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ВВЕДЕНИЕ.

Нормативно-правовые основания проектирования 
дополнительных общеразвивающих программ:

1. Федеральный  закон  от  29  декабря  2012  года  №  273-ФЗ  «Об
образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629
«Об утверждении  Порядка  организации  и  осуществления
образовательной  деятельности по  дополнительным
общеобразовательным программам»;

3. Концепция развития дополнительного образования детей
(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации
от 31 марта 2022 года № 628- р);

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-
20  «Санитарно- эпидемиологические  требования  к  организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

5. Порядок  применения  организациями,  осуществляющими
образовательную деятельность,  электронного  обучения,
дистанционных  образовательных  технологий при реализации
образовательных программ (утвержден приказом Министерства
образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г №
816).
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.  

Спортивно-оздоровительная п  рограмма по виду спорта   
«Плавание для дошкольников».

  В дошкольном возрасте  у ребенка закладываются основы здоровья,  развитие
физических качеств, гармоничного физического развития. Именно в этом возрасте
происходит  наиболее  интенсивное  формирование  знаний,  умений,  навыков.
Результатами целого ряда исследователей и практиков убедительно доказано, что
детям этого возраста доступно овладение сложно-координированных движений. В
первые  шесть  лет  жизни  общее  развитие  ребенка  очень  тесно  связано  с
физическим  воспитанием.  В  этот  период  осваивается  большая  часть  всех
основных двигательных действий.

  Формирование  здоровья  ребенка,  полноценное,  правильное  развитие  его
организма - одна из основных проблем современного общества. Для решения этих
задач необходимо с самых юных лет формировать у детей привычку здорового
образа жизни, жизненно необходимые двигательные умения и навыки, используя
для этого разнообразные средства физического воспитания.
   По последним данным Министерства образования науки Российской Федерации
в  состоянии  здоровья  дошкольников  наблюдается  резкое  ухудшение.  К
шестилетнему  возрасту  50%  детей  уже  имеют  4-5  различных  отклонений  в
состоянии здоровья. Причем у 30-40% из них отмечаются отклонения в развитии
опорно-двигательного аппарата, 20% имеют низкий уровень развития физических
качеств и  к  семи годам их  число  возрастает  до  30%.  Учитывая,  что плавание
способствует коррекции нарушений, лечению целого ряда заболеваний, поэтому
занятия плаванием в этом возрасте особенно актуальны.
   Плавание     - это универсальное средств физического воспитания, как детей, так и
взрослых. Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и
прикладное значение, так как умение плавать является жизненно необходимым
навыком каждого человека. 
   Плавание:
-  закаляет  организм,  совершенствует  механизм  терморегуляции,  повышает
иммунологические свойства, улучшает адаптацию к разнообразным условиям
внешней среды;
- прививает умение и навыки самообслуживания;
-  совершенствует  органы  кровообращения  и  дыхания,  улучшает  сердечную
деятельность,  подвижность  грудной  клетки,  ритм  дыхания,  увеличивает
жизненную емкость легких;
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- укрепляет опорно-двигательный аппарат, правильно формирует позвоночник,
вырабатывает хорошую осанку, предупреждает развитие плоскостопия;
- увеличивает работоспособность и силу мышц;
-  гармонично  развивает  силу,  быстроту,  ловкость,  гибкость,  координацию
движений, выносливость; 
- совершенствует движения;
- повышает общий тонус организма, укрепляет нервную систему, сон, улучшает
аппетит.
   Одно из важнейших значений обучения плаванию детей дошкольного возраста –
осознанное безопасное поведение ребенка на воде и, как следствие, уменьшение
несчастных случаев и детской смертности. 
   Данная  программа рассчитана  на  обучение  плаванию в  бассейне  для  детей
дошкольного  возраста  в  спортивно-оздоровительных  группах.  А  специфика
предполагаемых  занятий  по  этой  программе  обусловлена  начальным  и
дальнейшим обучением плаванию сразу на «большой воде». 
  В  программе  выделена  закономерность  поэтапного  формирования
соответствующих  навыков  плавания  на  основе  использования  системы
упражнений и игр. Оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи
физического  воспитания  решаются  на  основе  приобретения  нового  опыта  –
освоения водной среды, которая предъявляет особые требования к двигательным
способностям ребенка. Предусматриваются основные требования к организации
проведения  плавания,  обеспечению  мер  безопасности  и  выполнению
необходимых санитарно-гигиенических правил.
Направленность программы - физкультурно-спортивная.
Новизна  программы  –  программа  предназначена  для  подготовки  пловцов
дошкольного возраста на базовом уровне в группах (СОГ), которые организуются
в СШ «Елатьма», не имеющей «мелкой воды» - ванны бассейна глубиной 60-80
см.
   Актуальность     программы   определяется  наличием  потребности  у  детей  в
спортивной деятельности, как средстве самопознания, самовыражения и развития.
Занятия  плаванием  дают  возможность  укрепить  здоровье,  скорректировать
телосложение, реализовать творческую активность. Плавание так же воспитывает
морально-волевые качества  ребёнка:  терпение,  настойчивость,  ответственность.
Простота,  доступность и при этом высокая эффективность упражнений делают
плавание основным средством физического воспитания детей.
   Актуальность образовательной программы состоит в еще в том, что умение
плавать, приобретенное в детстве, сохраняется на всю жизнь.  От того, насколько
будет  эффективен  процесс  обучения,  зависит  сознательное  отношение
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подрастающего  поколения  к  себе,  к  своему  телу,  к  своему  здоровью  и
безопасности.
 Педагогическая  целесообразность данной  образовательной  программы
обусловлена  тем,  что  плавание  является  одним  из  важнейших  звеньев  в
воспитании  ребенка,  содействует  разностороннему  физическому  развитию,
стимулирует деятельность нервной, сердечно - сосудистой и дыхательной систем,
значительно расширяет возможности опорно-двигательного аппарата.  Плавание
одно из лучших средств закаливания и формирования правильной осанки ребенка.
   Цель  программы   –  создание  благоприятных  условий  для  оздоровления,
закаливания  и  обеспечения  всестороннего развития  физических  и  психических
качеств  в  соответствии  с  возрастными  и  индивидуальными  особенностями
дошкольников.
   Задачами программы:     
Оздоровительные:
- укрепление  здоровья  воспитанников,  способствование  гармоничному
психофизическому развитию личности обучающегося;
-совершенствование опорно-двигательного аппарата,  формирование правильной
осанки;
-обеспечение  мер по предупреждению  и  профилактике  заболеваний  сердечно  -
сосудистой системы,  органов дыхания,  опорно-двигательного аппарата детей и
подростков;
- повышение работоспособности всего организма;
- приобщение детей дошкольного возраста к здоровому образу жизни;
- коррекционно-реабилитационное развитие двигательной активности. 
Развивающие:
-  общее  физическое  развитие,  выработка  двигательных  навыков  и
совершенствование двигательных способностей у детей дошкольного возраста;
- расширять спектр двигательных умений и навыков в воде;
- развивать творческое самовыражение в игровых действиях в воде.
   Образовательные:
- расширять знания о значении занятий плаванием;
- обучать техники движениям рук и ног не спортивным способом плавания;
- обучать плаванию в полной координации.
   Валеологические:
- улучшение психоэмоционального состояния;
- снятие психологической напряженности и создание позитивного настроения;
- выработка привычек здорового образа жизни;
- привитие жизненно-важных гигиенических навыков.
   Воспитательные:
- воспитание нравственно-волевых качеств, дисциплины и организованности;
-  выработка  осознанного  и  ответственного  отношения  к  своим  поступкам,  к
взаимодействию со сверстниками.
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      Адресат  программы   –  мальчики  и  девочки  5-7  лет  без  базовых  знаний
плавания, желающие заниматься избранным видом спорта.
 С  рок     реализации программы  : 2 года.
 Формы обучения: очная.
 Форма организации деятельности: групповая.
 Режим занятий: 1 раз в неделю по 2 академических часа (академический час 35
минут) с перерывом на 15 минут, 36 рабочих недель, 72 часа в год.
  Ожидаемый результат 1 года обучения, старшая группа (5 – 6 лет):
1) Умение выполнять многократные выдохи в воду (до 3 – 4 циклов подряд).
2) Умение скользить не спортивным стилем.
3) Освоение техники работы ног как при способе кроль на груди и на спине.
4) Умение выполнять  движения руками как при плавании не спортивным стилем.
5) Умение проплывать не спортивным стилем в нарукавниках без остановки 6 – 7
метров.
  Ожидаемый результат     2 года обучения, подготовительная к школе группа (6  
– 7 лет):
1) Умение выполнять многократные выдохи в воду до 10 циклов подряд.
2) Умение проплывать не спортивным стилем в нарукавниках без остановки 25
метров.
   Критерии и способы определения результативности. 
Для  оценки  освоения  плавательных  умений  и  навыков  разработана
диагностическая  карта  с  контрольным  тестированием,  в  которой
фиксируются результаты обследования.

Диагностическая карта СОГ 1 года обучения.      
Таблица. Контрольное тестирование (старший возраст).

Навык плавания Контрольное упражнение
Ныряние Погружение лица в воду

Погружение головы в воду
Продвижение в воде Плавание не спортивным стилем около бортика

Плавание  не  спортивным  стилем  на  полосе  (игра
«Догони меня», «Догони мяч»)

Дыхание Вдох над водой и выдох в воду
Простейшие  спады  и
прыжки в воду

Простейшие спады и прыжки в воду с бортика или
тумбы

Лежание  на  поверхности
воды

Лежать на поверхности воды «Звездочка» на груди
или на спине с поддержкой
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Диагностическая карта СОГ 2 года обучения.
Таблица. Контрольное тестирование (подготовительный к

школе     возраст).  

Навык плавания Контрольное упражнение
Ныряние Проплывание «под мостом» (несколько звеньев)

Проплывание в обруч, находящийся в воде
Продвижение в воде Плавание не спортивным стилем

Продвижение  с  плавательной  доской  на  груди  с
работой ног

Дыхание Дыхание  в  положении лежа на  груди с  поворотом
головы в сторону с неподвижной опорой.
Выполнение серии выдохов в  воду с  неподвижной
опорой (~ 10 циклов)

Простейшие  спады  и
прыжки в воду

Простейшие спады и прыжки в воду с бортика или
тумбы. Прыжок ногами вперед в глубокую воду

Лежание Упражнение «Звездочка» на груди и на спине

2. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН.  

Учебно-тематический план   СОГ 1 и 2 года обучения.  

