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ОПИСАНИЕ 
РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ИНСТРУКТОРА ПО ПЛАВАНИЮ 

 
ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ: 
 
Наименование Программы – Рабочая программа инструктора по Плаванию 
 
Направленность Программы 
относиться физкультурно-спортивной направленности и ориентирована на развитие и 

совершенствование физических качеств дошкольников, приобщение их к здоровому образу жизни. 
 
Характеристика контингента воспитанников - Программа разработана для детей от 2-7 лет 
групп общеразвивающей направленности 
 
Срок реализации Программы - 5 лет 
 
Статус Программы Нормативно-управленческий документ дошкольного образовательного 
учреждения, в котором отражаются цель и комплекс мероприятий, направленных на решение 
задач физического развития дошкольников. 
 
Основной разработчик Программы  
Педагог дополнительного образования Григорьева Татьяна Владимировна  
 
Исполнители Программы 
Инструктор по плаванию, педагогический коллектив, коллектив воспитанников, родители 
ЧДОУ «Остров Детства» 

 
Основания для разработки Программы  
Данная программа разработана на основе ООП ДО ЧДОУ «Остров Детства» и программы Т.И. 

Осокиной «Обучение плаванию в детском саду» в соответствии со следующими нормативными 
документами:  

- Конституция РФ, ст.43, 72  
- Конвенция о правах ребёнка (1989 г.)  
- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации.  
- Приказ Минобрнауки России от 17.10.2013г. № 1155 «Об утверждении федерального 

государственного стандарта дошкольного образования».  
- Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010г.№ 2106 «Об утверждении и введении в действие 

федеральных стандартов к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, 
воспитанников».  

- Единый квалификационный справочник № 761 9 5. «Санитарно – эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 
организаций (Постановление от 15.05.2013г. № 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049 - 13»); 

 - СанПиН 2.4.1.3049   
- Устав ЧДОУ «Остров Детства» 

 
Цель Программы:  



Создание благоприятных условий для оздоровления, закаливания, и обеспечения всестороннего 
развития психических и физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными 
особенностями дошкольников в процессе обучения плаванию, обучение детей элементарным видам 
плавания.  

 
Задачи Программы: 
Оздоровительные:  
- укрепить здоровье детей, содействовать их гармоничному психофизическому развитию;  
− содействовать расширению адаптивных возможностей детского организма, повышению его 

защитных свойств и устойчивости к заболеваниям;  
− совершенствовать опорно-двигательный аппарат, формировать правильную осанку.  
Образовательные:  
− формировать теоретические и практические основы освоения водного пространства;  
- освоить технические элементы плавания;  
- обучить основному способу плавания «Кроль»;  
− учить плавательным навыкам и умениям, умению владеть своим телом в непривычной среде;  
− развивать физические качества (ловкость, быстрота, выносливость, сила и др.).  
Воспитательные:  
- воспитывать нравственно-волевые качества, настойчивость, смелость, выдержку, силу воли;  
- формировать стойкие гигиенические навыки;  
− формировать потребность к здоровому образу жизни, устойчивый интерес к занятиям по 

плаванию;  
− способствовать эмоциональному и двигательному раскрепощению, появлению чувства 

радости и удовольствия от движений в воде. 
 
 

Пояснительная записка 
 
Новизна Программы 
Отличительной особенностью данной программы является то, что онамодифицированная – 

адаптирована к условиям образовательного процесса данного учреждения. Предназначена для детей 
всех групп дошкольного возраста, а так же различного уровня физического развития. Она 
направлена на воспитание у ребёнка желания регулярно заниматься физическими упражнениями, 
чувствовать себя уверенно в водной среде, вести здоровый образ жизни. В процессе ее реализации 
на 7 занятиях используются: элементы акваэробики, синхронного плавания, художественное слово 
и нестандартное спортивное оборудование. Возраст детей, участвующих в реализации данной 
программы 2-7 лет. Срок реализации программы 2021-2022 год. 

 
Актуальность программы  
Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в образовательном 

пространстве.  
Решение этой задачи регламентируется Законом «Об образовании в Российской Федерации» от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, а также указами Президента России «О неотложных мерах по 
обеспечению здоровья населения Российской Федерации»; «Об утверждении основных 
направлений государственной социальной политики по улучшению положения детей в Российской 
Федерации» и другими нормативными документами.  

Дошкольный возраст является самым благоприятным периодом для активного всестороннего 
развития как умственного, так и физического. В это время ребёнок получает и усваивает 
информацию в несколько раз больше, чем в период школьного обучения.  

Сегодня, следуя моде времени, родители всё больше внимания обращают на умственное 
развития своих детей, не проявляя должной заботы о развитии физическом.  



Плавание благотворно не только на физическое развитие, но и для формирования его личности. 
Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые боятся входить в 
воду, боятся глубины.  

Психологами установлено, что главная опасность на воде-не действие в ней, а неправильное 
поведение, чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые шаги в обучении плаванию 
направлены на то, чтобы помочь ребенку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство. 
Занятия плаванием развивают такие черты личности как, целеустремленность, настойчивость, 
самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность, умение действовать в 
коллективе и проявлять самостоятельность. 
 

Возрастные особенности детей  
Занятия физическими упражнениями оказывают большое влияние на всестороннее развитие 

ребенка. Формируется и развивается внутренний мир ребенка - его мысли, чувства, нравственные 
качества. Двигательная деятельность считается как фактор развития человека.  

Существует прямая связь между занятиями физической культурой и умственным развитием 
ребенка. Характеристика возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста 
необходима для правильной организации образовательного процесса, как в условиях семьи, так и в 
условиях дошкольного образовательного учреждения. В результате двигательной деятельности дети 
учатся понимать некоторые явления, происходящие в окружающем мире и организме человека. 
Прежде всего, это относится к представлениям о времени, пространстве, продолжительности 
движений и т.д. Простое решение двигательной задачи как выполнить упражнение быстрее, что 
нужно сделать, чтобы исправить ошибку - представляет собой цепь умственных операций, которые 
включают наблюдение, обобщение, сравнение. Выполняя задачи различной степени трудности, 
дети приобретают опыт творческой деятельности.  

В развитии мышц выделяются несколько «узловых» периодов. Один из них - возраст шесть лет, 
когда у детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему 
слабыми остаются мелкие мышцы, особенно кистей рук. На шестом году жизни заметно 
улучшается устойчивость равновесия, столь необходимая при выполнении большинства движений.  

