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Пояснительная записка

Программа скорректирована и адаптирована к местным условиям на основании программы Бутузовой Л.М. "Обучение плаванию детей 7–10 лет в условиях урока", опубликованную на сайте http://festival.1september.ru/articles/311117/

На фоне сложных экономических и экологических условий нашего времени проблема здоровья детей стоит особо остро. Понятна истина: если нет здоровья, то всё остальное бессмысленно.

Актуальность данной проблемы возрастает в связи с тем, что состояние здоровья детей в начале обучения имеет тенденцию к ухудшению: увеличивается число детей с сутулой формой спицы, с функциональным нарушением осанки, сколиозами I и II степени. По данным Минздравмедпрома и Госкомсанэпиднадзора России к моменту поступления в школу 40–60% детей имеют различные функциональные отклонения: со стороны органов зрения – 10%, избыточная масса тела – 8–16%, нарушение осанки наблюдается у каждого второго ребёнка.

В связи с тем, что по мере увеличения ученического стажа растёт количество функциональных отклонений, особенно со стороны опорно-двигательного аппарата, большое значение приобрела проблема сохранения, укрепления и поддержания здоровья младших школьников.

Причины введения уроков плавания вытекают из существующего противоречия образовательного процесса: достижение повышенного уровня содержания образования возможно только при условии достаточных функциональных возможностей организма. Существующий учебный процесс характеризуется рассогласованием между необходимостью выбора личностью позитивного в отношении здоровья стиля жизни и недостаточной работой, способствующей повышению укрепляющих, развивающих и защитных свойств, организма.

Для решения данной проблемы и исходящих условий создана представляемая программа.

Особенность изучаемого курса состоит не только в сохранении и укреплении здоровья обучаю-щихся, но и в том, что занятия плаванием решают воспитательные задачи, которые помогают ребятам стать дисциплинированными, смелыми, решительными и находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе правильно организованных и регулярных уроков, а также во время соревнований. (Приложение 5)

Весьма важно прикладное значение плавания. К прикладному плаванию относят ныряние в длину и глубину, плавание в одежде, переправы вплавь, простые прыжки в воду и пр.

Эти навыки могут понадобиться людям самых разных профессий: рыбакам, геологам, морякам, водолазам и многим другим. (Приложение 3)

Не менее важно и оздоровительное значение плавания. Известно, что в воде тело человека находится во взвешенном состоянии, относительная невесомость тела, горизонтальное положение в воде раскрепощают опорно-двигательный аппарат, способствуют развитию различных систем организма, облегчают деятельность внутренних органов. К тому же вода, очищая кожу, улучшает кожное дыхание.

При правильно проводимых занятиях у детей повышаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, увеличивается жизненная ёмкость лёгких. Плавание положительно влияет также на состояние центральной нервной системы.

Программа по плаванию ориентирована на применение широкого комплекса упражнений, кото-рые способствуют формированию правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Поэтому плавание очень полезно и детям с ослабленным здоровьем.

Отличительными чертами данной программы является то, что большое внимание уделено игро-вому фактору. Игра – это естественная потребность ребёнка, удовлетворение которой позволяет проводить занятие на высоком эмоциональном уровне; делать более эффективными подготовительные упражнения; выявлять предрасположенность к определённому способу плавания. (Приложение 4)

Особый акцент в программе сделан на использование таких методических подходов, которые позволяют работать с каждым ребёнком индивидуально; развивать личностные качества, способствующие формированию у детей культуры отношений к своему здоровью, познавательной и двигательной активности, что является очевидным признаком соответствия современным требованиям к организации учебного процесса.

Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и разных способов плавания выбрать те, которые у них легче получаются. Это даёт возможность каждому относиться к обучению более сознательно и активно. (Приложение 2)

Настоящая программа составлена на основе государственных документов. В статье 2 Закона Российской Федерации “Об образовании” среди принципов государственной политики в области образования выдвигается приоритет жизни и здоровья человека.

Статья 51 Закона “Об образовании” предусматривает создание условий, гарантирующих охрану и укрепление здоровья обучающихся и воспитанников.

Образовательное учреждение в соответствии с существующим законодательством несёт ответственность за жизнь и здоровье обучающихся и воспитанников во время образовательного процесса.

“Концепция модернизации российского образования” включает в себя задачи по формированию ценностного ответственного отношения к собственному здоровью, формированию культуры здоровья и обучения навыкам здорового образа жизни.