№ Разделы
подготовк

и

Месяцы годовой
объем

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь  час %

1 Общая
физическая
подготовка

3 4 4 5 4 5 4 3 4 36 100

2 ИТОГО
количество
часов  в
месяц

3 4 4 5 4 5 4 3 4 36 100
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3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПЛАНА.  

Календарно-тематическое планирование
1 год обучения, старшая группа (5 – 6 лет).

№

п/п

Содержание занятий Кол-во
занятий

1. Тестирование детей на суше, на воде. 2

2. Ознакомление с водой: баланс тела, дыхание в воде, открывание
глаз в воде, ныряние, спады и прыжки в воду.

22

3. Плавание не спортивным стилем. 12

4. Итого: 36

Календарно-тематическое планирование
2 год обучения, подготовительная к школе группа (6 – 7 лет).

№

п/п

Содержание занятий Кол-во
занятий

1. Тестирование детей на суше, на воде. 2

2. Баланс тела, дыхание в воде, открывание глаз в воде, ныряние, 
спады и прыжки в воду.

20

3. Плавание не спортивным стилем. 14

4. Итого: 36

 

9



4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.  

   Методика обучения плаванию детей дошкольного возраста базируется на общих
педагогических принципах:
 принцип  сознательности  и  активности  предполагает  устойчивый
интерес и активное участие в занятиях плаванием;
 принцип наглядности предполагает использование наглядных пособий,
ориентиров,  образных выражений,  заданий  предметного  характера,  которые
создают условия более четкого ощущения, восприятия, представления движений
в воде и их последующее совершенствование;
 принцип  доступности  предполагает  соответствие  заданий  и  игровых
форм психологической, физической, координационной подготовленности детей;
 принцип индивидуального подхода обеспечивает учет индивидуальных
способностей и возможностей каждого ребенка в процессе обучения; 
 принцип постепенности – предполагает определенную методическую
последовательность  в  освоении  навыков  плавания  от  простого  к  сложному,
применение  широкого  круга  упражнений,  движений  и  использование  игровых
форм и методов для разнообразия процесса обучения.

Методы обучения плаванию дошкольников:
 словесные- объяснения,  в  форме  образных  выражений  и  сравнений,
рассказ, беседы, команды;
 наглядные- показ  изучаемого  движения  в  целостном  виде  и  с
разделением  на  части,  анализ  его  с  помощью  наглядных  пособий,  жестов  и
видеосюжетов. 
 Практические - многократное повторение движений по элементам или
полностью,  обучение  в  облегченных  или  усложненных  условиях,  изучение
движений в игровой и соревновательной деятельности.

Средства обучения плаванию детей дошкольного возраста.

  Навыки плавания у детей формируются, закрепляются и совершенствуются при
использовании различных средств обучения плаванию:
1. Общеразвивающие и специальные упражнения «на суше»:
- комплексы общеразвивающих и подготовительных упражнений;
- комплексы специальных упражнений «сухое плавание»;
2. Подготовительные упражнения:
- передвижение и простейшие действия в воде;
- погружение в воду, в том числе с головой;
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- дыхание в воде;
- открывание глаз в воде;
- всплывание и лежание на поверхности воды;
- скольжение по поверхности воды.
3. Упражнения для освоения техники плавания:
- специальные упражнения для обучения работы ног; 
- специальные упражнения для обучения работы рук;
- упражнения на дыхание и сочетание движений при плавании;
4. Простейшие спады и прыжки в воду:
- спады;
- прыжки ногами вперед;
5. Игры и игровые упражнения в воде:
- игры для ознакомления со свойствами воды;
- игры с погружением в воду с головой;
- игры с выдохом в воду;
- игры с открыванием глаз в воде;
- игры со скольжением.
Основная цель обучения плаванию дошкольников заключается в содействии их
оздоровлению  и  закаливанию,  в  обеспечении  всесторонней  физической
подготовленности.  Вместе  с  тем  обучение  плаванию в  раннем возрасте  имеет
большое значение и для вовлечения детей в массовые виды спорта.
   Первые  задачи  занятий  плаванием  заключаются  в  том,  чтобы  дать  детям
возможность привыкнуть к условиям необычной для них среды, освоиться в воде,
привить им привычку и любовь к пользованию водой.
    Овладение навыками спортивных способов плавания достаточно сложно для
дошкольников.  В  связи  с  этим  в  обучении  их  плаванию  надо  использовать
значительное количество разнообразных подготовительных упражнений и игр. 
      Технику  спортивных  способов  плавания  разучивают  по  элементам,  в
следующем порядке: 
- формируют представление о спортивном способе плавания в целом;
- разучивание движений ног; 
- разучивание движений рук; 
- разучивание способа плавания в целом; 
- дыхание и сочетание движений при плавании; 
- совершенствование плавания в полной координации.
     Каждый элемент техники изучается в следующем порядке:
 ознакомление с движением на суше;
 изучение движений с неподвижной опорой;
 изучение движений с подвижной опорой;
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 изучение движений в воде без опоры.
   Большую роль в формировании двигательных навыков плавания играет также
использование  вспомогательного  материала  и  оборудования.  Оно  помогает
разнообразить  приемы  и  методы  обучения,  виды  упражнений,  снять
психологическую  монотонность  постоянно  повторяющихся  движений,
рационально  использовать  обучающее  пространство,  повышают  интерес  к
занятиям, позволяют использовать индивидуально-дифференцированный подход
в  обучении.  Оборудование  должно  быть  разнообразным,  ярким,  интересным,
удобным в обращении и, самое главное, безопасным. Бассейн также должен быть
оформлен  таким  образом,  чтобы  вызывать  у  дошкольника  положительное
настроение, желание окунуться в этот загадочный и пока непонятный мир воды,
чтобы ребенку самому захотелось научиться плавать.

Теоретическая подготовка.
   Теоретическая  подготовка  является  неотъемлемым  компонентом  в  общей
системе  подготовки  высококвалифицированных  спортсменов  и  играет  важную
роль  в  повышении  спортивного  мастерства.  Теоретическая  подготовка,
осуществляемая на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и
методы.
   Теоретические занятия проводятся в форме бесед, включающих просмотр кино-
и  видеоматериалов,  обсуждение  публикаций  в  прессе,  материалов  из  средств
массовой информации и специализированных журналов. Теоретический материал
преподносится в доступной для данной возрастной группы форме. 
   Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно
оценить  социальную  значимость  спорта,  осознанно  относиться  к  занятиям  и
выполнению заданий тренера-преподавателя, проявлять творчество на занятиях и
соревнованиях.
    Теоретический  материал  изучается  во  время  бесед,  специальных  лекций,
просмотра спортивных видеофильмов,  с  использованием наглядных пособий,  а
также  путём  самообразования  –  изучения  по  заданию  тренера-преподавателя
специальной литературы (согласно возрасту).

Общая физическая подготовка.
  Физическая  подготовка  направлена  на  всестороннее  развитие  организма
спортсмена укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и
способностей.              
Задачами  общей  физической  подготовки  являются:  всестороннее  развитие
организма  спортсмена,  воспитание  физических  качеств:  силы,  выносливости,
быстроты, ловкости, гибкости;
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Строевые упражнения.
Построения  и  перестроения  на  месте.  Повороты  на  месте  и  в  движении.
Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю
   Гимнастические упражнения (наклоны, прогибы, растяжка).
Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя,
сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за
спиной).  Перешагивание  и  перепрыгивание  через  палку.  Круги  и  выкруты,
упражнения с сопротивлением партнёра.

Техническая подготовка.
     Спортивная  техника  -  это  способ  выполнения  движений  (двигательных
действий) в данном виде спорта. Техника, пользуясь которой достигают наиболее
высоких спортивных результатов  (то  есть  та,  которой пользуются  сильнейшие
спортсмены мира), считается наиболее совершенной.
      Овладение техникой - знание законов физиологических и психологических
процессов:  движением  управляет  мозг,  движение  осуществляют  мышцы,
управление  движением  невозможно  без  участия  органов  чувств,  энергию  для
движения, поставляет система внутренних органов.
      Обучение спортивной технике -  педагогический процесс:  рассказ,  показ,
наглядная демонстрация, фотографии, видеосъемка, само выполнение. 
      Методы обучения - целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения
спортивной  технике  -  не  допускать  закрепления  ошибок.  Подводящие,
настроенные,  специальные  упражнения,  тренажеры  и  технические  устройства,
используемые  в  овладении  спортивной  техникой  выбранного  вида  спорта.
Тестирование  технической  подготовки.  Особенности  спортивной  техники
ведущих спортсменов страны и мира.

       
 Специальная физическая подготовка.

  Специальная физическая подготовка  является специализированным развитием
общей физической подготовки.
 Задачи ее:
  Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных
для данного вида спорта.
  Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее
необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем»
виде спорта. Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих
основную нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.  
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       Исходя из конкретных поставленных задач и имеющегося программного
материала, намечены конкретные цели периодов начального обучения для каждой
возрастной группы.

Особенности периодов обучения плаванию в каждой возрастной группе.

 1 год обучения, старшая группа (5 – 6 лет).
Дети в этом возрасте проявляют активный интерес к занятиям по плаванию.
   Задачи:
1) Обучать выполнению многократных выдохов в воду.
2) Обучать скольжению на груди не спортивным стилем.
3) Обучать и совершенствовать движения ног как при плавании способом кроль
на груди, на спине.
4) Обучать согласованной работе рук и ног при плавании не спортивным стилем.
5) Способствовать формированию навыков личной гигиены.
6)Способствовать  воспитанию  морально-волевых  качеств  (смелость,
настойчивость, решительность).
   Ожидаемый результат:
1) Умение выполнять многократные выдохи в воду (до 3 – 4 циклов подряд).
2) Умение скользить не спортивным стилем.
3) Освоение техники работы ног как при способе кроль на груди и на спине.
4) Умение выполнять  движения руками как при плавании
не спортивным стилем.
5) Умение проплывать не спортивным стилем в нарукавниках без остановки 6 – 7
метров.

2 год обучения, подготовительная к школе группа (6 – 7 лет).

