный разогрев за счет принятия теплого душа, вторая фаза – активный разогрев на суше, третья фаза – активная разминка в воде. Основное содержание разминки составляют следующие упражнения: подъем на полупальцы с различными движениями рук, наклоны, полуприседы, выпады, разнообразные виды ходьбы, бег, подскоки. Возможен вариант более постепенного перехода от суши к воде, за счет выполнения нескольких упражнений на бортике бассейна с погружением ног в воду (исходное положение – сидя).  Основное ее содержание составляют упражнения без опоры для мышц рук, плечевого пояса и туловища.
         Основная часть составляет 80% общего времени занятия. Содержание основной части занятия определяется подбором средств, дозировкой отдельных упражнений, темпом их выполнения, амплитудой движений. Основная часть включает в себя три блока упражнений , выполняемых в воде:

· Упражнения у неподвижной опоры, где преимущественно выполняется работа мышцами ног в динамическом режиме (руки работают в статическом режиме);
· Упражнения без опоры, прыжковые и в ходьбе (для проработки мышц нижней части туловища и ног), а так же для укрепления сердечно – сосудистой системы.
· Упражнения с подвижной опорой ( для проработки мышц брюшного пресса и косых мышц живота, внутренней поверхности бедер и ягодичных мышц).
 

Эти блоки могут взаимодействовать, а также заменяться другими упражнениями (самомассажем, работой с партнером).
Заключительная часть составляет 10 – 8 % общего времени занятия. Содержание заключительной части занятия включает различного рода игры, упражнения на расслабление, свободное плавание.

   Упражнения выполняются:

 Без опоры, с подвижной опорой (доски, нудолсы,  диски, гантели и т.д.)
 и у неподвижной опоры (борт бассейна, поручень).
    Занятия строятся на сочетании:

· плавательных, 
· общеукрепляющих,  
· профилактических и коррекционных, 
· игровых упражнений 
·  упражнений локального воздействий на различные группы мышц с применением исходных положений: стоя, в полуприседе, лежа, с предметами и без них.
· Занятие аквааэробикой представляет собой набор упражнений, которые сочетаются с плаванием.
 Занятия аквааэробикой проводятся под музыку, характер и темп которой соответствует целям и задачам занятия, а так же используемым упражнениям. Музыкальное сопровождение активизирует движения,  способствует сохранению необходимой интенсивности выполняемых упражнений, создает хорошее настроение у детей. Следует помнить, что упражнения в воде выполняются медленнее, чем на суше.
         Основными видами построения  групп на занятиях в воде являются: колонны, шахматный порядок, и свободное построение. Такая организация занятия позволяет держать в поле зрения всех занимающихся детей, следить за правильностью выполнения упражнений,  своевременно вносить коррекцию. Управление подгруппой занимающихся дошкольников осуществляется по показу и словесно.

       Основными средствами занятий аквааэробикой являются физические упражнения, выполняемые в воде: 

- для освоения с водной средой; 

- для освоения и совершенствования навыка плавания; 

- игры на воде; 

- на силовые способности; 

- на гибкость; 

- на выносливость; 

- на расслабление; 

- на дыхание; 

- на укрепление мышц поддерживающих осанку. 
     Важной задаче проведения занятий по аквааэробике с дошкольниками является сохранение необходимой температуры тела  на протяжении всего занятия, удержание ее в «комфортной зоне». Для этого необходимо соблюдение следующих методических рекомендаций:

· Начинать занятия с «разогрева» и поддерживать постоянный темп выполнения упражнений, не допуская охлаждения организма;

· Избегать пауз и остановок, закончив занятие, не задерживать детей в воде;

· Заниматься при закрытых окнах и дверях во избежание сквозняков и переохлаждении воздухом;
· При выполнении упражнений разной направленности поясом верхних конечностей продолжать ходьбу, при выполнении упражнений нижними конечностями сохранять движения руками;

· Не употреблять слово «холод», лучше спрашивать у детей: «Вам тепло?».

4.ОСНОВНЫЕ  ПРИНЦИПЫ  ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА.

Основные принципы при обучении детей плаванию:

- Развивающее обучение. При обучении движениям следует учитывать "зону

ближайшего развития", т.е. предлагаемые упражнения должны опережать

имеющийся у детей в данный момент уровень умений и навыков.

- Воспитывающее обучение. В процессе обучения решаются воспитательные

задачи (воспитание настойчивости, смелости, вдержки, нравственно-волевых

качеств).

- Сознательность. Основополагающий принцип обучения движениям. Он

предполагает понимание ребенком сути того или иного движения, которое он

производит. Впервые был веден П.Ф.Лесгафтом. Ребенка постепенно подводят к

пониманию сути движения, умению мышечно ощущать его, умению сравнивать качественные характеристики (темп, ритм, амплитуду).

- Систематичность. Занятия должны проводиться в определенной системе.

Следует помнить: регулярные занятия дают несравненно больший эффект, чем

эпизодические.

- Наглядность. Чтобы обучение проходило успешно, объяснение следует

сопровождать показом: дети лучше воспринимают наглядное изображение

действия, движения или упражнения, нежели их словесное описание. С другой

стороны в зависимости от того, какой анализатор является ведущим в

регулировании движения, можно говорить о зрительной, слуховой, тактильно-

мышечной наглядности.

