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Пояснительная записка.

Программа курса внеурочной деятельности «Пловцы удальцы!» основана на интеграции изучения вопросов создания условий для физического развития учащихся, направлена на укрепление  здоровья и подготовке к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО.  Предусматривает подготовку к выполнению обучающихся 3 класса, возраст (от 9 до 10 лет) установленных нормативных требований по II  ступени ГТО. 
ЦЕЛЬ:                                                                                                                               Пропаганда здорового образа жизни, внедрение комплекса ГТО в систему  физического воспитания младших школьников:                                                                                          
Актуальность:
Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли и называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в жизни, способного защитить себя и своих близких в любой жизненной ситуации. В последнее время этот вопрос всё чаще встает на повестке дня, особенно это касается молодого поколения.
В связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ №575 от 08 июля 2014 г. о государственных требованиях к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является актуальным и принципиальным. Целью вводимого комплекса является дальнейшее повышение уровня физического воспитания и готовности людей, в первую очередь молодого поколения к труду и обороне. Именно так закладывался ранее, и будет закладываться сейчас фундамент для будущих достижений страны в спорте и обороне. Будучи уникальной программой физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен статьи основополагающим в единой системе патриотического воспитания молодежи.
Программа внеурочной деятельности  ориентирована на младших школьников и имеет общий объем 10 часов, 1 час в неделю.

ЦЕЛЬ:                                                                                                                               Пропаганда здорового образа жизни, внедрение комплекса ГТО в систему  физического воспитания младших школьников и поиск индивидуальных путей самосовершенствования.
ЗАДАЧИ:
 -знакомство с историей, задачами и структурой ГТО.
 -знакомство с нормативной базой.
-обучение технике плавания, проплывания дистанции на скорость и сдача норм ГТО.
 -рекомендации к недельному двигательному режиму учащегося.
 -вовлечение как можно большего количество участников.
образовательного процесса в здоровый образ жизни.

Планируемые результаты изучения курса:
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой
мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у
обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные,
коммуникативные универсальные учебные действия. Программа предусматривает достижение следующих результатов:
Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию
индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовка к
сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО. Они включают в себя основы гражданской идентичности,
сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры,
умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения
индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов
в физическом совершенстве.

Патриотическое воспитание:
ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека.
Гражданское воспитание:
представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении внеурочных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе внеучебной деятельности; готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения.


Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять цели и
задачи своего обучения и подготовки к сдаче нормативов, планировать пути достижения
целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы и
интересы своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе,
разрешать конфликты.
Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической
культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ
жизни, в приобретении опыта организации самостоятельных систематических занятий
физической культурой, форм активного отдыха и досуга.  Плавание – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на гармоническое развитие организма человека. Навыки плавания жизненно необходимы и детям, и взрослым в их повседневной жизни.
Не менее важно и оздоровительное значение плавания. Правильно организованные занятия плаванием разносторонне развивают человека, способствуют формированию силы, выносливости, ловкости, быстроты и других качеств.
Регулярные занятия плаванием положительно влияют на физическое развитие человека, особенно в детском возрасте. 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 правильном проведении занятий у детей повышаются функциональные возможности сердечно - сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, увеличивается жизненная емкость легких. Плавание положительно влияет также на состояние центральной нервной системы.
Систематические занятия плаванием способствуют формированию правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Поэтому плавание очень полезно и детям с ослабленным здоровьем.
Начинать заниматься плаванием лучше с первого класса. Дети быстро овладевают техникой плавания спортивными способами. Этому способствует лучшая, чем у взрослых, плавучесть и обтекаемость их тела, приобретение жизненно важных навыков для выживания в экстремальных ситуациях; формирование умения использовать эти навыки; формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм на воде, посредством общеразвивающих упражнений, упражнений на развитие гибкости
– формирование общих представлений о значении плавания в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Задачами данного курса по плаванию является овладение умением проплыть 25 или 50 м, соблюдая правильную координацию рук, ног в сочетании с дыханием, а также умение прыгать и погружаться в глубокую воду. Закрепление и совершенствование достигнутого в приобщении к водной среде.
- Закрепление и совершенствование двигательного стереотипа безопорных скольжений.
- Ознакомление с техникой движений ногами и руками в способах плавания «Кроль на спине », «Кроль на груди».
-  Создать первоначальный двигательный стереотип умений и навыков в плавании способами «Кроль на спине» и «Кроль на груди».
-  Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься плаванием, применять их в целях отдыха; укрепления здоровья, самостоятельного сознательного обеспечения безопасности на открытых водоемах;
- Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.
                                                      

Содержание курса:
Обучение по данной программе рассчитано на учащихся 3- 4 класса (возраст с 9 до 11 лет).  Возраст учащихся указан в соответствии с возрастными ступенями при сдаче норм ГТО. 			