На  данном  этапе  основные  принципы  –  сознательности  и  активности,  что
способствует формированию устойчивого интереса детей старшего дошкольного
возраста к процессу обучения плаванию и постановке конкретной задачи каждого
занятия.
   Задачи:
1) Совершенствовать дыхание в воде (непрерывно до10 циклов подряд).
2) Закреплять и совершенствовать работу рук, ног и дыхания при плавании  не
спортивным стилем.
3) Сформировать представление о существующих способах спортивного плавания
(кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй).
4) Способствовать формированию навыков личной гигиены.
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5)Способствовать  воспитанию  морально-волевых  качеств  (смелость,
настойчивость, решительность).
6) Способствовать воспитанию целеустремленности и настойчивости.
  Ожидаемый результат:
1) Умение выполнять многократные выдохи в воду до 10 циклов подряд.
2) Умение проплывать не спортивным стилем в нарукавниках без остановки 25
метров.
  В  подготовительной  к  школе  группе  завершается  обучение  в  детском  саду.
Большинство  детей   осваивает  плавание  не  спортивным  способом  и  имеет
представление о спортивных стилях плавания: кроль на груди и на спине, брасс.
Дети должны освоиться с водой, преодолеть водобоязнь, получить азы техники
плавания.  Главное,  необходимо  научить  дошкольников  пользоваться
приобретенными навыками  в  различных сочетаниях  и  в  самых  разнообразных
упражнениях,  заложив  прочную  основу  для  дальнейших  занятий,  выработать
привычку к  навыкам  здорового  образа  жизни.  К  концу  обучения  плаванию  в
детском  саду  приобретенные  навыки  у  дошкольников  позволяют  повысить
решительность в действиях и уверенность в своих силах.

Таблица.  Основные  плавательные  движения  и  существенные  ошибки  в  их
выполнении.

Основные плавательные движения Существенные ошибки
Скольжение на груди Чрезмерное прогибание туловища (высокий подъем головы и плеч).
Скольжение на спине Сгибание  туловища в  поясничной области  (скольжение  «сидя»);  прогиб

туловища в поясничной области (голова сильно запрокинута назад).
Движения  руками  при  плавании
кролем на груди

Неполный  (короткий)  гребок;  отставание  предплечья  и  кисти  во  время
гребка (глажение); гребок в сторону от туловища; опускание руки на воду
локтем вниз.

Движения  руками  при  плавании
кролем на спине

Неполный  (короткий)  гребок;  отставание  предплечья  и  кисти  во  время
гребка (глажение); повороты туловища в сторону гребущей руки; глубокий
гребок.

Движения  руками  при  плавании
брассом

Широкий  гребок;  глубокий  гребок;  руки  недостаточно  вытягиваются
вперед в конце гребка.

Движения  ногами  при  плавании
кролем на груди

Чрезмерное  сгибание  ног  только  в  коленных  суставах;  чрезмерное
сгибание ног только в тазобедренных суставах; ноги широко расставлены
или  находятся  глубоко  в  воде;  слишком  большая  или  малая  амплитуда
движений.

Движения  ногами  при  плавании
кролем на спине

Низкая (высокая) работа ног; повороты туловища (перекатывание с бока на
бок).

Движения  ногами  при  плавании
брассом

Несимметричные  движения;  чрезмерное  подтягивание  ног  под  грудь;
недостаточное  разведение  стоп  наружу  при  толчке  ногами;
преждевременное  разведение  стоп  наружу;  слабая  заключительная  фаза
толчка.

Таблица. Контрольное тестирование (старший возраст).

Навык плавания Контрольное упражнение
Ныряние Погружение лица в воду
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Погружение головы в воду
Продвижение в воде Плавание не спортивным стилем около бортика

Плавание  не  спортивным  стилем  на  полосе  (игра
«Догони меня», «Догони мяч»)

Дыхание Вдох над водой и выдох в воду
Простейшие  спады  и
прыжки в воду

Простейшие  спады  и  прыжки  в  воду  с  бортика  или
тумбы

Лежание на поверхности
воды

Лежать на поверхности воды «Звездочка» на груди или
на спине с поддержкой

Таблица. Контрольное тестирование (подготовительный к школе     возраст).  

Навык плавания Контрольное упражнение
Ныряние Проплывание «под мостом» (несколько звеньев)

Проплывание в обруч, находящийся в воде
Продвижение в воде Плавание не спортивным стилем

Продвижение  с  плавательной  доской  на  груди  с
работой ног

Дыхание Дыхание  в  положении  лежа  на  груди  с  поворотом
головы в сторону с неподвижной опорой.
Выполнение  серии  выдохов  в  воду  с  неподвижной
опорой (~ 10 циклов)

Простейшие  спады  и
прыжки в воду

Простейшие  спады  и  прыжки  в  воду  с  бортика  или
тумбы. Прыжок ногами вперед в глубокую воду

Лежание Упражнение «Звездочка» на груди и на спине

 
При оценке двигательных навыков детей, вводятся следующие обозначения:
-   высокий  уровень  плавательной  подготовленности –  означает  правильное
выполнение,  навык  сформирован,  автоматизирован.  Ребенок  сам  уверенно
выполняет упражнение.
-  средний уровень плавательной подготовленности – говорит о промежуточном
положении,  недостаточно  правильном  выполнении  упражнения.  Ребенок
выполняет упражнение с помощью.
-  низкий уровень плавательной подготовленности – указывает на неправильное
выполнение движения. Ребенок не выполняет упражнение.
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5. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ.  

№

п/п

Наименование. Кол-во

1 Наводное баскетбольное кольцо, волейбольная сетка. 2 шт.

2 Термометр для воды. 2

3 Плавательные доски разных размеров. 20

4 Игрушки и предметы, плавающие различных форм и размеров. 20

5 Игрушки и предметы, тонущие различных форм и размеров. 20

6 Коврик резиновый. 10

7 Нарукавники разных размеров. 20 пар

8 Палки поролоновые. 20

9 Надувные круги разных размеров. 2

10 Мячи резиновые разных размеров. 15

11 Обручи плавающие (горизонтальные). 6

12 Лента с флажками навесная (для разделения). 1

13 Очки для плавания. 20

14 Судейский свисток. 1

15 Секундомер. 1

16 Часы-секундомер на стене. 1

17 Термометр комнатный. 2
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7. Макаренко, Леонид Прокопьевич. Юный пловец : [Учеб. пособие для
тренеров  ДЮСШ  и  тренер.  фак.  ин-тов  физ.  культуры]  /  Л.  П.
Макаренко. - Москва : Физкультура и спорт, 1983. - 288 с. : ил.; 20 см.

8. Осокина, Татьяна Ивановна. Как научить детей плавать : Пособие для
воспитателя дет. сада / Т. И. Осокина. - 3-е изд., дораб. и доп. - Москва:
Просвещение, 1985. - 80 с. : ил.; 22 см.

9. Осокина, Татьяна Ивановна. Обучение плаванию в детском саду : Кн.
для  воспитателей  дет.  сада  и  родителей  /  Т.  И.  Осокина,  Е.  А.
Тимофеева, Т. Л. Богина. - Москва : Просвещение, 1991. - 157,[2] с. :
ил.; 22 см.; ISBN 5-09-001639-9 (В пер.) : 2 р. 80 к

10. Плавание-крепость  здоровья  ///  Журнал  Дошкольное  воспитание.  -
2001.- № 6, 7.  

11. Сажина,  Светлана  Дмитриевна. Составление  рабочих программ для
ДОО [Текст] : методические рекомендации / С. Д. Сажина. - Москва :
Сфера,  cop.  2017. -  127,  [1]  с.  :  табл.;  21 см. -  (Управление детским
садом) (Соответствует ФГОС ДО).; ISBN 978-5-9949-1769-5 : 4000 экз.
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12. Тарасова,  Татьяна Александровна. Контроль физического состояния
детей дошкольного возраста:  методические рекомендации для рук.  и
педагогов  ДОУ /  Т.  А.  Тарасова.  -  Москва  :  ТЦ Сфера,  2006  (М.  :
Молодая гвардия).  -  166,  [1]  с.  :  ил.,  табл.;  21  см.  -  (Приложение к
журналу  "Управление  дошкольным  образовательным  учреждением"
(Управление ДОУ)).; ISBN 5-89144-591-3

13. Маханева,  Майя  Давыдовна. Фигурное  плавание  в  детском  саду  :
методическое пособие /  М. Д.  Маханева,  Г.  В.  Баранова.  -  Москва :
Творческий центр Сфера,  2009.  -  63 с.  :  ил.;  21 см.  -  (Синяя птица.
Непрерывное развитие детей: детский сад - начальная школа).;  ISBN
978-5-9949-0226-4

14. Петрова  Н.Л.,  Баранов  В.  А.  Плавание.  Техника  обучения  детей  с
раннего возраста /  Н.Л.  Петрова,  В.А.  Баранов.  –  М.:  «Издательство
ФАИР», 2008. -120 с. здательство: "Фаир-Пресс" (2008) .; ISBN: 978-5-
8183-1474-7

15. Протченко, Тамара Алексеевна. Обучение плаванию дошкольников и
младших  школьников  :  Метод.  пособие  /  Т.А.  Протченко,  Ю.А.
Семенов. - Москва : Айрис-пресс : Айрис дидактика, 2003 (ГУП Чехов.
полигр. комб.). - 77, [2] с. : ил., табл.; 20 см. - (Методика).; ISBN 5-
8112-0404-3 (в обл.)
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7. ЦИФРОВЫЕ РЕСУРСЫ.  

www.fina.org - официальный сайт Международной Федерации Плавания
www.len.eu - официальный сайт Европейской Лиги Плавания
www.russwimming.ru  -  официальный  сайт  Всероссийской  Федерации
Плавания
http://swim-video.ru/ - видео по плаванию
https://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/modul_web_resurs.html -
электронный учебник «Плавание»
http://plavaem.info/prikladnoe_plavanie.php - сайт о плавании
http://plavanieinfo.ru/ - всѐ о плавании и влиянии на здоровье
http://swim7.narod.ru/ - сайт тренеров по обучению плаванию
яндекс. коллекция видео уроки плавание для начинающих
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Приложение 1 к программе

Тематика теоретических занятий:

Тема 1 Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от
древнейших  времен  до  современности.  Первые  спортивные  соревнования
пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию.
Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
Тема 2 Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в
бассейне.
Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных
тренировочных занятиях спортивным плаванием.
Гигиенические  требования  к  спортивной  одежде  и  обуви  пловца.  Личная
гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных
заболеваний.
Понятие  о  здоровом  образе  жизни,  значение  борьбы  с  табакокурением  и
другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил
природы  (солнца, воздуха, воды), водных процедур.
Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения  работоспособности
пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям
Тема 3 Влияние физических упражнений на организм человека
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно – сосудистой, дыхательной
системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.
Изменение  состояния  организма  человека  под  воздействием  физических
нагрузок.  Понятие об утомлении и восстановлении.  Методика применения
простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ,
ванна, суховоздушная баня).
Тема 4 Врачебный контроль и самоконтроль
Первая  помощь  при  несчастных  случаях.  Необходимость  врачебного
контроля  и  самоконтроля  при  занятиях  спортивным  плаванием.  Порядок
осуществления  врачебного  контроля  и  медицинских  обследований  в
спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием.
Запись  тренировочных  нагрузок,  результатов  испытаний  и  соревнований,
основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит,
настроение и т.п.).
Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на
суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном
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и тепловом ударе,  обморожении. Оказание первой помощи на воде.  Меры
обеспечения безопасности при занятиях плаванием.
Тема  5  Техника  спортивного  плавания,  стартов  и  поворотов,  передачи
эстафеты
Понятие о современной технике спортивных способов плавания.
Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники
(уменьшение  сопротивления  продвижению  пловца  в  воде,  обтекаемое
положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук
пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.).
Техника  кроля  на  груди  и  на  спине,  дельфина,  брасса.  Рациональные
варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты.
Тема 6 Основы методики тренировки
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные
сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая,
тактическая, морально-волевая и др.
Особенности  развития  выносливости,  мышечной  силы,  скоростных
возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический
контроль за развитием физических качеств.
Перспективное  планирование  тренировки.  Понятие  о  многолетней
тренировке,  ее  целях  и  задачах.  Соотношение  общей  и  специальной
физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость
разносторонней  подготовки  юных  пловцов.  Принципы  составления
специальных  комплексов  упражнений  для  самостоятельных  занятий
(утренняя  гимнастика,  задания  для  устранения  недостатков  в  развитии
отдельных физических качеств).
Тема 7 Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
Спортивная  честь  и  культура  поведения  спортсмена.  Традиции  детской
спортивной  школы.  Задачи  пловцов  сборной  команды  на  итоговых
соревнованиях.
Психологическая  подготовка  юного  пловца.  Воспитание
целеустремленности,  воли,  дисциплины,  трудолюбия,  настойчивости,
выдержки и  самообладания,  бойцовских  качеств  пловца  .Психологические
приемы  и  методы,  позволяющие  добиться  состояния  оптимальной
готовности спортсмена к старту.
Необходимость  сознательного  отношения  пловца  к  выполнению
тренировочных  заданий,  максимальной  мобилизации  сил  и  преодоления
негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды,
дистанции, темпа и т.п.
Тема 8 Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
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Виды  и  программа  соревнований  по  плаванию  для  детей  и  подростков.
Календарь  соревнований.  Обязанности  и  права  участников,  функции
представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт
и  финиш;  прохождение  дистанции  и  выполнение  поворотов  различными
спортивными  способами;  передача  эстафет;  распределение  дорожек;
переплыв; определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской
коллегии  и  обязанности  судей.  Подготовка  мест  соревнований  и
оборудования.
Тема 9 Спортивный инвентарь и оборудование
Общая  характеристика  инвентаря  и  оборудования,  необходимого  для
проведения
тренировочных  занятий  и  соревнований.  Тренажеры,  устройства  и
вспомогательные  средства  для  совершенствования  спортивной  техники,
развития силовых качеств и гибкости.
Подготовка  мест  для  тренировочных  занятий.  Уход  за  инвентарем  и
оборудованием.
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Приложение 2
ИГРЫ НА ВОДЕ