Резервные возможности сердечно - сосудистой и дыхательной системы у детей заметно 
расширяется. Исследования по определению общей выносливости у дошкольников (на примере 
беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечно - сосудистой и 
дыхательной систем у детей достаточно высоки. Динамика нервной системы облегчает освоение 
детьми движений, физических упражнений, так как двигательные стереотипы не только намного 
легче формируются, но и возможна их модификация, то есть улучшение качества двигательной 
деятельности дошкольников.   

На седьмом году жизни движения ребенка становятся более координированными и точными. 
Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно 
зависит от степени взаимодействия вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и 
площади опоры. С возрастом ребенка показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. 
При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед 
мальчиками. В двигательной деятельности формируются навыки самоорганизации, 
взаимоконтроля. Дети проявляют волевые усилия при выполнении заданий, для них важен 
результат. Появляется возможность на основе закладывающейся произвольности сформировать у 
детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать самостоятельность, 
инициативу в освоении новых видов движений.  

 
Возрастные особенности детей от 2 до 3 лет  
Хорошо управляет своим телом при ходьбе и беге, подъемах и наклонах. Ребенок с 

удовольствием учится новым упражнениям и движениям – прыгает с высоты, кувыркается, лазает 
на лестницы, скачет на одной ноге, ездить самостоятельно на велосипеде. Он превращается в 
маленького скалолаза, потому что научился ловко забираться на все возможные препятствия. 
Ребенок стремится довести этот навык до совершенства, в связи, с чем требует к себе повышенного 
внимания, так как чувство опасности ему незнакомо, и многие не смотря на шишки, продолжают 
бесстрашно покорять новые вершины.  



 
Возрастные особенности детей от 3 до 4 лет  
Детям этого возраста характерно физическое развитие и бурный рост. У них велика 

потребность в движении, им трудно усидеть на месте. У детей активно развивается двигательная 
деятельность, в том числе ходьба, бег, лазание. Не следует ограничивать в движении детей в этом 
возрасте, но вместе с тем движения ещё не скоординированы, нет быстроты реакции, поэтому 
важно стимулировать активность, но не заострять внимания на качестве. Важнейшая особенность 
этого возраста - осознание самого себя, как отдельного человека со своими желаниями и 
возможностями. Ребенок в этот момент ощущает себя самостоятельным, возникает противоречие 
между желанием делать самому и возможностями ребенка.  

 
Возрастные особенности детей от 4 до 5 лет  
В течение пятого года жизни происходит значительный сдвиг в развитии мускулатуры, в том 

числе - нервно- психической регуляции ее функций. К пяти годам заметно увеличивается масса 
мускулатуры, особенно резко нарастает мускулатура нижних конечностей, возрастают сила и 
работоспособность мышц. Сердечно - сосудистая система, при условии соблюдения адекватности 
нагрузок, сравнительно лучше приспособлена к потребностям растущего организма, чем 
дыхательная. У пятилетнего ребенка происходят существенные перестройки в работе всей нервной 
системы главным образом ее высшего отдела мозга. Тем не менее, на пятом году жизни движения 
ребенка становятся более уверенными и координированными.  

 
Старший дошкольный возраст от 5 до 6 лет  
Шестой год жизни ребёнка характеризуется замедлением скорости роста тела. Тело растёт 

неравномерно – длина ног и верхней части тела растёт медленно, а скорость роста длины рук и 
диаметра тела увеличивается. Развитие опорно-двигательной системы ребёнка ещё несовершенно 
(скелет, суставно – связочный аппарат, мускулатура). Позвоночный столб ребёнка шестого года 
жизни чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется 
слабым развитием сухожилий, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных 
условиях, например, при частом поднятии ребёнком 7 тяжестей, нарушается осанка. У ребёнка 
преобладает тонус мышц – разгибателей, что не даёт возможности при длинном статическом 
положении долго удерживать спину прямой. Сердечно – сосудистая система ещё не достигает 
полного развития. Общее физическое развитие и динамика функциональной зрелости системы 
дыхания идёт неравномерно. У детей возрастает осознанность освоения более сложных основных 
движений. Это позволяет повысить требования к качеству их выполнения, больше внимания 
уделять развитию физических и морально – волевых качеств (быстрота, ловкость, выносливость, 
дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу, 
сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливым и внимательным друг к другу).  

 
Старший дошкольный возраст от 6 до 7 лет.  
Седьмой год жизни ребёнка характеризуется продолжением активного формирования осанки и 

свода стопы. Так как костная ткань богата органическими элементами, то скелет старших 
дошкольников всё ещё эластичен и подвержен деформации. Это может стать причиной травм не 
только конечностей, но и позвоночника. К семи годам у ребёнка хорошо развиты крупные мышцы 
туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы. У детей ярко выражен грудной тип 
дыхания. Лёгочная ткань имеет большое количество лимфатических сосудов и респираторных 
бронхиол, поэтому для детей этого возраста характерны болезни, связанные с воспалительными 
процессами в лёгких. Резервные возможности сердечно–сосудистой и дыхательной системы у детей 
достаточно высоки. Динамика нервной системы облегчает освоение детьми движений, физических 
упражнений, улучшается качество двигательной деятельности дошкольников. Движения ребёнка 
становятся более координированными и точными. Основой проявления двигательной деятельности 
является развитие устойчивого равновесия. В двигательной деятельности формируются навыки 
самоорганизации, взаимоконтроля. Дети проявляют волевые усилия при выполнении заданий, для 
них важен результат. Появляется возможность на основе закладывающейся произвольности 



сформировать у детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать 
самостоятельность, инициативу в освоении новых видов движений. 

 
Педагогическая целесообразность Программы 
 обусловлена тем, что плаванье является одним из важнейших звеньев в воспитании ребенка, 

способствует разностороннему физическому развитию, стимулирует деятельность нервной, 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, значительно расширяет возможности 
опорно0двигательного аппарата. Плавание - одно из лучших средств закаливания и формирования 
правильной осанки ребенка. Организация обучения плаванию в детском саду осуществляется в 
комплексе со всеми разнообразными формами физкультурно-оздоровительной работы, так как, 
только сочетание занятий в бассейне с рациональным режимом деятельности и отдыха детей может 
дать положительный результат в укреплении их здоровья и закаливания организма 

 
 
 
Формы и режим занятий  
Содержание программы ориентировано на детские группы в количестве  до 7 человек.  
Ведущей формой организации обучения является подгрупповая. 
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.  

Занятия проводятся 2 раза в неделю. 
 
Предметно-развивающая среда  
В дошкольном учреждении имеются условия для реализации программы. 

Материально-техническая база позволяет в системе проводить работу с воспитанниками. 
Помещение бассейна имеет в наличии комнату для переодевания, душевую, туалет, 
эвакуационные выходы, зал с чашей.   