- Доступность. Объяснение инструктора, показ упражнений, их выполнение,

физическая нагрузка должны быть доступны детям. При проведении занятий

следует руководствоваться принципом «от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному, от главного к второстепенному».

- Индивидуализация. При организации обучения важно обеспечивать учет

индивидуальных особенностей детей (состояние здоровья, уровень развития,

интересы) через дифференцирование знаний, физических нагрузок, а также

приемов педагогического воздействия.

- Активность. Основной формой деятельности дошкольников является игра.

Исходя из этого, на каждом занятии необходимо применять как можно больше

игр и игровых упражнений. Это позволит разнообразить занятия, повысить активность детей и сделать

интересным процесс обучения плаванию.

- Последовательность и постепенность. При обучению детей плаванию простые

и легкие упражнения должны предшествовать более сложным. Не следует

форсировать освоение большого количества движений. К разучиванию новых

движений целесообразно приступать только после того, как дети правильно и

уверенно будут выполнять предыдущие. На каждом занятии надо разучивать

небольшое количество упражнений и начинать с повторения движений

предшествующего занятия.

- Оздоровительная направленность. Физические нагрузки даются адекватно

возрасту, полу ребенка, уровню физического развития и состояния здоровья.

Важно обеспечивать сочетание двигательной активности с общедоступными

закаливающими процедурами, включение в комплексы физических упражнений

элементов дыхательной гимнастики, упражнений на повышение выносливости,

двигательной активности.

5.ОСНОВНЫМИ МЕТОДАМИ И ПРИЕМАМИ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ЯВЛЯЮТСЯ:
- рассказ, беседа, художественное слово (потешки, стихи, сказки, рассказы,

загадки), словарная работа (ознакомление со спортивной терминологией),
рассматривание иллюстраций, фотографий, плакатов, схем, моделей;
- дыхательная гимнастика,  показ, разучивание, имитация

упражнений, музыкальное сопровождение, физические упражнения;
- указания, исправление ошибок;
- подвижные игры на суше и в воде, и другие игровые приемы (в т.ч. игры для

ознакомления со свойствами воды);
- индивидуальная страховка и помощь;
- эстафеты;
- оценка (самооценка) двигательных действий;
- контрольные задания.
ПРИНЦИП ПОСТАНОВКИ ПРОИЗВОЛЬНЫХ ПРОГРАММ:
- Прослушивание и просчет музыкального сопровождения: определение ритма

музыкального сопровождения, определение тематики музыки.

- Изучение движений композиции: порядок движения композиции, движения на

суше, вход в воду, базовые элементы, синхронная работа.

- Изучение перестроений и равнений: рисунок композиции, порядок

перестроения, базовые точки равнения; равнение: в кругу, в линии.

- Согласование движений и музыкального сопровождения: имитационные

упражнения на суше под счет и музыкальное сопровождение.

- Для достижения результатов в фигурном плавании, необходимо развивать плавательные навыки, умение действовать слаженно, проявлять творчество в

украшении композиций на воде.

- При разучивании композиций используется принцип этапности. Необходимо

помнить, что композиции составляются с учетом умений и навыков детей. Задача

инструктора совместно с дошкольниками придумать композицию с учетом

особенности музыки, показать на собственном примере правильное выполнение

комплекса упражнений и постепенно научить детей выполнять их красиво и

непринужденно.
Игры проводятся в порядке постепенного увеличения нагрузки на протяжении

всех занятий. В процессе закрепления умений и навыков предполагается

варьирование сроков при выполнении той или иной задачи. При повторении

упражнений, чтобы не было утомительного однообразия, используются задания

одного типа, но разного содержания.
Аквабилдинг проводится с использованием спасательного жилета или резинового

надувного круга, которые дают возможность бегать и двигаться в воде, не

соприкасаясь с дном.

Комплекс упражнений аквааэробикой в воде включают в себя:

- разминочные упражнения и упражнении на растяжку;

- основной комплекс упражнений. В этот комплекс могут быть включены

кардиоупражнения, упражнения на выносливость, на развитие силы и гибкости.

-разаминочные (восстановительные) упражнения, включая упражнения на

растяжку.

- комплекс упражнений разрабатывается так, чтобы задействовать все основные

группы мышц, однако основная нагрузка все-таки приходится на нижнюю часть тела. Упражнения выполняются как с использованием специального