Волны на море 
Задача: познакомить с сопротивлением воды. 
Описание: дети стоят на ступеньке, лицом к тренеру. Руки отдельны вправо
(влево),  лежат  на  поверхности  воды,  ладони  повернуты  по  направлению
движения рук. Одновременно с поворотом туловища дети проносят руки над
самой поверхностью воды в противоположную сторону - образуются волны.
Движение продолжается беспрерывно то в одну, то в другую сторону. 
Правила: нельзя отпускать руки глубоко в воду.
Методические указания. Для одновременности выполнения упражнения дети
слух приговаривают «Ух-ух, у-у» 
Дождик 
Задача: преодоление водобоязни. 
Описание: дети, сидят на бортике, подбрасывают воду ладошками вверх и
говорят: 
Дождик, дождик, 
Дождик, лей! 
Нам с тобою веселей. 
Не боимся сырости, 
Только лучше (больше) вырастем. 
Методические указания: следить за тем,  чтобы дети не отворачивались от
брызг. 
Усатый сом 
Задача: учить детей свободно передвигаться в воде.
Описание: выбирается водящий - «сом», все остальные становятся лицом к
бортику, спиной к водящему на расстоянии 1 м. Тренер произносит:
Рыбки, рыбки, не зевайте
- Сом усами шевелит. 
Не зевайте, уплывайте, он не спит!
 Последние слова являются сигналом, по которому дети плывут к бортику.
«Сом» можем салить только тех, кто не успел доплыть до бортика и взяться
руками за поручень.
Методические указания: Плыть в одном направлении. Нельзя толкать друг
друга. 
Гуси 
Задача: учить детей легко передвигаться в воде. 
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Описание:  играющие  («гуси»)  выстраиваются  около  бортика.  Водящий
(«волк») находится около противоположного бортика в обруче. По сигналу
дети, изображая гусей, начинают движение к противоположному бортику. 
Тренер: Гуси, гуси.
 Дети: Га-га-га. 
Тренер: Есть хотите? 
Дети: Да-да-да.
Тренер: Ну тогда летите, крылья берегите! 
Дети: Серый волк под горой. Не пускает нас домой. Зубы точит, съесть нас
хочет!
 После последних слов «волк» вылезает из обруча и начинает ловить «гусей».
Дети  убегают  (плывут)  к  бортику  и  спешат  взяться  руками  за  поручень.
Методические  указания:  Пойманным  считается  игрок,  которого  водящий
коснулся рукой. Следить за тем, чтобы дети не толкались. 
Карусели (вариант 1)
Задача: приучать детей двигаться по кругу, не бояться воды. 
Описание: дети становятся в круг и берутся за руки. По сигналу тренера они
начинают движение по кругу, постепенно ускоряясь. Вместе с тренером дети
произносят: 
Еле-еле, еле-еле 
Закружили карусели, 
А потом, потом, потом 
- Все бегом, бегом, бегом! 
Дети бегут по кругу. 
Затем преподаватель произносит тренер: «Тише, тише, не спешите, карусель
остановите! Раз-два, раз-два, вот и кончилась игра». 
Дети останавливаются.
Правила: выполнять движения в соответствии с текстом, не тянуть товарища.
Карусели (вариант 2)
Задача: способствовать освоению с водой. 
Описание: взявшись за руки, дети образуют круг. По сигналу они начинают
движение  по  кругу,  постепенно  ускоряясь.  Во  время  движения  по  кругу
играющие хором произносят: 
Еле-еле, еле-еле 
Закружили карусели,
 А потом, потом, потом 
- Все бегом, бегом, бегом! 
После чего дети передвигаются по кругу (1-2 круга).  Затем преподаватель
тренер:  Тише,  тише,  не  спешите,  карусель  остановите!  Дети  постепенно
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замедляют движение и со словами «Вот и кончилась игра. Остановка - раз и
два» останавливаются. Игра повторяется с движением в противоположную
сторону. 
Правила: нельзя отпускать руки, падать в воду.
Сердитая рыбка
Задача:  приучать  детей  смело  передвигаться  в  воде,  менять  направление,
быстроту движения. 
Описание:  преподаватель  или  один из  детей  изображает  сердитую рыбку.
Она находится у противоположного бортика, дети тихонько подходят к ней, а
преподаватель в это время говорит: 
Сердитая рыбка тихо лежит, 
Сердитая рыбка, наверное, спит. 
Подойдем мы к ней, разбудим
И посмотрим, что же будет. 
Рыбка  начинает  ловить  детей,  дети  разбегаются,  рыбка  гонится  за  ними.
Затем рыбка возвращается на место. Игра повторяется с новым водящим.
Правила: выполнять движения в соответствии с текстом, убегая от сердитой
рыбки, не толкать друг друга. 
Методические указания. Первый раз сердитой рыбкой может быть тренер. Не
следует быстро бежать за детьми. Надо дать им возможность убежать на свое
место. При многократном повторении можно догонять детей. 
Белые медведи 
Задача: учить детей легко передвигаться в воде. 
Описание: дети («тюлени») плавают в бассейне. По сигналу «белые медведи»
(двое  ребят),  взявшись  за  руки,  начинают  ловить  «тюленей».  Настигнув
зазевавшегося  «тюленя»,  «белые медведи» ловят  его,  соединив свободные
руки.  Пойманного  «тюленя»  отводят  на  льдину  и  продолжают  ловить
остальных.  Методические  указания:  Водящим  игрокам  нельзя  расцеплять
руки. 
Море волнуется 
Задача: освоение с водой.
Описание: занимающиеся становятся к бортику (лицом к берегу) и берутся
руками  за  плот,  шест  или  другой  предмет  -  это  «лодки  у  причала».  По
команде «Море волнуется!» они расходятся в любом направлении, выполняя
произвольные  гребковые  движения  руками,  помогающие  передвижению  в
воде, - «ветер разогнал лодки в разные стороны». По команде ведущего «На
море тихо» играющие останавливаются и затем устремляются на исходные
позиции. Затем ведущий произносит:  «Раз,  два,  три -  вот на место встали
мы», после чего все «лодки» должны собраться у «причала». Тот, кто опоздал
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занять свое место, лишается права продолжать игру или получает штрафное
очко. 
Методические указания:  Пространство,  на  которое «расплываются лодки»,
должно  быть  ограничено.  Между  первой  (предварительной)  и  второй
(исполнительной)  командами  ведущего  необходимо  выдерживать
небольшую  паузу,  чтобы  играющие  могли  остановиться,  сменить
направление  движения  и  устремиться  к  исходной  позиции.  Если  нет
подходящего  предмета  для  обозначения  «причала»,  это  место  условно
оговаривается заранее.
Полоскание белья 
Задача: воспитание чувства опоры о воду ладонью во время гребка руками.
Описание  игры:  играющие  становятся  лицом  к  ведущем-тренеру,
наклонившись  вперед  (ноги  на  ширине  плеч,  прямые  руки  опущены).  По
команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные движения
обеими  руками  в  разных  направлениях:  вправо-влево,  вперед-назад,  вниз-
вверх, изображая полоскание белья. 
Методические  указания:  руководитель  игры  обязательно  дает  играющим
задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем
напряженными руками.  Это  позволяет  им почувствовать,  что  опираться  о
воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки. 
Переправа 
Задача: воспитание чувства опоры о воду ладонью и предплечьем. 
Описание: играющие располагаются в произвольном порядке и по сигналу
ведущего  передвигаются  по  бассейну  (от  одной  условной  границы  до
другой),  помогая  себе  гребками  рук.  Сначала  «переправляться»  нужно
медленно,  не  вызывая  излишнего  шума  гребками  -  «чтобы  противник  не
услышал».
Методические указания: гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми
в  локтевых  суставах  руками  -  одновременно  или  поочередно.  По  мере
освоения упражнения игра проводится в виде соревнования: «Кто быстрее
переправится?». В этом случае дети плывут в воде на заданное расстояние,
помогая себе гребками рук.
Лодочки
Задачи:  ознакомление  с  сопротивлением  воды;  воспитание  умения
самостоятельно передвигаться в различных направлениях. 
Описание:  играющие  стоят  в  шеренге  лицом  к  берегу  -  это  «лодочки  у
причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются
в разных направлениях - их «разогнал ветер». По второму сигналу: «Раз, два,
три - вот на место встали мы» - играющие спешат занять места у «причала».
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Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся
и условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и
медленном  темпе.  Играющие  могут  также  передвигаться  вперед  спиной,
помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или одновременно.
Поймай воду 
Задача:  выработка  умения  держать  пальцы  плотно  сжатыми  во  время
контакта  рук  с  водой,  что  необходимо  для  эффективного  гребка  рукой.
Описание: дети становятся к бортику. По сигналу ведущего «Поймай воду!»
они опускают руки в воду, соединяют кисти и, зачерпнув воду, поднимают
пригоршни над поверхностью. Ведущий смотрит, кто больше набрал воды, у
кого она вытекает из рук и т.д. 
Методические указания: во время игры обязательно напоминать детям, что
«поймать воду» можно только ладонями с плотно сжатыми пальцами. 
Невод 
Задачи:  освоение  с  водой;  воспитание  умения  взаимодействовать  в
коллективе. 
Описание: играющие располагаются в произвольном порядке это «рыбы». По
сигналу  ведущего все  участники игры,  кроме двух водящих,  разбегаются.
Держась за руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть».
Для  этого  им  нужно  сомкнуть  руки  вокруг  пойманного,  опустив  их  на
поверхность  воды.  Пойманный  присоединяется  к  водящим,  увеличивая
длину  «сети».  Игра  заканчивается,  когда  все  «рыбы»  будут  пойманы.
Методические  указания:  «Сеть» не  должна «порваться»,  поэтому водящие
должны крепко держаться за руки. «Рыбам» запрещается разрывать «сеть»
силой,  выбегать  на  берег  или  за  пределы  места,  отведенного  для  игры.
«Рыба»  считается  пойманной,  если  она  попала  в  «сеть»,  т.е.  в  круг,
образованный руками  водящих.  Победителями  считаются  те,  кто  к  концу
игры не попал в «сеть». 
Караси и карпы 
Задача: освоение с водой; воспитание умения смело передвигаться в воде, не
бояться брызг. 
Описание: играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной
друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги
-  «караси»,  игроки  другой  -  «карпы».  Как  только  ведущий  произнесет:
«Караси!»,  команда  «карасей»  стремится  как  можно  быстрее  достичь
условной  зоны.  «Кар-пы»,  повернувшись,  бегут  за  «карасями»,  стараясь
догнать  их  и  дотронуться  до  них  рукой.  Пойманные  «караси»
останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и
игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды - «Караси!»
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или  «Карпы!»,  после  чего  игроки  названной  команды  убегают  на  свою
территорию.  Подсчет  пойманных  «карасей»  и  «карпов»  продолжается  до
конца  игры.  Выигрывает  команда,  у  которой  было  поймано  меньшее
количество игроков. 
Кузнечики 
Задача: воспитывать навыки ориентировки в воде.
Описание:  играющие  располагаются  на  одной  линии  в  указанной  части
бассейна. По сигналу они начинают передвигаться по бассейну, стараясь как
можно  быстрее  достигнуть  установленного  ориентира.  Правила:  дети  не
должны  начинать  передвижение  раньше  подачи  сигнала,  не  мешать  друг
другу. 
Методические  указания:  для  усложнения  условий  передвижения  можно
изменять положение рук. Оно может быть произвольным или обусловленным
игровым заданием.
Мы - веселые ребята 
Задача: приучать детей энергично двигаться в воде в разных направлениях.
Описание:  дети  плывут  по  кругу,  в  середине  его  находится  водящий,
назначенный или выбранный детьми. Дети хором произносят текст: 
Мы веселые ребята, 
Любим плавать и нырять. 
Ну, попробуй нас догнать! 
Раз, два, три - лови! После слова «лови!» дети убегают, а водящий догоняет.
Игра заканчивается, когда он догонит 2-3-4 играющих. При повторении игры
выбирается новый водящий. 
Методические  указания:  нельзя  убегать  раньше,  чем  будет  произнесено
«лови!». Нового водящего выбирает инструктор. 
Зайчата умываются 
Задача: учить детей безбоязненно относиться к попаданию воды на лицо. 
Описание: дети становятся в круг. 
Тренер: 
Носик, носик! Где ты, носик? (дети моют носик) 
Ротик, ротик! Где ты, ротик? (дети моют ротик) 
Щечки, щечки! Где вы, щечки? (дети моют щечки) 
Глазки, глазки! Где вы, глазки (дети моют глазки) 
Будут чистые зайчатки! 
Веселые брызги 
Задача: учить детей безбоязненно относиться к попаданию воды на лицо (не
бояться брызг). 
Описание:
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Капля раз, капля два (медленные хлопки по воде),
Капли медленно сперва: Кап-кап, кап-кап. 
Стали капли поспевать (быстрые хлопки о воде)
Капля каплю догонять 
- Кап, кап, кап, кап. 
Зонтик поскорей откроем,
И от дождика укроем (дети поднимают руки над головой и убегают в домик,
инструктор брызгает детей, льет на детей воду из ведерка). 
Найди свой домик 
Задача:  учить безбоязненно передвигаться по бассейну,  ориентироваться в
пространстве бассейна. 
Описание:  по  бассейну  разбросаны  цветные  шарики  (рыбки,  кольца),  на
бортиках  бассейна  расставлены  «домики»  (обручи)  разного  цвета.  Дети
собирают шарики и приносят их в «домик» соответствующего цвета. 
У кого больше пузырей 
Задача: учить детей правильно выполнять выдох в воду. 
Описание: дети, держась за поручень, погружаются в воду и делают полный
выдох через нос и рот. Победителем становится тот, у кого больше пузырей. 
Насос 
Задача:  учить детей многократно погружаться в воду и выполнять выдох.
Описание: дети стоят парами (опора на нудлы), взявшись за руки, лицом друг
к  другу.  По  очереди,  приседая,  они  погружаются  в  воду  с  головой  и
выполняют выдох. Методические указания: не опускать руки и не вытирать
лицо руками после погружения. 
Поезд идет в тоннель 
Задача: учить детей погружаться в воду. 
Описание:  дети выстраиваются  в  колонну по одному (опора на  нудлы) и,
положив  руки  на  пояс  стоящего  впереди,  образуют  «поезд»,  который
поочередно  проходит  через  1-2  обруча,  вертикально  опущенных  в  воду.
Методические указания: вовремя проныривания можно выполнять выдох. 
Пузырь 
Задача: обучать детей погружению и выдоху в воду.
Описание:  дети  находятся  у  бортика  и  говорят:  «Раздувайся  пузырь,
раздувайся большой, оставайся такой, да не лопайся». Образовав большой
круг,  дети  начинают движение  по  кругу,  проговаривая:  «Он летел,  летел,
летел,  да  на  ветку  налетел.  Вот  и  лопнул».  После  этих  слов  нужно
остановиться,  присесть и  выполнить выдох в воду,  затем игра  начинается
снова.
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Методические  указания:  Передвигаться  можно  медленно  либо  быстро.
Выдох выполнять полностью в воду. 
Телефон 
Задача:  учить  детей  погружаться  в  воду  и  слушать  под  водой  сигналы.
Описание: дети, держась за бортик, погружаются в воду. Тренер 1-2-3 раза
ударяет  металлическим  предметом  по  поручню.  Вынырнув  из  воды,  дети
должны сказать, сколько было ударов. 
Методические  указания:  можно  предложить  детям  разбить  на  пары  и  по
очереди попробовать произнести какое-то слово. 
Найди клад 
Задача: учить детей открывать глаза в воде. 
Описание:  Тренер  разбрасывает  тонущие  предметы  и  предлагает  детям
достать эти предметы со дна. 
Методические  указания:  поощрять  детей,  которые  смогли  достать  сразу
несколько предметов. 
Резвый мячик 
Задач: способствовать овладению продолжительным, постепенным выходом.
Описание: играющие становятся в одну шеренгу на расстоянии вытянутой
руки друг от друга. Каждый имеет мячик или теннисный шарик, дети кладут
его на поверхность воды на линии рта. Делая выдох, дуют на него, стараясь
отогнать как можно дальше от себя, делая неоднократный вдох и выдох. По
команде воспитателя все остаются на своих местах, перестают дуть на мяч.
