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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования   «Веселые дельфинята» имеет  физкультурно-

оздоровительную направленность и разработана на основе «Программы обучения детей 

плаванию в детском саду», допущенной Министерством образования и науки Российской 

Федерации – автор Воронова Е. К. 

Программа дополнительного образования построена в соответствии с принципами и 

требованиями ФГОС ДО, направлена на всестороннее развитие ребѐнка-дошкольника, 

развивая его по всем направлениям:  физическому, познавательному, речевому,  

художественно-эстетическому, социально-коммуникативному. 

Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Купание, 

плавание, игры и развлечения на воде — один из самых полезных видов физических 

упражнений, они способствуют оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. 

Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется 

положительное воздействие плавания на развитии всего детского организма. 

Прежде всего, мышечная система ребенка дошкольного возраста развита слабо, ее масса 

составляет 22—24% массы тела (у взрослого—40%). По своему строению, составу и функциям 

мышцы детей отличаются от мышц взрослого человека. Мышцы ребенка содержат больше 

воды, в то же время в них меньше белковых и неорганических веществ, их механическая 

прочность ниже. Мышечные пучки еще плохо сформированы, недостаточно развит и 

иннервационный аппарат мышечной системы. 

У ребенка мышцы сокращаются медленнее, чем у взрослого, но сами сокращения происходят 

через меньшие промежутки. Они более эластичны и при сокращении в большей мере 

укорачиваются, а при растяжении — удлиняются. Этими особенностями мышечной системы 

ребенка объясняется тот факт, что дети быстро утомляются, но физическая утомляемость 

быстрее проходит. Отсюда понятна неприспособленность ребенка к длительным мышечным 

напряжениям, однообразным статическим нагрузкам. 

Плавательные движения ребенок совершает при помощи крупных мышечных групп рук, ног, 

туловища, уже достаточно хорошо развитых к 4—5 годам. На фоне их интенсивной 

деятельности в движение вовлекаются и слаборазвитые мелкие группы мышц. Поэтому для 

всестороннего развития мышечной системы детей занятия плаванием особенно благоприятны. 

Движения, при плавании характеризуются большими амплитудами, простотой, 

динамичностью. В цикле плавательных движений напряжение и расслабление мышечных 

групп последовательно чередуются, и мышцы ребенка находятся, следовательно, в 

благоприятных условиях. Кратковременные 

мышечные   напряжения,   чередуясь   с    моментами    расслабления, отдыха, не утомляют 

детский организм, позволяют ему справляться со значительной физической нагрузкой в 

течение довольно длительного времени. 

Сердечно-сосудистая система ребенка хорошо приспособлена к потребностям растущего 

организма. Объем крови у ребенка (на 1 кг массы) относительно больше, чем у взрослого, но 

пути передвижения ее по сосудам короче и скорость кровообращения выше. Сосуды 

относительно широкие, и ток крови по ним от сердца не затруднен. Ток крови по направлению 

к сердцу облегчается большой подвижностью ребенка: мышцы во время движения 
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проталкивают венозную кровь по сосудам. Но надо иметь в виду, что сердце ребенка быстро 

утомляется при напряжении, легко возбуждается и не сразу приспосабливается к 

изменившейся нагрузке, ритмичность его сокращений легко нарушается. Отсюда 

необходимость частого отдыха для детского организма. Эти особенности сердечно-сосудистой 

системы ребенка надо учитывать при выборе физических упражнений. 

В последние годы значительно возрос интерес к средствам и методам укрепления 

психофизического здоровья детей, профилактике заболеваний, развитию жизненно 

необходимых ребенку физических качеств. Ведущая роль в решении данных проблем 

отводится физическим упражнениям. Плавание как вид физических упражнений способствует 

поддержанию достигнутого ребенком уровня здоровья, поддержанию достаточного уровня 

двигательной активности, увеличению функциональных резервов детского организма. ГБДОУ 

не ставит целью вырастить из детей спортсменов и олимпийских чемпионов. Главное в 

обучении плаванию в детском саду — преодолеть негативное отношение ребенка к воде, 

адаптировать его к водному пространству, по возможности использовать плавание в бассейне 

как средство оздоровления и полноценного физического развития ребенка, сочетая основы 

спортивного плавания с решением задач адаптации и профилактики. Кроме того, плавание 

является для ребенка жизненно необходимым навыком, предотвращающим несчастные случаи 

на воде. 

 

1.2. Принципы и подходы к формированию Рабочей программы 

Игровая методика обучения детей дошкольного возраста плаванию, положенная в основу 

Рабочей программы «Веселые дельфинята»», опирается на общепедагогические принципы:  

 принцип научности – подкрепление всех мероприятий, направленных на укрепление 

здоровья, научно-обоснованными и практически апробированными методиками; 

 принцип доступности – соотнесение содержания, характера и объема учебного 

материала с возрастными особенностями детей; 

 принцип активности, сознательности – формирование устойчивого интереса детей, 

как к процессу обучения, так и к конкретной задаче на каждом занятии; 

 принцип наглядности – создание у детей более полного представления о 

разучиваемых движениях и способствование лучшему их усвоению; 

 принцип комплексности и интегрированности – решение оздоровительных задач в 

системе всего учебно-воспитательного процесса, во всех видах занятий; 

 принцип личностной ориентации – учет разноуровневого развития и состояния 

здоровья, каждого воспитанника; умение адаптировать содержание к категориям 

разного возраста; 

 принцип сопровождения - систематическое наблюдение за ходом развития ребенка и 

оказание ему своевременной помощи в случаях опережения и отставания в развитии. 

Педагогическая целесообразность данной образовательной программы обусловлена тем, что 

плавание является одним из важнейших звеньев в воспитании ребенка, содействует 

разностороннему физическому развитию, стимулирует деятельность нервной, 

сердечнососудистой и дыхательной систем, значительно расширяет возможности опорно-

двигательного аппарата. Плавание одно из лучших средств закаливания и формирования 

правильной осанки ребенка.  

Актуальность данной программы состоит в том, что занятия плаванием имеют огромное 

воспитательное значение. Они создают условия для воспитания смелости, 

дисциплинированности, уравновешенности у детей, способствуют развитию умения 

действовать в коллективе, помогать друг другу. Умение плавать, приобретенное в детстве, 
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сохраняется на всю жизнь и является навыком, необходимым человеку в самых разнообразных 

ситуациях.  

Основу представленной методики составляют следующие методологические и 

теоретические идеи и подходы:  

 гуманистическая идеология как основа образовательного процесса (развивающее 

обучение, личностно-ориентированная модель обучения), позволяющая работать с 

каждым ребенком индивидуально, развивать личностные качества и способствующая 

формированию у детей культуры отношений к своему здоровью (Ш.А. Амонашвили, 

В.В.Давыдов и др.); 

 здоровье сберегающие технологии как основополагающие способы организации 

образовательного процесса (И.М.Сеченов, А.А.Ухтомский, И.П.Павлов, 

А.И.Аршавский и др.), обеспечивающие высокий уровень реального здоровья детей и 

воспитание валеологической культурыкак совокупности осознанного отношения 

ребенка к здоровью; 

 игра как ведущий вид деятельности в дошкольном возрасте, способствующая 

качественным изменениям в физическом и психическом развитии ребенка, 

оказывающая разностороннее влияние на формирование его личности. Важность 

игровой деятельности для формирования личностных качеств дошкольников 

убедительно доказана в исследованиях отечественных ученых Л.С. Выготского, Д.Б. 

Эльконина, Л.А. Венгера и др.; 

 подвижная игра как средство разностороннего влияния на личность ребенка (Н.В. 

Полтавцева, Э.Я. Степаненкова, Е.А. Сагайдачная). Данные исследователи 

констатируют тот факт, что подвижная игра является средством гармонического 

развития ребенка, школой управления собственным поведением, формирования 

положительных взаимоотношений, благополучного эмоционального состояния. 

Подвижная игра представляет собой первую доступную для дошкольников форму 

деятельности, которая предполагает сознательное воспроизведение навыка движений, 

позволяет ребенку овладевать разнообразными, достаточно сложными видами 

действий, проявлять самостоятельность, активность и творчество. 