оборудования, так и без него.
6. ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ С ДЕТЬМИ 2 – 5 ЛЕТ
Особенностью данной программы является использование игрового метода в деятельности - как основного в данном возрасте.
Игра – вид деятельности ребенка, состоящий из двигательных действий, творчески, прямо или косвенно отражающий явления окружающей его действительности (труд и быт людей, движения животных и птиц) и направленный на всестороннюю общую и специальную физическую подготовку. Игра создает атмосферу здорового соревнования, заставляющего не просто механически выполнять известные движения, а мобилизовать свою память, двигательный опыт, осмысливать происходящее, сопоставлять ситуацию, оценивать свои действия. В процессе игры решаются образовательные, воспитательные и двигательные задачи. В зависимости от вида деятельности и нагрузок игры могут быть творческие, познавательные, подвижные, спортивные. Подвижная игра – сознательная деятельность, в которой проявляется и развивается умение анализировать, сопоставлять, обобщать и делать правильные выводы. Образовательное значение имеют игры, родственные по структуре и характеру движений тем двигательным действиям, которые изучаются во время занятий плаванием, легкой атлетикой, спортивными играми и другими видами спорта. Элементарные двигательные навыки, приобретаемые детьми во время игры, не только сравнительно легко перестраиваются при последующем, более углубленном изучении техники движений, но и облегчают овладение ею.
         Применение игрового метода на занятиях плаванием (в особенности в младшем дошкольном возрасте) является обязательным требованием физического воспитания. Этот метод характеризуется:
· эмоциональностью и соперничеством, проявляемых в рамках правил игры;
· вариативным применением полученных умений и навыков в связи с имеющимися условиями игры;
· умением проявлять инициативу и принимать самостоятельные решения в игровых ситуациях;
· комплексным совершенствованием физических и морально-волевых качеств: ловкости, силы, выносливости, быстроты ориентировки, а также находчивости, смелости, воли к победе.
Игра – важное средство обучения плаванию. Она помогает воспитанию чувств товарищества, выдержки, сознательной дисциплины, умения подчинять свои желания интересам коллектива. Игра, как и соревнование, повышает эмоциональность занятий плаванием, являясь хорошим средством переключения с однообразных монотонных движений, характерных для плавания. Во время игры происходит многократное повторение предметного материала в его различных сочетаниях и формах.
Учитывая психофизиологические особенности детей 2 -5  лет, целью программы является: создание среды, в которой возможно формирование у дошкольников основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности через подвижную игру, а именно – освоение с водной средой.
7.ВОЗРАСТНЫЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ
младшего возраста  (от 2лет до 4лет):
До трехлетнего возраста заметно возрастают возбудимость и лабильность нервно-мышечного аппарата, но сила мышц еще очень невелика. Все суставы ребенка вследствие слабого развития связочного аппарата и мышц отличаются большой подвижностью.

При организации физического воспитания детей раннего возраста следует помнить о физиологической слабости их костной системы и мышечно-связочного аппарата и строго дозировать физические нагрузки.

В этом возрасте нервные процессы недостаточно сильны и подвижны, однако условно-рефлекторные связи отличаются большой прочностью и очень трудно поддаются переделке. Поэтому в процессе физического воспитания необходимо учить детей правильному выполнению того или иного упражнения, так как возникший навык прочно и надолго закрепляется. Заученные с ошибками простые движения сделают невозможным в будущем правильное формирование более сложных двигательных навыков, а это будет затруднять полное раскрытие двигательной одаренности ребенка.

   Ребенок постепенно выходит за пределы семейного круга, его общение становится внеситуативным. Игра становится ведущим видом деятельности; основным содержанием игры являются действия с игрушками и предметами-заместителями. Начинают формироваться игры с правилами. Развиваются память и внимание. Продолжает развиваться наглядно-действенное мышление. Начинает развиваться воображение, самооценка. Продолжает развиваться половая идентификация. Во многом поведение ребенка еще ситуативно.
Задачи  инструктора по физической культуре по воспитанию и развитию детей от 2лет до 4 лет.
1. Уделять большое  внимание начальному этапу формирования правильных навыков.

2. Обучение каждому новому плавательному упражнению (движению) через игру.

3. При закреплении движений в воде используется соревновательный метод.
4. Содействовать гармоничному физическому развитию детей.

5. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: выполнению основных движений, общеразвивающих упражнений, участию в подвижных играх.

6. Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движениями других: начинать и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать предложенный темп; самостоятельно выполнять простейшие построения и перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя.

7. Развивать у детей физические качества: быстроту, координацию, скоростно-силовые качества, реакцию на сигналы и действие в соответствии с ними; содействовать развитию общей выносливости, силы, гибкости.

8. Развивать у детей потребность в двигательной активности, интерес к физическим упражнениям.

Возрастные и индивидуальные особенности детей среднего возраста

(от 4лет до 5лет):

-в игровой деятельности детей появляются ролевые взаимодействия; происходит разделение игровых и реальных взаимодействий детей

-восприятие становится более развитым

-возрастает объем памяти

-начинает складываться произвольное запоминание

-увеличивается устойчивость внимания

-изменяется содержание общения ребенка и взрослого; ведущим становится познавательный мотив

-формируется потребность в уважении со стороны взрослого; повышенная обидчивость представляет собой возрастной феномен

-в группах появляются  лидеры,  конкурентность,  соревновательность

-дальнейшее развитие образа Я ребенка, его детализации

Задачи инструктора по физической культуре  по  воспитанию и развитию

 детей 4 -5 лет
1. Закреплять плавательные  умения и навыки, приобретенные на занятиях в младшей группе.
2. Детей среднего возраста учить выполнять упражнения сначала на суше, а затем повторяют их в воде.

3. Краткое, доступное объяснение и показ упражнений в воде помогает ребенку сознательно овладеть правильными движениями.
4. Содействовать гармоничному физическому развитию детей.

5. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта:
6. Соблюдению и контролю правил в играх;

7. умению ориентироваться в воде;

8. развитию умений оценивать движения сверстников и замечать их ошибки.

9. Целенаправленно развивать быстроту, скоростно-силовые качества, общую выносливость, гибкость, содействовать развитию у детей координации, силы.