“Комплексная программа физического воспитания 1–11-х классов”, раздел Плавание. Авторы программы: д.п.н. В.И. Лях и к.п.н. А.А. Зданевич, Москва.: “Просвещение”, 2004 г.

Курс входит в число дисциплин, включенных в учебный план в инвариантную часть.

Изучение данного курса тесно связано с такими дисциплинами, как физическая культура, основы валеологии, ОБЖ.

Программа адресована учащимся 1–4-х классов, а также частично может быть использована в среднем звене.

В результате изучения курса обучающийся должен знать:

· Названия плавательных упражнений.

· Способов плавания и предметов для обучения.

· Влияние плавания на состояние здоровья.

· Правила гигиены, техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации.

Каждый ученик должен уметь: проплыть вольным стилем 15 метров и владеть: двумя любыми видами плавания.

Основная цель программы заключается в том, чтобы развить ребёнка при сохранении здоровья, т.е. развитие ребёнка в соответствии с принципом природосообразности.

Достижение поставленной цели связывается с решением следующих задач: удовлетворить естественную потребность организма в движении, совершенствовать гигиеническое обучение и воспитание младших школьников, формирование норм и навыков ЗОЖ, обучение плаванию в условиях урока детей 7–10 лет.

В курсе освещаются следующие разделы:

· Раздел 1. Вхождение в воду

· Раздел 2. Передвижение по дну бассейна.

· Раздел 3. Упражнения на всплывание и лёжа на груди.

· Раздел 4. Кроль на груди.

· Раздел 5. Кроль на спине.

· Раздел 6. Плавание стилем Брасс.

Программа предусматривает проведение традиционных уроков, уроков-зачетов, соревнований, посещение секции плавания.

Курс завершается приёмом контрольных нормативов, которые проводятся в конце года.

Курс обучения состоит из 24 учебных часов.

Содержание программы.

Курс обучения разбит на три этапа, основной задачей каждого из которых является:

· обучение детей держаться на воде с помощью плавательных средств;

· обучение плаванию различными способами, поворотам в воде и стартовым прыжкам;

· освоение комплексного плавания.

В программу 1–4-х классов по плаванию входят следующие типы.

Вхождение в воду: по трапу бассейна лицом к ступеням и соскоком вниз ногами с бортика бассейна.

Передвижение по дну бассейна: ходьба, бег, прыжки вверх и вперёд с гребковыми движениями рук.

Упражнения на всплывание и лежание на груди: «Поплавок», «Звезда», «Медуза», «Стрела».

Кроль на груди: движения ногами, руками, согласование движений руками и дыхания, скольжения на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания; повороты.

Кроль на спине: скольжение руки вдоль туловища, с подключением работы ногами и гребка одной рукой; с гребком, выполняемым одновременно правой и левой рукой; с попеременным выполнением гребка правой и левой рукой; согласование движений рук, ног и дыхания.

Брасс: согласованное движение руками и ногами; повороты.

Прыжки в воду: в длину, в глубину, обыкновенные с бортика; сильный толчок руками; правильный сгиб ног в коленных суставах при входе в воду; малое разведение ног при входе в воду; неглубокий вход в воду.

Урок состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной.

Вводная часть проводится на суше и включает в себя объяснение задач, выполнение знакомых общеразвивающих упражнений и ознакомление на берегу с теми элементами техники движений, которые дети будут затем делать в воде. Всё это создает благоприятные условия для функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма и подготавливает учеников к выполнению задач основной части урока.

В основной части дети привыкают к воде, овладевают элементами техники новых двигательных действий, изучают технику плавания спортивными способами, выполняют специальные упражнения для профилактики сколиоза, играют в воде.

В заключительной части необходимо снизить физическое и эмоциональное напряжение. В конце урока дети спокойно плавают, выполняют дыхательные упражнения. Греются в сауне, принимая там травяную ингаляцию и выполняя точечный массаж для профилактики простудных заболеваний. (Приложение 1)

Урок плавания продолжается 40 минут, 10 минут из которых уделяются спортивным играм в воде.
Учебно-тематический план.

	Наименование разделов и тем
	Количество часов

	
	1 класс 

(7-8 лет)
	2 класс 

(8-9 лет)
	3 класс 

(9-10 лет)
	4 класс 
(10-11 лет)
	5 класс 
(11-12 лет)

	Раздел 1. Техника безопасности.

