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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нормативная база

Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ.

Государственная программа Российской Федерации «развитие образования» на 2013-2020годы 

Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р). 

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден приказом Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 № 1008). 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к письму Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Министерства образования и науки РФ от 11.12.2006г. № 06-1844).

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14

(Зарегистрировано  в Минюсте России 20 августа 2014 г. № 33660)

Устав Учреждения. 

1.1 Направленность программы

Программа по содержательной, тематической направленности является технической; по функциональному  предназначению – учебно-познавательной; по форме организации – массовой; по времени реализации – трехгодичной.

Программа предназначена для подростков в возрасте от 11 до 15 лет, обучающихся в основной школе, и направлена на обеспечение дополнительной подготовки по технической направленности. 
Содержание программы  расширяет представления  учащихся о подводном плавании, знакомит с историей развития подводного флота в России и за рубежом, формирования навыков плавания под водой в комплекте№1 и с аквалангом.
1.2. Обоснование необходимости внедрения

Техническое образование современной молодежи сегодня острейшая проблема в современной России. Настоящая программа частично предназначена решать задачу технического образования молодежи. Актуальность данной программы обусловлена также ее практической значимостью. Обучающиеся могут применять полученные знания и навыки  в практической жизни. В основе формирования  способности к умению погружаться на глубины в комплекте№1 и с аквалангом: это практические занятия и изучение теории. Ценность необходимых  практических знаний определяется, прежде всего, их системностью, ведущим структурообразующим элементом который является принципом изучения  «от простого к сложному». Подобная деятельность создает условия  для развития интеллектуальной активности и инициативы обучающихся, их профессионального самоопределения, становления сферы предметного общения внутри подросткового коллектива, что помогает формированию коллектива на принципиально иной нравственной основе.
1.3. Отличительные особенности предлагаемой дополнительной образовательной программы от уже существующих.

Используется идея  компетентно-ориентированного образования и деятельностный подход обучения. Основной акцент в программе сделан на обучение через практику, продуктивную работу учащихся в малых группах, использование межпредметных связей, развитие самостоятельности учащихся и личной ответственности за принятие решений.

Идея формирования оценки и самооценки полученных знаний и навыков как наиболее адекватного требования современного общества к саморегуляции образовательного процесса, учитывающего личностные особенности учащихся, содействующего выработке у обучающихся способности к самооценке, стимулирующей их образовательную активность.

1.4. Цель и задачи программы, формирование УУД
Цель программы:

удовлетворить познавательный интерес обучающихся к изучению подводного плавания, развить творческие и интеллектуальные способности и нравственные качества детей.

Задачи программы:

Обучающие:

Ознакомление учащихся с историей подводного плавания и подводного флота и его современным развитием и состоянием;

Изучение устройства комплекта№1 и акваланга, ребризера, их техническое обслуживание и содержание;

Обучение погружению на глубину до 10 метров в комплекте№1 и с аквалангом;

Развитие стремления к углублению знаний.

Воспитательные:

воспитывать уважение к труду;
формировать чувство коллективизма;

воспитывать чувство патриотизма, гордости за свой народ и свою Родину;
воспитывать нравственные качества детей (взаимопомощь, честность, добросовестность, уважение к старшим и друг другу)
Развивающие:

формировать интерес к освоению опыта познавательной, творческой деятельности;
развивать волю, настойчивость, самостоятельность;

содействовать развитию всесторонне развитой личности;

создавать условия для социального и профессионального самоопределения учащихся.

Требования к уровню освоения содержания дисциплины.

должны знать:

- историю развития подводного плавания и подводного флота;

- этику подводного пловца;

- устройство  комплекта№1 и акваланга и их техническое обслуживание;

- технику безопасности при погружении на глубины;

- правила эксплуатации акваланга зарядки баллона и его перевозку и хранение;

- правила последовательной работы при текущем ремонте акваланга и вспомогательного оборудования;

- метеорологические сведения о ветрах, течениях, волнах;

- правила погружений с берега и с судов, документы, регламентирующие проведение погружения;

- технику подводного ориентирования;
- наименование всех частей акваланга;

- местные водоемы для погружений в летнее время и зимой;

- влияние воды на организм человека при различных глубинах.

должны уметь:

- иметь навыки зарядки баллона воздухом до номинального давления;

- знать основные приемы погружения с берега и  судна;

- выполнять соединение DIN и YOKE легочного аппарата с баллоном;

- определять простейшим методом скорость течения воды;

- уметь определять на суше протечку второй ступени у регулятора  ;
- делать простейший ремонт регулятора и компенсатора плавучести;

- передвигаться под водой обычным стилем и стилем «дельфин».
В результате освоения программы идет формирование следующих УУД:

Личностные:

1.
Развитие устойчивой учебно-познавательной мотивации учения;

2.
Формирование целостного мировоззрения, соответствующего уровню развития современной техники;

3.
Развитие опыта практической деятельности, который пригодится в жизненно важных ситуациях.

Регулятивные действия:

1.
Умение самостоятельно определить цель проекта;

2.
Умение спланировать свою и коллективную деятельность для более эффективного решения поставленных задач;

3.
Умение оценивать правильность выполнения задачи и разнообразие возможных решений;

4.
Умение принимать правильные решения в короткие сроки;

5.
Умение оценить свою работу и работу других участников коллектива.

Познавательные действия:

1.
Поиск и выделение необходимой информации, в том числе решение рабочих задач с использованием инструментов ИКТ и дополнительных источников информации;

2.
Умение обобщать и классифицировать рассматриваемые объекты (комплектующие для компьютера);

4.
Умение самостоятельно определить критерии установления причинных связей и устанавливать причинно-следственные связи;

5.
Умение строить логические  рассуждения и делать выводы применительно к поставленным задачам.

Коммуникативные действия:

1.
Умение организовать совместную деятельность со сверстниками и педагогом;

2.Формирование коммуникативной компетентности в общении со сверстниками ( осознанного и уважительного отношения к участнику группы и его мнению, освоение норм, правил поведения и ролей в группе);

3.
Умение работать в группе и находить общее решение;

4.
Умение отстаивать свои интересы и интересы группы;

5.
Умение формулировать и аргументировать свою точку зрения;

6.
Умение осознанно использовать речевые средства для выражения своих чувств, мыслей и потребностей в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
1.5. Возраст детей, участвующих в реализации программы

Возраст детей 5-9 класс общеобразовательной школы (11-15 лет).
1.6. Сроки реализации программы
     В соответствии с концепцией учебного плана программа курса рассчитана на 144 часа первого года обучения, 216 часов второго и третьего года обучения. Периодичность занятий 2 раза в неделю по 2 часа на первом году, 3 раза в неделю по 2 часа на втором и третьем году обучения.
1.7. Форма и режим занятий.
Структура программы состоит из 2 образовательных блоков: теоретическая и практическая подготовка. Эти образовательные блоки предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и формирование деятельностно-практического опыта.

Результаты  по данному курсу достигаются в каждом образовательном блоке. В планирование содержания  включены итоговые занятия, которые проводятся в конце  изучения каждого тематического блока и после завершения работы по программе.

       Программа включает в себя минимум необходимых знаний и навыков для сдачи экзаменов по теории и практике подводных погружение в комплекте№1 и с аквалангом. К сдаче экзамена допускаются лица, успешно усвоившие курс по знанию правил подводных погружений  и сдавшие нормативы по общефизической подготовке.

Этапы освоения программы

Программа рассчитана на три года обучения и включает в себя несколько этапов:
Первый этап – подготовительный.

Педагог знакомит детей с подводным миром морей и океанов, подводным плаванием для изучения и знакомством с этим миром, изучает их  мотивы и потребности. Это позволяет в дальнейшем выбрать правильные формы и методы работы, наладить благоприятную психологическую атмосферу.

Второй этап  - познавательный.

Педагог знакомит учащихся с историей подводного плавания и историей подводного флота России, определяет основные проблемы и их решения в самостоятельной деятельности обучающихся.

Углубленное изучение теоретических и практических навыков по курсу подводное плавание.
1.8. Ожидаемые результаты реализации программы и способы их проверки

Личностные
В программе курса предусмотрено ознакомление обучающихся с историческими фактами об открытиях российских ученых, о выдающихся достижениях  отечественной  науки,  влияющих на развитие современного подводного спорта и рекреационного дайвинга. Описываются общемировые тенденции  развития подводных погружений. 

Рассматриваются вопросы правового регулирования в этой сфере. Проводится работа по разъяснению актуальных вопросов правового регулирования в сфере подводного  спорта и дайвинга.
Объяснение теоретических основ подводных погружений производится с опорой на материальную базу и актуальные представления в развитии дайвинга в целом, при этом используется современная аппаратная, материальная  база. Рассмотрение вопросов и проблем проходит в контексте мировых достижений. 

Задания выполняются индивидуально и в группах по (2-3 человека). Работа проводится фронтально. Задания  носят практический характер, главное- формирование навыков управления и безопасности. 

Предметные

Формируется представление о роли подводного плавания в обществе. Обучающиеся овладевают системой базовых знаний, отражающих вклад подводного плавания  в формирование современной  научной картины мира. В процессе изучения основ подводного плавания, обучающиеся овладевают навыками алгоритмического мышления и понимают необходимость теоретических и практических знаний в комплексе. Овладевают понятиями безопасного нахождения под водой, учет погодных условий и состояния дайвера. При работе с  оборудованием необходимо соблюдение требований техники безопасности, гигиены и ресурсосбережения. Знания устройства акваланга и правил его эксплуатации становится основой для формирования  мастерства и уверенности в себе.
Метапредметные

В процессе освоения курса подводное плавание, обучающиеся могут самостоятельно определять цели и задачи урока. Например, при изучении метеорологии и аэродинамики  педагог только отмечает общий круг проблем, который необходимо рассмотреть, а учащиеся сами на основе знаний физики и жизненной практики определяют круг проблем для решения. Используется метод проблемного обучения. Подводное плавание требует от учащихся самостоятельного принятия решений и работы в паре, поэтому необходимо отрабатывать как индивидуальные , так и совместные навыки. При этом педагог должен контролировать и корректировать  деятельность обучающихся, помогать им  использовать всевозможные ресурсы для достижения целей. Важно, чтобы обучающиеся научились продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, могли учитывать позиции «другого», эффективно разрешать конфликты. 

Необходимо создать условия к самостоятельному поиску методов решения практических задач. Но для эффективного решения  приходится прибегнуть и к самостоятельному поиску информации в различных источниках (книги, журналы, Интернет), при этом важно  критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников.

1.9. Формы подведения итогов реализации программы

Итоговая аттестация после завершения курса изучения и освоения подводного плавания проводится в форме экзамена, включающего в себя теоретическую и практическую часть
II.УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№
	Темы
	теория
	практика
	Всего часов

	1
	Вводное занятие
	6
	-
	6

	2
	Краткие сведения по истории подводного плавания
	10
	-
	10

	3
	Снаряжение акваланга: комплект№1, регуляторы, компенсаторы плавучести(КП), Баллоны, октопусы
	18
	14
	32

	4
	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом
	18
	90
	108

	5
	Вспомогательное оборудование
	2
	8
	10

	6
	Метеорология
	10
	-
	10

	7
	Правила погружений: техника безопасности, инструктаж, погружения с судна и берега, ночные погружения
	2
	24
	26

	8
	Характеристика пресной и морской воды. Четыре категории живых организмов в воде. Опасные морские животные
	10
	2
	12

	9
	Техническое обслуживание оборудования
	4
	14
	18

	10
	Основные способы оказания первой помощи
	6
	10
	16

	11
	Общефизическая подготовка
	6
	114
	120

	12
	Специальная физическая подготовка
	4
	92
	96

	13
	Плавательная подготовка
	6
	88
	94

	14
	Эксплуатация акваланга
	-
	8
	8

	15
	Экзамен
	2
	2
	4

	16
	Итоговое занятие
	6
	-
	6

	
	Итого всего по курсу
	110
	466
	576

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


III.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
                                                               1 год обучения
	№ п/п
	Наименование раздела
	1 год
	Форма аттестации/контроль

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	2
	Опрос

	2.
	Краткие сведения по истории подводного плавания
	4
	
	4
	Опрос

	3.
	Снаряжение акваланга: комплект№1, регуляторы, компенсаторы плавучести(КП), баллоны, октопусы
	14
	4
	18
	Опрос, практическая работа

	4.
	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом
	10
	26
	36
	Практические навыки

	5.
	Вспомогательное оборудование
	2
	4
	6
	Практические навыки

	6.
	Метеорология
	2
	
	2
	Опрос

	7.
	Правила погружений: техника безопасности, инструктаж, погружения в бассейне
	2
	12
	14
	Опрос

	8.
	Характеристика пресной и морской воды.  Опасные морские животные
	6
	2
	8
	Опрос

	9.
	Техническое обслуживание оборудования
	2
	4
	6
	Практическая работа

	10.
	Основные способы оказания первой помощи
	2
	2
	4
	Опрос, практические навыки

	11.
	Общефизическая подготовка
	2
	22
	24
	Нормативы

	12.
	Специальная физическая подготовка
	2
	4
	6
	Практические навыки

	13.
	Плавательная подготовка
	2
	10
	12
	Практические занятия

	14.
	Итоговое занятие
	2
	
	2
	

	15.
	Итого
	54
	90
	144
	


2 год обучения

	№ п/п
	Наименование раздела
	2 год
	Форма аттестации/контроль

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	2
	Опрос 

	2.
	Современные сведения по истории подводного плавания, техника безопасности.
	4
	
	4
	Опрос 

	3.
	Снаряжение акваланга: комплект№1, регуляторы, компенсаторы плавучести(КП), баллоны, октопусы
	2
	4
	6
	Опрос. Практические навыки

	4.
	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом
	6
	30
	36
	Практические навыки

	5.
	Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения
	2
	2
	4
	 Практические занятия

	6.
	Метереология .
	4
	-
	4
	Опрос 

	7.
	Правила погружений: техника безопасности, инструктаж, погружения с судна и берега.
	2
	4
	6
	 Практические навыки

	8.
	Характеристика пресной и морской воды. Четыре категории организмов в воде. Опасные морские животные
	2
	-
	2
	Опрос

	9.
	Техническое обслуживание оборудования
	2
	4
	6
	 Практические навыки

	10.
	 Основные способы оказания первой помощи
	2
	4
	6
	Опрос. Практические навыки.