Программа рассчитана на 10 недель, 1 раз в неделю, продолжительность занятия  30минут (10 минут вход и выход, мытьё в душе)
В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. 
Ожидаемый результат:
         – повышение мотивации к здоровому образу жизни;
         – снижение заболеваемости среди детей;
         – систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями;
        – интерес к игровой деятельности;
        – рост физической подготовленности и улучшение физических показателей.
Личностными результатами программы по спортивно-оздоровительному направлению является формирование следующих умений:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами программы по спортивно-оздоровительному направлению является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
Регулятивные УУД:
- уметь планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия;
- оценивать собственное поведение и поведение партнёра;
- планировать цели и пути их достижения;
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;
-- конструктивно разрешать конфликты;
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей;
- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания нового, более совершенного результата;
- осуществлять взаимный контроль.
Результативность изучения
· осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм
поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит,
произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение
численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;
· социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта
взаимодействия с окружающим миром.
Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет:
сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его
проявлениях.
Критериями эффективности разрабатываемых программ внеурочной деятельности
«Пловцы-молодцы!», помимо результатов выполнения нормативов комплекса ГТО, должны быть
связанные с этим комплексом показатели сформированности культуры личности
школьников:
- знание роли физкультурно-спортивной деятельности для целостного развития
личности, для обеспечения здорового образа жизни,
– роли и значения комплекса ГТО, его места в системе физического воспитания, в
учебной и профессиональной деятельности;
- отношение школьников к комплексу ГТО и физкультурно-спортивной
деятельности в целом;
– ориентация на гуманистические идеалы, нормы, образцы поведения в
соперничестве;
- личное участие в физкультурно-спортивной деятельности, в подготовке к
выполнению норм комплекса ГТО, соблюдение здорового образа жизни, умение и
готовность самостоятельно заниматься физкультурно-спортивной деятельностью и
подготовкой к выполнению норм комплекса ГТО.
В результате освоения программного материала по внеурочной деятельности
обучающиеся научатся:
- выполнять комплексы упражнений для подготовки к плаванию.
-проплывать заданные отрезки в разном темпе.
-контролировать своё самочувствие.
-выполнять старт и повороты.
- выполнять нормативы согласно требованиям ВФСК ГТО
Обучающиеся получат возможность сдать нормы ВФСК ГТО на золотой, серебряный
или бронзовый знак.
Форма организации работы: фронтальная, групповая, 
индивидуальный метод.
Формы и методы контроля: текущий контроль
 и готовности оцениваются с помощью контрольных заплывов.
Итоговый контроль реализуется в форме фестиваля  («Мы готовы к ГТО!») с присвоением золотых , серебряных и бронзовых знаков отличия.

	Возраст
	Дистанция
	мальчики
	девочки

	
	
	золотой
	серебряный
	бронзовый
	золотой
	серебряный
	бронзовый

	6-8 лет
	25 м
	2.30
	2.40
	3.00
	2.30
	2.40
	3.00

	9-10 лет
	50 м
	2.30
	2.40
	3.00
	2.30
	2.40
	3.00

	11-13 лет
	50 м
	1.00
	1.20
	1.30
	1.05
	1.25
	1.35




	№ П/П
	ТЕМА ЗАНЯТИЯ
	КОЛ-ВО ЧАСОВ

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности. Гигиена физических упражнений и гигиена тела. Плавание ,оценка возможностей ребенка.

	1

	2
	Разминка на суше. Кроль на груди и спине. Упражнения с предметами.

	1

	3
	Разминка на суше. Специальные упражнения пловцов. Кроль на груди. Проплывание отрезков 4*25, 4*50. Упражнения с предметами.

	1

	4
	Разминка на суше. Упражнения на дыхание, задержка дыхания. Вдох- выдох в воду. Проплывание кролем на груди и спине отрезков. Игры с мячом.
	1

	5
	Разминка на суше. Спец. упражнения. Проплывание отрезков с калабашками, досочками и нудлами. Старт пловца. Игры.
	1

	6
	Разминка на суше. Спец.упражнения пловца. Кроль на развитие выносливости (10 бассейнов).Отрезок на скорость. Игры.

	1

	7
	Разминка на суше. Отработка дыхания с поворотом головы. Проплывание средней дистанции. Плавание в ластах. Отрезки на время.

	1

	8
	Разминка на суше. Средняя дистанция (кроль) Спец.упражнения с предметами. Скоростные отрезки. Плавание в ластах. Игры.

	1

	9
	Разминка на суше. Отрезки на время. Старт,финиш. 
	1

	10
	Фестиваль ГТО, сдача норм ГТО в бассейне.
	1

	итого
	
	10




Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение занятий
 
Учебно-методический комплект: 
 
1. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО, В.С.Кузнецов,              Г.А. Колодницкая, Москва, «Просвещение», 2016 г.   
2. Физкультурный спортивный комплекс ГТО (www.gto.ru)
3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2016 г.
4. Стандарт начального общего образования по физической культуре
5. Физическая культура в начальных классах. И.М Бутин; ВЛАДОС - ПРЕС, 2001г.
6. Журнал «Физическая культура в школе».
7. https://gto.ru/
8.Плавание.Упражнения для обучения технике всех стилей. Гузман Р.-М. «Попурри»
9.Спортивное плавание- путь к успеху. Платонов В.Н. Издательство: Советский спорт.  с
 
Материально-техническое обеспечение:
 
1.    Бассейн.
2     Ласты, нудлы, досочки ,калабашки.
3.    Утяжелители и резина.



























 

 