	1.1. Правила поведения на занятиях
	1
	1
	1
	1
	1

	1.2. Соскоком вниз ногами с бортика
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого по разделу:
	2
	2
	2
	2
	2

	Раздел 2. Передвижение по дну бассейна

	2.1. Ходьба
	1
	1
	1
	
	

	2.2. Бег
	1
	1
	1
	1
	1

	2.3. Прыжки вверх и вперёд с гребковым движением рук
	1
	1
	1
	
	

	Итого по разделу:
	3
	3
	3
	1
	1

	Раздел 3. Дыхание

	3.1. Задержка дыхания
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2. Выдохи в воду
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого по разделу:
	2
	2
	2
	2
	2

	Раздел 4. Кроль на груди

	4.1. Скольжение
	1
	1
	1
	
	

	4.2. Работа ног (с доской, без доски)
	2
	2
	2
	2
	2

	4.3. Работа рук
	2
	2
	2
	3
	3

	4.4. Согласование движения рук и дыхания.

4.5.Полная координация.
	2

2
	2

2
	2
2
	2
2
	2
2

	Итого по разделу:
	9
	9
	9
	10
	10

	Раздел 5. Кроль на спине

	5.1. Скольжение на спине
	1
	1
	1
	
	

	5.2. Работа ног
	2
	2
	2
	2
	2

	5.3. Работа рук
	2
	2
	3
	3
	3

	5.4. Полная координация
	2
	2
	2
	3
	3

	Итого по разделу:
	7
	7
	8
	8
	8


	Раздел 6. Игровое занятие

	6.1.Игры на воде
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого по разделу:
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего:
	24
	24
	24
	24
	24
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Контрольные материалы.

Контрольные нормативы даются на выбор учащихся.

1. Проплыть 15 метров вольным стилем.

2. Работа ног с плавательной доской и дыхание.

3. Согласование движений руками и ногами.

Тест “Моё здоровье”.

Ответь на вопросы и подсчитай очки.

	· Сколько раз в неделю ты посещаешь бассейн?

- 2 раза

- 1 раз

- никогда

· Как часто ты болеешь простудными заболеваниями?

- ни разу в учебном году

- раз в год

- раз в четверть

· Есть ли у тебя нарушение осанки?

- нет

- небольшое

- да

· Какие стили плавания ты знаешь?

- два и более

- один

- никакие

· Нравится ли тебе заниматься плаванием?

- да

- иногда

- мне всё равно
	Очки
0
5
15

0
5
10

3
5
10

1
2
10

2
3
10


Теперь займёмся подсчётом.

· Если набралось 6–7 очков – ты в полном порядке.

· От 7 до 20 очков – уделяй больше внимания своему здоровью!

· От 20 до 55 очков – пора подумать серьёзно о своём здоровье!
Приложение 1

Упражнения для профилактики сколиоза, проводимые в воде на каждом уроке плавания.

1. Держаться руками за бортик, ноги прямые. Руками подтянуться, оттолкнуться, 12-18 раз.

2. Спина прямая, лежа на воде, руками перебирают вдоль бортика в одну сторону,
затем в другую.

3. Руками держаться за бортик, лежа на воде, ноги прямые, крутят тело в воде.

4. По плечи в воде, круговые вращения руками (8раз) в одну и другую сторону.

5. Руки вытянуты над головой, ладони сомкнуты. Подпрыгнуть в воде, развернув​шись на З60 градусов 16 раз поочередно в одну и другую сторону.

6. Стоим в воде, 5 раз вращаем одной ногой, затем другой.

7. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Соединяем ладони вытянутых рук перед грудью, выворачиваем их, разводим назад, одновременно поднимая голову (10 раз).

8. Исходное положение тоже (даже при астме) руки за спиной в замок, потянулись,
голова вверх, руки за спиной вверх.

9. Яйцо - сюрприз наполнить пластилином, бросить на дно и достать пальцами од​ной ноги, другой.

10. Мяч или поплавок в руках и плыть кролем, работая ногами.

11. Оттолкнуться от бортика и скользить в одну сторону только с помощью рук, в другую — ног.

12. Расслабление: вы — перышки, опустили головку, ногу левую, правую, ручки впе​ред и лежим на воде.