	11.
	Общефизическая подготовка
	2
	46
	48
	Выполнение нормативов

	12.
	Специальная физическая подготовка
	2
	44
	46
	Практические занятия

	13.
	Плавательная подготовка: брасс, кроль, кроль на спине, баттерфляй
	2
	38
	40
	Практические навыки

	14.
	Эксплуатация аквалангов
	-
	4
	4
	Норматив

	15.
	Итоговое занятие
	2
	
	2
	Беседа

	16.
	Итого
	34
	182
	216
	


3 года обучения

	№ п/п
	Наименование раздела
	3 год
	Форма аттестации\контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	-
	2
	Опрос 

	2.
	Современные тенденции развития в подводном плавании, техника безопасности.
	2
	-
	2
	Опрос 

	3.
	Снаряжение акваланга: комплект№1,регуляторы, компенсатор плавучести(КП), баллоны, октупусы. Знакомство с ребризером.
	4
	4
	8
	Опрос, практические навыки 

	4.
	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом
	2
	34
	36
	Опрос, практические навыки

	5.
	Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения
	2
	2
	4
	Опрос, практические навыки

	6.
	Метереология.
	4
	-
	4
	Опрос

	7.
	Правила погружений: техника безопасности, инструктаж, погружения с судна и берега, ночные погружения
	2
	4
	6
	Практические навыки

	8.
	Характеристика пресной и морской воды. Опасные морские животные.
	2
	-
	2
	Опрос

	9.
	Техническое обслуживание акваланга и  оборудования жизнеобеспечения 
	2
	4
	6
	Зачет

	10.
	Основные способы оказания первой помощи
	2
	4
	6
	Зачет

	11.
	Общефизическая подготовка
	2
	44
	46
	Выполнение нормативов

	12.
	Специальная физическая подготовка
	2
	42
	44
	Практические навыки

	13.
	Плавательная подготовка: комплексное плавание
	2
	38
	40
	Выполнение нормативов

	14.
	Эксплуатация акваланга
	-
	4
	4
	Норматив

	15.
	Выпускной экзамен 
	2
	2
	4
	Экзамен

	16.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Вручение наград и удостоверений

	17.
	Итого
	34
	182
	216
	


IY .СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1 года 
1. Вводное занятие.
Обсуждение плана работы объединения подводное плавание на  год.  Расписание занятий, правила посещения бассейна, техника безопасности, комплект№1 и форма одежды. 

Ознакомление с планом занятий на летний период для погружений на озере Садовое.                                                                                         
2.Краткие сведения по истории подводного плавания.
Теоретические сведения:

Подводные погружения и подводный флот в царской России. 

Развитие подводного плавания в Советском Союзе. 

Знаменитые подводные пловцы и водолазы России.
Этика подводника:

- способность к задержке дыхания;

-хорошая физическая подготовка и уравновешенность;

-приобретение опыта погружений;

-высокая общая культура, знание анатомии и физиологии человека;

-знание подводной экосистемы, морфологии дна;

- умение определять под водой опасных морских животных.
3. Снаряжение акваланга.
Теоретические сведения

Комплект№1. Маска, разновидности маски, её предназначение. Трубка , разновидности трубок её крепление к маске. Ласты их длина типы креплений на ногу. 
Регуляторы, их назначение. Работа первой ступени регулятора.  Работа второй ступени ( легочника ) регулятора.

 Шланги регулятора их осмотр.  Хранение и уход за регуляторами.
Практическая часть:

Компенсаторы плавучести (КП или УКП) их назначение. Держатель баллона на компенсатор плавучести, ремни, воздушная камера, выпускной клапан и D-образные кольца на передних лямках для дополнительного оборудования и снаряжения , уход и техническое обслуживание.
Баллоны их назначение и устройство. Вместимость стальных баллонов и алюминиевых от 1,7-3,2 куб. метров воздуха для рекреационного плавания. Вентили баллонов, уход за ними. Маркировка баллонов, умение определять тип баллона по маркировке. Наполнение баллонов и опорожнение. Тонкости при опорожнении баллонов. Защита баллонов от перегрева. Хранение баллонов.
Октопус как дополнительная ( альтернативная ) вторая ступень регулятора, его назначение, устройство. Крепление октопуса к порту регулятора. Хранение и уход.
4.Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом.
Теоретическая часть:
Общие правила поведения при погружениях в комплекте№1 и с аквалангом. Теории декомпрессии России, Европы и США. Таблицы погружений и всплытия.

Практическая часть: 
Погружения способом ныряния в комплекте№1 без акваланга на глубину до 5 метров в бассейне с продуванием ушей. Задержка дыхания на суше методами  Вальсальвы , Френзеля и Хатха-йоги. Надевание мокрого и сухого гидрокостюмов. Техника продувания ушей через каждый метр погружения.  Отработка спуска в воду по трапу бассейна и с берега. Отработка и совершенствование техники всплытия с глубины 5 метров .
5.Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения.
Теоретическая часть:
Таблицы погружений. Грифельные доски. Глубиномеры их классификация, правила применения. Октопус , шланги октопуса. Гидрокостюмы: мокрые и сухие. Фонари, ножи. Буйки погружений с флагами, линями .
 Практическая часть:

Крепление флагов на лодке, камере, спасательном круге , надувном буйке.  Хомутики, карабины для дополнительных предметов, грузы их крепление на аквалангисте. Сумки дайвера, гермомешки, растягивающиеся лини.Практическая отработка крепления шлангов октопуса к КП, крепление грифельной доски, фонаря и ножа. Закрепление линя к подводному пловцу.
6.Метеорология.

Теоретическая часть:

     Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Скорость (сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Течения, «подводные ветры». Скорость течения, «дрейф». Направление течения: северное, западное, восточное и южное.  Морские течения: прибрежные и внутримассовые. Вдольбереговые течения, разрывные течения. Придонные течения на морях и реках, озерные сейши. Гольфстрим и поверхностные ветровые течения. Скорость движения аквалангиста под водой.
7.Правила погружений.
Теоретическая часть:

     Регистрация перед погружением, страховка, страховка(DAN) при погружении за границей. Инструктаж перед погружением. Предупреждаюшие флаги Альфа(F) бело-голубой и флаг рекреационного погружения, буйки или другие плавающие средства для крепления флага (F), лини, растягивающиеся лини.

Практическая часть:
        Подводные фонари, ножи. Типы сигналов подаваемых руками под водой, их отработка и закрепление на суше и под водой. Визуальная ориентация на естественные ориентиры под водой. Ориентирование по компасу на глубине до 2-х метров. Погружения с берега, при приливах и течениях, тренировка до приобретения устойчивых навыков. 
8.Характеристика пресной и морской воды. Опасные морские животные.
Теоретическая часть:
     Плотность пресной и морской воды. Слой скачка солености (галоклин).
Индивидуальная плавучесть. Плотность воды и распространение света.  Рассеивание и распространение звука в воде. Две экологические области океана: дно океана (бенталь) и толща воды (пелагиаль).  Опасные морские животные.
Практическая часть:

Раздел между водами с разной плотностью ( термоклин) и его влияние на организм подводного пловца. Проверка ощущения в бассейне ФОК на глубине от 1-3 метров. 
9.Техническое обслуживание оборудования.

Теоретическая часть:
        Уход за подводным оборудованием и его хранение. Маска, её хранение и переноска, антизапотеватели их применение. Ласты их разновидность, уход и упаковка при перевозке. 
Практическая часть:

Регуляторы: - ежедневный осмотр при эксплуатации;

- контроль износа шлангов в месте изгибов;

-проверка работы открытия клапана 2-ой ступени на глубине 30 сантиметров.

Компьютеры их эксплуатация и хранение.
Компенсаторы плавучести их обслуживание.
Баллоны, их визуальный контроль. Хранение и предохранение от попадания прямых солнечных лучей. 
10. Основные способы оказания первой помощи.
Теоретическая часть:
          Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему пациенту находящемуся на поверхности воды и под водой.
Практическая часть:
- помощь разумному пациенту на поверхности воды;

- помощь пассивному и паникующему пациенту находящемуся на поверхности воды;

- спасение пациента находящегося в бессознательном состоянии на поверхности воды, помощь при дыхании под давление.

11. Общефизическая подготовка.

       Теоретическая часть:

      Сущность общефизической подготовки, её значение для укрепления здоровья, правильного формирования физического развития, подготовки к труду и обороне Родины. Этика и культура поведения подводного пловца.

       Практические занятия:

     Строевые упражнения, общефизические  и акробатические упражнения( без предметов, с предметами, в парах). Передвижения ( ходьба, бег, боком, спиной назад, С различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), подвижные игры, эстафеты. Легкоатлетические упражнения, упражнения с короткой и длинной скакалкой, метание теннисного мяча. Игры в футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч ( по упрощенным правилам). Кроссовая и лыжная подготовка.       
12. Специальная физическая подготовка.

     Теоретическая часть:
     Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей при подготовке пловцов подводников. При занятиях используется методика развития физических способностей в подводном плавании.

    Практические часть:
Упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами. Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: плечевом, голеностопном, тазобедренном, коленном суставе, шейном и поясничном отделах позвоночного столба.
Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях плавания.

Маятникообразные упражнения, вращательные упражнения.

Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, упражнения на задержку дыхания методами Вальсальвы, Френзеля и Хатха-йоги.

Имитационные упражнения для усвоения и совершенствования техники способов плавания, стартов и поворотов в ластах.

Специальные упражнения на выработку скоростной подготовки:
- интервальное плавание отрезков 25метров, скорость90-100%, отдых 60 секунд( 3 подхода);
- переменное плавание: (1год обучения) 25м интенсивно+25м свободно (50м) отдых 60 секунд( 3 подхода);
 Скорость проплывания интенсивного отрезка 90-100%, малой интенсивности 60-75% ( 50 метров- 3 подхода).   
13.Плавательная подготовка.
Теоретическая часть:
      Основные упражнения на начальном этапе плавательной подготовки:
- подготовительные упражнения в воде;

- передвижения по дну: шагом, бегом, прыжками взявшись за руки, «змейкой», «хоровод».
Практическая часть:

- гимнастические упражнения стоя на дне бассейна;

- погружения в воду с открытыми глазами, задержав дыхание, подныривание, передвижения под водой;

- дыхательные упражнения: многократные погружения под воду на задержке дыхания;

- соскок в воду с низкого бортика, спад в воду с бортика.

       Обучение плаванию с ластами:

-плавание в ластах ноги кролем с плавательной доской;

- плавание в комплекте№1 до 3-5 метров.

     Основные тренировочные упражнения плавательной подготовки.
  Упражнения выполняются в комплекте№1.

Равномерный непрерывный (дистанционный) метод: преодоление дистанции 200м при плавании на ногах кролем, дельфином на спине ( смена способов через 25или 50м)-1 год обучения.
14. Итоговое занятие.

Подведение итогов занятий за 1 год обучения. Планирование занятий на летний период. Планирование учебного процесса на следующий год.
2 года
1. Вводное занятие.

Обсуждение плана работы объединения подводное плавание на  год.  Расписание занятий, правила посещения бассейна, техника безопасности, комплект№1 и акваланг, мокрый гидрокостюм.                                                                                          

2.Краткие сведения по истории подводного плавания.

Теоретические сведения:

Подводные погружения и подводный флот в царской России. 

Развитие подводного плавания в Советском Союзе и современной России.  