Выясняется, чей мяч отплыл дальше всех, - это самый «резвый мячик». Игра
продолжается.  Правила:  нельзя  мешать  друг  другу,  дуть  на  чужой мячик.
Методические указания. Сначала можно игру проводить без продвижения за
мячом. В таком случае всякий раз делается только один выдох. 
Водокачка
Задача: способствовать овладению выдохом в воду.
Описание:  дети стоят  парами,  взявшись  за  руки,  лицом друг  к  другу.  По
очереди  погружаются  в  воду  с  головой,  делают  выдох  в  воду.  Каждый
играющий делает 3-4 выдоха в воду. 
Смелые ребята 
Задача: учить детей погружать лицо в воду, при этом задерживать дыхание,
открывать  глаза  в  воде.  Дети  стоят  в  кругу,  держась  за  руки,  хором
произносят:
Мы ребята смелые, 
Опускают руки, (и все вместе) 
Смелые, умелые (погружаются в воду с открытыми)
Если захотим – (глазами смотрят в воду) 
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В воду поглядим. 
Дровосек в воде 
Задача игры: упражнять в погружении в воду с задержкой дыхания. 
Описание: Дети выполняют наклоны вперед - задержать дыхание, опустить
руки и голову в воду, через 2-3 секунды сделать выдох в воду. 
Охотники и утки 
Задача:  учить  погружению  в  воду  с  головой.  Описание:  выбираются  два
охотника.  Остальные  дети  -  утки.  Охотники  становятся  по  обе  стороны
бассейна, у каждого из них по мячу. Утки плавают в разных направлениях по
бассейну.  По  сигналу  «Охотники!»  утки  должны  нырнуть  в  воду,  чтобы
охотники не смогли попасть в них мячами. Если кто-то из детей не успел
спрятаться и в него попадают мячом, он должен выйти на время из игры.
Правила: охотники не должны бросать мяч детям в голову. Начинать бросать
мяч только по сигналу «Охотники!» и не сходить с места. 
Методические указания. Охотники меняются после того, как каждый из них
попадает мячом в определенное число уток.
Коробочка
Задача:  упражнять  в  умении  задерживать  дыхание  под  водой.  Описание:
присев, руками обхватить голени, подбородок на поверхности воды. Сделать
глубокий вдох, задержать дыхание, голову опустить под воду - «у коробочки
закрыли крышечку». 
Щука и рыбы 
Задача: учить детей смело погружаться в воду, а также осваивать погружение
в воду с головой. 
Описание: 
После слов тренера: 
Блещут в речке чистой 
Спинкой серебристой 
Маленькие рыбки. 
Любят все резвиться! 
дети  начинают  передвигаться  по  бассейну  в  произвольных  направлениях,
помогая  себе  руками,  изображая  рыбок.  Водящий  («щука»)  стоит  в  углу
бассейна.  По  сигналу  «Щука  плывет!»  дети  уплывают  к  бортику  и
погружаются в воду с головой. «Щука» ловит тех, кто не успел спрятаться в
воду  около  бортика.  -  «водящий»  внимательно  следит  за  выполнением
задания.
Методические  указания:  пойманный,  становится  щукой.  Не  толкать  друг
друга. 
Удочка 
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Задача:  учить  детей  быстро  погружаться  в  воду  с  головой,  задерживать
дыхание на вдохе. 
Описание:  дети  стоят  у  бортика.  После  слов  «Ловись,  рыбка,  большая  и
маленькая!» тренер начинает «ловить рыбу» - в руках у него веревка, к концу
которой привязан надувной мяч. Те дети, которых коснулся мяч, выбывают
из игры. 
Утки-нырки 
Задача: помогать детям осваивать безопорное положение в воде. 
Описание: дети произвольно располагаются по бассейну, изображая уток. По
сигналу  они наклоняются  вперед,  стараясь  нырнуть  за  кормом.  При этом
приподнимают  обе  согнутые  в  коленях  ноги  -  «показывают  хвостик».
Правила:  более  ловкой окажется  утка,  которая  сумеет  «показать  хвостик»
большее количества раз. Методические указания. Для того чтобы облегчить
детям выполнение  задания,  целесообразно  предлагать  им опустить  голову
(подтянуть подбородок к груди). 
Жучок-паучок 
Задача: учить детей погружаться в воду. 
Описание:  дети,  взявшись за  руки,  передвигаются по кругу.  В  центре его
стоит водящий - «жучок-паучок». 
Дети произносят нараспев: 
Жучок-паучок вышел на охоту, 
Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду! 
С  последними  словами  все  приседают  под  воду,  а  тот,  кто  не  успел,
становиться «жучком-паучком». 
Методические  указания:  заинтересовывать  детей  не  становиться  «жучком-
паучком». Тот, кто им не был – молодец!
Тюлени 
Задача: учить скольжению с опущенной в воду головой. 
Описание: принять упор лежа. Слегка оттолкнувшись вверх, проводя руки
назад до бедер, пытаться скользить вперед, голова при этом опущена в воду.
Торпеда 
Задача: учить скольжению на спине. 
Описание: дети строятся спиной к бортику, руки вверх, одна нога упирается
в  бортик  под  водой;  делают  глубокий  вдох,  ложатся  спиной  на  воду,
одновременно  отталкиваются  ногой  и  скользят  до  противоположного
бортика. 
Водолазы 
Задача: приучать смело открывать глаза в воде, ориентироваться под водой.
Описание: дети встают у бортика с одной стороны бассейна. Преподаватель
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разбрасывает по дну бассейна резиновые тонущие игрушки, пластмассовые
тарелочки. По сигналу водолазы погружаются в воду и стараются собрать как
можно больше предметов.
Плавающие стрелы
Задача:  постановка  обтекаемого  положения тела,  умения  тянуться  вперед,
сохраняя равновесие; обучение технике работы ногами способом кроль на
груди. 
Описание:  дети  стоят  у  бортика  и  по  сигналу  выполняют  упражнение  -
скольжение  сначала  без  помощи  ног,  затем  с  движениями  ногами,  как  в
кроле. Выигрывает тот, кто проскользит дальше. 
Методические  указания:  скольжение  на  груди выполняется  с  вытянутыми
вперед руками; движение ног - от бедра. Упражнение выполняется и лежа на
спине. 
Подводные лодки 
Задача: совершенствовать умение сохранять равновесие во время скольжения
в воде. 
Описание:  дети  изображают  подводные  лодки  разной  конструкции.  Они
становятся  у  бортика  бассейна;  слегка  присев,  отталкиваются  и  скользят
вперед, соединив ноги и приняв установленное положение рук. Поочередно
принимаются следующие положения:
 1. Руки вверху, кисти соединены, 
2. Руки вдоль туловища, 
3. Одна рука вверху, другая вытянута вдоль туловища вниз, 
4. Руки заложены за спину, 
5. Одна рука вверху, другая за спиной, 
6. Руки на затылке, 
7. Одна рука поднята вверх, другая на затылке, 
8.  Одна  рука  заложена  за  спину  (на  поясе),  другая  на  затылке.  Дети
сравнивают, какая конструкция подводной лодки лучше, определяют, какая
лодка скользит ровнее и дальше. 
Методические указания. Следить, чтобы дети не разводили ноги, держали их
вместе.  Если  «лодка»  опрокидывается  на  бок  («авария»),  целесообразно
предлагать ребенку попробовать скользить на боку (на правом и левом). 
Найди себе пару 
Задача: приучать детей ориентироваться в необычных условиях, упражнять в
ходьбе парами. 
Описание:  дети  перемещаются  по  бассейну  в  разных  направлениях.  По
сигналу  «Найди  себе  пару!»  они  становятся  в  пары  (с  кем  им  хочется),
берутся за руки и передвигаются в парах. 
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Правила: дети выбирают пару по своему желанию. Нельзя тянуть друг друга,
толкать. 
Методические указания. Не торопиться подавать сигналы. Дать возможность
детям самим стать в пары. При необходимости оказывать им помощь. При
повторении  игры детям  можно  раздать  цветные  пластмассовые  шары.  По
сигналу  «Найди  себе  пару!»  дети,  у  которых  шары  одинакового  цвета,
становятся в пары. Затем по сигналу они снова разбегаются. Во время бега
шары надо держать поднятыми вверх. 
Нырни в обруч 
Задача:  учить  погружаться  в  воду  с  открыванием  глаз  и  скольжением.
Описание: в воду вертикально опускаются обруч с грузами. Дети встают к
бортику  и  по  одному,  передвигаются  вдоль  бортика  к  обручу.  Затем  по
очереди  погружаются  в  воду,  проходят  сквозь  обруч,  выныривают  на
поверхность с другой стороны и двигаются дальше. Когда все пройдут сквозь
обруч, игра повторяется. 
Правила: идти друг за другом. Нельзя наталкиваться,  хватать, топить друг
друга. 
Методические  указания.  Преподаватель  следит  за  правильностью
выполнения задания, подбадривает робких детей. 
Винт 
Задача: учить владеть своими движениями в воде.
Описание: в скольжении совершать повороты с груди на спину и наоборот.
Морской бой 
Задача: научить не бояться водяных брызг.
Описание: играющие разбиваются на две команды, которые выстраиваются в
воде лицом друг к другу, на расстоянии одного шага. По сигналу взрослого
команды  наступают  друг  на  друга,  стараясь  брызгами  в  лицо  оттеснить
«противника»  на  берег  или  до  заранее  установленного  места.  Игрок,
повернувшийся спиной, считается выбывшим из строя и получает штрафное
очко. Игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не оттеснит другую
к берегу в течение 2-3 минут.  Выигрывает та команда, у  которой меньше
штрафных очков. 
Пятнашки в кругу 
Задача:  научить  ребят  самостоятельно  погружаться  в  воду  с  головой.
Описание: дети становятся в круг, водящий располагается в его центре. Он
должен  запятнать  кого-либо,  но  останавливаться  возле  игрока  не  имеет
права.  Игроки  спасаются,  окунаясь  с  головой  в  воду.  Запятнанный
становится водящим, а пятнающий занимает его место. 
Салки 
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Задача: обучить занимающихся нырянию с открытыми глазами. 
Описание:  участники игры произвольно располагаются в  бассейне.  Ловец,
назначенный взрослым, догоняет играющих, стараясь запятнать любого из
них. Спасаясь от преследования, дети ныряют под воду. Тот, кто не успел
погрузиться под воду и был запятнан, становится ловцом. Ловцу запрещается
преследовать одного участника долго или ждать, пока тот вынырнет из воды.
Продолжительность игры до 5 минут. 
Акула (1 вариант игры: для детей старшего возраста). 
Задача: приучать детей энергично двигаться в воде в разных направлениях.
Описание: Дети образуют круг. Выбирают водящего (акулу). Водящий встаёт
в центре круга, а дети произносят слова: 
«Акула-каракула 
Правым глазом подмигнула 
И заставила бежать, 
Один, два, три, четыре, пять».
 После этих слов дети убегают, а водящий (акула) их догоняет. 
Правила: 
1.Начинать  двигаться  только  после  слов  «Один,  два,  три,  четыре,  пять»;
2.Нельзя хватать акулу. 
Методические указания: Тренер следит, чтобы дети не толкали друг друга во
время движения. Водящий (акула) меняется после того, как догнал одного из
детей  (убегающих).  Либо  каждый пойманный ребёнок  выбывает  из  игры.
Победитель становится ведущим (акулой). 
Надувная  акула.  Акула  (2  вариант игры для  детей  подготовительного
возраста). 
Задача: обучать детей погружению в воду с головой. Описание: дети стоят от
ведущего (акулы) на расстоянии 2 метров и произносят слова: 
«Акула-каракула. 
Правым глазом подмигнула, 
И заставила бежать 
Один, два, три, четыре, пять». 
Затем  дети  «разбегаются»  по  периметру  бассейна,  пытаясь  убежать  от
водящего (акулы). Если акула приближается, задача детей погрузиться под
воду. Кто успел погрузиться под воду, мимо того акула проплывает, а кто
нет,  тот  выбывает  из  игры.  Оставшийся  ребёнок становится  победителем.
Правила: 
1. Нельзя прятаться раньше, чем приблизится акула. 
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2.  Начинать  двигаться  только  после  слов  «Один,  два,  три,  четыре,  пять».
Методические указания: Нужно учитывать подготовленность детей. Следить
за соблюдением правила.
Кто быстрее спрячется под водой? 
Задача: ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды. 
Описание:  дети  становятся  лицом  к  ведущему  и  по  его  сигналу  быстро
прячутся - так, чтобы голова скрылась под водой. 
Методические  указания.  Перед  погружением  в  воду  необходимо  сделать
глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать
подъемную силу воды, а также убедиться в том, что достать дно практически
невозможно. 
Пятнашки с поплавком 
Задача:  совершенствование  навыков  всплывания  и  лежания  на  воде.
Описание: водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков
и  дотронуться  до  него.  Спасаясь  от  «пятнашки»,  игроки  принимают
положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется до игрока раньше, чем
он примет данное положение, тот становится «пятнашкой». В зависимости от
подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять положение
«медузы» или любое другое, известное играющим. 
Поплавок 
Задача:  ознакомление  с  подъемной  силой  воды,  ощущением  состояния
невесомости. 
Описание: сделав глубокий вдох и задержав дыхание, присесть и, обхватив
колени  руками,  всплыть  на  поверхность.  В  этом  положении  стараться
продержаться на воде до счета «десять».
Методические  указания.  Перед  выполнением  «поплавка»  дается  команда
сделать глубокий вдох и задержать дыхание на выдохе. 
Медуза 
Задача:  ознакомление  с  подъемной  силой  воды,  ощущением  состояния
невесомости. 
Описание:  дети  по  команде  ведущего,  сделав  глубокий  вдох  и  задержав
дыхание,  приседают  под  воду  и,  наклонившись  вперед,  всплывают  на
поверхность. При этом тело согнуто в пояснице, руки и ноги полусогнуты и
расслабленно свешиваются вниз.
Звезда 
Задача:  выработка  равновесия  и  умения  лежать  на  поверхности  воды.
Описание:  сделав  глубокий  вдох  и  задержав  дыхание,  лечь  на  спину  на
поверхность воды: руки и ноги разведены в стороны, голова слегка откинута
назад. 
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Методические  указания.  Перед  выполнением  «звезды»  необходимо
объяснить, что лежать на воде в положении на спине возможно только при
одном условии: не сгибать ноги в тазобедренных суставах и не прогибаться в
пояснице. 
Винт 
Задача: совершенствование умения произвольно изменять положение тела в
воде. 
Описание: дети по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине.
Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок,  на
грудь, снова на спину и т.д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять
положение тела в воде. 
Методические указания.  При выполнении поворотов можно помогать себе
гребковыми движениями руками. 
Авария 
Задача: выработка умения (в случае необходимости) продолжительное время
держаться на поверхности воды. 
Описание: по команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся
на спину на поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они
стараются  продержаться  как  можно дольше на  воде  -  «пока не  подоспеет
помощь». 
Методические указания: во время лежания на воде можно выполнять легкие
гребковые движения кистями (в виде «восьмерок»).
Слушай сигнал! 
Задача: совершенствование навыков всплывания и лежания на воде. 
Описание:  играющие  соревнуются  в  правильном  выполнении  упражнений
«Поплавок», «Медуза», лежание на спине и на груди, «Винт». Каждое из них
выполняется после соответствующего условного сигнала (значение сигналов
оговаривается до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или
сделал минимум ошибок. 
Методические  указания.  Условные  сигналы  должны  быть  короткими  и
выразительными.  Перед  подачей  очередного  сигнала  должен  быть
промежуток времени, достаточный для отдыха. 
Кто сделает кувырок? 
Задача:  совершенствование  равновесия,  умения  свободно  изменять
положение тела, а также ориентироваться в воде. 
Описание:  сделав  вдох  и  приняв  положение  группировки,  играющие  по
команде ведущего поочередно выполняют кувырки вперед, назад
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Приложение 3
Разминка на суше (старшая группа)