Обеспечение безопасности при организации плавания с детьми дошкольного возраста 

включает следующие правила. 

 Непосредственно образовательную деятельность по плаванию проводить в 

стационарном детском бассейне, полностью отвечающему всем требованиям 

безопасности и гигиены. 

 Не допускать неорганизованного плавания, самовольных прыжков в воду и ныряния. 

 Не разрешать детям толкать друг друга и погружать с головой в воду, садиться друг на 

друга, хватать за руки и за ноги, нырять навстречу друг другу, громко кричать, звать на 

помощь, когда она не требуется. 

 Не проводить непосредственно образовательную деятельность по плаванию с 

группами, превышающими 10-12 человек. 

 Допускать детей к непосредственно образовательной деятельности только с 

разрешения врача. 
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 Приучать детей выходить из воды по неотложной необходимости толькос разрешения 

преподавателя. 

 Проводить поименно перекличку детей до входа в воду и после выхода из нее. 

 Научить детей пользоваться спасательными средствами. 

 Во время непосредственно образовательной деятельности внимательно наблюдать за 

детьми, видеть всю группу, каждого воспитанника отдельно и быть готовым в случае 

необходимости быстро оказать помощь ребенку. 

 Обеспечить обязательное присутствие медсестры при проведении непосредственно 

образовательной деятельности по плаванию. 

 При появлении признаков переохлаждения (озноб, «гусиная кожа», посинении губ) 

вывести ребенка из воды и дать ему согреться. 

 Соблюдать методическую последовательность обучения. 

 Знать индивидуальные данные физического развития, состояние здоровья и 

плавательную подготовку каждого ребенка. 

 Прыжки в воду разрешать детям, умеющим уверенно держаться на поверхности воды. 

 Не злоупотреблять возможностями ребенка, не форсировать увеличения плавательной 

дистанции. 

 Добиваться сознательного выполнения детьми правил обеспечения безопасности 

непосредственно образовательной деятельности по плаванию. 

Каждый воспитанник должен знать и соблюдать следующие правила поведения в бассейне: 

 внимательно слушать задание и выполнять его; 

 входить в воду только по разрешению преподавателя; 

 спускаться по лестнице спиной к воде; 

 не стоять без движений в воде; 

 не мешать друг другу, окунаться; 

 не наталкиваться друг на друга; 

 не кричать; 

 не звать нарочно на помощь; 

 не топить друг друга; 

 не бегать в помещении бассейна; 

 проситься выйти по необходимости; 
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 выходить быстро по команде инструктора. 

Ведущей формой организации обучения является групповая.  

Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса обучения и 

применение дифференцированного подхода к детям, так как в связи с их индивидуальными 

особенностями результативность в освоении навыков плавания может быть различной.  

1.3. Цели и задачи реализации Рабочей программы 

Цель: обучение детей дошкольного возраста плаванию, закаливание и укрепление детского 

организма, обеспечение всестороннего физического развития.  

Для достижения данной цели формируются следующие задачи: 

Обучающие:  

• сформировать теоретические и практические основы освоения водного пространства; 

• освоить технические элементы плавания; 

• обучить основному способу плавания «Кроль»; 

• познакомить детей с основными правилами безопасного поведения на воде (на открытых 

водоемах, в бассейне).  

Развивающие: 

• развивать двигательную активность детей;  

• способствовать развитию навыков личной гигиены; 

• способствовать развитию костно-мышечного корсета; 

• развивать координационные возможности, умение владеть своим телом в непривычной 

обстановке; 

• формировать представление о водных видах спорта.  

Воспитывающие: 

• воспитывать морально-волевые качества; 

• воспитывать самостоятельность и организованность; 

• воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к закаливанию; 

• воспитывать интерес к занятиям физической культуры; 

Отличительной особенностью данной программы является то, что она модифицированная – 

адаптирована к условиям образовательного процесса данного учреждения. В процессе ее 
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реализации на занятиях используются: элементы акваэробики, синхронного плавания и 

нестандартное спортивное оборудование.  

1.4. Планируемые  результаты освоения Рабочей программы 

и способы определения их результативности. 

Дети знают:  

- основные правила безопасности поведения на воде; 

- правила личной гигиены; 

- основы здорового образа жизни.  

Дети имеют представление: 

- о разных стилях плавания («кроль», «брасс», «дельфин») ; 

- о водных видах спорта.  

Дети умеют: 

- погружаться в воду с головой, выполнять выдох в воду; 

- выполнять скольжение на груди и спине с опорой и без, с работой рук, с работой ног; 

- плавать способом «кроль», «брасс»- индивидуально, на груди и спине с полной 

координацией движений.  

Способами определения результативности реализации данной программы является 

тестирование сформированности навыков плавания, которое проводится 2 раза в год (октябрь, 

май) в виде контрольных упражнений.  

Формами подведения итогов реализации данной программы являются:  

• открытые занятия для родителей в каждой возрастной группе; 

• спортивные развлечения и праздники на воде; 

• спартакиада дошкольников по плаванию (на базе ДОУ и городская) . 

Способы проверки ожидаемого результата 

1. Потребность в познании.  

1.1. Знания названий атрибутов для плавания, правил поведения в бассейне и на открытой 

воде.  

1.2. Информирование, беседа, игра, лекция, просмотр и анализ видеоматериалов, тестирование 

знаний.  

1.2. Знание способов и стилей плавания, водных видов спорта.  
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2. Потребность заниматься.  

2.1. Посещаемость занятий.  

2.2. Активность на занятиях. 

2.3. Анализ журнала посещаемости, мотивация, игровой метод, метод одобрения и поощрения.  

3. Самостоятельность и коммуникабельность, гуманное отношение со сверстниками  

3.1. Умение самостоятельно организовать игры в воде, демонстрировать свои успехи другим 

сверстникам.  

3.2. Активное участие в спортивной жизни кружка.  

3.3. Умение исправить ошибки в элементах у себя и у своих сверстников.  

3.4. Игровой метод, мотивация, личный пример, метод анализ, метод одобрения.  

4. Опыт ЗОЖ.  

4.1. Потребность в самостоятельных дополнительных занятиях.  

4.2. Самообслуживание, гигиена.  

4.3. Мотивация, наблюдение, прогноз, метод одобрения, личный пример.  

 

Сроки реализации программы – 1 год. Возраст детей, участвующих в реализации данной 

программы от 3 до 7 лет.  

Формы и режим занятий. Содержание программы ориентировано на детские группы в 

количестве от 10 до 12 человек, 1 занятие в неделю, 4 занятия в месяц, 31 занятие в год с 

октября по май. 
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2.  СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ  РАЗДЕЛ 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Занятия в бассейне с детьми среднего дошкольного возраста имеют продолжительность 20 

минут, с детьми старшего дошкольного возраста 25 минут, с детьми подготовительной группы 

30 минут. 