10. Формировать потребность в двигательной активности, интерес к физическим упражнениям

Возрастные и индивидуальные особенности детей старшего возраста

(от 5 до 6 лет)
Возраст 5—6 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за год ребенок может вырасти на 7—10 см, при этом показатели роста детей подготовительной группы несколько выше, чем у детей шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. Совершенствуются движения, двигательный опыт детей расширяется, активно развиваются двигательные способности. Заметно улучшается координация и устойчивость равновесия, столь необходимые при выполнении большинства движений. При этом девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками.

У детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще слабыми остаются мелкие мышцы, особенно кистей рук. Воспитатель, инструктор по физической культуре уделяет особое внимание развитию мелкой моторики. Старший дошкольник технически правильно выполняет большинство физических упражнений. Он способен критически оценить движения других детей, но самоконтроль и самооценка непостоянны и проявляются эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье и здоровом образе жизни, о значении гигиенических процедур (для чего необходимо мыть руки, чистить зубы и прочее), закаливания, занятий спортом, утренней гимнастики. Дети проявляют интерес к своему здоровью, приобретают сведения о своем организме (органы чувств, движения, пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу за ним.

     Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение шестого года жизни совершенствуются основные нервные процессы — возбуждение и особенно торможение. Это благотворно сказывается на возможностях саморегуляции. Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более стабильными, уравновешенными. Ребенок не так быстро утомляется, становится более вынослив психически (что связано и с возрастающей физической выносливостью).
                   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.

Возрастные и индивидуальные особенности детей старшего возраста

(от 6 до 7 лет)

На седьмом году жизни происходят большие изменения в физическом, познавательном, эмоциональном и социально-личностном развитии старших дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному обучению.
           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.

      Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной координированностъю и точностью. Дети хорошо различают направление движения, скорость, смену темпа и ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, заметно увеличились проявления волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту и гармонию движений. Проявляются личные интересы мальчиков и девочек в выборе физических упражнений и подвижных игр.
Задачи инструктора по физической культуре  по  воспитанию и развитию

 детей 5 - 7 лет
 В процессе овладения новыми упражнениями детьми старшего дошкольного возраста инструктором используются различные методические приемы, которые позволяют детям: 
- приобрести определенную систему знаний о физических упражнениях на воде, их структуре, оздоровительном воздействии на организм;

- узнать названия предметов, пособий, снарядов, способы и правила пользования ими;

- обогатить словарный запас, развивать память, мышление, воображение;

- научиться рационально использовать приобретенные  навыки в самостоятельной двигательной деятельности;

- приобрести грацию, пластичность выразительность движений;

- развить самостоятельность, творчество, инициативность.

8.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
В процессе освоения Программы дети овладевают следующими способами

плавания:

- Кроль на спине;
- Кроль на груди;
- «брасс»;
- «дельфин»;
- облегченные способы плавания.

В работе с детьми используются упражнения на суше и упражнения в воде.
Упражнения на суше:

- Общеразвивающие упражнения, строевые упражнения, бег, ходьба, прыжки;
- Упражнения дыхательной гимнастики тонизирующего эффекта,

успокаивающего эффекта;
- Обучение технике выполнения упражнений на суше;
- Упражнения на растяжение мышц, на укрепление мышц, для

укрепления сердечно-сосудистой системы;

-  на перестроения при составлении рисунка, композиции, для релаксации.

Упражнения на воде:

- Бег, ходьба, прыжки;
-Упражнения и игры на освоение передвижений в воде, для ознакомления со

свойствами воды, для приобретения навыков погружения под воду, на дыхание в

воде;
- Обучение технике выполнения упражнений в воде;
- Упражнения и игры на освоение навыка скольжения по воде, на обучение

технике "кроль", технике "брасс", технике "дельфин";
- Упражнения аквааэробики;
- Упражнения фигурного и синхронного плавания.
- Развлечения на воде.

Виды игр на воде:

- с сюжетом,

- игры с соревновательными элементами,

- командные, 

- групповые.

Также используются игры:
игры для ознакомления со свойствами воды: "Маленькие и большие ножки",

"Солнышко и дождик", "Лодочки", "Волны на море".

На преодоление сопротивления воды:

"Кто выше"; "Невод"; "Переправа"; "Море волнуется".
На погружение с головой: "Кто быстрее спрячется под водой"; "Поезд в тоннель"; "Сядь на дно"; "Достань игрушку со дна"; "Проныры в обруч","Пружинка", "Мячик",

"Тишина", "Уточки моют носик".

Игры на всплывание:

"Поплавок", "Медуза", "Кто, лежа на спине, быстрее перевернется на грудь".
Игры с выдохом в воду:

"Водолазы", "Ванька-встанька", "Поезд", "Качели", "Котлы", "Горячий чай", "Дуй на игрушку", "Быстрые лодочки", «Газируем воду», «Волейбол воздушным шаров», «Бегемотик».

С открыванием глаз в воде:

"Морской бой", "Достань клад", "Смотри внимательно".
Игры со скольжением:

"Кто дальше проскользит", "Стрела", "Торпеды", "Фонтан", "Эстафета", "Кто

сделает меньше гребков".
Игры с прыжками в воду:

"Кто дальше прыгнет", "Каскад", "Эстафета".