Помещение бассейна оборудовано необходимыми приборами, позволяющими контролировать 
и поддерживать температуру воды, воздуха, влажность в соответствии с гигиеническими 
требованиями.  

Чтобы занятия были безопасными для здоровья и жизни детей, имеется соответствующий 
инвентарь и оборудование:  

-доски,  
-мячи разного размера,  
-плавательный инвентарь (круги разных размеров, жилет, нарукавники, нудлы, надувные 

игрушки разных размеров);  
-мелкие игрушки из плотной резины (тонущие) для упражнений на погружение воду с 

головой и открывание глаз в воде;  
-обручи для упражнений в воде.  
Применять вспомогательные средства нужно целенаправленно и методически правильно, в 

противном случае их использование не ведет к положительным результатам. В то же время 
плавание на груди с помощью доски (ребенок опирается о доску вытянутыми вперед руками) 
помогает освоить скольжение.  

 
 
Требования к педагогу  
Инструктор по физической культуре Должен знать:  
- приоритетные направления развития образовательной системы Российской Федерации;  
- законы и иные нормативные правовые акты, регламентирующие образовательную, 

физкультурно-спортивную, оздоровительную деятельность; 
 - Конвенцию о правах ребенка; педагогику и психологию;  
- возрастную физиологию, анатомию; санитарию и гигиену;  



- методику обучения на спортивных снарядах и приспособлениях;  
- методику обучения игровым видам спорта, плаванию;  
- правила поведения на воде; правила безопасности при проведении 

физкультурнооздоровительных мероприятий;  
- основы коррекционно-оздоровительной работы и соответствующие методики (при работе с 

детьми, имеющими отклонения в развитии);  
- современные педагогические технологии продуктивного, дифференцированного, 

развивающего обучения, реализации компетентностного подхода;  
- методы установления контакта с обучающимися, воспитанниками разного возраста, их 

родителями (лицами, их заменяющими), педагогическими работниками;   
- технологии диагностики причин конфликтных ситуаций, их профилактики и разрешения;  
- основы работы текстовыми редакторами, электронными таблицами, электронной почтой и 

браузерами, мультимедийным оборудованием;  
- правила внутреннего распорядка (трудового распорядка) образовательного учреждения;  
- правила по охране труда и пожарной безопасности.  
 
Планируемые ожидаемые результаты освоения Программы  
Реализация Программы позволит:  
- Уверенно и безбоязненно держаться на воде;  
- Укрепить здоровье детей, снизить заболеваемость;  
- Расширить спектр двигательных умений и навыков в воде (передвижения – ходьба, бег, 

прыжки;  
- погружение – с открытыми, закрытыми глазами; плавание – с предметами, с опорой и без 

неё;  
- скольжение, лежание на воде, усвоение и совершенствование техники способов плавания). 

Развить эмоциональное и двигательное раскрепощение в воде; 
- Заложить прочную основу для дальнейшей образовательной деятельности по обучению 

плаванию, привить интерес, любовь к воде.  
Для обеспечения нормального физического и психического развития ребенка трудно 

переоценить значение двигательной активности с первых дней его жизни.  
Специфика детского возраста создает неограниченные условия для закладки возможно 

большего потенциала моторики. В этом смысле плавание является наиболее оптимальным видом 
физической активности. Человек рождается со способностью ходить, но плавать необходимо 
учиться. Очень важно, чтобы первые впечатления ребенка от знакомства со свойствами водной 
среды были положительными, необходимо сделать пребывание ребенка в воде приятным.  

В целом общую оценку благоприятного влияния плавания на организм ребенка в дошкольном 
возрасте можно представить в трех аспектах:  

1) В медико - физиологическом - содействует разностороннему физическому развитию, 
стимулирует деятельность нервной, сердечно - сосудистой и дыхательной систем, укрепляет 
опорно - двигательный аппарат. Плавание - одно из лучших средств закаливания и формирования 
правильной осанки ребенка. Оно способствует лучшему усвоению питательных веществ детским 
организмом. После занятий процессы обмена и выделения протекают более совершенно. Мышцы 
брюшного пресса и тазового дна укрепляются, у ребенка улучшается аппетит.  

2) В психологическом - один из путей формирования произвольной регуляции движений и 
действий, которые обладают повышенной восприимчивостью к внешним «обучающим» 
воздействиям именно в дошкольном возрасте. Ребенок становится более уравновешенным, лучше 
контролирует свое поведение и быстрее приспосабливается к новым видам деятельности в 
различной обстановке. Занятия плаванием оказывают на ребенка благотворное психологическое 
воздействие: вызывает положительные эмоции. Обучение плаванию, особенно упражнения, 
связанные с погружением в воду, вызывает у детей необходимость преодолевать чувство страха и 
неуверенности. Поэтому правильно организованные занятия способствуют развитию у них 
волевых свойств: смелости, решительности, самостоятельности, дисциплинированности.  



3) В педагогическом - это не только пропедевтика сложно-организованных действий 
дошкольника, но и прямой способ становления навыков саморегуляции. На занятиях по плаванию 
закрепляются уже имеющиеся у детей умения и навыки в беге, прыжках, ходьбе. Но основной 
задачей занятий плаванием является формирование нового навыка - скольжения на воде. Этот 
навык - базовое движение в плавании, а его формирование во многом зависит от развития 
двигательных способностей, среди которых ведущее место занимают гибкость, координация 
движений, мышечная сила и выносливость в мышечной работе. В процессе занятий плаванием 
дети обогащаются не только двигательным опытом, но и эстетическим, эмоциональным, волевым, 
нравственным, спортивным, укрепляют навыки общения, что формирует у них уверенность в 
своих силах, служит основой для успешного овладения школьной программой. 

г 
 



 
 

1.5. Диагностика плавательных умений и навыков. 
 
 

Мониторинг плавательных  способностей  детей  проводится два раза в  течение учебного  
года:  в  первые  две  недели  сентября  и  последние  две  недели  мая.  В качестве критериев 
оценки выбран ряд контрольных упражнений для каждой возрастной группы. Результаты 
диагностики фиксируются в протоколе.   

 
Младшая группа 

Протокол диагностики навыков 
плавания. 