Знаменитые подводные пловцы и водолазы России.

Современные тенденции развития подводного плавания и спорта. 

3. Снаряжение акваланга.

Теоретические сведения

Комплект№1и акваланг. Маска, разновидности маски, её предназначение, борьба с запотеванием маски. Трубка , разновидности трубок её крепление к маске. Ласты их длина, типы креплений на ногу. 

Регуляторы, их назначение. Работа первой ступени регулятора.  Работа второй ступени ( легочника ) регулятора.

 Шланги регулятора их осмотр.  Хранение и уход за регуляторами.

Практическая часть:

Компенсаторы плавучести (КП или УКП) их назначение. Держатель баллона на компенсатор плавучести, ремни, воздушная камера, выпускной клапан и D-образные кольца на передних лямках для дополнительного оборудования и снаряжения , уход и техническое обслуживание.

Баллоны их назначение и устройство. Вместимость стальных баллонов и алюминиевых от 1,7-3,2 куб. метров воздуха для рекреационного плавания. Вентили баллонов, уход за ними. Маркировка баллонов, умение определять тип баллона по маркировке. Наполнение баллонов и опорожнение. Тонкости при опорожнении баллонов. Защита баллонов от перегрева. Хранение баллонов.

Октопус как дополнительная ( альтернативная ) вторая ступень регулятора, его назначение, устройство. Крепление октопуса к порту регулятора. Хранение и уход, монтаж акваланга на тележку для транспортировки.
4.Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом.

Теоретическая часть:
Общие правила поведения при погружениях в комплекте№1 и с аквалангом. Теории декомпрессии России, Европы и США. Таблицы погружений и всплытия. Использование компьютера вместо таблицы погружений.
Практическая часть: 

Погружения способом ныряния в комплекте№1и с  аквалангом на глубину до 5 метров в бассейне с продуванием ушей. Задержка дыхания на суше методами  Вальсальвы , Френзеля и Хатха-йоги. Надевание мокрого и сухого гидрокостюмов. Техника продувания ушей через каждый метр погружения в комплекте№1 и с аквалангом.  Отработка спуска в воду по трапу бассейна и с берега. Отработка и совершенствование техники всплытия с глубины 5-7 метров .

5.Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения.

Теоретическая часть:
Таблицы погружений. Грифельные доски. Глубиномеры их классификация, правила применения. Октопус , шланги октопуса. Гидрокостюмы: мокрые и сухие. Фонари, ножи. Буйки погружений с флагами, линями , современные буйки с флагами погружений.
 Практическая часть:

Крепление флагов на лодке, камере, спасательном круге , надувном буйке.  Хомутики, карабины для дополнительных предметов, грузы их крепление на аквалангисте, грузы для ног. Сумки дайвера, гермомешки, растягивающиеся лини, плавающие лини для фридайверов. Практическая отработка крепления шлангов октопуса к КП, крепление грифельной доски, фонаря и ножа, пристегивание компьютера. Закрепление линя к подводному пловцу.

6.Метеорология.

Теоретическая часть:

     Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Скорость (сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Течения, «подводные ветры». Скорость течения, «дрейф». Направление течения: северное, западное, восточное и южное.  Морские течения: прибрежные и внутримассовые. Вдольбереговые течения, разрывные течения. Придонные течения на морях и реках, озерные сейши. Гольфстрим и поверхностные ветровые течения. Скорость движения аквалангиста под водой. Плотность воды и её влияние на распространение  звука.
7.Правила погружений.

Теоретическая часть:

     Регистрация перед погружением, страховка, страховка(DAN) при погружении за границей. Инструктаж перед погружением. Предупреждаюшие флаги Альфа(F) бело-голубой и флаг рекреационного погружения, буйки или другие плавающие средства для крепления флага (F), лини, растягивающиеся лини, плавающие лини их крепление на спине подводного пловца.
Практическая часть:
        Подводные фонари, ножи. Типы сигналов подаваемых руками под водой, их отработка и закрепление на суше и под водой. Визуальная ориентация на естественные ориентиры под водой. Ориентирование по компасу на глубине от 2-7 метров. Погружения с берега, при приливах и течениях, тренировка до приобретения устойчивых навыков. Проверка всех узлов крепления на акваланге и вспомогательном оборудовании, устранение неполадок своими руками с помощью подручных средств.
8.Характеристика пресной и морской воды. Опасные морские животные.

Теоретическая часть:

     Плотность пресной и морской воды. Слой скачка солености (галоклин). Раздел между водами с разной плотностью (термоклин) и его влияние на организм подводного пловца.

Индивидуальная плавучесть. Плотность воды и распространение света.  Рассеивание и распространение звука в воде. Две экологические области океана: дно океана (бенталь) и толща воды (пелагиаль). Тактика подбора грузов для погружений в пресной и морской воде. Опасные морские животные. Защита от обжигающих морских микроорганизмов. 

9.Техническое обслуживание оборудования.

Теоретическая часть:
        Уход за подводным оборудованием и его хранение. Маска, её хранение и переноска, антизапотеватели их применение. Ласты их разновидность, уход и упаковка при перевозке. Использование сухих и мокрых боксов для подводного снаряжения.
Практическая часть:
Регуляторы: - ежедневный осмотр при эксплуатации;

- контроль износа шлангов в месте изгибов;

-проверка работы открытия клапана 2-ой ступени на глубине 30 сантиметров.

Компьютеры их эксплуатация и хранение.

Компенсаторы плавучести их обслуживание.

Баллоны, их визуальный контроль. Хранение и предохранение от попадания прямых солнечных лучей. Проверка работы компьютера его хранение и обслуживание.     

10. Основные способы оказания первой помощи.

Теоретическая часть:
          Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему пациенту находящемуся на поверхности воды и под водой. Спасание пациента в бессознательном состоянии на поверхности воды.
Практическая часть:
- помощь разумному пациенту на поверхности воды;

- помощь пассивному и паникующему пациенту находящемуся на поверхности воды;

- спасание пациента находящегося в бессознательном состоянии на поверхности воды, помощь при дыхании под давлением. Проверка кожи пострадавшего на сыпь и мраморность тела после его спасения на поверхности для определения кессоновой болезни. 
11. Общефизическая подготовка.

       Теоретическая часть:
      Сущность общефизической подготовки, её значение для укрепления здоровья, правильного формирования физического развития, подготовки к труду и обороне Родины. Волнообразная система тренировки по ОФП. Этика и культура поведения подводного пловца.

       Практические занятия:

     Строевые упражнения, общефизические  и акробатические упражнения( без предметов, с предметами, в парах). Передвижения ( ходьба, бег, боком, спиной назад, С различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), подвижные игры, эстафеты. Легкоатлетические упражнения, упражнения с короткой и длинной скакалкой, метание теннисного мяча. Игры в футбол, баскетбол, ручной мяч (по упрощенным правилам). Игра в волейбол, как развитие точных движений для координационных способностей подводника. Кроссовая и лыжная подготовка. Знакомство с интервальным методом тренировок.
12. Специальная физическая подготовка.

     Теоретическая часть:

     Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей при подготовке пловцов подводников. При занятиях используется методика развития физических способностей в подводном плавании. Применение интервальных, волнообразных, ступенчатых методов тренировок.
    Практические часть:

Упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами. Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: плечевом, голеностопном, тазобедренном, коленном суставе, шейном и поясничном отделах позвоночного столба.

Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях плавания.

Маятникообразные упражнения, вращательные упражнения.

Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, упражнения на задержку дыхания методами Вальсальвы, Френзеля и Хатха-йоги.

Имитационные упражнения для усвоения и совершенствования техники способов плавания, стартов и поворотов в ластах. Применение спиральных гимнастических упражнений.
Специальные упражнения на выработку скоростной подготовки:

- интервальное плавание отрезков 50метров, скорость90-100%, отдых 60 секунд( 3 подхода);

- переменное плавание: (2год обучения) 50м интенсивно+50м свободно (100м) отдых 60 секунд( 3 подхода);

 Скорость проплывания интенсивного отрезка 90-100%, малой интенсивности 60-75% ( 50 метров- 3 подхода).

13.Плавательная подготовка.

Теоретическая часть:
      Закрепление упражнения  плавательной подготовки:

- закрепление упражнений при плавании стилями брасс, кроль, кроль на спине ;

- повторение упражнений отталкивание от стенки при поворотах двумя способами.
Практическая часть:
- гимнастические упражнения  на глубине до 2-х метров в бассейне;

- погружения в воду с открытыми глазами, задержав дыхание, ныряние, вращения под водой;

- дыхательные упражнения: многократные погружения под воду на задержке дыхания;

- соскок в воду с низкого бортика, спад в воду с бортика.
-спад в воду с бортика с аквалангом.
     Основные тренировочные упражнения плавательной подготовки.

  Упражнения  выполняются в комплекте№1 и без него:
Равномерный непрерывный (дистанционный) метод: преодоление дистанции 200м при плавании на ногах кролем, дельфином на спине ( смена способов через  50м)-2 год обучения.

Упражнения без комплекта:

Комплексное плавание (4х25)- брасс, кроль, кроль на спине, баттерфляй.

Переменное плавание 50-50, отдых 60 сек.
14. Эксплуатация акваланга.

  Практическая часть:

 Осмотр акваланга и принадлежностей к нему после всплытия. Протирание и просушка после пресной воды , промывка пресной водой после погружений в солёной воде, укладка и хранение. Осмотр баллонов и их укладка перед перевозкой на дальние расстояния.

Осмотр, ремонт и сдача на технический ежегодный тест дополнительного оборудования, его хранение.
15. Итоговое занятие.

Подведение итогов за прошедший год. Планирование летних занятий и погружений в комплекте№1 и с аквалангом в бассейне и на открытых водоёмах. Планирование занятий на следующий учебный год.

3 года  

1. Вводное занятие.

Обсуждение плана работы объединения подводное плавание на  год.  Расписание занятий, правила посещения бассейна, техника безопасности, комплект№1 и акваланг, мокрый гидрокостюм.  

Ознакомление с планом индивидуальных занятий на летний период .                                                                                        

2.Краткие сведения по истории подводного плавания.

Теоретические сведения:

Современные тенденции развития в подводном плавании в России и в мире. Техника безопасности при погружении. 

3. Снаряжение акваланга.

Теоретические сведения

Комплект№1и акваланг. Маска, разновидности маски, её предназначение, борьба с запотеванием маски. Трубка , разновидности трубок её крепление к маске. Ласты их длина, типы креплений на ногу. 

Регуляторы, их назначение. Работа первой ступени регулятора.  Работа второй ступени ( легочника ) регулятора.

 Шланги регулятора их осмотр.  Хранение и уход за регуляторами. Знакомство с аквалангом замкнутого цикла- ребризером ИДА-71 и современным DS-1. Новые гелиевые смеси для погружений на глубины до 100 метров.
Практическая часть:

Компенсаторы плавучести (КП или УКП) их назначение. Держатель баллона на компенсатор плавучести, ремни, воздушная камера, выпускной клапан и D-образные кольца на передних лямках для дополнительного оборудования и снаряжения , уход и техническое обслуживание.

Баллоны их назначение и устройство. Вместимость стальных баллонов и алюминиевых от 1,7-3,2 куб. метров воздуха для рекреационного плавания. Вентили баллонов, уход за ними. Маркировка баллонов, умение определять тип баллона по маркировке. Наполнение баллонов и опорожнение. Тонкости при опорожнении баллонов. Защита баллонов от перегрева. Хранение баллонов.

Октопус как дополнительная ( альтернативная ) вторая ступень регулятора, его назначение, устройство. Крепление октопуса к порту регулятора. Хранение и уход, монтаж акваланга на тележку для транспортировки.

4.Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом.

Теоретическая часть:

Общие правила поведения при погружениях в комплекте№1 и с аквалангом. Теории декомпрессии России, Европы и США. Таблицы погружений и всплытия. Использование компьютера вместо таблицы погружений.

Практическая часть: 

Погружения способом ныряния в комплекте№1и с  аквалангом на глубину до 5 метров в бассейне с продуванием ушей. Задержка дыхания на суше методами  Вальсальвы , Френзеля и Хатха-йоги. Надевание мокрого и сухого гидрокостюмов. Техника продувания ушей через каждый метр погружения в комплекте№1 и с аквалангом.  Отработка спуска в воду по трапу бассейна и с берега. Отработка и совершенствование техники всплытия с глубины 5-7 метров .

5.Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения.

Теоретическая часть:

Таблицы погружений. Грифельные доски. Глубиномеры их классификация, правила применения. Октопус , шланги октопуса. Гидрокостюмы: мокрые и сухие. Фонари, ножи. Буйки погружений с флагами, линями , современные буйки с флагами погружений.