Игры с мячом:
"Борьба за мяч", "Мяч по кругу", "Волейбол в воде", "Салки с мячом", "Мяч своему тренеру",

"Гонки мячей", Водное поло.
Развлечения:

"Чехарда", "Кто перетянет", "Слушай сигнал", "Гусеница", "Летающий дельфин".

Игры-соревнования:

"Веселые старты на воде", эстафетное плавание.
9 .ПЕРСПЕКТИВНОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ
Для детей 2 – 5 лет
	ТЕОРИЯ  - ознакомление с правилами поведения в бассейне;

- беседа с инструктором: "Основы правильного поведения на воде
	1 ЧАС

	ПРАКТИКА

- упражнения для специальной подготовки;

- освоение различных способов передвижения (бег, ходьба, прыжки, строевые упражнения);

- упражнения ОФП (ОРУ с предметами и без, упражнения на растяжение, укрепление всех групп мышц);

- действия с предметами: обручем, мячом, плавательной доской, различными

игрушками (плавающими, тонущими, надувными);

- обучение свободному ориентированию в чаше бассейна, умелому распределению по всей его длине;

- передвижения по бассейну вдоль границ, по кругу, врассыпную;

- передвижения в воде шагом, бегом, прыжками: держась за поручень, на носках,

приставными шагами, с различными движениями рук;
- погружения в воду;
- упражнения на дыхание в воде;
- обучение технике выполнения упражнений в воде у опоры и без опоры;
- скольжение на груди, держась за руки преподавателя, за поручень, опираясь на дно идти на руках, на плавательную доску, без опоры, работая ногами как при

плавании способом "кроль";
- освоение элементов аквааэробики: комплексы упражнений в воде под музыку;
- изучение элементов плавания способам "брасс", «кроль», облегченным способам плавания.
	31 ЧАС

	Всего в учебном году
	32 часа


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Для детей 2 – 5 лет

	месяц
	I неделя
	II неделя
	III неделя
	IV неделя

	ОКТЯБРЬ
	1.Ознакомление детей с правилами поведения,  ТБ. 
2.проверка уровня подготовленности.

 3.Знакомство со свойствами воды. 
4.Ходьба. Прыжки на месте.           5.Умываться. 6.Гладить воду, игра «Полоскания белья».         7.Свободное плавание.

	1. Продолжать знакомство со свойствами воды. 
2.Ходьба. Бег. Прыжки на месте.               3.Умываться. 4.Гладить воду, игра «Полоскания белья».  

5.Упражнения с мячом          
 6. Игра «Морской поезд».             7. Свободное плавание.

	1.Входить в воду осторожно, прыгать с продвижением вперед вдоль бортика.          2.Умываться 3.Гладить воду, игра «Полоскания белья».  
4.Упражнения с мячом

5.Игра «Переправа».  6. Свободное плавание.

	1.Входить в воду безбоязненно.  2.Умываться.   
3. Гладить воду, игра «Полоскания белья».  
4.Дыхательные упр.(дуть на воду)

5.Упражнения с мячом          
6. Пытаться опускать в воду лицо на несколько секунд.            7.Игра «Рыбаки и рыбки»            8. Свободное плавание.


	НОЯБРЬ

	1.Входить в воду самостоятельно.

2.Ходьба и бег вдоль бассейна с опорой.

3.Приседать – выпрыгивать

поливать воду на руки, плечи, лицо.
4.Дыхательные упр. (остужаем чай)
5.Упражнение «Мешать воду носом».
6.Упр. У поручня
7.Свободные игры с передвижением.

7. Свободное плавание.

	1.Ходьба и бег в разных направлениях без опоры.
2.Дыхательные упр.

3. Упр. С мячом
4. Игра «Мячики».

5.Умываться, опуская нос в воду.

6.Игра «Хоровод»,

игра «Принеси игрушку»

7. Свободное плавание.

	1.Входить в воду осторожно, ходьба, бег,
прыгать с продвижением вперед вдоль бортика.
2.Дыхательные упражнения
3.Брызгать воду в лицо,

приседать, окунувшись до носа.

4.Упр.с мячом

5.упр.у поручня
6.Игра «Солнышко и дождик».

7. Свободное плавание.

	1.Прыгать с продвижением, в разных направлениях.
2.Ходьба парами
3.Упражнение «Помешать воду носом».
4.Дыхательные упр.
5.Игра «Лодочки плывут»,

передвигаться то медленно, то быстро по команде.

6.Свободное плавание.

7. Свободное плавание.


	ДЕКАБРЬ
	1.Входить в воду самостоятельно.

2.Ходьба и бег в разные стороны.

3.Поочередное приседание в парах.

4.Лежание держась за поручень.
5.упрапжнения с нудолсами.
6.Свободное передвижение с игрушками.

7. Свободное плавание.

	1.Игра «Найди себе пару».

2.Передвижение по дну бассейна с доской.

3.Дыхательные упражнения «газируем воду»
4.Упражнение «Насос».
5.Упраж. с нудолсами.
6.Игра «Поймай рыбку».

7. Свободное плавание.

	1.Входить в воду самостоятельно

2.Ходьба и бег парами в указанном направлении.

3.Работа ног вверх – вниз у опоры.
4.Прыжки из воды «Кто выше».

5.Дыхательные упражнения.

6.Упраж.с нудолсами, принятие безопорного положения.
7. Свободное плавание.