Комплекс №1
 1. Комбинированная ходьба: 1-4 - обычный шаг, 1-4 - шаг в полуприседе (30
с).
2. Бег «покажи пятки» - касаться пятками ягодиц (20 с). 
3. Обычная ходьба (20 с). 
4. «Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения
пловца (6- 8 р). 
5.  И.п.:  ноги на ширине плеч,  руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка
руками с поворотом туловища вправо-влево (6 р) 
6. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 - присесть, обхватить руками колени,
голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2 - вернуться в и.п. (6 раз).
7. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль»
(по 10 махов ногами с отдыхом 3 р). 
8. И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 - плавный наклон вперёд,
выдох, 4 - вернуться в и.п. - вдох (6 р). 
9. Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 -
повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 - опустить голову -
выдох носом (4-6 раз). 
10. Ходьба (в душ, бассейн) 

Комплекс №2
1. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании
способом «Кроль» (по 30 с).
 2. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд (20 с). 
3. Ходьба обыкновенная (10 с). 
4. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к
бортику и держась за него прямыми руками. 1 - повернуть голову вправо
(влево) - вдох, 2 - опустить лицо вниз - выдох (5-6 раз). 
5. «Я плыву» (8-10 махов).
6. «Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги
на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 - задержать дыхание,
не меняя положения; 5-6-7-8 - одновременно с плавным выдохом вернуться в
и.п.. 
7.  И.п.:  сидя,  руки  в  упоре  сзади.  Работать  прямыми  ногами,  ступня
расслаблена, как при плавании способом «Кроль» (по 10 махов с отдыхом 3-4
р). 
8. Приседание «Поплавок» (6 раз). 
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9.Подпрыгивание с приседанием.  И.п.:  о.с.  1  -  подпрыгнуть высоко вверх,
руки поднять вверх, резко вдохнуть ртом; 2 - присесть, опустив руки к полу,
выдохнуть одновременно ртом и носом; 3 - вернуться в и.п. 
10. Ходьба (в бассейн).

Комплекс №3
1. Ходьба - обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову,
за спину и т. д.).
2. Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс). 
3. Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с. 1 -
согнуть левую руку к плечу; 2 - согнуть правую руку к плечу; 3 - поднять
левую  руку  вверх;  4  -  поднять  правую  руку  вверх;  5-8  -  в  аналогичном
порядке вернуться в и.п. (6 р. с убыстрением темпа). 
4. «Я плыву» (10-12 движений). 
5. Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. 1 -
поднять руки вверх; 2 - наклониться к правой ноге; 3 - наклониться к левой
ноге; 4 - вернуться в и.п. (5-6 раз). 
6. Бег на месте с выбрасыванием вперёд прямых ног с переходом на ходьбу
(30 с). 
7. Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая
прямые  руки  вверх  и  вставая  на  носочки,  потянуться  вверх  за  руками,
одновременно делая глубокий вдох; 2 - вернуться в о.с., делая выдох носом
(4- 5 р). 
8. Ходьба

Комплекс №4
1. Ходьба обычная и гимнастическим шагом (30 с). 
2. Бег с высоким подниманием прямых ног вперёд и назад (30 с). 
3. Ходьба - марш (15 с). 
4. «Потягивание» (см. предыдущий комплекс). 
5. «Я плыву» (10 - 12 движений). 
6. «Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в
прыжке (8 р). 
7.  Приседание  с  выпрыгиванием.  И.п.:  ноги  слегка  расставлены,  руки  на
поясе. 1 - присесть; 2 - выпрямиться прыжком (6 раз). 
8.  «Торпеда»  -  и.п.:  лёжа  на  животе,  руки  под  подбородком.  Движения
прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» (по 10 движений с
отдыхом 3 р). 
9. Прыжки (ноги скрёстно - ноги на ширину плеч) (20 прыжков). 
10. Упражнение на дыхание (см. комплекс занятий 8-14). 
11. Ходьба.
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Разминка на суше (подготовительная группа)
Комплекс №1

1. Ходьба, бег по массажному коврику (по 30 с).
2. «Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 - вперёд, 5-8 - назад (5
раз). 
3.  «Я  плыву»  -  имитация  руками  движений  пловца  способом «Кроль»  на
груди и на спине (по 6-8 раз). 
4. Наклоны назад. И.п.:  стоя на коленях, руки опущены. 1 - правой рукой
обхватить себя по поясу сзади, прогнуться назад,  левую руку вытянуть за
голову; 2,3 - задержаться в этом положении, глядя на потолок; 4 - вернуться в
и.п. (выполнить 4-6 раз, меняя руки). 
5. «Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 - задержать
дыхание; 5-7 - выдохнуть; 8 - вдохнуть (4-5 раз). 
6.  «Торпеда».  И.п.:  лёжа  на  животе,  руки  вытянуты  вперёд.  Работать
прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль» (1-2 м). 
7. Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 - вдох ртом, 2-4
- выдох носом (5 раз).
8. Произвольные прыжки (30 с). 

Комплекс №2
1. Ходьба по массажному коврику (30 с). 
2. «Озорные малыши» - бег с подскоками (30-40 с). 
3. «Плывём способом «Кроль». И.п.: стоя боком к бортику, держась за него
одной  рукой,  в  полунаклоне.  1  -  вдохнуть  ртом,  повернув  голову  вправо
(влево); 2,3,4 - круговые движения правой (левой) рукой, опустив голову «в
воду». Темп медленный. (по 3-4 раза каждой рукой). 
4. «Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично
работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине (30-40 с). 
5.  «Торпеда»  на  груди.  И.п.:  лежа  на  животе,  руки  вытянуты  вперёд.
Энергично работать ногами в стиле «Кроль» (30-40 с). 
6. «Плавающая медуза». И.п.: стоя на коленях, руки в упоре. 1 - наклонить
голову, одновременно стараясь коснуться колена, подтягивая согнутую ногу
к голове, 2,3 - выпрямить голову, ногу поставить на колено, носок оттянуть;
4-5-6 - то же другой ногой (6 раз в медленном темпе). 
7. Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая
согнутые в  коленях  ноги,  руки  согнуты в  локтях,  подняты вверх,  пальцы
максимально раздвинуты (30 с). 
8. Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс). 
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Комплекс №3
 1. Ходьба по массажному коврику (30 с). 
2. «Лошадки» - бег с высоким подниманием колен (30 с). 
3.  «Насос».  И.п.:  стоя парами лицом друг к другу,  держась за  руки.  Дети
поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох (10 р). 
4. «Торпеда» на спине (см. предыдущий комплекс). 
5. «Плывём способом «Кроль» (см. предыдущий комплекс). 
6.  «Поплавок».  И.п.:  о.с.  1  -  присесть,  обхватив руками колени и глубоко
вдохнув ртом, голову опустить вниз; 2,3 - задержать дыхание; 4,5 - выдох «в
воду»; 6 - вернуться в и.п. (4-5 р).
7. Прыжки с произвольной постановкой ног (30 с). 
8. Упражнение на дыхание (5 раз). 