Месяц младшая группа 
 /3-4 года/ 

Средняя группа 
 /4 – 5 лет/ 

Старшая группа 

 /5 – 6 лет/ 
Подготовительная 

группа /6 – 7 лет/ 
октябрь Занятие №1 

-знакомство с 

правилами; 

 -диагностика; 

- игры 

Занятие №1 

-знакомство с 

правилами; 

 -диагностика; 

- игры 

Занятие №1 

-знакомство с 

правилами; 

 -диагностика; 

- игры 

 

Занятие №1 

-знакомство с 

правилами; 

 -диагностика; 

- игры 

Занятие №2 

 –обучение 

передвижению в 

воде различными 

способами 

- игры 

Занятие №2 

 –обучение 

передвижению в 

воде различными 

способами 

- игры 

Занятие №2 

 – передвижения в 

воде различными 

способами 

   -погружение в 

воду 

- игры 

Занятие №2 

 – 

совершенствование 

передвижений в 

воде различными 

способами 

   -погружение в 

воду 

- игры 

Занятие №3 

   -обучение 

погружению в воду  

-обучение 

открыванию глаз в 

воде, 

ориентировке, 

-обучение 

задержке дыхания 

- игры 

Занятие №3 

   -обучение 

погружению в воду  

-обучение 

открыванию глаз в 

воде, ориентировке, 

-обучение задержке 

дыхания 

- игры 

Занятие №3 

- погружению, 

открыванию глаз, 

ориентировке, 

передвижению в 

воде 

- задержке дыхания 

- игры 

Занятие №3 

- 

совершенствование 

погружений в воду, 

открывание глаз, 

ориентировке, 

передвижений в 

воде 

- 

совершенствование 

задержки дыхания 

- игры 

 

Занятие №4 

-обучение выдоху 

в воду 

- игры 

 

Занятие №4 

-обучение выдоху в 

воду 

- игры 

 

Занятие №4 

- выдохи в воду 

-

совершенствование 

полученных 

навыков 

- игры 

Занятие №4 

- 

совершенствование 

выдохов в воду 

-

совершенствование 

полученных 

навыков 

- игры 

 

ноябрь Занятие№5 

-обучить лежать в 

воде на груди с 

доской 

Занятие№5 

-обучить лежать в 

воде на груди с 

доской 

Занятие№5 

-лежать в воде на 

груди с доской 

 -то же с лицом в 

Занятие№5 

- 

совершенствование 

навыков лежать в 
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- игры - игры воде 

- игры 

воде на груди  

-то же с лицом в 

воде 

- игры 

 

Занятие№6 
-обучить 

отталкиванию от 

бортика и 

скольжению с 

доской 

- игры 

 

Занятие№6 
-обучить 

отталкиванию от 

бортика и 

скольжению с 

доской 

- игры 

 

Занятие№6 
- отталкивания от 

бортика и 

скольжение с 

доской 

-то же лицо в воде 

- игры 

 

Занятие№6 

-игры, связанные с 

погружением в 

воду 

-работа ног кролем 

с доской, лицо в 

воде 

 

Занятие №7. 

-обучить работе 

ног кролем у 

бортика 

- игры 

Занятие №7. 

-обучить работе ног 

кролем у бортика 

- игры 

Занятие №7. 

-работа ног кролем 

у бортика 

-работа ног кролем 

с доской 

- игры 

 

Занятие №7 

-увеличение 

времени при 

задержке дыхания 

-многократные 

выдохи в воду 

- игры 

 

Занятие№8 

-игры связанные с 

погружением в 

воду. 

 

Занятие№8 

-игры связанные с 

погружением в 

воду. 

 

Занятие№8 

-игры связанные с 

погружением в 

воду. 

-работа ног кролем 

с доской, лицо в 

воде 

  

Занятие №8 
-

совершенствование 

выдохов в воду 

 -

совершенствование 

работы ног кролем  

декабрь Занятие№9 

-задержка дыхания  

-выдохи в воду 

- игры 

Занятие№9 

-задержка дыхания  

-выдохи в воду 

- игры 

Занятие№9 

-увеличение 

времени при 

задержке дыхания 

   -многократные 

выдохи в воду 

- игры 

Занятие№9 

-

совершенствование 

выдохов в воду 

-

совершенствование 

работы ног кролем  

- игры 

 

Занятие№10 

-обучение работе 

ног кролем с 

доской 

-игры на дыхание в 

воде 

Занятие№10 

-обучение работе 

ног кролем с 

доской 

-игры на дыхание в 

воде 

Занятие№10 

-

совершенствование 

работы ног кролем 

-игры на дыхание в 

воде 

Занятие№10 

- увеличение 

задержки дыхания 

-работа ног кролем 

-игры связанные с 

лежанием на воде 

Занятие№11 

-открытое занятие 

для родителей 

Занятие№11 

-открытое занятие 

для родителей 

Занятие№11 

-открытое занятие 

для родителей 

Занятие№11 

-открытое занятие 

для родителей 

 

Занятие№12 

-игры на воде 
Занятие№12 

-игры на воде 
Занятие№12 

-игры на воде, 

эстафеты 

Занятие№12 

-игры на воде, 

эстафеты 
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январь Занятие№13  

-выдохи в воду 

-работа ног кролем 

с доской 

- игры 

Занятие№13  

-выдохи в воду 

-работа ног кролем 

с доской 

- игры 

Занятие№13 

-

совершенствование 

выдохов в воду 

-

совершенствование 

работы ног кролем  

- игры 

Занятие№13 

-обучение лежанию 

на спине у поручня 

-лежание на спине с 

доской 

- игры 

 

Занятие№14 

-

совершенствование 

работы ног кролем 

с доской 

-игры, связанные с 

лежанием на воде 

Занятие№14 

-

совершенствование 

работы ног кролем 

с доской 

-игры, связанные с 

лежанием на воде 

Занятие№14 

- увеличение 

задержки дыхания 

- 

совершенствование 

работы ног кролем 

-игры, связанные с 

лежанием на воде 

Занятие№14 

-обучение 

скольжению на 

спине с доской 

-работа ног на 

спине с доской 

- игры 

 

Занятие №15 

- работа над 

задержкой 

дыхания 

-игры с лежанием 

на воде 

Занятие №15 

- работа над 

задержкой дыхания 

-игры с лежанием 

на воде 

Занятие №15 

- работа над 

задержкой дыхания 

и выдохом в воду 

- 

совершенствование 

навыков лежания 

на воде 

- игры 

Занятие №15 

- 

совершенствование 

навыка скольжения 

на спине с доской 

- работа ног на 

спине с доской 

- игры со 

скольжением на 

воде 

Занятие №16 

- работа ног 

кролем 

- выдохи в воду 

- игры 

Занятие №16 

- работа ног кролем 

- выдохи в воду 

- игры 

Занятие №16 

- работа ног кролем 

- многократные 

выдохи в воду 

- игры 

Занятие №16 

- лежание и 

скольжение на 

спине с доской 

- игры, связанные с 

лежанием на воде 

 

февраль Занятие№17 

-обучение 

лежанию на спине 

у поручня 

- игры 

 

Занятие№17 

-обучение лежанию 

на спине у поручня 

- игры 

 

Занятие№17 

-лежанию на спине 

у поручня 

 -лежание на спине 

с доской 

- игры 

Занятие№17 

-скольжение на 

спине отталкиваясь 

от дна, от бортика 

-то же с работой 

ног 

- игры 

Занятие№18 

 -обучение 

лежанию на спине 

с доской 

- игры 

Занятие№18 

 -обучение 

лежанию на спине с 

доской 

- игры 

Занятие№18 

 – скольжению на 

спине с доской 

-работа ног кролем 

на спине с доской 

- игры 

 

Занятие№18 

-работа ног кролем 

на спине у бортика 

- то же с доской 

- игры 

Занятие№19 

–обучени 

скольжению на 

спине с доской 

-обучение работа 

Занятие№19 

–обучени 

скольжению на 

спине с доской 

-обучение работа 

Занятие№19 

-скольжение на 

спине отталкиваясь 

от дна, от бортика 

-то же с работой 

Занятие№19 

-

совершенствование 

работы ног кролем 

на спине с доской 
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ног кролем на 

спине с доской 

- игры 

 

ног кролем на 

спине с доской 

- игры 

 

ног 

- игры 

 

- игры 

 

Занятие№20 

-обучение 

скольжению на 

спине отталкиваясь 

от дна, от бортика 

-то же с работой 

ног 

- игры 

 

Занятие№20 

-обучение 

скольжению на 

спине отталкиваясь 

от дна, от бортика 

-то же с работой 

ног 

- игры 

 

Занятие№20 

- 

совершенствование 

полученных 

навыков 

-игры, связанные 

со скольжением на 

груди и спине 

 

Занятие№20 

-игры, на 

совершенствование 

полученных 

навыков 

март Занятие№21 

-игры, связанные 

со скольжением на 

груди и спине 

Занятие№21 

-игры, связанные со 

скольжением на 

груди и спине 

Занятие№21 

-

совершенствование 

работы ног кролем 

-в положении сидя 

на бортике 

- у поручня 

- игры 

  

 

 