	1.Ходьба и бег парами в разных направлениях.

2.Движение ног, имитируя кроль на груди,

погружение с головой в воду.
3.Упр. у поручня.
4.Игра «Бегом за мячом».
5.Дыхательные упр.

6. Игры с нудолсами аэробной напрвленности.
7. Свободное плавание.


	ЯНВАРЬ

	1.Войти в воду и окунуться.

2.Ходьба, разгребая воду руками.

3.Приседания до подбородка,

выдох в воду.
4.Упражнения с мячом.
5.Прыжки из воды, опираясь руками о воду.

6.Игра «Карусель».

7. Свободное плавание.

	1.Окунаться в воду самостоятельно
2.Упражнение «Лодочки плывут»,

упражнение «Бегемот».

3.Приседать и выпрыгивать из воды

игры с плавающими игрушками.
4.Упра с мячом.

5.Принятие без опорного положения
6. Свободное плавание.

	1.Бег вдоль бортика,

разгребая воду руками.

2.Прыгать вперед – игра «Воробышки».

3.Дуть в воду – «Круги и воронка».

4.Работа ног как кролем на спине.

5.Игра «Кораблики».

6. Свободное плавание.

	1.Ходьба и бег в различных направлениях с движениями рук.
Игра «В порту»
2.Окунаться в воду с головой.

3.Дыхательные упр. С воздушными шарами.

4. упражнения с нудолсами.
5.Игра «Фонтанчик».

6.Погружение по сигналу тренера.

7. Свободное плавание.


	ФЕВРАЛЬ
	1.Окунаться самостоятельно.

2.Перебежки на другую сторону бортика.

3.Игра «Волны на море»,

игра «У кого больше пузырей».
4.Выполнения скольжения с поддерживающими средствами

5.Упр.у поручня.
6.Свободная игра с большим мячом.

7. Свободное плавание.

	1.Дыхательные упр. с выдохом в воду.

2.Передвижение приставным шагом с мячом.

3.Упр.с мячом
4.Работа ног у опоры на спине.

5.Выдохи в воду при погружении и лежании на груди.

6. Игра «Коробочка», «Караси и щука».

7. Свободное плавание.

	1.Различная ходьба в воде,

бег за игрушками.

2. Дуть на игрушки.

3.Игра «Спрячемся под воду»

попытаться сделать выдох в воду.

4. Свободное плавание.

	1.Ходьба, наклонившись вперед -«Ледокол».

2.Бег за игрушками 

3.Дыхательные упр.с колечками.
4.Погружаться в воду в хороводе
5.Игровые упр. В лежании и скольжении.
6. Игра «Переправа».

7. Свободное плавание.
.

	МАРТ

	1.Войти в воду самостоятельно.

2.Выпрыгивать из воды с опорой.

3.Погружение в воду с головой.

4.Согласованное выполнение упр.в кругу.
5.Игра «Карусели».

6. Свободное плавание.

	1.Произвольно плавать и играть.

2.Прыжки с опорой.

3.Согласованное выполнение упражнений в кругу с движениями.
4.Игровые упр. с погружением в воду.

5.Игровые упр. в плавании с движением ног.
6.Игра «Солнышко и дождик».

7. Свободное плавание.

	1.Окунаться самостоятельно

2.Ходьба по бассейну в разных направлениях с выполнением упражнений.
3.Упражнения в погружении в воду с головой.

4. Согласованное выполнение упражнений в кругу с движениями.
5.Игра «Кто выше».

6. Свободное плавание.

	1.Самостоятельно входить в воду.

2.Упражнение «Лодочки плывут».

3.Игра «В порту» движения руками всеми способами плавания.

4.Принятие бе опорного положения.
5.Упражнение «Спрячемся под воду».

6.Догонять плавающие игрушки, приносить в определенное место.

7. Свободное плавание.


	АПРЕЛЬ
	1Дыхательные упр.с выдохами в воду. «Чей пузырь больше»

2.передвижения в воде разными способами с работой руками.

3. упражнения с гантелями.

4. упражнения у поручня .

5. упр. в скольжении.

6. Игры с погружением под воду.

7.Повторение музыкальной композиции.

8. Свободное плавание. 


	1Дыхательные упр.с выдохами в воду. «Чей пузырь больше»

2.передвижения в воде в разных направлениях с работой руками.

3. упражнения с гантелями.

4. упражнения у поручня .

5. упр. в скольжении с работой ног «Моторчики»
6. Игры с погружением под воду.

7.Повторение музыкальной композиции.

8.упр.в статике «звездочка», «стрела».

9. Свободное плавание. 


	1.Игры на выполнение дыхательных упражнений (дуть на игрушку, на границе с водой, в воду).
2.Передвижение по кругу приставным шагом.

3.упражнения с гантелями.

4.плавание облегченным способом

5.Игры с мячом

6.Закрепление музыкальной композиции.

7.упражнения в статике.

8.Свободное плавание.
	Занятие основанное на играх и эстафетах.

	МАЙ

	1.Дыхательные упражнения.
2.Ходьба и бег по бассейну высоким подъемом колена.

3.Передвижение парами.

4.согласованное выполнение упр.в кругу с движением.

5.Синхронное плавание с поддерживающими средствами.
6.Свободные игры с игрушками.