В сауне в конце урока, когда дети греются и дышат травяной ингаляцией, они выполняют точечный массаж для профилактики простудных заболеваний. Все уп​ражнения выполняются по 15 раз:

	1 упражнение


	Подушечками указательных пальцев выпол​нять без надавливания 15 круговых вращений у снования бровей

	2 упражнение


	Подушечками указательных пальцев враще​ние у крылышек носа

	3 упражнение



	Указательными пальцами проводим линии от середины глаза к нижней части лица



	4 упражнение


	Средним и указательным пальцами обхваты​ваем уши и выполняем растирания

	5 упражнение


	Пальцами закрываем правую ноздрю, по ле​вой стучим пальцем другой руки. В это время произносим звук «МММ», затем закрываем левую ноздрю, а по правой стучим пальцем.

	6 упражнение

	Показываем язык 15 раз, широко открывая рот.


Приложение 2

Игры, способствующие совершенствованию в технике плавания.

Перегонки. На расстоянии 3-4 м от берега в воду надо положить плавающие иг​рушки. Затем стать с ребенком на берегу лицом к воде и по сигналу бежать к иг​рушкам, брать по одной и возвращаться на берег. Выигрывает тот, кто больше со​брал игрушек.

Морской бой. Надо встать лицом друг к другу и, загребая воду ладонями, брыз​гать друг на друга. Выигрывает тот, кто заставил партнера отступить. Эта игра по​лезна, прежде всего тем, что приучает ребенка не бояться попадания воды на лицо.

Салки с мячом. Входящий берет маленький мячик и пытается попасть им в лю​бого игрока. Тот, в кого попали, сам становится водящим.

Во время таких игр ребенок учится правильно передвигаться по воде. Необходи​мо показать ему, как сложить руки «лодочкой» и отгребать воду в разные стороны. Следующий этап - научить ребенка погружаться в воду с головой. Для этого ис​пользуются следующие игры.

Насос. Для этой игры глубина воды должна доходить ребенку до груди. Ребята встают лицом друг к другу, берутся за руки и начинают попеременно приседать, по​гружаясь в воду с головой и делая в воде полный выдох.

Смелые ребята. Дети встают лицом друг к другу, берутся за руки и хором произ​носят:
Мы - ребята смелые,

Смелые, умелые, 
Если захотим, 
Через воду поглядим.

После этих слов надо погрузиться вместе с ребенком под воду с открытыми глаза​ми. Для контроля можно предложить ребенку разглядеть какой-либо предмет в во​де.

Не бояться погружаться в воду с головой ребенку могут помочь и такие упраж​нения; возьмите ребенка за руку и попросите его присесть под водой и сосчитать, сколько пальцев вы ему показываете на другой руке. Можно также предложить ре​бенку достать со дна игрушки, которые вы туда положили. Для начала придержи​вайте его за руку, а потом дайте ему возможность проделать то же самое без опоры.

Передай мяч. Глубина воды - по грудь. Дети становятся друг за другом на рас​стоянии 70 см., ноги расставлены на ширину плеч — это «ворота». Ребенок стоит впереди и держит мяч. По сигналу учителя он нагибается вперед, погружается с го​ловой в воду и передает мяч в «ворота», в руки следом стоящего. Можно проделать такие упражнения с двумя надувными кругами. Для этого их нужно положить ря​дом на воду. Глубина - по грудь. Ребенок подныривает под круг и просовывает го​лову в центр. Затем делает вдох, снова подныривает и пытается попасть в отверстие второго круга.

Заключительным этапом знакомства ребенка с водой является преодоление стра​ха при попадании на глубину. Ребенок не должен бояться оторвать ноги от дна. Для этой цели очень подходит следующее упражнение.

Буксир. Глубина воды - ребенку по грудь. Учитель берет ребенка за руки, просит оторвать ноги ото дна и катает его сначала медленно, затем ускоряя шаг и, наконец., бегом. Можно использовать надувной круг, за который ребенок будет держаться сначала двумя руками, а затем одной.

Байдарка. Необходимо встать боком к бортику, слегка наклонив туловище впе​ред. Пройти или пробежать вдоль бортика, помогая себе поочередно гребками рук с боков, как веслами при плавании на байдарке. Кисти рук при этом должны быть плоскими, ладони хорошо загребать воду и отталкивать ее назад. Выигрывает тот, у кого «байдарка» продвигается быстрее. Тоже. Но «проплыть» спиной вперед или гребковые движения выполнять одновременно, как при плавании на шлюпке.