 
Фамилия 
имя 
ребёнка 

Лежание 
на груди 

Лежание 
на 
спине 

Погружение в 
воду 
(на задержке 
дыхания) 

Выдох 
в 
воду 

Плавание с подвижной опорой 
при 
помощи движений ног 

       
 

Средняя группа 
 

Фамили
я имя 
ребёнка 

Погружение в воду 
(на задержке 
дыхания 
- «поплавок» в 
комбинации) 

Выдох 
в воду 

Лежание 
на груди 

Лежание 
на спине 

Плавание с доской при помощи 
движений ног способом кроль 
на груди 

      
 

Старшая группа 
 

№ Фамилия, 
имя 
ребёнка 

Погружение в 
воду с 
задержкой 
дыхания 
(«поплавок» в 
комбинации) 

Вдох-выдох 
(многократно) 

Скольжен
ие 
на груди 

Скольжен
ие 
на спине 

Плавание с доской 
при 
помощи движений 
ног способом 
кроль на груди, 
спине 

       
 
Подготовительная группа 
 

№ Фамилия, 
имя 
ребёнка 

Вдох-выдох 
(многократно) 

Ориентирование 
в воде с 
открытыми 
глазами 

Упражнение 
«Торпеда» 
на груди 

Упражнени
е 
«Торпеда» 
на спине 

Свободное плавание в 
полной координации 
(кроль на груди, спине, 
брасс) 

       
 



 
 
 Лежание  на  груди. 

одика проведения диагностики. 

Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники. 
Выполнить упражнение «звезда» на груди. Положение тела - горизонтальное, руки - в стороны, 

ноги - врозь (прямые). Уровни освоения: 
высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - лежит на воде с поддерживающими предметами (надувные игрушки); 
низкий - боится лечь на воду (не выполняет упражнение). 
 Лежание на спине.  
Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники. 
Выполнить упражнение звезда на спине. Положение тела -  горизонтальное, руки - в стороны, 

ноги - врозь (прямые). 
Уровни освоения: 

высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - лежит на воде с поддерживающими предметами (надувные игрушки); 
низкий - боится лечь на воду (не выполняет упражнение). 
 Плавание с доской при помощи  движений  ног  способом  кроль  на  груди.  
Инвентарь: пенопластовые доски. 

Положение тела горизонтальное, руки вытянуты вперед, плечи опущены в воду, подбородок  
лежит  на  поверхности  воды.  Плыть,  ритмично  работая  прямыми ногами, носки оттянуты, 
повернуты вовнутрь, дыхание произвольное. 
Уровни освоения: 

высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
 Плавание  с  доской при помощи  движений  ног  способом  кроль  на  спине. 
Инвентарь: пенопластовые доски. 
Положение тела горизонтальное, доска прижата к животу, голова погружена в воду - 
смотрит вверх назад. Плыть, ритмично работая прямыми ногами (попеременно от бедра), 

носки оттянуты, повернуты вовнутрь, дыхание произвольное. 
Уровни освоения: 

высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
 Скольжение  на  груди. 
Стоя у бортика, руки впереди, кисти рук соединены, оттолкнуться ногой от бортика и 

выполнить упражнение «стрела» на груди. Тело должно лежать на поверхности воды - прямое, 
руки и ноги соединены, лицо опущено в воду. 
Уровни освоения: 

высокий - правильно выполняет упражнение; 



средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
 Скольжение на спине. 



Стоя у бортика, руки вверх, кисти рук соединены, оттолкнуться ногой от бортика и выполнить 
упражнение «стрела» на спине. Тело должно лежать на поверхности воды - прямое, руки и ноги 
соединены, лицо на поверхности воды. 
Уровни освоения: 

высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
Ориентировка в воде с открытыми глазами.  
Инвентарь: тонущие игрушки. 
Собрать предметы, разбросанные по бассейну. Уровни освоения: 
высокий - 3 предмета на одном вдохе; 
средний - 1 предмет на одном вдохе; 
низкий - не выполняет упражнение (ни одного предмета). 
Погружение в воду с  задержкой  дыхания.  
Держась   за   поручень,   сохраняя   вертикальное   положение   тела,   полностью погрузиться 

в воду. 
Уровни освоения: 

высокий - безбоязненно выполняет упражнение, находится в таком положении в течении 3 
секунд; 

средний - погружает в воду только лицо, находится в таком положении менее 3 секунд; 
низкий - не выполняет упражнение (боится полностью погрузится под воду). 
Упражнение « Торпеда»  на  груди.  
Оттолкнувшись от дна бассейна (от бортика), лечь на воду, опустив лицо в воду, 
руки вытянуть вперед (в «стрелочке»). Плыть при помощи движений ног способом кроль на 

груди на задержке дыхания (можно выполнить один вдох). 
Уровни освоения: 
высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
 Упражнение «Торпеда»  на  спине.  
Оттолкнувшись  от  дна  бассейна  (от  бортика),  лечь  на  воду,  руки  вверх  (в 
«стрелочке»),  лицо  на  поверхности  воды.  Плыть  при  помощи  движений  ног способом 

кроль на спине. 
Уровни освоения: 
высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - выполняет с ошибками; 
низкий - не выполняет упражнение. 
 Выдохи  в воду.  
Держась   за   поручень,   сохраняя   вертикальное   положение   тела,   полностью погрузиться 

в воду - выполнить выдох. Губы при выполнении выдоха немного вытянуты вперед, напряжены 
(«трубочка»). Выдох должен быть равномерным, непрерывным, полным, выполняется 
одновременно через рот и нос. 

Уровни освоения:  



высокий - правильно выполняет упражнение; 
средний - не полностью выполняет выдох в воду (заканчивает его над водой); 
низкий  -  не  выполняет  упражнение  (боится  полностью  погрузиться  в  воду, выполняет 

выдох, опустив воду только губы). 



Погружение в воду с задержкой дыхания (упражнение «Поплавок»  в  комбинации).  
Сделав глубокий вдох и задержав дыхание, подтянуть колени к груди и обхватить их руками, 

голову опустить вниз к коленям - всплыть на поверхность, держаться на 
воде в таком положении (в комбинации). Спина должна появиться на поверхности. 
Уровни освоения: 
высокий  -  правильно  выполняет  упражнение,  находится  в  таком  положении  в течении 5-7 

секунд; 
средний - выполняет упражнение, находится в таком положении менее 5 секунд; 
низкий - не выполняет упражнение (боится полностью погрузится под воду). 
 Многократные выдохи в воду.  
Держась   за   поручень,   сохраняя   вертикальное   положение   тела,   полностью погрузиться 

в воду - выполнить выдох. Губы при выполнении выдоха немного вытянуты вперед, напряжены 
(«трубочка»). Выдох должен быть равномерным, непрерывным, полным, выполняется 
одновременно через рот и нос. 

Уровни освоения: 
высокий - правильно выполняет упражнение, делает 5-7 выдохов; 

средний - правильно выполняет упражнение, делает 3-4 выдоха; низкий - 
правильно выполняет упражнение, делает 2 выдоха. 