Занятие№21 

-обучение 

движению рук, как 

при плавании 

кролем на груди 

-в зале 

-в воде с опорой на 

ноги 

-в движении, 

передвигаясь шагом 

по дну 

- игры 

 

Занятие№22 

 -работа ног  

кролем на спине 

-игры 

Занятие№22 

 -работа ног  

кролем на спине 

-игры 

Занятие№22 

- 

совершенствование 

работы ног  кролем 

на задержке 

дыхания 

- игры 

 

 

Занятие№22 

-движения рук 

кролем на груди на 

задержке дыхания в 

сочетании с 

работой ног кролем 

- игры 

 

Занятие№23 

-увеличение 

выдохов в воду 

-игры 

Занятие№23 

-увеличение 

выдохов в воду 

-игры 

Занятие№23 

-

совершенствование 

выдоха в воду 

-увеличение и 

совершенствование 

выдохов в воду 

- игры 

 

Занятие№23 

- работа кролем 

правой рукой, в 

сочетании с 

работой ног 

-то же левой рукой 

-смена рук через 6 

ударов ног 

- игры 

 

Занятие№24 

-игры, на развитие 

работы ног кролем 

Занятие№24 

-игры, на развитие 

работы ног кролем 

Занятие№24 

-игры, на 

совершенствование 

работы ног кролем 

Занятие№24 
- игры на 

совершенствование 

полученных 

навыков 

 

апрель Занятие№25 Занятие№25 Занятие№25 Занятие№25 
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-развитие 

координационных 

способностей 

-игры, на развитие 

координационных 

способностей 

 

-развитие 

координационных 

способностей 

-игры, на развитие 

координационных 

способностей 

 

-развитие 

координационных 

способностей 

-игры, на развитие 

координационных 

способностей 

 

 

 

 

 

 

 

-обучение работы 

рук кролем на 

груди в сочетании с 

дыханием и 

работой ног 

-гребок правой 

рукой в сочетании с 

дыханием 

- стоя у бортика, с 

опорой на ноги 

-лежа, с опорой на 

поручень, в 

сочетании с 

работой ног 

-то же левой рукой 

-то же попеременно 

-тоже в движении 

- игры 

Занятие№26 

-обучение вдоху-

выдоху на месте с 

опорой на доску 

-то же с опорой о 

поручень, в 

положении стоя в 

наклоне 

- игры 

 

Занятие№26 

-обучение вдоху-

выдоху на месте с 

опорой на доску 

-то же с опорой о 

поручень, в 

положении стоя в 

наклоне 

- игры 

 

Занятие№26 

- 

совершенствование 

вдохов-выдохов на 

месте с опорой на 

доску 

-то же с опорой о 

поручень, в 

положении стоя в 

наклоне 

- игры 

 

Занятие №26 

То же, что на 

занятии №1, апрель 

- игры 

 

 

 

Занятие№27 

-обучение вдоху-

выдоху с опорой о 

поручень в 

сочетании с 

работой ног 

-то же с доской в 

движении 

- игры 

 

Занятие№27 

-обучение вдоху-

выдоху с опорой о 

поручень в 

сочетании с 

работой ног 

-то же с доской в 

движении 

- игры 

 

Занятие№27 

-вдох-выдох с 

опорой о поручень 

в сочетании с 

работой ног 

-то же с доской в 

движении 

- игры 

 

 

 

Занятие№27 

-

совершенствование 

сочетание 

дыхания  работы 

рук и ног кролем на 

груди 

-смена рук через 6 

ударов ног 

-сцепление вдох 

вправо 

-сцепление вдох 

влево 

- игры 

 

Занятие№28 

-

совершенствование 

полученных 

навыков с доской 

-игры, на 

тренировку 

Занятие№28 

-

совершенствование 

полученных 

навыков с доской 

-игры, на 

тренировку 

Занятие№28 

-

совершенствование 

полученных 

навыков 

-игры, на 

тренировку 

Занятие№28 

-обучение кролю в 

полной 

координации 

- игры 
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сочетания дыхания  

 
сочетания дыхания  

 
сочетания дыхания 

и работы ног 

 

май Занятие№29 

-обучение работе 

ног кролем на 

груди в сочетании 

с дыханием с 

доской 

-работа ног кролем 

на  груди на 

задержке дыхания 

- игры 

 

Занятие№29 

-обучение работе 

ног кролем на 

груди в сочетании с 

дыханием с доской 

-работа ног кролем 

на  груди на 

задержке дыхания 

- игры 

 

Занятие№29 

-работа ног кролем 

на груди в 

сочетании с 

дыханием  

-работа ног кролем 

на  груди на 

задержке дыхания 

- игры 

 

Занятие№29 

-обучение 

сочетанию работы 

рук и ног в 

плавании на спине 

-на суше 

-стоя в воде 

-передвигаясь по 

дну бассейна 

- игры 

 

Занятие№30 

-обучение 

скольжению, 

«стрелочка» на 

груди 

-игры, на 

скольжения 

 

Занятие№30 

-обучение 

скольжению, 

«стрелочка» на 

груди 

-игры, на 

скольжения 

 

Занятие№30 

- скольжение 

«стрелочка» на 

груди 

-игры, на 

совершенствование 

скольжения 

 

 

 

 

Занятие№30 

-

совершенствование 

полученных 

навыков 

-гребок правой 

рукой в сочетании с 

работой ног 

-то же левой рукой 

-смена рук через 6 

ударов ног 

-сцепление 

-в полной 

координации 

- игры 

 

Занятие№31 

контрольное 

занятие 

-4 метра 

«стрелочкой» на 

груди 

- игры 

Занятие№31 

контрольное 

занятие 

-4 метра 

«стрелочкой» на 

груди 

- игры 

Занятие№31 

контрольное 

занятие 

-7 метров 

«стрелочкой» на 

груди на задержке 

дыхания 

-4 метра 

«стрелочкой» на 

спине 

- игры 

 

Занятие№31 

контрольное 

занятие 

-7 метров кролем на 

груди 

-7 метров кролем на 

спине 

- игры 

 

 Занятие№32 

- открытое занятие 

для родителей 

 

Занятие№32 

- открытое занятие 

для родителей 

 

Занятие№32 

- открытое занятие 

для родителей 

 

Занятие№32 
- открытое занятие 

для родителей 
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3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ  РАЗДЕЛ 

3.1.  Методическое обеспечение Рабочей программы 

1. Методы и приемы: показ, разучивание, имитация упражнений; использование средств 

наглядности; исправление ошибок; подвижные игры на суше и в воде и другие игровые 

приемы проведения занятий; индивидуальная страховка и помощь; круговая тренировка; 

оценка (самооценка) двигательных действий; соревновательный эффект; контрольные 

задания. 

2. Плакаты «Как правильно вести себя в бассейне», «Техника плавания стилем «брасс», 

«Техника плавания способом дельфин», «Облегчѐнные и нестандартные способы плавания». 

3. Иллюстрации с изображением водных видов спорта.  

4. Картинки с изображением морских животных.  

5. Картинки, схемы, фотографии, иллюстрирующие различные способы и стили плавания.  

6. Картотека видеоматериалов для теоретических занятий.  

7. Фонотека записей музыкальных произведений для проведения комплексов упражнений в 

воде и в зале «сухого плавания». 

8. Картотека игр и упражнений на воде для каждой возрастной группы.  

9. Комплексы дыхательных упражнений.  

10. Комплексы упражнений с элементами акваэробики и синхронного плавания.  

11. Подборка стихов, потешек, загадок о воде, плавании.  

12. Комплексы ОРУ. 

13. Подборка методической литературы по обучению дошкольников плаванию. 

14. Стенд «Учимся плавать», «Правила поведения в бассейне». 

15. Подборка материалов для родителей «Учимся плавать». 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ НА ВОДЕ. 

Игры на воде используются для развития физических качеств и двигательных навыков, 

разучивания или совершенствования элементов техники плавания, переключения с одного 

вида физических нагрузок на другой, эмоционального отдыха и т.д. 

При организации игры  учитываются возраст и подготовку детей, необходимость активного 

участия в игре всех обучающихся. Важно также, чтобы игры были доступными, понятными и 

интересными. 