Дельфин. - совершенствование навыков в нырянии, развитие точности. Поднять обруч вертикально над головой так, чтобы нижний край его касался поверхности воды. Ученик должен встать лицом к обручу, присесть и выпрыгнуть из воды в об​руч, подобно дельфину. Пролететь сквозь обруч и войти в воду головой вперед, проскользить под водой и встать на дно. Перед каждым прыжком необходимо сде​лать энергичный выдох и вдох. Выигрывает тот, кто выполнил все правильно и дальше проскользил под водой.

Зеркало - закрепление «чувства воды», воспитание внимательности. Учитель по​казывает движение — дети повторяют: ходьба, бег, ходьба с гребковыми движениями рук, прыжки на месте из глубокого приседа, - толкаясь пятками, руки на поясе и т.д. Учитель сопровождает показ словами: плывем на лодке, активно работаем вес​лами, прыгаем высоко как лягушата. Побеждает тот, кто допустил наименьшее ко​личество ошибок.

Стрелы. Игроки строятся в одну шеренгу (глубина немного выше пояса) лицом к бортику и рассчитываются не первый-второй. По команде первые поднимают руки вверх, приседают. Делают вдох и, оттолкнувшись ногами от дна, скользят в направ​лении бортика. Затем то же делают вторые. Кто проскользит дальше - победитель. При скольжении голова между руками, лицо в воде. Повторить 5-6 раз. То же, но в конце скольжения делать выдох в воду. То же, но спиной к бортику - скольжение на спине.

Винт. Построение то же, что и в игре «стрелы», но во время скольжения на груди игрок должен повернуться на бок, на спину, сделать полный поворот. Перевороты выполняются сразу после толчка.

Кто самый быстрый? Ребята в воде стоятся в шеренгу перпендикулярно бортику (глубина по пояс) и рассчитываются на первый-второй. По команде первые, оттал​киваясь от дна, выполняют скольжение и подключают движение ногами. Кто быст​рее доплывет до отметки, находящейся в семи - десяти метрах, тот победитель. За​тем плывут вторые. То же, но после скольжения выполняют попеременные движе​ния руками. Упражнение можно выполнять на груди (с задержкой дыхания) и на спине.

Торпеды. Играют две равные по составу команды. По сигналу ребята, плавая на спине ногами вперед, стремятся незаметно подплыть к сопернику и коснуться его ногами. Торпедированный выбывает из игры. Побеждает команда, торпедировавшая всех игроков другой команды. Если соперники одновременно коснулись друг друга - ничья, игроки расплываются в разные стороны и продолжают игру.

Кто проворней? Участники стоятся в шеренгу (глубина по пояс). В 7-10 метрах от линии финиша. По первому сигналу ребята приседают, упираются руками в дно, ноги прямые у поверхности воды. По второму сигналу участники, переставляя руки по дну и энергично работая ногами (как при плавании способом Кроль на груди), устремляются к финишу. Первый на финише - победитель.

Гонки с досками. Ученики становятся в одну шеренгу (глубина по пояс) на рас​стоянии вытянутых рук. В руках плавательные доски. По команде дети отталкиваются от дна и плывут, работая ногами способом Кроль или Брасс. Дистанция 10 - 15м. Побеждает тот, кто первым пересечет линию финиша.
Приложение 3

Для хорошо плавающих, рекомендуются следующие игры.

Гонка мячей. Построение в одну шеренгу (глубина по грудь). Дистанция 10-15м. У каждого участника ватерпольный пластиковый мяч. По сигналу игроки плы​вут к финишу, ведя пред собой мяч. Кто быстрее преодолеет дистанцию, тот побе​дитель.

Бой всадников. В игре участвуют две команды. Которые располагаются в шерен​гах лицом друг к другу на расстоянии 3-4м (глубина по грудь). Участники каждой команды становятся парами. Всадники садятся на коней (влезают на плечи партне​ров, которые держат сидящих за голени). По сигналу команды сближаются и начи​нается бой. Задача играющих - сбросит соперника с коня. Побеждает команда, иг​роки которой за  определенное время сбросят больше всадников из другой команды. Поверженный всадник и его конь выходят из игры до следующей схватки. При по​вторении игры всадники и кони меняются ролями.

Чехарда. Три ученика встают спиною друг к другу (глубина по пояс). Расстояние между ними 2-3 м. По команде игрок, стоящий последним, прыгает (ноги врозь) через партнера, стоящего впереди (опираясь на его плечи), ныряет под следующего, про​плывая между ногами, и встает перед ним, затем то же выполняет стоящий послед​ним и т.д.