7. Свободное плавание.

	1.Ходьба и бег вдоль бортика, загребая руками.

2.Упражнение «Найди себе пару».

3.Игра «Какая пара переправится быстрее».

4.закрепление танцевальной композиции в кругу.

5. упражнения в плавании, лежании на воде.
6. Свободное плавание.

	1.Смело входить в воду.

2.Ходьба и бег поперек бассейна, делая вращательные движения руками вперед.

3.Погружение в воду с головой. 4.Упражнения в лежании на воде.

5.Закрепление танцевальной композиции в кругу.

6.Игра «Поймай рыбку».

7. Свободное плавание.

	Открытое занятие для родителей.


10. ПЕРСПЕКТИВНОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Для детей 5 – 7 лет

	ТЕОРИЯ
	2 часа



	ПРАКТИКА  -  АКВААЭРОБИКА  -  физические упражнения, выполняемые в воде:
игры на воде;

упражнения силовой направленности;

упражнения на гибкость и растяжку;

упражнения на расслабление;

упражнения, подводящие к обучению спортивным способам плавания
	15 часов

	ПРАКТИКА  -  АКВААЭРОБИКА с элементами танца»

Основными средствами занятий аквааэробикой с элементами танца в воде являются:

ритмичные согласованные упражнения и композиции под музыку;

упражнения, направленные на пластичность, гибкость и выполнение согласованных движений;

слушание музыки и ритма при выполнении элементов и упражнений танца;

выполнение композиций из отдельных элементов танца.


	15 часов

	Всего занятий в учебный год
	32 часа


  ОКТЯБРЬ

           Цель: ознакомление с видом аквааэробики и  разнообразным акваоборудованием;

 обучение базовым движениям акваэробики, правильному дыханию, приемам безопасного                                 пребывания в воде.

 Прыжки, подскоки, бег, различные виды ходьбы, махи руками и ногами, вращение вокруг своей оси, в сочетании с дыхательными упражнениями

Ознакомление с условиями плавучести и равновесия тела; помощь в ориентации в воде; обучение основным движениям в воде.

НОЯБРЬ - ДЕКАБРЬ

Цель: развитие координации и тренировка основных мышечных групп с использованием акваоборудования.

Общеразвивающие упражнения для различных групп мышц, элементы танца и музыкально-ритмические движения, подчиняющиеся определенному темпу, ритму выполнения и сопровождаются различной по характеру музыкой.

Способствование развития чувства ритма и умения управлять телом в воде; развитие творческих способностей и акватворчество.

ЯНВАРЬ

Цель: совершенствование специальных упражнений

Упражнения на все группы мышц.

Обучение специальным упражнениям на растяжку мышц в воде, для того, чтобы мышцы стали более эластичными и выносливыми.

ФЕВРАЛЬ

Ознакомление с простыми упражнениями под спокойную музыку без изменения ритма

Движения под счет или сигнал, 

простые построения, выполнение композиций под музыку, выполнение простейших переворотов

Составление композиций для 2-4 человек, разучивание определенных сигналов и счета, при использовании  для обучения элементов танца.

МАРТ - МАЙ
Разучивание связок и композиций с предметами и без предметов под музыку; координирование согласованности движений при выполнении различных упражнений

 Движения в разных перестроениях, перевороты на 180-360 градусов, различные упражнения с предметами в паре

Формирование совместного выполнения движений, совершенствование выполнения упражнений в шеренге, кругу, умения следить за своей осанкой

Развитие гибкости, пластичности, красоты и эстетического восприятия от выполнения упражнений и движений на воде; 

выполнение разнообразных согласованных движений под музыку.

Согласованное выполнение связок элементов танца

Обучение качественному выполнению упражнений с соблюдением согласованности, корректирование работы ног и рук.

11.КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


Для детей 5 – 7 лет

ОКТЯБРЬ

Занятие № 1

- закрепление правил поведения в бассейне через создание игровых и проблемных

ситуаций;

- закрепление представлений об основах правильного поведения на воде

(использование схем, моделей, картинок, знаков).
- Выявление уровня подготовленности детей;

Занятие № 2
- Обучение разнообразным передвижениям в воде;

- Освоение базовых упражнений по аквааэробике 

 Занятие № 3

- Развитие мышц тела и нижних конечностей с помощью специальных упражнений;

- Обучение погружению под воду без чувства страха на задержке дыхания.

Занятие № 4

- Обучение передвижению по дну бассейна различными видами ходьбы, бега и прыжками в сочетании с дыхательными упражнениями.

НОЯБРЬ

Занятие № 5

- Обучение специальным упражнениям на растяжку мышц в воде, для того, чтобы мышцы стали более эластичными и выносливыми.

Занятие № 6

- Разучивание и закрепление различных коллективных движений, а также упражнений в воде с гибкими палками под музыку.

Занятие № 7

- Переход к упражнениям под музыку, с целью сплачивания детей при помощи специально подобранных игр, проводимых в воде;

- Снятие напряжения, тревожности и повышенной агрессивности средствами игр и совместных упражнений.

Занятие № 8

- Выполнение упражнений, направленных на укрепление сердечно-сосудистой системы с постепенным увеличением интенсивности тренировок при помощи ножных манжет;

- Обучение способам самоконтроля и саморегуляции, снятию стресса при помощи специальных приёмов и упражнений в воде.