Игры по ознакомлению со свойствами воды 

Для начального разучивания. 

1. "Морской бой" 
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Играющие стоят на дне, вода не выше груди. Одной рукой можно держаться за борт или за 

преподавателя. 

По команде дети одной рукой ударяют по воде так, чтобы брызги летели вперед, как можно 

дальше. Брызги должны лететь не соседу в лицо, а в свободное пространство. Победитель 

определяется по количеству брызг и дальности их полета. 

Правила: не закрывать глаза и не толкать соседей. 

2. "Хождение по дну" 

Дети стоят по росту, впереди самый маленький. Уровень воды по пояс или по грудь. 

- "ходьба по скале": дети идут друг за другом перебирая руками по борту. 

- "ледокол": то же, выставив одну руку вперед. 

- "лодочка на веслах": то же, помогая гребковыми движениями руками. 

- "на парусе": то же, идя на носочках и бесшумно. 

Правила: внимательно слушать и четко выполнять указания преподавателя. 

Варианты: по мере освоения указанных заданий можно добавлять более сложные элементы - с 

опусканием лица в воду, передвижения прыжками, ходьба спиной вперед. 

3. "Кто выше?" 

Дети стоят на дне, уровень воды по пояс. 

По команде надо присесть, погрузившись до подбородка и оттолкнуться ногами от дна, 

подпрыгнув как можно выше. Можно усложнить игру, если перед прыжком опускаться под 

воду с головой. 

Правила: выпрыгивать вертикально вверх. Побеждает тот, кто выше прыгнет. 

 

4. "Волны на море" 

Дети стоят на дне бассейна на расстоянии вытянутых рук, уровень воды по грудь. 

Руки в стороны. По команде начать выполнять движения руками вперед и назад, образуя 

волны. 

Правила: не закрывать глаза, не толкать соседей. Выигрывает тот, у кого больше волн. 

 

5. "Поймай рыбку" 

Дети стоят на дне. На поверхности воды плавают маленькие пластмассовые предметы (шарики 

или любые фигурки не больше спичечного коробка). 

По команде "поймай рыбку" надо сложить ладошки "лодочкой", зачерпнуть воду вместе с 

игрушкой и поднять ладошки до уровня плеч. 

Правила: не толкать соседей. Выигрывает тот, у кого вода дольше останется в ладошках, когда 

вода вытечет из ладошек надо отпустить "рыбку" обратно в воду. 

 

6. "Умывание" 

Дети стоят на дне. 

Надо набрать воды в ладошки и "умыть" лицо. 

Правила: глаза не закрывать. Во время "умывания" надо делать выдох через нос, чтобы туда не 

попала вода. 

 

7. "Футбол" 

Дети стоят на дне. Если вода прозрачная на дно положить небольшие легкие предметы, 

которые не будут всплывать (например, набивной мяч из ткани, набитый ватой, когда 

намокнет - опуститься на дно и его легко ударять ногой). Сколько детей - столько предметов. 

По команде ведущего ребята выполняют "замах" и "удар" по мячу сначала одной ногой, потом 

другой. Если вода в водоеме не прозрачная удары придется выполнять по воображаемому 

мячу. При выполнении удара тыльной поверхностью стопы следует вытягивать носок (как при 

плавании кролем) и напрягать мышцы голени. Если же удар выполняется внутренней 

стороной стопы, то носок соответствует положению, как при плавании ногами брассом. 
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Правила: не толкать соседей, бить по своему мячу. Следить, чтобы движение выполнялось по 

максимальной амплитуде. 

 

 Для закрепления пройденного материала. 

1. "До пяти" 

Дети идут по дну друг за другом на расстоянии вытянутых рук. 

По команде (хлопок, свисток) дети должны остановиться, сделать глубокий вдох, погрузить 

лицо в воду так, чтобы уши остались над водой, и начать медленно выдыхать в воду пока 

преподаватель медленно считает до пяти. Затем играющие идут дальше. 

Правила: кто поднимет голову до пятого счета - получает штрафное очко. Выигрывает тот, у 

кого меньше всего очков или их вообще нет. Для усложнения можно использовать 

перемещения различными способами (бегом, прыжками, с различными положениями рук). 

 

2. "Будь внимательным" 

Дети стоят на дне, лицом к преподавателю. 

Руководитель делает различные условные движения руками (вверх, в стороны, за голову и 

т.д.). В соответствии с определенным положением рук руководящего, дети выполняют то или 

иное упражнение (выпрыгивание из воды, приседания под воду, наклоны и т.д.) 

Правила: за неправильное выполнение упражнений - штрафное очко. Побеждает тот, у кого 

нет или меньше всех штрафных очков. Не следует применять более трех условных движений, 

так как большинство играющих будет часто ошибаться и игра не даст желаемого результата. 

 

3. "Лягушата" 

Дети стоят на дне. 

По команде руководителя "Щука!" - играющие подпрыгивают вверх, а по сигналу "Утка" - 

прячутся под воду.  

Правила: Неверно выполнивший команду получает штрафное очко, выигрывают те, кто 

набрал меньше всего штрафных очков. 

 

4. "Смотри внимательно" 

Дети стоят на дне, разделившись по парам  напротив друг друга. 

Один из партнеров приседает под воду с открытыми глазами. Второй, находящийся над водой, 

показывает ему определенное количество пальцев (под водой, от 1 до 5). Поднявшись из воды, 

первый игрок должен назвать партнеру увиденное количество пальцев. Затем играющие 

меняются ролями. 

Правила: брать за руку показывающего пальцы не разрешается. Игру можно проводить только 

в прозрачной воде. Пальцы надо показывать на расстоянии 30-40см от глаз партнера. Если 

ребенок еще не умеет считать, ему под водой можно показывать игрушки, ему надо будет 

назвать цвет показанной игрушки или определить какая именно это игрушка (мячик, лодочка, 

птичка и т.д., но в таком случае игрушки должны очень сильно отличаться друг от друга по 

форме). 

 

Для повторения старого материала. 

1. "Пролезь в круг" 

Дети стоят на дне друг за другом. На поверхности воды плавают по одной линии большие 

надувные круги. 

Первый игрок подходит к кругу, погружается с головой в воду с открытыми глазами, на 

согнутых ногах проходит под круг и пролезает через него. Далее он идет к следующему кругу 

и пролезает через него. В это время второй игрок идет к первому кругу. 

Правила: если после выполнения упражнения круг очень сильно смещается от 

первоначального положения игрок обязан его поправить 
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2. "Сомбреро" 

Дети стоят на дне. На воде плавает маленький надувной круг. 

Играющие по очереди подходят к "шляпе" и нырнув под нее при вставании пытаются надеть 

ее на голову. Кто сможет встать так, чтобы круг остался лежать на голове получает призовое 

очко. 

Правила: глаза в воде не закрывать. Выигрывает набравший наибольшее количество очков. 

 

3. "Спутник" 

Дети стоят на дне в руках у всех по резиновому мячу (диаметр примерно от 1/2 до 3/4 от 

длины туловища). 

Обхватив руками мяч, ребенок ложится на него грудью и пытается выполнить кувырок 

вперед. "Спутник" (ребенок) обогнет "луну" (мяч), если ему это удастся. 

Правила: глаза должны быть открыты, нельзя мешать друг другу. Выигрывают те, кто набрал 

наибольшее количество "витков" (кувырков) вокруг "луны" (мяча). 

 

Игры, обучающие погружению и всплытию 

Для начального разучивания. 

1. "Поплавок" 

Дети стоят на дне бассейна, глубина воды по пояс.  

Надо сделать глубокий вдох и выполнять упражнение на задержанном вдохе. Одну ногу 

оторвать от дна и подтянуть колено к груди, руки обхватывают голени, голова убрана в колени 

- положение группировки. Оторвать вторую ногу от дна и прижать к груди, руки обхватывают 

обе ноги, "нос убран в колени". При отрывании от дна второй ноги ребенок сначала может 

погрузиться ко дну, но если вдох сделан глубокий, то через 1-2 секунды он всплывет так, что 

округлая спина будет плавать на поверхности воды. Не изменяя положения, ребята считают до 

5-10 (в зависимости от подготовки), а затем встает на дно.  