 Плавание  кролем  на груди в полной координации. 
Проплыть кролем на груди в полной координации, вдох можно выполнять через 

1,3,5 гребков руками. 
Уровни освоения: 

высокий - плывет в полной координации без ошибок; 
средний - плывет с ошибками; 
низкий - не плывет. 
 Плавание кролем на спине в полной  координации. 
Проплыть кролем на спине в полной координации, дыхание произвольное.  

Уровни освоения: 
высокий - плывет в полной координации без ошибок; 
средний - плывет с ошибками; 
низкий - не плывет. 
 Плавание  брассом  в полной  координации. 
Проплыть брассом в полной координации. 
Уровни освоения: 
высокий - плывет в полной координации без ошибок; 
средний - плывет с ошибками; 
низкий - не плывет. 

 
 

 
 

1.6. Планируемые результаты освоения программы. 
 
 
Младшая группа.  



Младший дошкольный возраст - возраст активного приобщения к воде, подготовка к занятиям 
плаванием. Малыши лучше, быстрее и менее болезненно адаптируются к новым условиям жизни, 
если с первых же дней посещения дошкольного  учреждения  имеют  возможность  купаться,  
играть  и  плескаться  в  бассейне. 



К концу  года  дети  должны  уметь:  

свободно (безбоязненно) передвигаться в воде различными способами 
лежать в воде на груди и спине 
погружаться  в  воду  с  головой  у  неподвижной  опоры  (в  вертикальном положении) на задержке 
дыхания; 
выполнять выдох в воду у неподвижной опоры. 
Средняя группа. 

К средней группе дети уже достаточно освоились в воде. Начинается новый этап: 
приобретение навыков плавания, таких как ныряние, лежание, скольжение, прыжки в воду, 
контролируемое дыхание, которые помогают чувствовать себя в воде достаточно надежно. 
Обучение нацелено на формирование умения находиться в воде в безопорном положении. 
Двигательные навыки, приобретенные в младшем возрасте, закрепляются. Упражнения 
усложняются, начинается применение плавательных и физических упражнений в воде. 
Повышаются требования к самостоятельности, организованности. 

 К  концу  года  дети  должны  уметь:  
     держаться на поверхности воды: всплывать, лежать, скользить; 

     выполнять выдохи в воду в горизонтальном положении тела; 
      выполнять движения ногами, как при плавании способом «кроль» на груди и спине с 
подвижной опорой (плавательная доска); 
     пытаться выполнить упражнения «Звездочка», «Медуза», «Поплавок». 
Старшая и подготовительная группы. 
К  старшей  группе  дети  хорошо  передвигаются  в  воде.   Продолжается закрепление основных 
навыков плавания. 
 К  концу  года  дети  должны  уметь:  
     погружать лицо и голову в воду, открывать глаза в воде; 
     нырять в обруч, доставать предметы со дна бассейна; 
      выполнять  серии  выдохов  в  воду (упражнение на  задержку дыхания  «Кто дольше»); 
     скользить на груди и спине с плавательной доской; 
     продвигаться с плавательной доской с работой ног на груди и спине; 
     выполнять упражнения «Поплавок», «Медуза», «Звездочка» на спине. 
В подготовительной к школе группе завершается обучение в детском саду. Но это   не   означает,   
что   дети   полностью   овладевают   технически   правильными способами плавания. 
Большинство из них осваивает плавание кролем на груди и на 
спине   в   общих   чертах.   Их   движения   еще   недостаточно   слитны   и   точны, наблюдается 
нарушение ритма. Конечной целью не является обучение спортивному плаванию. Дети должны 
освоиться с водой, преодолеть водобоязнь, получить азы техники плавания. Главное необходимо 
научить маленьких пловцов пользоваться приобретенными  навыками  в  различных  сочетаниях  
и  в  самых  разнообразных упражнениях, заложив прочную основу для дальнейших занятий, 
выработать привычку к навыкам здорового образа жизни. На этом этапе продолжается усвоение и  
совершенствование  плавательных  движений.   

В  играх  и  упражнениях воспитывается самостоятельность, организованность, 
решительность, уверенность в своих силах, инициативность, умение творчески использовать 
приобретенные навыки. 

К  концу  года  дети  должны  уметь: 
         выполнять многократные выдохи в воду; 
         нырять в обруч, поднимать со дна предметы открывать глаза в воде; 



         скользить на груди и на спине с работой ног способом «кроль» без опоры (руки «стрелочкой»); 
                                             пытаться  согласовывать  движения  рук  и  ног,  дыхания,  как  при  
плавании способом «кроль» на груди (спине), «брасс». 

 
 



 
 

 Содержание образовательной деятельности (перспективное планирование). 
 
 

Младшая группа.  
 

МЕСЯ
Ц 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ (ЗАДАЧИ) 

  
октябрь 1.Познакомить с помещением бассейна, разминочного зала, с 

правилами поведения в бассейне (в воде), правилами личной гигиены. 
Рассказать о пользе плавания, свойствах воды. 

2.Обучать элементарным ОРУ на суше. 
3.Приучать детей смело входить в воду (и выходить из воды) с 
помощью преподавателя, воспитывать безбоязненное отношение к воде, к 

попаданию воды на лицо (адаптировать к водному 
пространству). 

4.Провести мониторинг плавательных способностей детей. 
5.Создавать общие представления о плавании, показать основные 
движения. Побуждать детей свободно передвигаться в воде, играть с 

игрушками. 

6.Формировать гигиенические навыки (умение самостоятельно 
раздеваться, вытираться, одеваться). 

7.Воспитывать чувство уверенности в воде, навык ориентировки в 
водном пространстве. 

ноябрь 1.Учить безбоязненно относиться к попаданию воды на лицо (брызг), 
опускать лицо в воду, задерживать дыхание (на вдохе). 

2.Учить принимать горизонтальное положение в воде (лежать на 
груди), держась за поручень. 

3.Создать представление о движении ног способом кроль. 
4.Приучать детей смело передвигаться в воде, менять направление, 
быстроту движения. 

5. Учить правилам поведения в воде (не толкать друг друга, не 
держаться, не кричать). 
6. Вызывать радостные ощущения от пребывания в воде. Воспитывать 
положительное отношение к занятиям, дисциплинированность. 

 



 
декабрь 1.Продолжать учить горизонтальному положению в воде (лежать на 

груди), держась за поручень. 

2.Учить не бояться брызг, опускать лицо в воду, задерживать дыхание 
(на вдохе), делать выдох в воду (держась за бортик). 