ДЕКАБРЬ

Занятие № 9

- Разучивание коррекционных движений для профилактики плоскостопия и сколиоза;

- приучение детей к самостоятельному и каждодневному выполнению

Занятие № 10

- Обучение попеременным движениям ног вверх-вниз; руки –поочередные круговые движения);

- постепенное усложнение упражнений, для координации рук и ног при плавании данными способами;

- Способствование эмоциональному раскрепощению детей при помощи игр в воде.

Занятие № 11

- Повторение разученных на предыдущих занятиях комплексов упражнений для укрепления различных мышц организма;

Занятие № 12

-Способствование качественному выполнению упражнений и соблюдению совместной согласованности;

-Формирование чувства радости и удовольствия от движений в воде под музыку;

-Закрепление полученных умений по плаванию;

-выполнение специальных упражнений для расслабления, снятия напряженности, тревожности.

ЯНВАРЬ

Занятие №13

-Обучение попеременным движениям ног вверх-вниз; руки – поочередные круговые движения);

-постепенное усложнение упражнений, для координации рук и ног при плавании данными способами;

 –Выполнение комплексов групповых упражнений под музыку с предметами и без.

Занятие  № 14

- Постепенное усложнение упражнений, для координации рук и ног;

- Эмоциональное раскрепощение детей при помощи игр в воде

Занятие № 15

- Закрепление навыка выполнения упражнений в воде с гибкими палками под музыку;

- Разучивание различных коллективных упражнений.

Занятие № 16

- Проведение контрольных занятий для проверки уровня приобретённых навыков и умений.

ФЕВРАЛЬ

Занятие № 17

- Формирование умения совместного выполнения движений;

- Совершенствование выполнения упражнений в шеренге, кругу;

- Приучать детей  следить  за своей осанкой;

- Формирование чувства радости и удовольствия от движений вводе под музыку.

Занятие №18

- Формирование согласованности движений рук и дыхания в наклоне (на суше);

- Разучивание движений под счет инструктора и его сигнал;

- Воспитание взаимопомощи, посредством игровых упражнений.

Занятие № 19

- Способствование качественному выполнению упражнений и соблюдению совместной согласованности движений;

- корректирование  попеременной работы ног вверх-вниз;

- формирование умения согласованно выполнять движения в паре;

- возбуждение желания заниматься в воде под музыку.

Занятие № 20

- Учить детей выполнять движения согласованно, не только в своей тройке, но и взаимосвязано с остальными тройками;

- выполнение простейших переворотов;

- способствование возникновению мотивации к творческой деятельности.

МАРТ 

Занятие № 21

- Учить детей выполнять движения в разных перестроениях.

- Формирование умения выполнять перевороты на 180-360 градусов;

 - Обучение согласованному  выполнению движений под музыку; 

способствование созданию новых движений, основанных на использовании личного опыта.

Занятие № 22

- Координирование согласованного выполнения движений в различных упражнениях;

- формирование умения выполнять переворот у края бассейна, продолжая движение в обратном направлении отталкиваясь от борта ногами;

- выполнение разных движений под музыку с согласованием их друг с другом;

- способствование творческой деятельности детей при выполнении упражнений под музыку.

Занятие № 23

- Совершенствование переворотов на 180 градусов с последующим скольжением;

- формирование интереса к плаванию между предметами с изменением направления;

- разучивание движений под музыку, с ориентацией на её темп;

- учить имитировать  движения животных, основываясь на использовании личного двигательного опыта.

Занятие № 24

- Обучение согласованным, скоординированным движениям не только в своей тройке и в общей композиции;

-выполнение простейших переворотов;

- создание мотивации к творческой деятельности.

АПРЕЛЬ
Занятие № 25

- Закрепление умений выполнения различных упражнений с мячами в паре.

- выполнение задания самостоятельно считая про себя, согласовывать движения с музыкой

 - Совершенствование техники плавания  способами «брасс», «дельфин», «кроль».
Занятие № 26

- Совершенствование техники плавания  способами «брасс», «дельфин», «кроль»:

- выполнение разнообразных согласованных движений под музыку;

- вовлечение в творческую деятельность детей посредством выполнения упражнений под музыку.

Занятие № 27

- Выполнение движений в перестроениях;

- совершенствования техники плавания облегченными способами ;

- обучение согласованному выполнению движений под музыку; 

- способствование созданию новых движений, основанных на использовании личного опыта.

Занятие № 28

- Координирование синхронности движений выполнении различных упражнений;

-совершенствование согласованной работы рук и ног;

-формирование чувства радости и удовольствия от движений в воде.

МАЙ
Занятие № 29
Занятие, основанное на играх и эстафетах.
Занятие № 30
- Выполнение движений в перестроениях;

- совершенствования техники плавания спортивными способами ;

- совершенствование согласованному выполнению движений под музыку; 

- способствование созданию новых движений, основанных на использовании личного опыта.

Занятие № 31
- Координирование синхронности движений выполнении различных упражнений;

-совершенствование согласованной работы рук и ног;

-формирование чувства радости и удовольствия от движений в воде.

- Повторение разученных на предыдущих занятиях комплексов упражнений для укрепления различных мышц организма.

Занятие № 32
Открытое занятие «Вальс цветов» по синхронному плаванию для родителей.
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