Правила: в воде открывать глаза. Не отпускать колени раньше времени. 

 

2. "Кто быстрее спрячется под воду?" 

Дети стоят на дне бассейна. 

По команде руководителя дети делают небольшой вдох, приседают и погружаются под воду, 

начиная медленно выдыхать, при этом опускаясь на дно. Просчитав до 5-10 (в зависимости от 

подготовки) -  встают. 

Правила: нельзя толкать соседних игроков, в воде глаза должны быть открыты. 

 

3. "Пройди под мостом". 

Дети стоят на дне бассейна друг за другом, на поверхности воды плавает пенопластовая доска 

(или несколько). 

Играющие должны пройти по длине бассейна, подныривая под досками. Задевший доску 

получает штрафное очко. Выигрывают те, кто набрал наименьшее количество штрафных 

очков. 

Правила: если участник во время выполнения упражнения сдвинет доску в сторону - он 

должен еѐ поправить. 

 

Для закрепления пройденного материала.  

1. "Конкурс поплавков" 

Дети стоят на дне бассейна, участники делятся на две команды. 

По команде руководителя вся команда выполняет упражнение "поплавок", а руководитель 

считает до 15. Правила: игрок продержавшиеся на воде в указанном положении до счета 5 - 

получает одно очко; до счета 10 - два очка; до счета 15 - три очка. Затем упражнение 

выполняет вторая команда. Для подсчета очков следует выделить двух занимающихся из 

числа не участвующих в игре. Выигрывает 
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команда, набравшая наибольшее количество очков. 

 

2. "Водолазы" 

Дети стоят на дне бассейна, руководитель кидает на дно небольшие яркие предметы 

в количестве участников одной команды (или чуть больше: на 2-4 предмета). 

По сигналу, "водолазы" участники первой команды ныряют вместе (или по очереди) и достают 

предметы за определенное количество времени (1-3 минуты в зависимости от 

подготовленности). Руководитель считает найденные предметы. Затем "водолазами" 

становится вторая команда. 

Правила: глаза в воде должны быть открыты, запрещается мешать команде, выполняющей 

задание, отнимать предметы и топить друг друга.  Выигрывает команда, доставшая 

наибольшее количество предметов. 

 

Для повторения старого материала.  

1. "Сядь на дно" 

Дети стоят на дне бассейна, глубина воды по пояс. 

По команде руководителя участники пытаются сесть на дно, резко подняв ноги к поверхности 

воды. Руки в стороны, делают гребковые движения помогая опускаться вниз. 

Правила: упражнение выполняется на задержанном вдохе, нельзя толкать соседних игроков. 

 

2. "Кораллы" 

Дети стоят на дне бассейна, разделившись на две команды. На дно кидаются 20 тонущих 

предметов, 10 из них окрашено синим (или любым другим) цветом и 10 красным - эти 

предметы считаются кораллами. 

Две команды по сигналу руководителя ныряют на дно и достают свои предметы. Одна 

команда - синие, другая - красные. Команда, извлекшая со дна за одну попытку большее 

количество предметов - своего цвета, побеждает. 

Правила: нельзя толкать соперников; отнимать "кораллы", толкать друг друга. Команде, игрок 

которой ошибочно достал со дна предмет другого цвета, одно очко сбрасывается. Применять 

игру можно только с детьми, хорошо ориентирующимися в воде и в прозрачной воде. 

 

3. "Буксир" 

Игра может проводиться только в условиях большого бассейна, на глубине около двух метров; 

с детьми умеющими плавать при помощи ног. 

Дети стоят спиной к борту на подводной ступени, в руках держат одинаковые небольшие 

пенопластовые игрушки. По команде руководящего "буксиры поплыли" дети должны двумя 

ногами сильно оттолкнуться от борта и поплыть вперед-вниз, интенсивно работая ногами 

кролем или брассом. Желательно достать дно бассейна. Опустившись на максимальную 

глубину надо поднять руки с игрушкой вверх и ждать пока не всплывешь на поверхность 

вслед за игрушкой. 

Правила: игрок доставший дно, получает одно очко. Выигрывает тот, кто набрал больше 

очков. Игрушка должна иметь соответствующую плавучесть, так, чтобы ее можно было 

утопить при активном плавании вниз, и чтобы она потом могла подняться наверх вместе с 

весом ребенка. 

 

Игры вырабатывающие и закрепляющие плавательные движения. 

1. "Мотор" 

Дети сидят на борту бассейна (если борта не подогреваются, то сидеть надо на пенопластовой 

доске). 

Ноги надо опустить в воду и делать движения расслабленными стопами вверх-вниз, поднимая 

брызги (как от мотора катера). Надо следить, чтобы дети оттягивали носочки и работали почти 

прямыми ногами, стопы должны быть развернуты немного вовнутрь - большие пальцы ног 
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почти соприкасаются, а пятки на расстоянии 5-10см друг от друга. У лучшего "мотора" 

должно быть не только много брызг, но и правильное положение "лопастей" (ног). 

 

2. "Фонтан" 

Дети стоят на дне, держась руками за борт бассейна (за лесенку или за сливной канал чуть 

ниже борта). 

По сигналу руководителя дети поднимают ноги к поверхности воды и начинают выполнять 

ими плавательные движения кролем в различном темпе, для чего руководитель дает команды: 

"больше брызг!", "меньше брызг", "без брызг". Ноги должны работать почти прямые, носочки 

ног оттянуты, пятки немного разведены, а большие пальцы ног рядом друг с другом. Если 

выполняются движения ногами на спине - колени высовываться на поверхность воды не 

должны, в то время, как стопы работают под самой поверхностью воды и иногда даже пальцы 

ног могут появиться над водой. 

Правила; нельзя прекращать движения без команды, вытирать лицо, закрывать глаза. 

Начинать упражнение  рекомендуется с положения на спине, т.к. дети смогут видеть свой 

фонтан. Продолжительность игры полторы-две минуты. Рекомендуется следить за техникой 

выполняемых движений и вносить своевременные исправления. 

 

3. "Гонка катеров" 

Участники делятся на 2-4 команды, в руках все дети держат пенопластовые доски. 

Первые номера, держась за доски, работая ногами, плывут к своим ориентирам и обратно. 

Затем доску принимают вторые номера и т.д. 

Правила: держать доску надо за ближний к себе край так, чтобы большой палец держал доску 

снизу, а остальные четыре пальца - сверху. Руки должны быть на ширине плеч. Побеждает 

команда, раньше других закончившая игру. Команды должны быть уравновешены по силам. 

Перед занятием на воде надо повторить движения ног в плавании в спортивном зале: 

Варианты: для усложнения можно использовать сочетание работы ног с дыханием. Если при 

плавании кролем на груди две руки держат доску, то вдох делается вперед. Вдох надо делать 

очень быстро, руки при этом не сгибаются, а плечи не поднимаются, движение совершает 

только шея, которая поднимает голову над поверхностью воды. Вдох надо делать на один 

счет, а выдох на 4-6 счетов; также выдох можно делать на протяжении 6-10 движений ног. Это 

приучает детей к правильному соотношению времени на воду, голову опустить в воду и 

выполнить определенное количество движений руками кролем или брассом в сочетании с 

дыханием или без. В брассе вдох выполняется вперед, а в кроле - в сторону. 

 

5. "Мельница" 

По команде, играющие отталкиваются от борта бассейна и после непродолжительного 

скольжения на груди или на спине, делают попеременные движения руками (как мельница), 

стараясь доплыть до определенной отметки. Побеждает тот, кто раньше других преодолеет 

заданное расстояние. 

Правила: при движениях руками ноги должны быть выпрямлены, но не напряжены. При 

плавании на спине дыхание произвольное. Плавание на груди выполняется с задержкой 

дыхания. Предварительно, в зале, выполнить гимнастические упражнения имитирующие 

плавательные движения рук. Необходимо следить за техникой движений, выполняемых 

детьми. Если детей обучает плаванию не специалист, то предварительно надо обязательно 

изучить технику плавания различными способами. 