3.Учить движению ног способом кроль, держась за поручень. 
4.Закреплять правила поведения на воде. 
5.Учить детей своевременно начинать и заканчивать выполнение 
задания (по сигналу инструктора). 

6.Развивать координацию движений. 
7.Воспитывать организованность, желание заниматься, стремление 
научиться плавать. 

январь 1.Учить движению ног способом кроль, держась за бортик. 
2. Учить принимать горизонтальное положение в воде (на груди) без 
опоры. 

3.Приучать смело погружать лицо в воду на задержке дыхания, 
выполнять выдох в воду. 
4.Развивать ориентировку в воде, самостоятельность действий. 
5.Воспитывать смелость, ловкость, умение взаимодействовать в 
коллективе. 

февраль 1. Закреплять навык погружения в воду с головой на задержке 
дыхания. Продолжать обучать выдоху в воду. 
2.Продолжить обучение движению ног способом кроль на груди, 
держась за бортик. 

3.Продолжить учить принимать горизонтальное положение в воде (на 
груди) без опоры. 

4.Учить лежать на спине. 
5.Развивать чувство уверенности на воде (свободы и легкости 
передвижения). Содействовать активному передвижению в воде в 

различных направлениях. 

6.Воспитывать самостоятельность, внимательность. 
март 1.Учить делать вдох и постепенный (продолжительный) выдох с 

полным погружением головы под воду. 

2.Продолжать учить лежать на спине, выполнять движения ног 
способом кроль на груди (держась за бортик). 

3.Ознакомить с упражнениями, помогающими всплыванию. 
4.Ознакомить со скольжением на груди (с подвижной опорой в руках - 
игрушка, надувной круг), с движением ног при скольжении. 

5.Содействовать самостоятельной ориентировке в воде. 
6. Развивать быстроту. 

апрель 1.Учить скольжению на груди с подвижной опорой в руках (с толчком 
о бортик). 



2.Учить передвижению по бассейну на груди с подвижной опорой 
(держась за доску, игрушку, круг) при помощи движений ног 

способом кроль. 

 



 
 3. Закрепить умение принимать горизонтальное положение в воде (на 

груди, спине) без опоры. 

4.Ознакомить (дать представление) с гребковым движением рук (как 
при плавании способом кроль). Обучать попеременным круговым 

движениям прямых рук вперед, назад у неподвижной опоры. 

5.Ознакомить с упражнением - открывание глаз в воде. 
6.Развивать силу и выносливость. 
7.Воспитывать уверенность в своих силах, организованность, умение 
слушать объяснения преподавателя. 

май Закрепить пройденный материал. Добиваться самостоятельности и 
активности детей. Провести повторный мониторинг плавательных 

способностей детей. 

 
Средняя группа 

 
 

МЕСЯ
Ц 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ (ЗАДАЧИ) 

сентябрь 1.Напомнить о правилах поведения в бассейне (о технике 
безопасности). Формировать навык личной гигиены. 

2.Продолжать учить детей не бояться воды, уверенно входить в воду, 
ориентироваться в водном пространстве. 
3.Провести мониторинг плавательных способностей детей. 
4.Учить скольжению на груди с подвижной опорой (с толчком о 
бортик). Ознакомить с движениями ног в скольжении. 

5.Закреплять навык погружения в воду с головой на задержке 
дыхания. Продолжать обучать постепенному (продолжительному) 
выдоху в воду. 

6.Совершенствовать умение принимать горизонтальное положение в 
воде (на груди, спине) без опоры. 

7.Вызывать радостные ощущения от пребывания в воде. 
октябрь 1.Учить открывать глаза в воде (не вытирать лицо руками после 

погружения). 

2.Учить передвижению по бассейну с подвижной опорой на груди 
(держась за доску, круг, игрушку) при помощи движений ног 

способом кроль. 

3.Учить скольжению на спине с подвижной опорой (с толчком о 
бортик). Ознакомить с движениями ног в скольжении. 
4.Продолжать формировать умение делать глубокий вдох и 
продолжительный полный выдох. 

5.Развивать выносливость. 
6.Воспитывать желание заниматься, научиться плавать. 



ноябрь 1.Тренировать дыхание. Учить открывать глаза в воде. 
2. Ознакомить (дать представление) с гребковым движением рук (как 
при плавании способом кроль). Обучать попеременным круговым 

движениям прямых рук вперед, назад у неподвижной опоры. 

 



 
 3.Продолжить учить скольжению на груди, спине с подвижной 

опорой (с толком о бортик) в согласовании с ритмичной работой ног 
способом кроль. 

4.Учить передвижению по бассейну на спине, держась за 
плавательную доску, при помощи движений ног способом кроль. 

5.Развивать быстроту. 
6.Приучать действовать по сигналу педагога. 
7.Воспитывать у детей инициативу и находчивость. 

декабрь 1.Приступить к обучению движениям рук способом кроль на груди у 
неподвижной опоры. 

2.Закрепить умение всплывать и лежать на воде без опоры. 
3.Учить согласовывать движение ног способом кроль с дыханием у 
неподвижной опоры. 

4.Развивать дыхание. Совершенствовать навык погружения в воду с 
открытыми глазами. 

5. Воспитывать самостоятельность, чувство уверенности в воде. 

январь 1.Закрепить умение всплывать и лежать на воде. 
2.Учить движениям рук стилем кроль на груди у неподвижной 
опоры. 

3.Продолжить разучивать скольжение на груди, спине. Отрабатывать 
правильность работы ног способом кроль. 
4.Учить согласовывать движение ног способом кроль с дыханием у 
неподвижной опоры. 
5.Развивать выносливость. 
6.Воспитывать смелость, внимательность. 

февраль 1.Совершенствовать умение погружаться в воду с головой, 
открывать глаза в воде, делать полный выдох в воду. 

2.Приступить к обучению выдоха в воду во время скольжения на 
груди с подвижной опорой. 
3.Учить скольжению на груди без опоры (руки «стрелочкой»). 
4.Учить движениям рук способом кроль на груди у неподвижной 
опоры. 

5.Учить движениям рук стилем кроль на груди у неподвижной 
опоры. 

6.Ознакомить с движениями рук стилем кроль на спине. 
7.Развивать ориентировку в воде, самостоятельность действий. 
8.Воспитывать умение взаимодействовать в коллективе. 

март 1.Учить согласовывать движение ног способом кроль с дыханием у 
неподвижной опоры. 

2.Продолжить учить скольжению на груди без опоры (руки 
«стрелочкой»), выдоху в воду во время скольжения. 



3.Продолжить учить движениям рук способом кроль на груди с 
подвижной опорой (плавательной доской). 