 Практическая часть:

Крепление флагов на лодке, камере, спасательном круге , надувном буйке.  Хомутики, карабины для дополнительных предметов, грузы их крепление на аквалангисте, грузы для ног. Сумки дайвера, гермомешки, растягивающиеся лини, плавающие лини для фридайверов. Практическая отработка крепления шлангов октопуса к КП, крепление грифельной доски, фонаря и ножа, пристегивание компьютера. Закрепление линя к подводному пловцу.

6.Метеорология.

Теоретическая часть:

     Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Скорость (сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Течения, «подводные ветры». Скорость течения, «дрейф». Направление течения: северное, западное, восточное и южное.  Морские течения: прибрежные и внутримассовые. Вдольбереговые течения, разрывные течения. Придонные течения на морях и реках, озерные сейши. Гольфстрим и поверхностные ветровые течения. Скорость движения аквалангиста под водой. Плотность воды и её влияние на распространение  звука.

7.Правила погружений.

Теоретическая часть:

     Регистрация перед погружением, страховка, страховка(DAN) при погружении за границей. Инструктаж перед погружением. Предупреждаюшие флаги Альфа(F) бело-голубой и флаг рекреационного погружения, буйки или другие плавающие средства для крепления флага (F), лини, растягивающиеся лини, плавающие лини их крепление на спине подводного пловца.

Практическая часть:

        Подводные фонари, ножи. Типы сигналов подаваемых руками под водой, их отработка и закрепление на суше и под водой. Визуальная ориентация на естественные ориентиры под водой. Ориентирование по компасу на глубине от 2-7 метров. Погружения с берега, при приливах и течениях, тренировка до приобретения устойчивых навыков. Проверка всех узлов крепления на акваланге и вспомогательном оборудовании, устранение неполадок своими руками с помощью подручных инструментов.

8.Характеристика пресной и морской воды. Опасные морские животные.

Теоретическая часть:

     Плотность пресной и морской воды. Слой скачка солености (галоклин). Раздел между водами с разной плотностью (термоклин) и его влияние на организм подводного пловца.

Индивидуальная плавучесть. Плотность воды и распространение света.  Рассеивание и распространение звука в воде. Две экологические области океана: дно океана (бенталь) и толща воды (пелагиаль). Тактика подбора грузов для погружений в пресной и морской воде. Опасные морские животные. Защита от обжигающих морских микроорганизмов. 

9.Техническое обслуживание оборудования.

Теоретическая часть:

        Уход за подводным оборудованием и его хранение. Маска, её хранение и переноска, антизапотеватели их применение. Ласты их разновидность, уход и упаковка при перевозке. Использование сухих и мокрых боксов для подводного снаряжения.

Практическая часть:

Регуляторы: - ежедневный осмотр при эксплуатации;

- контроль износа шлангов в месте изгибов;

-проверка работы открытия клапана 2-ой ступени на глубине 30 сантиметров.

Компьютеры их эксплуатация и хранение.

Компенсаторы плавучести их обслуживание.

Баллоны, их визуальный контроль. Хранение и предохранение от попадания прямых солнечных лучей. Проверка работы компьютера его хранение и обслуживание. 

10. Основные способы оказания первой помощи.

Теоретическая часть:

          Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему пациенту находящемуся на поверхности воды и под водой. Спасание пациента в бессознательном состоянии на поверхности воды.

Практическая часть:

- помощь разумному пациенту на поверхности воды;

- помощь пассивному и паникующему пациенту находящемуся на поверхности воды;

- спасание пациента находящегося в бессознательном состоянии на поверхности воды, помощь при дыхании под давлением. Проверка кожи пострадавшего на сыпь и мраморность тела после его спасения на поверхности для определения кессоновой болезни. 

11. Общефизическая подготовка.

       Теоретическая часть:

      Сущность общефизической подготовки, её значение для укрепления здоровья, правильного формирования физического развития, подготовки к труду и обороне Родины. Волнообразная система тренировки по ОФП. Этика и культура поведения подводного пловца.

       Практические занятия:

     Строевые упражнения, общефизические  и акробатические упражнения( без предметов, с предметами, в парах). Передвижения ( ходьба, бег, боком, спиной назад, С различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), подвижные игры, эстафеты. Легкоатлетические упражнения, упражнения с короткой и длинной скакалкой, метание теннисного мяча. Игры в футбол, баскетбол, ручной мяч ( по упрощенным правилам). Игра в волейбол, как развитие точных движений для координационных способностей подводника. Кроссовая и лыжная подготовка. Знакомство с интервальным методом тренировок.

12. Специальная физическая подготовка.

     Теоретическая часть:

     Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей при подготовке пловцов подводников. При занятиях используется методика развития физических способностей в подводном плавании. Применение интервальных, волнообразных, ступенчатых методов тренировок.

    Практические часть:

Упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами. Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: плечевом, голеностопном, тазобедренном, коленном суставе, шейном и поясничном отделах позвоночного столба.

Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях плавания.

Маятникообразные упражнения, вращательные упражнения.

Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, упражнения на задержку дыхания методами Вальсальвы, Френзеля и Хатха-йоги.

Имитационные упражнения для усвоения и совершенствования техники способов плавания, стартов и поворотов в ластах. Применение спиральных гимнастических упражнений.

Специальные упражнения на выработку скоростной подготовки:

- интервальное плавание отрезков 50метров, скорость90-100%, отдых 60 секунд( 4 подхода);

- переменное плавание: (2год обучения) 50м интенсивно+50м свободно (100м) отдых 60 секунд( 3 подхода);

 Скорость проплывания интенсивного отрезка 90-100%, малой интенсивности 60-75% ( 50 метров- 4 подхода).     

13.Плавательная подготовка.

Теоретическая часть:

      Закрепление упражнения  плавательной подготовки:

- закрепление упражнений при плавании стилями брасс, кроль, кроль на спине ;

- повторение упражнений отталкивание от стенки при поворотах двумя способами. Разучивание упражнения- плавание стилем баттерфляй.
Практическая часть:

- гимнастические упражнения  на глубине до 2-х метров в бассейне;

- погружения в воду с открытыми глазами, задержав дыхание;
-Ныряние на максимальную дальность в комплекте№1 на задержке дыхания;

- Ныряние на глубину до 5 метров без комплекта №1 и нахождение на глубине до 1 минуты;
- соскок в воду с низкого бортика, спад в воду с бортика.

-спад в воду с бортика с аквалангом. 

     Основные тренировочные упражнения плавательной подготовки.

Упражнения выполняются в комплекте№1 и без него:
Равномерный непрерывный (дистанционный) метод: преодоление дистанции 400м при плавании на ногах кролем, дельфином на спине, баттерфляем ( смена способов через  50м)-3 год обучения.

Упражнения без комплекта:
Попеременное плавание 100-100, отдых 90 сек.

Комплексное плавание (4х 25) - брасс, кроль, кроль на спине, баттерфляй.

Интервальное плавание ( брасс - кроль) 25х2 во всю силу- отдых 30 секунд.
Выполнение нормативов плаванием брасс, кроль, кроль на спине, баттерфляй.
14. Эксплуатация акваланга.

  Практическая часть:

  Осмотр акваланга перед погружением. Промывка и просушка после всплытия, мелкосрочный ремонт простых узлов и принадлежностей. Проверка и замена шлангов, их контроль на герметичность. Хранение и перевозка баллонов на дальние расстояния. Определение изношенности оборудования для сдачи на регламентные работы.

15.Выпускной экзамен .

Теоретическая часть:

Устройство комплекта№1 и его назначение, уход за маской, трубкой и ластами.

Акваланг: его основные части, их назначение. Редуктор, его ступени правила эксплуатации.

Компенсатор плавучести(КП) его модификации , уход и ежегодное техническое обслуживание.

Баллоны: стальные и алюминиевые, маркировка, правила заполнения и опорожнения, перевозка и хранение.

Вспомогательное оборудование: октопус, компьютеры, таблицы погружений и всплытия, фонари, ножи, буйки с линями, грузы, сумки дайвера, термомешки.

Понятие как работает дыхательный аппарат замкнутого цикла –ребризер, его основные части.

Документы для погружений необходимые в России за границей.

Инструктажи перед погружением.

Оказание помощи пострадавшему, способы.

Практическая часть:

Снаряжение акваланга при надетом мокром гидрокостюме с комплектом№1 согласно инструкции для погружений.

Спуск по трапу или спад с бортика и самостоятельное погружение на глубину до 5 метров в бассейне ФОК.

Всплытие согласно таблицы погружений, снятие акваланга и его осмотр.

16. Итоговое занятие.

Подведение итогов обучения за 3 года и квалификационных экзаменов.

Награждение учащихся и родителей грамотами. 

Вручение удостоверений подводного пловца.

Y. Организационно-педагогические условия
Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причём большее количество времени занимает практическая часть. Занятия включают в себя организационную, теоретическую и практическую части.
Организационная часть должна обеспечить наличие всех необходимых для работы материалов и иллюстраций, видеоматериалов.

Теоретическая часть должна быть максимально компактной и включать в себя необходимую информацию о теме и предмете знания.

На занятиях учащиеся знакомятся с устройством акваланга и дополнительного оборудования, правилами его эксплуатации. Освоение материала происходит в основном в процессе практической деятельности. Эффективным для развития детей является введение нового теоретического материала, которое вызвано требованиями практики. Ученик должен сам сформулировать задачу, новые знания теории помогут ему в решении этой задачи.

Данный метод позволяет на занятиях сохранять высокий тонус при обращении к теории и ведет к более глубокому её закреплению.

Прохождение каждой темы предлагает постоянное повторение пройденных тем, обращение к которым диктует практика. Для того чтобы подвести детей 11-15 лет, к освоению понятий подводных погружений предлагается метод проблемного изложения материала. Используются следующие методы и приемы: - широко используется игровой метод на занятиях по ОФП, СФП и плавательной подготовке;

-рассказ, беседа, упражнения как теоретическая часть программы.

Практические занятия по снаряжению акваланга и принадлежностей к нему.

Практические погружения на глубину до 5 метров в бассейне ФОК и на открытых водоемах в летний период для закрепления навыков погружений.

Просмотр учебных видеофильмов и знакомство с новинками периодической печати по подводному плаванию.

Поездки в город Казань в дайвинг клуб, знакомство с лучшими подводными пловцами Татарстана и России. Участие в совместных выездах на погружения с казанским дайвинг клубом. 
Методическое обеспечение 1 год обучения

	Раздел и темы программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации

образовательного процесса
	Дидактические материалы
	Тех.

оснащение

	Вводное занятие
	урок изучения нового материала
	беседа
	инструктаж по ТБ
	 ПК

	Краткие сведения по истории подводного плавания
	урок изучения нового материала
	Беседа 
	Занин В.Ю. Снаряжение подводного пловца. М. 1989г.
	 ПК

	Снаряжение акваланга: регуляторы, КП, баллоны, октопус.
	Урок изучения нового материала
	Рассказ, практические занятия.
	Орлов Д.В. Акваланг и подводное плавание. М. 1998 г.
	проектор, ПК


	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом.
	Практические занятия
	Тренировочные занятия, рассказ, беседа.
	
	 Комплект№1,акваланг.


	Вспомогательное оборудование жизнеобеспечения.
	Практические занятия
	Рассказ, наглядность, практическое занятие.
	К. Коулман. Пособие для дайверов. М. АСТ. 2007г.
	Компьютер подводный , таблица погружений, фонарь, нож.

	Метеорология.
	Теоретические занятия
	Беседа 
	Жак ИА Кусто. Живое море. М. АСТ. 2003г.
	проектор, ПК

	Правила погружений.
	Теоретические занятия, практические занятия.
	 Рассказ, объяснение, практические занятия. 
	Ойенар Ж.М. Увлечение и основы техники дайвинга. М.АСТ, 2004г.
	проектор, ПК

	Характеристика пресной и морской воды.
	Теоретические занятия
	Беседа 
	К.Коулман. Пособие для дайверов. М. АСТ. 2007г.
	проектор, ПК

	Основные способы оказания первой помощи.
	Теоретические занятия, практическая часть.
	Беседа, наглядный пример. 
	Мясников А.А

Помощь аквалангисту при декомпрессии. С- Пб, 2001г. 
	проектор, ПК, бассейн.

	Специальная общефизическая подготовка.
	Практические занятия.
	Занятия
	
	Тренажеры спортинвентарь

	Плавательная подготовка.
	Практические занятия.
	Занятие 
	Маслов В. Н. «Начальное обучение плаванию» М. 1984г.
	Комплект№1, бассейн.

	Итоговое занятие
	 Практические занятия.
	Погружение с аквалангом
	
	


Методическое обеспечение 2 год обучения
	Раздел и темы программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации

образовательного процесса
	Дидактические материалы
	Тех.

оснащение

	Вводное занятие
	Знакомство с изучение нового материала.
	Беседа, рассказ.
	