На кругах. Два участника садятся в спасательные круги. По сигналу они подплы​вают друг к другу и стремятся столкнуть соперника в воду. Кто вывалится из круга первым, тот проиграл.
Приложение 4

Игры, повышающие эмоциональное состояние детей.

Мяч капитану. Участники образуют 2-3 круга (глубина - по пояс). В середине кругов капитаны. У них в руках по резиновому мячу, которые по сигналу они по​очередно бросают всем игрокам своей команды. Те возвращают мяч обратно. Когда капитаны получают мяч от последних из игроков, они поднимают его над головой. Команда, закончившая игру первой и меньше остальных допустившая падений мяча в воду, - победитель. Если игра повторяется, то происходит смена капитанов.

Передача мячей. Игроки входят в воду (глубина - по пояс), становятся по кругу и

рассчитываются на первый второй. Первые номера - команда 1, вторые - команда 2. Вторые номера поворачиваются кругом, спиной к центру круга. У капитанов, стоя​щих рядом в руках по мячу. По команде капитаны передают мячи по кругу в разные стороны своим партнерам. Побеждает та команда, которая быстрее передаст мяч по кругу и вернет его своему капитану. Затем команды меняются местами. При таком построении мячи можно предавать в одном направлении — направо или налево. Во время игры участникам нельзя сходить со своих мест.

Мина. Участники образуют круг (глубина по пояс), берутся за руки и рассчиты​ваются на первый - второй. Первые номера - одна команда, вторые - другая. В центре круга плавающая на поверхности мина — мяч. Задача игроков каждой коман​ды, не разрывая сцепленных рук, постараться, чтобы сосед соперник дотронулся до мины рукой или другой частью тела. Команде, игрок которой коснулся мины, на​числяется штрафное очко. Продолжительность игры 2-3 минуты. Команда, полу​чившая меньше штрафных очков, - победительница.

Перетягивание. Команды становятся в шеренги лицом друг к другу. Игроки каж​дой команды рассчитываются по порядку номеров. Расстояние между шеренгами 2-Зм. Участников разделяет веревка с поплавками, привязанная к двум вехам. Вехи расположены на берегу и в воде. По первому сигналу участники подходят к разде​ляющей их веревке с поплавками и захватывают друг друга (номер 1 из одной ко​манды захватывает номер 1 из другой команды и т.д.). По второму сигналу участни​ки начинают перетягивать соперников за среднюю линию. Команда перетянувшая больше соперников - победительница.
Приложение 5

Эстафеты.

Передача мяча. В игре могут участвовать несколько команд. Каждая стоится в колонну по одному. У капитанов, стоящих первыми, в руках по мячу. По сигналу ребята передают мяч назад над головой. Когда мяч дойдет до игрока, стоящего последним, он делает шаг вправо (влево). Команда, закончившая передачу первой, получает очко, и игра повторяется. Побеждает команда, набравшая большее количество очков. Мяч передавать только из рук в руки. Если он упал, то игрок, уронивший мяч, обязан поднять его и выполнить передачу вновь.

Утки-нырки. Команды становятся параллельно, каждая в колонну по одному (глубина по грудь). Перед колоннами по два участника с гимнастической палкой, которую они держат за концы. По сигналу ученики с палкой передвигаются в конец колонны, пронося палку над поверхностью воды. При приближении игроков с палкой очередной участник, стоящий в колонне, приседает, погружаясь в воду с головой, а затем встает. Добежав до конца колонны, один из участников, проносивший палку, становится последним в команде, а другой с палкой возвращается, подает палку следующему игроку (стоящему теперь первым) и т.д. Игра продолжается до тех пор, пока участник, стоявший в начале игры последним, окажется первым. Побеждает команда, которая быстрее закончит игру. Перед погружением в воду надо сделать глубокий вдох. Каждый игрок проносит палку 2 раза: один раз с первым партнером, который становится в конце колонны, и второй - с другим (после возвращения к впереди стоящему).

Данный курс уроков по плаванию не только обеспечивает младшим школьникам безопасность на воде, что очень важно, но и позволяет преодолеть страх перед водой, приобрести уверенность в собственных силах, ощутить радость владения своим телом и, конечно же, сохраняет, укрепляет и развивает здоровье ребят.