 

Для закрепления пройденного материала.  

1. "Кувырок" 

Играющие плывут кролем на груди, при помощи ног, руки вытянуты вперед. 
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По сигналу (свисток), играющие должны развести руки в стороны-вниз, сгруппироваться, 

сделать кувырок вперед, выйти на поверхность воды и продолжать плавание в прежнем 

направлении. 

Правила: глаза в воде не закрывать, соседей не толкать. 

 

2. "Пароход" 

Играющий принимает положение на груди, ноги работают кролем, руки вращаются под 

грудью, подражая круговому движению лопастей колесного парохода. 

Упражнение можно выполнять на перегонки, а можно на выявление самого "техничного 

парохода", т.е. такого, который будет правильно работать и руками и ногами. 

 

3. "Удержи доску" 

Игроки ложатся животом на пенопластовые доски. 

По команде дети плывут любым способом (удобнее всего ноги - кролем, а руки брассом или 

кролем) наперегонки на определенное расстояние, стараясь удержаться на доске. 

Правила: если игра проводится как эстафета при падении с доски игрок обязан сразу лечь на 

нее обратно. Выигрывает та команда, которая быстрее проплывет нужную дистанцию. 

 

4. "Хрустальные шары" 

Дети стоят на дне у борта бассейна. На расстоянии двух метров от них на воде находятся 

плавающие предметы (мячи, игрушки, пенопластовые доски и др.) - это "хрустальные шары" 

Оттолкнувшись от борта, ребѐнок скользит под водой, выполняя движения ногами кролем. 

"Хрустальный шар" не разобьется, если играющий проплыл под ним, на задев его. 

Правила: глаза в воде должны быть открытыми. Ребѐнок, разбивший шар получает штрафное 

очко. Выигрывают те, кто набрал наименьшее количество штрафных очков. 

 

Для повторения старого материала.  

1. "Кто дольше?" 

Игроки находятся на глубокой части бассейна рядом с бортом. 

Играющие находятся в воде в вертикальном положении, поддерживая себя на поверхности с 

помощью круговых  гребков рук по поверхности воды (ладошки направлены вниз и опираются 

на воду)и работы ног брассом. По команде играющие поднимают кисти над поверхностью 

воды, продолжая движения ногами брассом. Выигрывает тот, кто дольше продержится на воде 

с поднятыми кистями, работая ногами брассом. Когда игрок устанет он может или принять 

горизонтальное положение в воде или взяться руками за борт бассейна, который должен быть 

рядом. 

Варианты: ногами можно работать одновременно или поочередно. 

 

2. "Борьба за мяч" 

Игроки находятся на глубокой части бассейна. Площадь игрового поля небольшая и 

огорожена натянутыми дорожками (веревочными канатами с пластмассовыми кольцами) 

чтобы уставший игрок мог отдохнуть взявшись за борт или за дорожку. 

Играющие делятся на две команды; одевают шапочки разного цвета. 

Руководитель бросает мяч на середину бассейна. Игроки каждой команды стараются завладеть 

мячом. Игроки, захватившие мяч, перебрасываются им между собой. Другая команда 

старается перехватить мяч. 

Правила: нельзя вырывать мяч из рук противника, топить и хватать друг друга. Руководитель 

должен уравновесить силы команд, так как при явном преимуществе одной из них, интерес к 

игре быстро ослабеет. 

Варианты: руководитель может задать любой способ передвижения в воде. 

 

3. "Гусеница" 
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Участники разбиваются на пары, второй участник берет первого за щиколотки (оба ребѐнка 

лежат на воде). 

По команде "гусеницы" отправляются в путь. Первый игрок работает руками, а второй ногами. 

Способ плавания может быть любой, например: оба игрока плывут одним стилем (лучше всего 

плыть кролем на спине или животе, так как при движении ногами брассом движения 

получаются рывковые и пары могут распадаться) 

Правила: нельзя отпускать ноги первого игрока, игрок, работающий руками должен держать 

ноги вместе и не делать ими никаких движений. Держать ноги партнера можно только за 

голеностопные суставы, а не за пальцы или пятки. Выигрывает пара первой дошедшей до 

оговоренного места и не совершившая нарушений правил. 

 

4. "Соревнования с яйцом" 

Играющие становятся в ряд на расстоянии двух-трех метров друг от друга. На расстоянии 

одного метра перед собой кладут яйцо, содержимое из которого предварительно удалено, 

отверстие заделано замазкой (вместо яйца можно использовать шар для настольного тенниса). 

По сигналу соревнующиеся плывут к финишной линии, гоня впереди себя яйцо и не задевая 

его руками (разрешается дуть, гнать волной и т.д.). Выигрывает тот, кто первый доплывет до 

финиша. 

Варианты: можно выполнять в качестве эстафеты.  

 

Игры, способствующие выработке навыка скольжения 

Для начального разучивания. 

1. "Стрела" 

Дети стоят на дне бассейна друг за другом. 

Первый игрок принимает положение "стрелочка" (прямые руки подняты вверх, на ладошке 

одной руки лежит тыльная сторона кисти другой руки, пальцы вместе и вытянуты, локти 

обеих рук соединены и находятся за головой; ноги вместе, носочки оттянуты) и ложится на 

воду на спину или на живот (на задержанном вдохе). Руководитель входит в воду, одной рукой 

берет игрока за ноги, другой поддерживая под живот (или под спину) и сильно толкает вперед. 

 Правила: нельзя отталкиваться от руки руководящего самому; лучшей оказывается "стрела", 

которая проскользит дальше всех. 

Варианты: дети сами смогут выталкивать друг друга в положении "стрелочка", также можно 

отталкиваться ногами от борта и скользить без движений. 

 

Для закрепления пройденного материала.  

1. "Торпеды" 

Дети стоят на дне бассейна. Игра может проводиться только с теми детьми, которые умеют 

плавать. 

По сигналу играющие принимают исходное положение "стрелочка" и оттолкнувшись от борта 

скользят сильно работая ногами. 

Правила: во время скольжения нельзя мешать друг другу; выполнять движения, не 

оговоренные условиями игры.  

Варианты: по мере изучения скольжений, можно выполнять один гребок одновременно 

обеими руками и далее скользить до полной остановки, прижав руки к туловищу. 

 

Для повторения старого материала.  

1. "Винт" 

Дети стоят на дне бассейна. 

Игроки, отталкиваясь от борта, выполняют скольжение с работой ног. А во время скольжения 

надо выполнять 

поворот на бок, на спину, перевороты на 360°, многократные безостановочные перевороты. 
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Правила: побеждает тот, кто выполнит больше переворотов и при этом проскользит дальше 

всех. 

 

2. "Торпеды и корабли" 

Игроки делятся на две команды и встают у разных бортов (борты первой и второй команд 

находятся друг по отношению к другу под углом 90°) 

Первая команда это "корабли", другая - "торпеды". По сигналу один корабль начинает 

скользить по поверхности воды, не работая ногами. "Торпеда", высмотрев его, толкается от 

бортика и старается "поразить" (дотронуться) ''корабль". 

Правила: после "поражения корабля" его нельзя трогать руками и мешать возвращаться назад. 

Выигрывает та команда, которая поразила большее количество "кораблей". Игра проводится 

до 

трех раз, затем "корабли" и "торпеды" меняются местами. Руководитель может давать 

команду, когда надо начинать двигаться торпеде, если детям самим тяжело рассчитать момент 

старта. Если военная тематика игры вам не нравится можете придумать любой другой сюжет: 

первая команда - люди идущие по улице, вторая - снежинки; первая команда - цветочек, 

вторая - пчелка и т.д. 

Варианты: "корабли" скользят по поверхности, а "торпеды" ныряют. 

 

3. "Кто дальше?"  

Игра для детей, освоивших "скольжение" и "спад в воду" (см. раздел обучения прыжкам). 

Играющие сидят на борту бассейна на корточках. После выполнения спада (учебного прыжка) 

играющие скользят в воде в положении "стрелочка". Дальность - скольжения определяется 

первыми плавательными движениями. 