	 ПК

	Специальная техника безопасности при подводных погружениях.
	Теоретические занятия. 
	Беседа 
	Мясников А.А. «Проблема декомпрессионной болезни у аквалангистов-любителей» С-Пб.; 2003г.
	Проектор, ПК

	Снаряжение акваланга: регуляторы, КП, баллоны.
	Практические занятия.
	Объяснение, отработка навыков.
	Малозенко Н. Н., Кокоша В. В., Чебыкин О. В. Снаряжение подводника. М.; Астрель 2003г.
	Акваланг 

	Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом.
	Практические занятия.
	Тренировочные занятия.
	К. Коулман Пособие для дайверов. М. АСТ, 2007г.
	Комплект№1, акваланг.

	Метереология
	 Теоретические занятия
	Беседа
	Борисова Т.А. Гидрология с основами метереологии и климатологии. М. 2011г.
	Проектор, ПК

	Правила погружений с судна и берега.
	Практическое занятие
	Тренировочное занятие
	Ойенар Ж. М. увлечение и основы техники дайвинга. М. АСТ.2004г.
	Акваланг в полном снаряжении. 

	Способы оказания первой помощи.
	Практические занятия.
	Тренировочные занятия.
	Мясников А.А. Проблемы декомпрессионной болезни у аквалангистов-любителей. СП-б. 2003г. 
	Бассейн ФОК с глубиной 5м.

	Специальная физическая подготовка.
	Теоретические занятия, практические занятия.
	Беседа, тренировочные занятия.
	Матвеев Л.М. Основы спортивной тренировки. М. Ф и С, 1977г.
	 ПК, спортзал.

	Плавательная подготовка, отработка стилей плавания. 
	 Практические занятия.
	Тренировочные занятия.
	Булгакова Н.Ж. Плавание. М. Ф и С, 1977г.
	Бассейн.

	Эксплуатация аквалангов.
	Практические занятия
	Тренировочные занятия.
	Орлов Д. В., Сафонов М. В. Акваланг и подводное плавание. М. АСТ. 2003г.
	Акваланг и вспомогательное оборудование.

	Итоговое занятие
	 Практические занятия
	Соревнование по подводному троеборью.
	
	Бассейн


Методическое обеспечение 3 год обучения

	Раздел и темы программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации

образовательного процесса
	Дидактические материалы
	Тех.

оснащение

	Вводное занятие
	Теоретическое занятие.
	Беседа 
	
	 ПК

	Техника безопасности при погружениях на глубину до 10 метров.
	Теоретические занятия
	Беседа 
	 Вводный инструктаж по ТБ
	 ПК

	Снаряжение акваланга:  ребризер ИДА-57 , знакомство с принципом работы.
	Практические занятия
	Тренировочное занятие
	Орлов Д.В., Сафонов М.В. Акваланг и подводное плавание. М. АСТ, 2003г.
	 бассейн, ИДА-57

	Техника погружения: ночные погружения с судна и берега.
	Практические занятия
	Тренировочные занятия
	К. Коулман. Пособие для дайверов. М.АСТ. 2007г.

	РИБ(оборудованная мотолодка ), акваланг.

	Специальная физическая подготовка подводника.
	Практические занятия
	Тренировочные занятия.
	Методические рекомендации по подготовке пловцов в ластах. М. 1983г.
	Тренажерный зал, бассейн.

	Плавательная подготовка: совершенствование при плавании в ластах с задержкой дыхания.
	Практические занятия.
	Тренировочные занятия.
	Молчанова Н.В. Основы ныряния с задержкой дыхания. М. 2011г.
	Бассейн.

	Эксплуатация акваланга: сбалансированный редуктор.
	Практические занятия.
	Зачетное занятие.
	Орлов Д.В., Сафонов М.В. Акваланг и подводное плавание. М.АСТ, 2003г.

	Кабинет ЦДТТ.

	Экзамен по всему курсу.
	Теоретические занятия.
	Беседа, выполнение нормативов.
	Билеты для экзаменов по всему курсу « Подводное плавание».
	Проектор, ПК.

	Итоговое занятие.
	 Теоретическое занятие.
	Беседа.
	
	 ПК.


YIII.ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ, МОНИТОРИНГ
Мониторинг результатов обучения  детей по дополнительным образовательным программам за  ____-____  учебный год

                                                                                                                                                    Таблица № 1

	Показатели  (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	% / кол-во

 чел.
	Методы диагностики

	1.Теоретическая подготовка детей:

1.1. Теоретические знания (по основным разделам учебно-тематического плана программы)


	Соответствие теоретических знаний программным требованиям


	- минимальный уровень (овладели менее чем ½ объема знаний);
	
	Соревнования,

Наблюдение

Итоговая работа

	
	
	- средний уровень (объем освоенных знаний составляет более ½);
	
	

	
	
	- максимальный уровень (дети освоили практически весь объем знаний, предусмотренных программой)
	
	

	1.2. Владение специальной терминологией
	Осмысленность и правильность использования 
	- минимальный уровень (избегают употреблять специальные термины);
	
	Тестирование,

Опрос,

наблюдение

	
	
	- средний уровень (сочетают специальную терминологию с бытовой);
	
	

	
	
	- максимальный уровень (термины употребляют осознанно и в полном соответствии с их содержанием)
	
	

	2. Практическая подготовка детей:

2.1. Практические умения и навыки, предусмотренные программой (по основным разделам)
	Соответствие практических умений и навыков программным требованиям
	 минимальный уровень (овладели менее чем ½  предусмотренных умений и навыков);
	
	Наблюдения,

Соревнования,

Итоговые работы

	
	
	- средний уровень (объем освоенных умений и навыков составляет более ½);
	
	

	
	
	- максимальный уровень (дети овладели практически всеми умениями и навыками,  предусмотренными программой)
	
	

	2.2. Владение специальным оборудованием и оснащением
	Отсутствие затруднений в использовании
	- минимальный уровень (испытывают  серьезные затруднения при работе с оборудованием)
	
	Наблюдение

	
	
	- средний уровень (работает с помощью педагога)
	
	

	
	
	 - - максимальный уровень (работают самостоятельно)
	
	

	2.3. Творческие навыки
	Креативность в выполнении практических заданий
	- начальный (элементарный, выполняют лишь простейшие практические задания)
	
	Наблюдение,

Итоговые работы

	
	
	- репродуктивный (выполняют задания на основе образца)
	
	

	
	
	- творческий (выполняют практические задания с элементами творчества)
	
	

	3. Обшеучебные умения и навыки ребенка:

3.1. Учебно-интеллектуальные умения:

3.1.1. Умение подбирать и анализировать специальную литературу
	Самостоятельность в подборе и анализе литературы
	 минимальный (испытывают серьезные затруднения, нуждаются в помощи и контроле педагога)
	
	Наблюдение



	
	
	- средний (работают с литературой с помощью педагога и родителей)
	
	

	
	
	- максимальный (работают самостоятельно)
	
	

	3.1.2.  Умение пользоваться компьютерными источниками информации
	Самостоятельность в пользовании
	Уровни по аналогии с п. 3.1.1.

- минимальный
	
	Наблюдение



	
	
	-средний
	
	

	
	
	-максимальный
	
	

	3.1.3. Умение осуществлять учебно - исследовательскую работу (рефераты, самостоятельные учебные исследования, проекты и т.д.)
	Самостоятельность в учебно-исследовательской работе
	Уровни по аналогии с п. 3.1.1.

- минимальный


	
	Наблюдение,

Инд. Работа

	
	
	-средний


	
	

	
	
	-максимальный
	
	

	3.2. Учебно -

коммуникативные умения: 

3.2.1. Умение слушать и слышать педагога
	Адкватность восприятия информации, идущей от педагога
	Уровни по аналогии с п. 3.1.1.

- минимальный
	
	Наблюдения,

Опрос

	
	
	-средний
	
	

	
	
	-максимальный
	
	

	3.2.2. Умение выступать перед аудиторией
	Свобода владения и подачи подготовленной информации
	Уровни по аналогии с п. 3.1.1.

- минимальный
	
	наблюдения

	
	
	-средний
	
	

	
	
	-максимальный
	
	

	3.3. Учебно-организационные умения и навыки:

3.3.1. Умение организовать свое рабочее (учебное) место
	Самостоятельно готовят и убирают рабочее место 
	Уровни по аналогии с п. 3.1.1.

- минимальный
	
	наблюдение

	
	
	-средний
	
	

	
	
	-максимальный
	
	

	3.3.2. Навыки соблюдения ТБ в процессе деятельности
	Соответствие реальных навыков соблюдения ТБ программным требованиям
	- минимальный уровень (овладели менее чем ½  объема навыков соблюдения ТБ);
	
	наблюдение

	
	
	- средний уровень (объем освоенных навыков составляет более ½);
	
	

	
	
	- максимальный уровень (освоили практически весь объем навыков)
	
	

	3.3.3. Умение аккуратно выполнять работу
	Аккуратность и ответственность в работе
	- удовлетворительно

- хорошо

-отлично
	
	Наблюдение,

Итоговые работы


Мониторинг личностного развития детей в процессе освоения дополнительных образовательных программ 

за  ____-_____ учебный год

                                                                                                                                                                                                                                         Таблица №2

	Показатели  (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	% / кол-во

 чел.
	Методы диагностики

	1.Организационно-волевые качества:

1.1. Терпение


	Способность выдерживать нагрузки, преодолевать трудности
	-терпения хватает меньше чем на ½ занятия
	
	наблюдение

	
	
	- терпения хватает больше чем на ½ занятия
	
	

	
	
	- терпения хватает на все занятие
	
	

	1.2. Воля
	Способность активно побуждать себя к практическим действиям
	- волевые усилия побуждаются извне
	
	наблюдение

	
	
	- иногда самими детьми
	
	

	
	
	- всегда самими детьми
	
	

	1.3. Самоконтроль
	Умение контролировать свои поступки
	- находятся постоянно под воздействием контроля извне
	
	наблюдение

	
	
	- периодически контролируют себя сами
	
	

	
	
	- постоянно контролируют себя сами
	
	

	2. Ориентационные качества:

2.1. Самооценка
	Способность оценивать себя адекватно реальным достижениям
	- завышенная
	
	Диагностические тесты

	
	
	-заниженная
	
	

	
	
	- нормальная
	
	

	2.2. Интерес к занятиям в д/о
	Осознанное участие детей в освоении образовательной программы
	- интерес продиктован извне
	
	Диагностический тест

	
	
	- интерес периодически поддерживается самим
	
	

	
	
	- интерес постоянно поддерживается самостоятельно
	
	

	3. Поведенческие качества:

3.1. Конфликтность
	Отношение детей к столкновению интересов (спору) в процессе взаимодействия
	- периодически провоцируют конфликты
	
	наблюдение

	
	
	- в конфликтах не участвуют, стараются их избегать
	
	

	
	
	- пытаются самостоятельно уладить
	
	

	3.2. Тип сотрудничества (отношение детей к общим делам д/о)
	Умение воспринимать общие дела, как свои собственные
	- избегают участия в общих делах
	
	Наблюдение, рабочие диагностики Н.Е.Щурковой

	
	
	- участвуют при побуждении извне
	
	

	
	
	- инициативны в общих делах
	
	


УI. Аттестация учащихся 

Срок проведения итоговой аттестации –  май 2018 г

Цель: оценка качества освоения учащимися программы «Подводное плавание» (промежуточная).

Форма проведения: теоретический зачет + практический зачет 

Содержание аттестации:

Практическое занятие – сборка акваланга его надевание и погружение: подсоединение баллона к КП, присоединение редуктора к вентилю баллона, надевание мокрого гидрокостюма, надевание комплекта №1, спуск в бассейн, погружение с аквалангом на глубину от 2-5 метров.

Теоретическое занятие – понятие акваланг, комплект№1, гидрокостюмы, вспомогательное оборудование, сигнальные флаги погружений, техника безопасности, первая помощь, течения, опасные морские животные.
Критерии оценки итогового результата аттестации (практика)

	№№
	Тема
	Низкий уровень ниже 20 баллов
	Средний уровень 20-39 баллов
	Высокий уровень

40 баллов

	1
	Подводное плавание.
	Неумение выполнить действия по сбору акваланга.
	Выполнение сборки акваланга, с некоторыми затруднениями.
	Уверенное и последовательное действие при сборке акваланга.


Критерии оценки итогового результата аттестации (теория)

	№№
	Тема 
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	1
	Оказание первой помощи пациенту на поверхности и под водой.
	Ниже 20 баллов
	20 - 40 баллов
	Все ответы верны 40 баллов

	2
	Понятие  акваланг, его части назначение частей акваланга. Терминология применяемая в подводном плавании.