 



 
 4.Приступить к обучению движениям рук способом кроль на спине у 

неподвижной опоры. 

5.Ознакомить с элементами плавания способом брасс. 
6.Развивать координацию движений. 
7.Воспитывать дисциплинированность и организованность. 

апрель 1.Продолжить учить скольжению на спине в согласовании с 
движениями ног способом кроль (руки «стрелочкой»). 

2.Обучать движениям рук способом кроль на спине у неподвижной 
опоры. 

3.Обучать плаванию (передвижению по бассейну) с подвижной 
опорой при помощи движений ног способом кроль на груди, спине в 

согласовании с дыханием. 

4.Отрабатывать правильность работы ног способом кроль 
(добиваться ритмичности, беспрерывности движений). 
5.Закрепить умение погружаться в воду с головой, открывать глаза в 
воде, делать полный выдох в воду. 

6.Приступить к обучению движениям ног способом брасс у 
неподвижной опоры. 

7.Развивать быстроту. 
май Закрепить пройденный материал. Добиваться самостоятельности и 

активности детей. Провести повторный мониторинг плавательных 
способностей детей. 

 
Старшая и подготовительная группы 

 
 

МЕСЯЦ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ (ЗАДАЧИ) 
сентябрь 1.Закрепить правила поведения на воде (технику 

безопасности). Формировать навык личной гигиены. 
Рассказать (напомнить) о способах плавания. 

2.Закрепить умение всплывать и лежать на воде, умение 
погружаться в воду с головой, открывать глаза в воде, делать 

полный выдох в воду. 

3.Повторить скольжение на груди, спине (с подвижной 
опорой и без нее - руки «стрелочкой»). Отрабатывать 

правильность движений ног способом кроль на груди и спине. 

4.Продолжать учить выдоху в воду во время скольжения на 
груди с плавательной доской. 

5.Провести мониторинг плавательных способностей детей. 
6.Воспитывать положительное отношение к занятиям. 



октябрь 1.Закрепить умение лежать на поверхности воды, скользить 
на груди и спине с плавательной доской. Продолжить учить 

скользить без опоры (руки «стрелочкой»), выдоху в воду во время 
скольжения. 

 



 
 2.Прожолжить учить технике движений ног способом кроль 

(на груди и спине) с подвижной опорой и без нее (руки 
«стрелочкой). 
3.Учить движений рук способом кроль на груди и спине с 
подвижной опорой (плавательная доска). 

4. Ознакомить с элементами плавания способом брасс. 
Обучать движениям ног способом брасс у неподвижной 

опоры. 

5.Приучать действовать по сигналу педагога. 

6.Воспитывать уверенность в своих силах, 
самостоятельность. 

ноябрь 1.Учить входить в воду прыжком с лесенки, путем падения; 
передвигаться и ориентироваться под водой. 
2.Учить выдоху в воду с поворотом головы для вдоха у 
неподвижной опоры. 

3.Отрабатывать правильность работы ног способом кроль на 
груди и спине (добиваться ритмичности, беспрерывности 

движений). 

4.Учить движений рук способом кроль на груди и спине с 
подвижной опорой (плавательная доска). 
4.Учить движениям ног способом брасс у неподвижной 
опоры. 

6.Развивать выносливость. 
7.Воспитывать организованность, внимательность. 

декабрь 1.Продолжать учить выдоху в воду с поворотом головы для 
вдоха у неподвижной опоры. 

2.Учить согласовывать движение ног способом кроль на 
груди с поворотом головы для вдоха у неподвижной опоры. 
3.Учить движениям ног способом брасс с подвижной опорой 
и без нее. 

4. Учить согласовывать движения рук и ног способом кроль 
на спине без опоры. 
5.Ознакомить с движением рук способом брасс. 

январь 1.Учить входить в воду прыжком с лесенки, путем падения; 
передвигаться и ориентироваться под водой. 
2.Учить согласовывать движения ног и рук способом кроль 
на груди с дыханием в упоре на месте (держась за поручень). 

3.Учить движениям рук способом брасс. 
4.Учить согласовывать движение ног способом кроль на 
груди с поворотом головы для вдоха с подвижной опорой 
(плавательной доской). 



5.Отрабатывать правильность работы ног способом брасс с 
подвижной опорой и без нее. 

 



 
 6.Развивать координацию движений. 
февраль 1.Учить согласовывать движения рук и ног способом кроль 

на спине без опоры. 
2.Учить согласовывать движения ног, рук способом кроль на 
груди с дыханием в упоре на месте (с подвижной опорой). 

3.Учить согласовывать движение ног способом кроль на 
груди с поворотом головы для вдоха с подвижной опорой 
(плавательной доской). 

4.Учить согласовывать движения рук способом брасс с 
дыханием. 
5.Отрабатывать правильность движений ног способом брасс. 
6.Развивать ориентировку в воде и самостоятельность 
действий. 

март 1. Учить плавать способом кроль на груди и спине в полной 
координации (без опоры). 
2.Продолжить отрабатывать правильность движений рук и 
ног способом брасс. 

3.Развивать силу, выносливость, быстроту. 
4.Воспитывать инициативу и находчивость. 

апрель 1.Закрепить умение входить в воду прыжком с лесенки, 
путем падения; передвигаться и ориентироваться под водой. 
2.Учить плавать способом кроль на груди и спине в полной 
координации (без опоры). 

3.Учить сочетать дыхание с движениями рук и ног способом 
брасс. 

4.Ознакомить с комбинированным способом плавания. 
5. Развивать координацию движений. 

май Закрепить пройденный материал. Добиваться 
самостоятельности и активности детей. Провести повторный 

мониторинг плавательных способностей детей. 
 
 
 

2.5. Взаимодействие с семьей. Перспективный план проведения 
консультаций с родителями. 