Комплекс №4
1. Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей (30 с). 
2. Бег, доставая пятками ягодицы (40 с). 
3. Упражнение на дыхание (5 раз). 
4. «Пловцы». И.п.: ноги на ширине плеч, туловище слегка наклонено вперёд,
взгляд направлен в пол.  Энергично имитировать руками движения пловца
способом «Кроль». 
5. «Насос» (см. предыдущий комплекс).
6. «Винт». И.п. - о.с. 1 - подпрыгнуть вверх, одновременно выполняя поворот
вправо на 180-3600 , 2 - отдых, 3 - прыжок с поворотом влево, 4 - отдых (по
4-5 раз в каждую сторону). 
7. «Торпеда» на спине (1 м). 
8. Упражнение на дыхание (5 р).
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Приложение 4
1. Обучение техники плавания в стиле кроль на груди.

Упражнения для изучения техники движений кроль на груди.
На суше:
 1. Лёжа на животе, руки под подбородком, носки ног оттянуты. Выполнять 
движения ногами кролем: попеременное поднимание ног вверх, вниз, 
(движения выполнять в частом темпе и от бедра);
 2. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, смотреть прямо перед 
собой, одна рука впереди, другая сзади у бедра. Выполнять круговые 
движения руками вперед (мельница);
 3. Тоже упражнение, но с остановкой в начале, середине и конце гребка; 
4. Стоя ноги на ширине плеч, наклон корпуса вперед, упереться одной рукой 
в колено, другая у бедра (конец гребка), поворот головы в сторону руки 
вытянутой назад у бедра и посмотреть на нее. В этом положении сделать 
вдох и начать движение рукой с одновременным выдохом. Следующий вдох 
выполняется тогда, когда рука заканчивает гребок в положении у бедра;
5. Стоя ноги на ширине плеч, наклон туловища вперед, руки вверх. Правой 
рукой сделать гребок, одновременно поворот головы в сторону движения 
руки, вдох. Тоже левой рукой; 
6. Тоже упражнение, но из исходного положения стойка на ширине плеч, 
руки вверх над головой;
7. Имитация движений руками, как при плавании кролем на груди. Лёжа на 
пляже, загребая кистью (во время гребка) песок, подтянуть его под грудь, 
затем оттолкнуть его назад к ногам; 
8. Лёжа на животе, руки вытянуты вверх над головой, носки оттянуты. 
Попеременное движение ног вверх, вниз. 
Имитация движений ног как при плавании кроль на груди; 
2. Обучение техники плавания в стиле кроль на спине.
   Упражнения для изучения техники движений кроль на спине.   
На суше: 
1. В положении сидя с упором на руки сзади, носки оттянуты. В частом 
темпе выполнять попеременное поднимание и опускание ног (движения 
выполнять от бедра); 
2. Лежа на сине, руки вдоль туловища, носки оттянуты. Выполнять движения
ногами кролем, руки вперед, вверх, в стороны, вниз; 
3. Стойка, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая у бедра. Выполнять 
круговые движения руками назад (мельница);
 4. Тоже упражнение, но лежа на скамейке; 
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5. Стойка ноги врозь, одна рука вверх, другая у бедра. Выполнять круговые 
движения руками назад с «притопыванием» ногами (на один гребок рукой, 
три шага ногами); 
6. Тоже упражнение в согласовании с дыханием (на два гребка руками - один 
вдох и один выдох); 
3. Обучение техники плавания способом брасс. 
Упражнения для изучения техники движений брасс. 
На суше: 
1. Стоя ноги вместе, носки развернуты в стороны. Медленное приседание с 
разведением коленей в стороны, при этом сохранять прямое положение 
туловища;
2. Стоя боком к опоре (стенке, дереву и т.д.), упереться в нее левой рукой. 
Отвести правую голень в сторону, захватить правой рукой стопу с 
внутренней стороны (выдержать это положение 3-5сек.), отпустить ногу и 
выполнить ею толчок до смыкания с другой ногой (как при плавании 
брассом). Тоже упражнение выполнить другой ногой; 
3. Сидя на полу или на краю скамьи, упор руками сзади. Медленно подтянуть
ноги, волоча стопы по полу и разворачивая колени в стороны. Развернуть 
носки в стороны и описав полукруг, сомкнуть пятки - пауза. Выпрямить ноги
в исходное положение; 
4. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть ноги в коленях и подтянуть 
их груди, развести колени в стороны, сомкнуть пальцы ног вместе. Стопами 
описать полукруг, отводя ноги назад в исходное положение;
 5. Стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон туловища вперед. Руки 
вытянуть вперед перед собой, развести руки в стороны - вниз (выполнить 
гребок), согнуть их в локтях и прижать к туловищу; 
6. Стойка ноги врозь, руки вверх ладони повернуты в стороны. Выполнять 
движения руками как при плавании брассом (через стороны вниз, к груди и 
вверх); 
7. Стоя ноги на ширине плеч, носки разведены. Приседание. Согласование 
движений ногами с дыханием (во время приседания - вдох, при выпрямлении
- выдох); 
8. Стоя ноги на ширине плеч, носки разведены, руки вверх ладони повернуты
в стороны. Приседание с одновременным движением рук (как при плавании 
брассом) через стороны вниз, к груди и вверх в исходное положение; 
Подготовительные упражнения     
1. И. п. - правая рука вперед-в сторону. Горизонтальные «Восьмерки» прямой
правой (И.О.).
2. То же левой рукой (И. О.). 
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3. И. п. - руки вперед-в стороны. Горизонтальные «Восьмерки» 
одновременно обеими прямыми руками (И.О.). 
4. То же, сгибая и выпрямляя руки. 
5. То же, увеличивая и уменьшая амплитуду движений.
6. То же, увеличивая и уменьшая темп движений. 
7. И. п. - правая рука вперед, ладонь обращена внутрь. Вертикальные 
«Восьмерки» правой (И.О.). 
8.То же левой рукой (И. О.). 
9. И. п. - руки впереди, ладони обращены внутрь. Вертикальные «Восьмерки»
обеими руками одновременно (И.О.) 
10.И. п. - правая рука вперед-в сторону, ладонь располагается наклонно. 
Наклонные «Восьмерки» правой. 
11.То же левой рукой. То же обеими руками одновременно. И. п. - правая 
рука вверх ладонью вперед. 
12.Движение правой по дуге сверху вниз - «Дуга». 
13. То же, сгибая руку. 
14. То же, что упражнение 13, но левой рукой. 
15. То же, что упражнение 14. 18.И. п. - правая рука вверх ладонью вперед. 
Движение правой в форме перевернутого вопросительного знака. 
16. То же левой рукой. 
17.И.  п.  -  руки  вверх  ладонями  вперед.  Движение  обеими  руками
одновременно вниз - «Песочные часы». 
18. И. п. - сидя в наклоне. Движения руками в форме «лепестка». 
19.И. п. - сидя в наклоне. Движения руками спереди назад («Песочные часы»)
в исходное положение - «Летит бабочка». 
20.И. п. - о. с. 1 - наклон вперед, правой рукой коснуться пола; 2 - вернуться в
и. п.; 3 - наклон вперед, левой рукой коснуться пола; 4 - вернуться в и. п.
21.И. п.  -  о.  с.  1 -  наклон вперед, поднять одной рукой с пола кубик; 2 -
выпрямиться, переложить кубик в другую руку; 3 - наклон вперед, положить
кубик на пол; 4 - вернуться в и. п. 
22.То же, но вместо кубика используется плоский предмет (пластмассовая 
тарелочка и т. п.) в нормальном, а затем в перевернутом положении. Вначале 
можно позволить каждому ребенку иметь «свой» предмет, отличающийся по 
форме и цвету, затем дети меняются предметами и т. д. 
23.И. п. - о. с. 1 - шаг влево, руки вверх-в стороны; 2 - вернуться в и. п.; 3 - 
шаг вправо, руки вверх-в стороны; 4 - вернуться в и. п. («Звездочка»). 
24.И. п. - руки на поясе. 1 - вдох, присесть (погрузиться в воду с головой); 2 - 
выпрямиться, выдох. 
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25. И. п. - сидя на полу, ноги выпрямлены, руки впереди. Потянуться вперед 
и выполнить движения одновременно обеими слегка согнутыми руками через
стороны назад. То же, но движения руками выполняются вдоль ног спереди 
назад, ладони касаются пола мизинцами («Гребцы»); пронести руки над 
водой в исходное положение - «Летит бабочка».
 26.И. п. - сидя на полу, упор сзади. Приподнять правую ногу - опустить, 
приподнять левую ногу - опустить (И. О.). 
27.И. п. то же. Руки согнуть, приподнять ноги и выполнять ими 
попеременные движения - «барабанные палочки» (И.О.). Удобнее выполнять 
это упражнение, сидя на низкой скамейке или на бортике бассейна. 
28.И. п. то же. Приподнять ноги и развести в стороны, а затем сомкнуть. В 
момент смыкания стопы соединить большими пальцами, пятки врозь - 
«Плавник». 
29.И. п. то же. Пятки вместе и на опоре; развернуть стопы наружу и 
растопырить пальцы - «Растопырка».
 30.И. п. - стоя, руки на поясе. Удары по мячу поднятой левой (правой) ногой;
мяч можно поместить в сетку для упаковки овощей и удерживать в 
подвешенном положении. 
31. Сдувание легких, а затем более тяжелых предметов с ладони. 
32.Выполнить сильный выдох, стараясь сдуть с ладони шарик для игры в 
настольный теннис; то же на столе - «Чей шарик покатится дальше?»; сдуть с
ладони ватный тампон (сухой и увлажненный), листок бумаги (сухой и 
увлажненный) и т.д.; раскручивать бумажную вертушку
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