	Ниже 20 баллов
	20 - 40 баллов
	Все ответы верны 40 баллов


Критерии оценки итогового результата аттестации

	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	Ниже 40 баллов
	от 40 баллов до 80 баллов
	от 81 до 120 баллов


УП. ЛИТЕРАТУРА
1.Булгакова Н. Ж. Плавание. М. Физкультура и спорт., 1999г.
2.Берникова Т. А. Гидрология с основами метереологии и климатологии. М. 2011г.
3.Матвеев Л. М. Основы спортивной тренировки. М. Физкультура и спорт. 1999
4.Орлов В. Ю., Сафонов М. В. Акваланг и подводное плавание. М. 1998.
5.Молчанова Н. В. Основы ныряния с задержкой дыхания. М. 2011.
6.Клэй Коулман. Пособие для дайверов. М. АСТ. 2007.
7.Мясников А. А. Проблемы декомпрессионной болезни у аквалангистов-любителей. СП-б. 2003.
8.Занин В.Ю., МалозенкоН.Н.,Чебыкин О.В. Снаряжение подводного пловца. М. 1987.
9.Жак Ив Кусто. Живое море. В мире безмолвия. М. АСТ. 2003.
10.Озолин Н. Г. Настольная книга тренера. И. 1984.
11.Кирпичев В. Г. Курс к опасности. М. 2003.
12.Ханнеманн Р. М. Акулы и скаты мира. ТЕТИС-ПРО. Германия. 2001.
13.Трайнито Э. Лучшие места мира для дайвинга. М. АСТ, 2006. 

14.Войцеховский С. М. Физическая подготовка пловца. М. Физкультура и спорт. 1970.
15Утевский А. Ю., Утевская О. М., Луценко Е. Л. Книга для подводных пловцов. М. Астрель, 2001.
УШ. Календарный учебный план (1 год обучения)

	№ п/п
	Дата проведения
	Время проведения
	Форма занятий
	Кол-во час.
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма 

контроля

	          I.   Вводное занятие (2 часа)

	1.
	
	
	Беседа
	2
	Знакомство группы. Обсуждение плана работы объединения на год
	
	Опрос 

	II. Краткие сведения по истории подводного плавания (4 часа)

	2.
	
	
	Рассказ
	2
	Краткие сведения по истории подводного плавания в России, СССР.
	
	Опрос

	3
	
	
	Рассказ
	2
	Краткие сведения по истории подводного плавания в Росси сегодня и за рубежом.
	
	Опрос 

	III. Снаряжение акваланга:Комплект№1, регуляторы, КП, баллоны (18 часов)

	4
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Комплект№1: ласты, маска, трубка. Уход и хранение.
	
	Опрос

	5
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Регуляторы: назначение, типы регуляторов их обслуживание.
	
	Опрос

	6
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Регуляторы поршневые и мембранные, их отличия. Работа первой и второй ступеней регулятора.
	
	Опрос 

	7
	
	
	Рассказ

демонстрация
	2
	Порты регулятора их маркировка и назначение. Подсоединение регулятора к баллону.
	
	Опрос

	8
	
	
	Рассказ
	2
	Компенсаторы плавучести (КП) их назначение и устройство.
	
	Опрос

	9
	
	
	Рассказ

демонстрация
	2
	Крепление баллона к компенсатору плавучести, шлангов редуктора и октопуса, карабинов и вспомогательного оборудования. 
	
	Опрос

	10
	
	
	Рассказ

демонстрация
	2
	Баллоны: назначение, допускаемое давление в стальных баллонах и алюминиевых. Предохранение от перегрева. Внешний осмотр, хранение. 
	
	Опрос

	11
	
	
	Практическое занятие
	2
	Полный сбор акваланга.
	
	Выполнение норматива

	12
	
	
	Практическое занятие
	2
	Сбор акваланга, надевание и заход в воду.
	
	Выполнение норматива

	          Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом (36 часов)

	13
	
	
	Рассказ
	2
	Правила поведения перед погружениями в бассейне.
	
	Опрос

	14
	
	
	Рассказ
	2
	Правила погружений: страховка, инструктаж; погружения с судна и берега.
	
	Опрос

	15
	
	
	Рассказ, объяснение
	2
	Продувание ушей при погружении на глубины:  продувание по методу Вальсальвы, Френзелю и хатха- йоге.
	
	Опрос

	16
	
	
	Рассказ, наглядность
	2
	Техника надевания мокрого и сухого гидрокостюмов их назначение.
	
	Опрос

	17
	
	
	Рассказ, наглядность
	2
	 Таблицы погружений и всплытия. Теории декомпрессии России, США и Европы.
	
	Опрос

	18
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров в бассейне в комплекте №1
	
	Упражнения

	19
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров и проплывание на дальность с задержкой дыхания и продуванием ушей
	
	Упражнения

	20
	
	
	Практическое занятие
	2
	Проплывание под водой в комплекте№1 с задержкой дыхания на дальность
	
	Упражнения

	21
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание мокрого гидрокостюма с комплектом№1 и проплывание на глубине до 2-х метров
	
	Упражнения

	22
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание сухого гидрокостюма с комплектом№1 и погружению в воду
	
	Упражнения

	23
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спуск по трапу бассейна боком и подъём по трапу в комплекте№1
	
	Упражнения

	24
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Погружение на глубину до 3-х метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	25
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение в комплекте №1 на глубину до 5 метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	26
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание снаряженного акваланга и погружение на глубину до2-х метров
	
	Упражнения

	27
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 2-х метров и плавание до 5 минут с преподавателем
	
	Упражнения

	28
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 5 метров и плавание с преподавателем  7 минут
	
	Упражнения

	29
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание с аквалангом в полном снаряжении на поверхности бассейна до 25 метров
	
	Упражнения

	30
	
	
	Практическое занятие
	2
	Всплытие с глубины 5 метров в бассейне и плавание на поверхности до 30 метров
	
	Упражнения

	Вспомогательное оборудование (6 часов)

	31
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Октопус, глубиномеры, подводные компьютеры, манометры, подводные фонари, пристегивающиеся грузы, ножи, запасной баллончик воздуха, системы крепления 
	
	Опрос

	32
	
	
	Практическое занятие
	2
	Подсоединение к аквалангу вспомогательного оборудования на суше
	
	Упражнение

	33
	
	
	Практическое занятие
	2
	Проверка работы глубиномера в комплекте№1 на глубине до 5 метров
	
	Упражнения

	Метеорология (2 часа)

	34
	
	
	Беседа
	2
	Понятие о ветре, течениях. Течения подводные и морские, северные, южные, западные и восточные. Скорость аквалангиста под водой.
	
	Опрос

	Правила погружений (14 часов)

	35
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Регистрация перед погружением, страховка, страховка(DAN) за границей, флаги альфа, буйки, лини.
	
	Опрос

	36
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка в закреплении флага ( альфа) и индивидуального флага погружения на плавучем буйке.
	
	Упражнения

	37
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка закрепления флагов на надувной камере скотчами и складывания линя в бухту, на буйке или камере
	
	Упражнения

	38
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка в применении буйка с привязанным линем при нырянии на глубину до 5 метров с задержкой дыхания
	
	Упражнения

	39
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание акваланга согласно инструкции, погружение способом опрокидывания с бортика бассейна.
	
	Упражнения

	40
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом способом опрокидывания, прохождение дистанции25 метров на глубине от1-5 метров в течении 5 минут. 
	
	Упражнения

	41
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом способом опрокидывания, погружение на глубину до 5 метров на норматив.
	
	Выполнение норматива

	Характеристика пресной и морской воды (8 часов)

	42
	
	
	Рассказ


	2
	Характеристика пресной и морской воды. Слой скачка солености (галоклин).
	
	Опрос

	43
	
	
	Рассказ

демонстрация
	2
	Раздел между водами с разной плотностью (термоклин) и его влияние на организм подводного пловца.
	
	Опрос

	44
	
	
	Демонстрация

Рассказ
	2
	Плотность воды и распространение света и звука в воде. Дно океана (бенталь) и толща воды (пелагиаль).
	
	Опрос

	45
	
	
	Практическое занятие
	2
	Определение индивидуальной плавучести способом ныряния.
	
	Упражнение

	Техническое обслуживание оборудования (6 часов)

	46
	
	
	Рассказ
	2
	Обслуживание подводного оборудования: уход за маской, запотевание,  борьба с ним. Ласты их разновидности хранение при перевозке.
	
	Опрос

	47
	
	
	Практическое занятие
	2
	Уход за регуляторами, компенсаторами плавучести, октопусом и дополнительным оборудованием.
	
	Упражнение

	48
	
	
	Практическое занятие
	2
	Контроль износа шлангов в местах изгибов, обслуживание баллонов их контроль.
	
	Упражнения

	Основные способы оказания первой помощи (4 часа)

	49
	
	
	Рассказ
	2
	Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему находящемуся на поверхности .
	
	Опрос

	50
	
	
	Практическое занятие
	2
	Практическое оказание первой помощи пострадавшему на поверхности .
	
	Упражнение

	Общефизическая подготовка (24 часа)

	51
	
	
	Рассказ, беседа
	2
	Сущность общефизической подготовки, её значение для укрепления здоровья.
	
	Опрос

	52
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения , строевые упражнения, бег на средние дистанции. 
	
	Упражнения

	53
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры с мячом, элементы акробатических упражнений.
	
	Упражнения

	54
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры, элементы баскетбола: ведение мяча.
	
	Упражнения

	55
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения с элементами силовой подготовки с собственным весом
	
	Упражнения

	56
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика : бег на короткие дистанции с низкого старта.
	
	Упражнения

	57
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: стойка, координация при приеме низкого мяча.
	
	Упражнения

	58
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в ручной мяч: правила, ведение и передача мяча. Броски.
	
	Упражнения

	59
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем брасс
	
	Закрепление техники движений

	60
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение классическими ходами

	61
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение коньковым ходом

	62
	
	
	Практическое занятие
	2
	Акробатические упражнения
	
	Закрепление навыков

	Специальная физическая подготовка (6 часов)

	63
	
	
	Рассказ
	2
	Специальная физическая подготовка является средством развития определенных мышц , связок и групп необходимых при погруженипях. 
	
	Опрос

	64
	
	
	Практическое занятие
	2
	Дыхательные упражнения, элементы растяжек на коленные суставы, суставы рук.
	
	Упражнения

	65
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальное и переменное плавание ( по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативных заданий

	Плавательная подготовка (12 часов)

	66
	
	
	Рассказ
	2
	Погружения в воду, плавание в комплекте№1 и с аквалангом, влияние воды на организм человека.
	
	Опрос

	67
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения на дне бассейна, погружения в воду.
	
	Упражнения

	68
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в ластах с помощью доски, техника движения ног.
	
	Упражнения

	69
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплекте№1 на поверхости воды, ныряние на глубину до 50 сантиметров.
	
	Упражнения

	70
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем кроль в комплекте№1 и в трубке с маской без ласт на дистанцию 50 и 100 метров.
	
	Упражнения

	71
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание 4Х25 ( по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативов

	
	
	
	
	
	
	
	

	Итоговое занятие (2 часа)

	72
	
	
	Практическое занятие
	2
	Теоретический и практический экзамен по курсу «Подводное плавание»
	
	Выполнение контрольных заданий



Календарный учебный план (2 год обучения)
	№ п/п
	Дата проведения
	Время проведе-ния
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведе-ния
	Форма 

контроля

	             Вводное занятие (2 часа)

	1.
	
	
	Беседа
	2
	Знакомство группы. Обсуждение плана работы объединения на год
	
	Опрос 

	 Краткие сведения по истории подводного плавания (4 часа)

	2.
	
	
	Рассказ
	2
	Развитие подводного плавания в России, СССР и сегодня.
	
	Опрос

	3
	
	
	Рассказ
	2
	Погружения технические , рекреационные и спортивные в СССР и современной России.
	
	Опрос 

	 Снаряжение акваланга:Комплект№1, регуляторы, КП, баллоны (6часов)

	4
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Работа 2 ступени регулятора, назначение октопуса.
	
	Опрос

	5
	
	
	 Демонстрация
	2
	Регуляторы: назначение, типы регуляторов ( поршневые и мембранные) их обслуживание.
	
	Упражнения

	6
	
	
	 Демонстрация
	2
	КП их марки, крепление баллонов и дополнительного оборудование к ним, технический ежегодный регламент.
	
	Упражнения 

	          Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом (36 часов)

	7
	
	
	Рассказ
	2
	Правила поведения перед погружениями в бассейне.
	
	Опрос

	8
	
	
	Рассказ
	2
	Правила погружений: страховка, инструктаж; погружения с судна и берега.
	
	Опрос

	9
	
	
	Рассказ, объяснение
	2
	Продувание ушей при погружении на глубины:  продувание по методу Вальсальвы, Френзелю и хатха- йоге.
	
	Опрос

	10
	
	
	Практическое занятие
	2
	Техника надевания мокрого и сухого гидрокостюмов их назначение.
	
	Опрос

	11
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Таблицы погружений и всплытия. Теории декомпрессии России, США и Европы.
	