Выигрывают те, кто дальше проскользили. 

 

Игры, способствующие выработке навыка лежания на воде 

Для начального разучивания. 

1. "Морская звездочка" 

Дети стоят на дне бассейна, глубина воды по пояс. 

Для выполнения упражнения надо сделать глубокий вдох, задержать дыхание, наклониться 

вперед так, чтобы живот и плечи легли на воду, руки в стороны, голова погружена в воду. 

Оторвать одну ногу от дна и поднять к поверхности воды, плавно поднять вторую ногу, ноги 

разведены в стороны. Лежать в таком положении от 5 до 15 счетов (секунд). 

Правила: открывать под водой глаза; выигрывает тот, кто дольше пролежит на воде. 

 

2. "Буксировка" 

Дети стоят на дне бассейна, разделившись на пары. 

Один из игроков ложится на воду на грудь или спину вытягивая руки вверх "стрелочкой" 

(прямые руки подняты вверх, на ладошке одной руки лежит тыльная сторона кисти другой 

руки, пальцы вместе и вытянуты, локти обеих рук соединены и находятся за головой), другой 

игрок берет его ладошки в одну руку, и начинает идти по дну бассейна двигаясь спиной 

вперед, сначала медленно, затем быстрее, таща за собой лежащего на воде. 

Правила: лежащий на воде ногами не работает. 

 

Для закрепления пройденного материала. 

1. "Медуза" 

Дети стоят на дне бассейна, разделившись на пары. 

Один из игроков выполняет задание, другой смотрит и помогает. Сначала выполняется 

упражнение "поплавок", как только спина показалась на поверхности воды, наблюдающий 

постукивает по ней, после чего первый игрок отпускает колени, опускает расслабленные руки 

и ноги вниз (руки и ноги - это щупальца медузы). В таком положении ребенок находится на 
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плаву до тех пор, пока может задерживать дыхание, затем надо встать на дно и выпрямиться. 

Потом игроки меняются местами. 

Правила: руки и ноги ("щупальца") расслаблены, голова в воде должна быть опущена вниз. 

Вариант: из положения "медуза" плавный переход в положение "морская звездочка". 

 

2.  "Осьминог" 

Дети стоят на дне бассейна. 

Занимающиеся, приняв положение "медуза", начинают шевелить руками и ногами, как 

"щупальцами", постепенно стараясь поднять руки и ноги к поверхности воды, а затем 

возвратиться в исходное положение "медуза". 

Правила: движения должны быть мягкими и плавными. 

 

3. "Кто сделает?" 

Дети стоят на дне бассейна. 

Сделав глубокий вдох, играющие ложатся спиной на воду, вытянув вверх руки и ноги, разведя 

их слегка в стороны. Лежать на воде надо не прогибаясь, слегка закинув голову назад. Иногда 

бывает так, что ноги медленно опускаются ко дну. Тогда следует предложить ребенку 

следующее: лечь на спину, приподнять таз к поверхности и кистями рук, находящимися возле 

бедер, проделывать круги, нажимая ладонями на воду сверху вниз. 

 

 Для повторения старого материала.  

1. "Перевертыши" 

Дети стоят на дне бассейна. 

Игроки принимают положение "морской звездочки" на груди, лежат три счета, затем плавно 

сводят вместе руки и ноги; потом переворачиваются на спину, разводят руки и ноги и считают 

до трех; затем опять следует переворот на грудь и т.д., заданное количество раз. 

Правила: нельзя задевать соседних игроков; побеждает тот, кто сможет перевернуться нужное 

количество раз, не вставая ногами на дно и сохраняя горизонтальное положение туловища. 

 

Игры, развивающие навыки дыхания. 

Для начального разучивания. 

1. "Горячий чай" 

Дети стоят на дне, уровень воды по пояс. 

По команде наклониться, руки упираются о колени, и сильно подуть на воду, представляя, что 

это горячий чай. Надо стараться делать как можно более продолжительный выдох, следить 

чтобы вода вокруг сильно бурлила. 

Правила: не закрывать глаза, даже если от воды будут отлетать брызги. Выигрывает тот, у 

кого на воде будет больше волн и других колебаний поверхности. 

 

2. "Пузыри" 

Дети стоят на дне, уровень воды по пояс. 

По команде наклониться, руки упираются о колени, губы сложить трубочкой, опустить их в 

воду и сильно выдохнуть в воду, так, чтобы было вокруг много пузырьков. 

Для дальнейшего усложнения игры надо опускать в воду лицо целиком, при этом можно 

выдыхать по-разному: 

- сложить губы трубочкой и выдыхать очень тоненькой струйкой быстро или медленно 

- сложить губы трубочкой и выдыхать обычно 

- выдыхать через рот, губы в любом положении, медленно или быстро 

- погрузиться с закрытым ртов, открыть рот как буква "о", выдох быстрый и сильный, сразу 

после выдоха рот в воде закрыть 

- прерывистый выдох с различной частотой. Приоткрыть рот сделать небольшой выдох, 

закрыть рот, затем опять немного выдохнуть и т.д. За одно погружение сделать 4-8 выдохов 
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Правила: глаза должны быть открыты. Дети должны видеть и слышать свои пузыри. 

Выигрывает тот, у кого больше пузырей. 

 

 Для закрепления пройденного материала.  

1. "Общее дыхание" 

Игроки располагаются двумя шеренгами около борта (две команды). 

По команде, начиная с первых номеров, игроки в обеих командах, поочередно погружаются в 

воду, делают продолжительный выдох и возвращаются в исходное положение. Каждый 

последующий игрок погружается в воду сразу же после выхода из неѐ своего соседа по 

шеренге. Игроки стараются делать выдох как можно медленнее. 

Правила: на поверхности должен появляться непрерывный ряд пузырьков (т.е. сидеть под 

водой на задержанном вдохе нельзя). Победившей считается команда, которая позже 

закончила игру. 

 

 Для повторения старого материала.  

1. "Эстафета с бегущей игрушкой" 

Дети делятся на две команды. Каждая команда получает по лѐгкой резиновой игрушке. 

По команде дети начинают эстафету. Взяв игрушку и положив перед собой, игрок должен дуть 

на неѐ, чтобы она передвигалась вперед, а сам ребѐнок осторожно плывет (или идет) за 

игрушкой. Пройдя заданную дистанцию, игрок подгоняет игрушку к следующему участнику и 

уходит в конец строя. 

Правила: нельзя дотрагиваться до игрушки. Побеждает команда, первой закончившей 

эстафету. При объяснении игры надо подчеркнуть, что выигрывает тот, кто не только приплыл 

первым, но и выполнил все обозначенные правила. 

 

                         3.2.  Материально-техническое обеспечение программы 

/оснащение бассейна/ 

1. Плавательные доски (маленькие). 

2. Плавательные доски (большие). 

2. Игрушки, предметы, плавающие разных форм и размеров.  

3. Игрушки и предметы, тонущие разных форм и размеров.  

4. Надувные круги разных размеров.  

5. Нарукавники.  

6. Очки для плавания.  

7. Поролоновые палки (нудолсы) . 

8. Мячи разных размеров.  

9. Обручи плавающие и с грузом.  

10. Шест.  

11. Поплавки цветные (флажки) . 
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12. Нестандартное оборудование для ОРУ и игр с водой.  

13. Музыкальный плеер.  

14. Диски с музыкальными композициями.  

15. Надувной плот. 

16. Разделители дорожек для плавания. 

17. Ласты детские. 

18. Секундомер. 

19. Свисток. 

Материально-техническое оснащение зала «сухого плавания» 

1. Шведская стенка. 

2. Зеркала. 

3. Ребристые дорожки для профилактики плоскостопия. 

4. Игровой коврик «Топ-топ». 

5. Набор мягких игровых модулей. 

6. Набор спортивного игрового оборудования «Кузнечик». 

7. Утяжелители для рук. 

8. Детские гантели. 

9. Скакалки. 

10. Туннели детские. 

11. Дуги для подлезания. 

12. Скамейки гимнастические. 

13. Детские маты. 

14. Спортивное оборудование «ТИССА». 
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