	Опрос

	12
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров в бассейне в комплекте №1
	
	Упражнения

	13
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров и проплывание на дальность с задержкой дыхания и продуванием ушей
	
	Упражнения

	14
	
	
	Практическое занятие
	2
	Проплывание под водой в комплекте№1 с задержкой дыхания на дальность
	
	Упражнения

	15
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание мокрого гидрокостюма с комплектом№1 и проплывание на глубине до 2-х метров
	
	Упражнения

	16
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание сухого гидрокостюма с комплектом№1 и погружению в воду
	
	Упражнения

	17
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спуск по трапу бассейна боком и подъём по трапу в комплекте№1
	
	Упражнения

	18
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Погружение на глубину до 3-х метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	19
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение в комплекте №1 на глубину до 5 метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	20
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание снаряженного акваланга и погружение на глубину до2-х метров
	
	Упражнения

	21
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 2-х метров и плавание до 5 минут с преподавателем
	
	Упражнения

	22
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 5 метров и плавание с преподавателем  7 минут
	
	Упражнения

	23
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание с аквалангом в полном снаряжении на поверхности бассейна до 25 метров
	
	Упражнения

	24
	
	
	Практическое занятие
	2
	Всплытие с глубины 5 метров в бассейне и плавание на поверхности до 30 метров
	
	Упражнения

	Вспомогательное оборудование (4 часа)

	25
	
	
	Рассказ
	2
	Таблицы погружений, глубиномеры их классификация. Грифельные доски правила применения.
	
	Опрос

	26
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Крепление линя с буйком  к аквалангу  при полном снаряжении , погружение на глубину 5 метров и проплывание под водой 20 метров.
	
	Упражнение

	Метеорология (4 часа)

	27
	
	
	Рассказ
	2
	Понятие о термоклине и галоклине, борьба с подводными течениями.
	
	Опрос

	28
	
	
	Рассказ
	2
	Распространение звука в пресной и морской воде. 
	
	Опрос

	Правила погружений (6 часов)

	29
	
	
	Рассказ
	2
	Регистрация и страховка перед погружением. Флаги индивидуальных погружений.
	
	Опрос

	30
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка в закреплении флага (A альфа) и ориентирование на глубине 5 метров.
	
	Упражнения

	31
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка закрепления флагов на надувной камере, работа фонарем и ножом на глубине 5 метров.
	
	Упражнения

	Характеристика пресной и морской воды (2 часа)

	32
	
	
	Рассказ


	2
	Распространение звука в пресной и морской воде.
	
	Опрос

	Техническое обслуживание оборудования (6 часов)

	33
	
	
	Рассказ
	2
	Техническое обслуживание Оборудования. Сухие и мокрые боксы для подводного оборудования.
	
	Опрос

	34
	
	
	Практическое занятие
	2
	Уход за компенсатором плавучести, выявление неполадок, устранение до технического регламента.
	
	Упражнение

	35
	
	
	Практическое занятие
	2
	Контроль износа шлангов в местах изгибов, замена шлангов, проверка их на герметичность крепления. Инструмент необходимый для ремонта
	
	Упражнения

	Основные способы оказания первой помощи (6 часов)

	36
	
	
	Рассказ
	2
	Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему находящемуся под водой .
	
	Опрос

	37
	
	
	Практическое занятие
	2
	Практическое оказание первой помощи пострадавшему под водой .
	
	Упражнения

	38
	
	
	Практическое занятие
	2
	Отработка навыков оказания помощи пострадавшему под водой.
	
	Упражнения

	Общефизическая подготовка (48 часов)

	39
	
	
	Рассказ, беседа
	2
	ОФП как базовая функция для достижения высоких результатов подводного пловца.
	
	Опрос

	40
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения , строевые упражнения, бег на средние дистанции. 
	
	Упражнения

	41
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры с мячом, элементы акробатических упражнений.
	
	Упражнения

	42
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры, элементы баскетбола: ведение мяча.
	
	Упражнения

	43
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения с элементами силовой подготовки с собственным весом
	
	Упражнения

	44
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика : бег на короткие дистанции с низкого старта.
	
	Упражнения

	45
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: стойка, координация при приеме низкого мяча.
	
	Упражнения

	46
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в ручной мяч: правила, ведение и передача мяча. Броски.
	
	Упражнения

	47
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем брасс
	
	Закрепление техники движений

	48
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение классическими ходами

	49
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение коньковым ходом

	50
	
	
	Практическое занятие
	2
	Акробатические упражнения
	
	Закрепление навыков

	51
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика: бег на средние дистанции 400-800метров.
	
	Упражнения

	52
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика: интервальный бег(50мх4) отдых 90 секунд.
	
	Упражнения

	53
	
	
	Практическое занятие
	2
	Бег на 100 и 400 метров на результат.
	
	Контрольные нормативы

	54
	
	
	Практическое занятие
	2
	Волейбол: нижний и верхний прием мяча, верхняя передача с шагом вперед.
	
	Упражнения

	55
	
	
	Практическое занятие
	2
	Волейбол: верхняя подача мяча, двусторонняя игра игра3х3.
	
	Упражнения

	56
	
	
	Практическое
	2
	Волейбол: нападающий удар с 2-х шагов, двусторонняя игра 3х3.
	
	Упражнения

	57
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в ручной мяч (гандбол), ведение правой х левой рукой , верхний кистевой бросок.
	
	Упражнения

	58
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гандбол : отработка бросков с 7 метров, двусторонняя игра.
	
	Тренировочные занятия

	59
	
	
	Практическое занятие
	2
	Баскетбол: ведение мяча, броски из под Щита, игра 5 х 5.
	
	Упражнения

	60
	
	
	Практическое занятие
	2
	Баскетбол: ведение мяча с финтами, броски с3-5 метров, игра 5 х 5.
	
	Тренировочное занятие

	61
	
	
	Практическое занятие
	2
	Волейбол: нападающий удар с 3-х шагов, прием мяча от сетки, игра 6 х 6.
	
	Тренировочное занятие

	62
	
	
	Практическое занятие
	2 
	Сдача нормативов по ГТО на 60метров, прыжок в длину с места, отжимание, подтягивание на перекладине, бег 1000 метров.
	
	Сдача нормативов

	Специальная физическая подготовка (46 часов)

	63
	
	
	Рассказ
	2
	Влияние специальной физической подготовки на развитие дыхания, подвижности суставов, гибкости, выносливости.
	
	Опрос

	64
	
	
	Практическое занятие
	2
	Дыхательные упражнения, элементы растяжек на коленные суставы, суставы рук.
	
	Упражнения

	65
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальное и переменное плавание (50м по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативных заданий

	66
	
	
	Практическое занятие
	2
	Попеременная силовая тренировка с резиновыми бинтами.
	
	Упражнения

	67
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная плавательная подготовка 50мх3 отдых 90 секунд.
	
	Упражнения

	68
	
	
	Практическое занятие
	2
	Попеременная плавательная подготовка 50м быстро- 50 тихо 3 подхода.
	
	Упражнения

	69
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения на растяжку для коленных суставов, плеч и локтевых суставов, силовая подготовка с собственным весом.
	
	Упражнения

	70
	
	
	Практическое занятие
	2
	Круговая тренировка на силовых снарядах
	
	Упражнения

	71
	
	
	Практическое занятие
	2
	Скоростно- силовая тренировка: бег 200м х отжимание-приседание , ( 3 подхода_.
	
	Упражнения

	72
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная плавательная подготовка 50м (3 подхода).
	
	Упражнения

	73
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание в комплекте№1 по 25 м. ( кроль , кроль на спине, дельфин)-3 подхода отдых 60 секунд.
	
	Упражнения

	74
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание без ласт(брасс, кроль, кроль на спине)-3 подхода по 25 метров , отдых 60 секунд.
	
	Упражнения

	75
	
	
	Практическое занятие
	2
	
	
	

	76
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние в комплекте№1 на дальность, задержка дыхания по методу Вальсальвы.
	
	Упражнения

	77
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние в комплекте№1 на глубину до 5 метров с продуванием ушей до 4 раз.
	
	Упражнения

	78
	
	
	Практическое занятие
	2
	Скоростно- силовая тренировка бег 200м, отжимание-приседание, бег 200 м)- 3 подхода отдых 120 секунд.
	
	Нормативы подводных пловцов

	79
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: отработка приёма- передачи в 4 зону, нападающий удар с 2-х шагов.
	
	Упражнения

	80
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка: бег классическим ходом на 5 километров.
	
	Упражнения

	81
	
	
	Практическое занятие
	2
	Акробатические и гимнастические упражнения на развитие координации движений.
	
	Упражнения

	82
	
	
	Практическое занятие
	2
	Развитие скоростных качеств: бег на 30 метров- 5 подходов, отдых 30 секунд , силовые упражнения с собственным весом.
	
	Упражнения

	83
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплете№1 стилем кроль на результат
	
	Норматив

	84
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем дельфин на поверхности и под водой.
	
	Упражнения

	85
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: верхний приём-передача в3 зону, нападающий удар с 3-х шагов.
	
	Упражнения

	Плавательная подготовка (40 часов)

	86
	
	
	Рассказ
	2
	Погружения в воду, плавание в комплекте№1 и с аквалангом, влияние воды на организм человека.
	
	Опрос

	87
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения на глубине до 2-х метров в бассейне. 
	
	Упражнения

	88
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в Комплекте№1, отработка техники движения ног.
	
	Упражнения

	89
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплекте№1 , ныряние на глубину до 2-х метров.
	
	Упражнения

	90
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем кроль в комплекте№1 на дистанцию 100 метров- 4 подхода
	
	Упражнения

	91
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание 4Х25 ( по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативов

	92
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная тренировка: брасс, кроль ( 25х3) отдых 30 секунд.
	
	Упражнения

	93
	
	
	Практическое занятие
	2
	Равномерное плавание стилем брасс (600х2) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	94
	
	
	Практическое занятие
	2
	Равномерное плавание стилем кроль (100х2) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	95
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем баттерфляй (25х4) отдых 60 сек.
	
	Упражнения

	96
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем кроль на спине (50х4) отдых 60 сек.
	
	Упражнения

	97
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем баттерфляй в ластах (50х3) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	98
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х4) отдых 30 сек.
	
	Упражнения

	99
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем дельфин в комплекте№1 на глубине от1-5 метров с продуванием ушей.
	
	Упражнения

	100
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение и плавание с аквалангом на глубине 5 метров с компьютером.
	
	Выполнение норматива

	101
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение и плавание с аквалангом на глубине 5 метров с компьютером.
	
	Выполнение норматива

	102
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплекте№1 на дистанцию 50 метров на результат.
	
	Норматив

	103
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние на дальность в комплекте№1 стилем дельфин с продуванием ушей на глубине от 1-5 метров.
	
	Упражнения

	104
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х4) на результат
	
	Норматив

	105
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х 4) на результат
	
	Норматив

	                      Эксплуатация акваланга ( 4 часа)

	106
	
	
	Практическое занятие
	2
	Осмотр и промывка и просушка акваланга после погружения.
	
	Упражнение

	107
	
	
	Практическое занятие
	2
	Обслуживание и ремонт подручными средствами дополнительного оборудования.
	
	Упражнения

	Итоговое занятие (2 часа)

	108
	
	
	Практическое занятие
	2
	Подведение итогов за 2 год обучения. Задание на летние каникулы, план занятий на следующий учебный год.
	
	Беседа


Календарный учебный план (3 год обучения)
	№ п/п
	Дата проведения
	Время проведения
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма 

контроля

	             Вводное занятие (2 часа)

	1.
	
	
	Беседа
	2
	Знакомство группы. Обсуждение плана работы объединения на год
	
	Опрос 

	 Краткие сведения по истории подводного плавания (4 часа)

	2.
	
	
	Рассказ
	2
	Современные требования к подводному плаванию, знаменитые Российские пловца и зарубежные.
	
	Опрос

	 Снаряжение акваланга: Комплект№1, регуляторы, КП, баллоны (8 часов)

	3
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Комплект№1: ласты, маска, трубка. Уход и хранение.
	
	Опрос

	4
	
	
	Рассказ, демонстрация
	2
	Регуляторы: назначение, типы регуляторов их обслуживание.
	
	Опрос

	5
	
	
	Практическое занятие
	2
	Регуляторы поршневые и мембранные, их отличия. Работа первой и второй ступеней регулятора.
	
	Упражнения 

	6
	
	
	Практическое занятие
	2
	Порты регулятора их маркировка и назначение. Подсоединение регулятора к баллону.
	
	Упражнения

	         Техника погружения в комплекте№1 и с аквалангом (36 часов)

	7
	
	
	Рассказ
	2
	Правила поведения перед погружениями в бассейне.
	
	Опрос

	8
	
	
	Практическое занятие
	2
	Правила погружений: страховка, инструктаж; погружения с судна и берега.
	
	Упражнения

	9
	
	
	Практическое занятие
	2
	Продувание ушей при погружении на глубины:  продувание по методу Вальсальвы, Френзелю и хатха- йоге.
	
	Упражнения

	10
	
	
	Практическое занятие
	2
	Техника надевания мокрого и сухого гидрокостюмов их назначение.
	
	Упражнения

	11
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Таблицы погружений и всплытия. Теории декомпрессии России, США и Европы.
	
	Упражнения

	12
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров в бассейне в комплекте №1
	
	Упражнения

	13
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружения на глубину до 2-х метров и проплывание на дальность с задержкой дыхания и продуванием ушей
	
	Упражнения

	14
	
	
	Практическое занятие
	2
	Проплывание под водой в комплекте№1 с задержкой дыхания на дальность
	
	Упражнения

	15
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание мокрого гидрокостюма с комплектом№1 и проплывание на глубине до 2-х метров
	
	Упражнения

	16
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание сухого гидрокостюма с комплектом№1 и погружению в воду
	
	Упражнения

	17
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спуск по трапу бассейна боком и подъём по трапу в комплекте№1
	
	Упражнения

	18
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Погружение на глубину до 3-х метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	19
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение в комплекте №1 на глубину до 5 метров с продуванием ушей
	
	Упражнения

	20
	
	
	Практическое занятие
	2
	Надевание снаряженного акваланга и погружение на глубину до2-х метров
	
	Упражнения

	21
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 2-х метров и плавание до 5 минут с преподавателем
	
	Упражнения

	22
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение с аквалангом на глубину до 5 метров и плавание с преподавателем  7 минут
	
	Упражнения

	23
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание с аквалангом в полном снаряжении на поверхности бассейна до 25 метров
	
	Упражнения

	24
	
	
	Практическое занятие
	2
	Всплытие с глубины 5 метров в бассейне и плавание на поверхности до 30 метров
	
	Упражнения

	                             Вспомогательное оборудование( 4 часа)

	25
	
	
	Рассказ
	2
	Октопус, шланги октопуса. Гидрокостюмы: сухие и мокрые. Буйки , крепление флагов к буйкам.
	
	Опрос

	26
	
	
	Практическое занятие
	2
	 Крепление линя с буйком  к аквалангу  при полном снаряжении , погружение на глубину 5 метров и проплывание под водой 20 метров.
	
	Упражнение

	Метеорология (4 часа)

	27
	
	
	Рассказ
	2
	Понятие о термоклине и галоклине, борьба с подводными течениями.
	
	Опрос

	28
	
	
	Рассказ
	2
	Борьба с подводными течениями
	
	Опрос

	Правила погружений (6 часов)

	29
	
	
	Рассказ
	2
	Буйки и другие средства для крепления флага погружений. Растягивающиеся и плавающие лини, их крепление к спине подводника.
	
	Опрос

	30
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка в закреплении флага (A альфа) и ориентирование на глубине 5 метров.
	
	Упражнения

	31
	
	
	Практическое занятие
	2
	Тренировка закрепления флагов на надувной камере, работа фонарем и ножом на глубине 5 метров.
	
	Упражнения

	Характеристика пресной и морской воды (2 часа)

	32
	
	
	Рассказ


	2
	Распространение звука в пресной и морской воде.
	
	Опрос

	Техническое обслуживание оборудования (6 часов)

	33
	
	
	Рассказ
	2
	Техническое обслуживание регулятора после погружений.
	
	Опрос

	34
	
	
	Практическое занятие
	2
	Уход за компенсатором плавучести, выявление неполадок, устранение до технического регламента.
	
	Упражнение

	35
	
	
	Практическое занятие
	2
	Контроль износа шлангов в местах изгибов, замена шлангов, проверка их на герметичность крепления. Инструмент необходимый для ремонта
	
	Упражнения

	Основные способы оказания первой помощи (6 часов)

	36
	
	
	Рассказ
	2
	Методы и способы оказания первой помощи пострадавшему находящемуся под водой .
	
	Опрос

	37
	
	
	Практическое занятие
	2
	Практическое оказание первой помощи пострадавшему под водой .
	
	Упражнения

	38
	
	
	Практическое занятие
	2
	Отработка навыков оказания помощи пострадавшему под водой.
	
	Упражнения

	Общефизическая подготовка (46 часов)

	39
	
	
	Рассказ, беседа
	2
	ОФП как базовая функция для достижения высоких результатов подводного пловца.
	
	Опрос

	40
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения , строевые упражнения, бег на средние дистанции. 
	
	Упражнения

	41
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры с мячом, элементы акробатических упражнений.
	
	Упражнения

	42
	
	
	Практическое занятие
	2
	Спортивные игры, элементы баскетбола: ведение мяча.
	
	Упражнения

	43
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения с элементами силовой подготовки с собственным весом
	
	Упражнения

	44
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика : бег на короткие дистанции с низкого старта.
	
	Упражнения

	45
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: стойка, координация при приеме низкого мяча.
	
	Упражнения

	46
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в ручной мяч: правила, ведение и передача мяча. Броски.
	
	Упражнения

	47
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем брасс
	
	Закрепление техники движений

	48
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение классическими ходами

	49
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка
	
	Движение коньковым ходом

	50
	
	
	Практическое занятие
	2
	Акробатические упражнения
	
	Закрепление навыков

	51
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика: бег на средние дистанции 400-800метров.
	
	Упражнения

	52
	
	
	Практическое занятие
	2
	Легкая атлетика: интервальный бег(50мх4) отдых 90 секунд.
	
	Упражнения

	53
	
	
	Практическое занятие
	2
	Бег на 100 и 400 метров на результат.
	
	Контрольные нормативы

	54
	
	
	Практическое занятие
	2
	Волейбол: нижний и верхний прием мяча, верхняя передача с шагом вперед.
	
	Упражнения

	55
	
	
	Практическое занятие
	2
	Волейбол: верхняя подача мяча, двусторонняя игра игра3х3.
	
	Упражнения

	56
	
	
	Практическое
	2
	Волейбол: нападающий удар с 2-х шагов, двусторонняя игра 3х3.
	
	Упражнения

	57
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в ручной мяч (гандбол), ведение правой х левой рукой , верхний кистевой бросок.
	
	Упражнения

	58
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гандбол : отработка бросков с 7 метров, двусторонняя игра.
	
	Тренировочные занятия

	59
	
	
	Практическое занятие
	2
	Баскетбол: ведение мяча, броски из под Щита, игра 5 х 5.
	
	Упражнения

	60
	
	
	Практическое занятие
	2
	Баскетбол: ведение мяча с финтами, броски с3-5 метров, игра 5 х 5.
	
	Тренировочное занятие

	61
	
	
	Практическое занятие
	2 
	Сдача нормативов по ГТО на 60метров, прыжок в длину с места, отжимание, подтягивание на перекладине, бег 1000 метров.
	
	Сдача нормативов

	Специальная физическая подготовка (44 часов)

	62
	
	
	Рассказ
	2
	Влияние специальной физической подготовки на развитие дыхания, подвижности суставов, гибкости, выносливости.
	
	Опрос

	63
	
	
	Практическое занятие
	2
	Дыхательные упражнения, элементы растяжек на коленные суставы, суставы рук.
	
	Упражнения

	64
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальное и переменное плавание (50м по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативных заданий

	65
	
	
	Практическое занятие
	2
	Попеременная силовая тренировка с резиновыми бинтами.
	
	Упражнения

	66
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная плавательная подготовка 50мх3 отдых 90 секунд.
	
	Упражнения

	67
	
	
	Практическое занятие
	2
	Попеременная плавательная подготовка 50м быстро- 50 тихо 3 подхода.
	
	Упражнения

	68
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения на растяжку для коленных суставов, плеч и локтевых суставов, силовая подготовка с собственным весом.
	
	Упражнения

	69
	
	
	Практическое занятие
	2
	Круговая тренировка на силовых снарядах
	
	Упражнения

	70
	
	
	Практическое занятие
	2
	Скоростно- силовая тренировка: бег 200м х отжимание-приседание , (3 подхода_.
	
	Упражнения

	71
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная плавательная подготовка 50м (3 подхода).
	
	Упражнения

	72
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание в комплекте№1 по 25 м. ( кроль , кроль на спине, дельфин)-3 подхода отдых 60 секунд.
	
	Упражнения

	73
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание без ласт(брасс, кроль, кроль на спине)-3 подхода по 25 метров , отдых 60 секунд.
	
	Упражнения

	74
	
	
	Практическое занятие
	2
	
	
	

	75
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние в комплекте№1 на дальность, задержка дыхания по методу Вальсальвы.
	
	Упражнения

	76
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние в комплекте№1 на глубину до 5 метров с продуванием ушей до 4 раз.
	
	Упражнения

	77
	
	
	Практическое занятие
	2
	Скоростно- силовая тренировка бег 200м, отжимание-приседание, бег 200 м)- 3 подхода отдых 120 секунд.
	
	Нормативы подводных пловцов

	78
	
	
	Практическое занятие
	2
	Игра в волейбол: отработка приёма- передачи в 4 зону, нападающий удар с 2-х шагов.
	
	Упражнения

	79
	
	
	Практическое занятие
	2
	Лыжная подготовка: бег классическим ходом на 5 километров.
	
	Упражнения

	80
	
	
	Практическое занятие
	2
	Акробатические и гимнастические упражнения на развитие координации движений.
	
	Упражнения

	81
	
	
	Практическое занятие
	2
	Развитие скоростных качеств: бег на 30 метров- 5 подходов, отдых 30 секунд , силовые упражнения с собственным весом.
	
	Упражнения

	82
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплете№1 стилем кроль на результат
	
	Норматив

	83
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем дельфин на поверхности и под водой.
	
	Упражнения

	Плавательная подготовка (40 часов)

	84
	
	
	Рассказ
	2
	Погружения в воду, плавание в комплекте№1 и с аквалангом, влияние воды на организм человека.
	
	Опрос

	85
	
	
	Практическое занятие
	2
	Гимнастические упражнения на глубине до 2-х метров в бассейне. 
	
	Упражнения

	86
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в Комплекте№1, отработка техники движения ног.
	
	Упражнения

	87
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплекте№1 , ныряние на глубину до 2-х метров.
	
	Упражнения

	88
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем кроль в комплекте№1 на дистанцию 100 метров- 4 подхода
	
	Упражнения

	89
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание 4Х25 ( по 3 подхода).
	
	Выполнение нормативов

	90
	
	
	Практическое занятие
	2
	Интервальная тренировка: брасс, кроль ( 25х3) отдых 30 секунд.
	
	Упражнения

	91
	
	
	Практическое занятие
	2
	Равномерное плавание стилем брасс (600х2) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	92
	
	
	Практическое занятие
	2
	Равномерное плавание стилем кроль (100х2) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	93
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем баттерфляй (25х4) отдых 60 сек.
	
	Упражнения

	94
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем кроль на спине (50х4) отдых 60 сек.
	
	Упражнения

	95
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем баттерфляй в ластах (50х3) отдых 90 сек.
	
	Упражнения

	96
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х4) отдых 30 сек.
	
	Упражнения

	97
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание стилем дельфин в комплекте№1 на глубине от1-5 метров с продуванием ушей.
	
	Упражнения

	98
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение и плавание с аквалангом на глубине 5 метров с компьютером.
	
	Выполнение норматива

	99
	
	
	Практическое занятие
	2
	Погружение и плавание с аквалангом на глубине 5 метров с компьютером.
	
	Выполнение норматива

	100
	
	
	Практическое занятие
	2
	Плавание в комплекте№1 на дистанцию 50 метров на результат.
	
	Норматив

	101
	
	
	Практическое занятие
	2
	Ныряние на дальность в комплекте№1 стилем дельфин с продуванием ушей на глубине от 1-5 метров.
	
	Упражнения

	102
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х4) на результат
	
	Норматив

	103
	
	
	Практическое занятие
	2
	Комплексное плавание ( 25 х 4) на результат
	
	Норматив

	                      Эксплуатация акваланга ( 4 часа)

	104
	
	
	Практическое занятие
	2
	Осмотр и промывка и просушка акваланга после погружения.
	
	Упражнение

	105
	
	
	Практическое занятие
	2
	Обслуживание и ремонт подручными средствами дополнительного оборудования.
	
	Упражнения

	Выпускной экзамен (4 часа).

	106
	
	
	Теоретическая часть
	2
	Устройство комплекта№1 и акваланга и дополнительного оборудования.
	
	Зачет

	107
	
	
	Практическая часть
	2
	Надевание акваланга с комплектом №1 и вспомогательным оборудование. Погружение в бассейне на глубину 5 метров.
	
	Сдача норматива

	Итоговое занятие (2 часа)

	108
	
	
	Практическое занятие
	2
	Подведение итогов за полный 3-х летний курс. Вручение удостоверений и дипломов.
	
	Торжественная часть