 
месяц младшая, средняя группы Форма 

проведения 

сентябрь «Роль    родителей    в    воспитании    здорового 
ребёнка» 

Общее родительское 
собрание 

октябрь «На занятие в бассейн! Как подготовить ребенка» Открытое занятие 

  ноябрь «Организация   начального   обучения   плаванию 
малышей» 

Инд. консультация 



 



 
декабрь «Физические       упражнения,       как       средство 

профилактики нарушений осанки» 
Инд. консультация 

январь «Физическое воспитание в семье» Инд. консультация 

февраль «В здоровом теле-здоровый дух» Инд. консультация 
март «Плавание - средство воспитания дошкольников» Открытое занятие 

апрель «Комплекс закаливающих процедур с  использованием    
природных    факторов:    вода, воздух, солнце» 

Инд. консультация 

май «Техника безопасности при плавании в открытых 
водоёмах» 

Общее 
родительское собрание 

 
 
 

месяц старшая группа Форма проведения 
сентябрь «Учите  детей  плавать!  Влияние  плавания  на 

организм» 
Групповое 
родительское собрание 

октябрь «Роль    родителей    в    воспитании    здорового 
ребёнка» 

Инд. консультация 

ноябрь «Физические      упражнения,      как      средство 
профилактики нарушений осанки» 

Инд. консультация 

декабрь «Плавание - средство воспитания дошкольников» Открытое занятие 
январь «Влияние       двигательной       активности       на 

физическое      развитие      и      здоровье      детей 
дошкольного возраста» 

Групповое 
родительское собрание 

февраль «Физическое воспитание в семье» Инд. консультация 
март «Задачи    обучения    плаванию.    Результаты    и 

достижения детей» 
Инд. консультация 

апрель «Комплекс закаливающих процедур с использованием    
природных    факторов:    вода, воздух, солнце» 

Инд. консультация 

май «Техника безопасности при плавании в открытых 
водоёмах» 

Общее 
родительское собрание 

 
    месяц подготовительная группа Форма 

проведения 

сентябрь «Влияние       двигательной       активности       на 
физическое      развитие      и      здоровье      детей 
дошкольного возраста» 

Общее 
родительское собрание 

 



 
октябрь «Плавание, как средство 

повышения двигательной   активности детей» 
Групповое 
родительское собрание 

ноябрь «Роль родителей в воспитании здорового  ребёнка» Инд. консультация 

декабрь «Плавание - средство воспитания дошкольников» Открытое занятие 
январь «Физические       упражнения,       как       средство 

профилактики нарушений осанки» 
Инд. консультации 

февраль «За здоровьем - босиком!» Инд. консультации 
март «Задачи    обучения    плаванию.    Результаты    и 

достижения детей» 
Инд. консультации 

апрель «В здоровом теле-здоровый дух» Инд. консультации 
май «Техника безопасности при плавании в открытых 

водоёмах» 
Общее 
родительское собрание 

 
 
 

 Организационный раздел. 
Организация НОД. 

 
 

Непосредственно  образовательная  деятельность  по  плаванию  должна проходить не ранее, 
чем через 40 мин после еды.  Занятия проводятся в первой половине дня. 

Обучение  плаванию  проходит  в  форме  групповой  образовательной деятельности  по  
установленному  расписанию.  Группы  делятся  на  подгруппы  в зависимости от возраста детей и 
от конкретных условий. 

При проведении непосредственно образовательной деятельности осуществляется 
медико-педагогический контроль над воспитанием и здоровьем каждого ребенка, с учетом его 
индивидуальных психофизиологических особенностей. 

Структура занятий традиционная и состоит из вводной, основной, заключительной частей. 
 
 

Длительность НОД по плаванию в разных возрастных группах в течение года 
(занятия проводятся по подгруппам) 

 
 
Возрастная группа Максимальная 

численность в 
подгруппе 

Длительность 
занятия в воде 
(мин.) 

младшая 5 15 
средняя 5 20 

старшая 5 25 

подготовительная 5 30 

 



Распределение количества НОД по плаванию в разных возрастных группах на учебный год 
 

 
 
Возрастная группа 

 
Количество занятий 

 
в неделю 

 
в год 

Младшая 2 72 

Средняя 2 72 
Старшая 2 72 

Подготовительная 2 72 
 

 
 

3.2. Условия реализации программы. 
 
 

Для организации плавания детей в дошкольном бассейне должны быть созданы определенные 
условия. 

Санитарно-гигиенические условия проведения НОД по плаванию проводятся в соответствии 
СанПиН 2.4.1.3049-13 от 15.05.2013 г. и включают следующее: 

     - освещенные и проветриваемые помещения; 
     - ежедневная очистка (фильтрация) воды; 
     - текущая и генеральная дезинфекция помещений и инвентаря; 
     - дезинфекция чаши бассейна при каждом спуске воды; 

 - анализ    качества    воды    и    дезинфекции    помещений    и    оборудования 
контролируется санэпидстанцией. 

Санитарные нормы температурного режима в бассейне 
t воздуха в 

аздевалке (
0
С) 

t воздуха в зале 

(
0
С) 

t воздуха в бассейне (
0
С) t воды (

0
С) 

26-27 20-22 29
-31 

29-32 

 
Прогулку детей после плавания в бассейне организуют не менее чем через 50 минут, в целях 

предупреждения переохлаждения детей (в соответствии с СанПиН от 15.01.2021г.). 
Помещение  бассейна  должно  быть  оборудовано  необходимыми  приборами, позволяющими   

контролировать   и   поддерживать   температуру   воды,   воздуха, влажность в соответствии с 
гигиеническими требованиями. 

      
 

3.3. Обеспечение безопасности НОД по плаванию 
До   начала   организации   плавания   в   бассейне   детей   надо   ознакомить   с правилами 

поведения в помещении бассейна и на воде. Все взрослые должны знать меры по оказанию помощи 
на воде и в любую минуту быть готовыми помочь детям. 



Обеспечение безопасности при организации плавания с детьми дошкольного возраста включает 
следующие правила. 

 Непосредственно  образовательную  деятельность  по  плаванию  проводить  в местах, 
полностью отвечающих 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 подгруппами, 

превышающими 5-6 человек. 
Допускать детей к непосредственно образовательной деятельности только с разрешения врача. 
Приучать детей выходить из воды по неотложной необходимости только с 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. 
Не проводить непосредственно  образовательную деятельность раньше, чем через 40 минут после 
еды. 
При появлении признаков переохлаждения (озноб, «гусиная кожа», посинение 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; 
     выходить быстро по команде инструктора. 

Соблюдение правил поведения в бассейне при организации плавания с детьми дошкольного 
возраста способствует обеспечению безопасности при проведении непосредственно 
образовательной деятельности. 



Приложение 1 
 
 
 

Разминка на суше (младшая группа) 
(занятия 1 - 6) 

1. Обычная ходьба в чередовании с бегом (по 20с.). 
2. «Паровоз» - дробный шаг с движением рук (20с.). 
3.   «Качели»   -   и.п.:   ноги   слегка   расставлены,   руки   опущены;   энергичное 
раскачивание руками вперёд-назад - 3-4 взмаха. 
4. «Цапля» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены; поднять правую (левую) ногу, 

согнутую в колене, руки развести, зафиксировать положение на 2-3с., вернуть в и.п. (3-4раза). 
5.  «Моем  носики»  -  и.п.:  ноги  на  ширине  плеч,  руки  на  поясе;  наклониться, повернуть 

голову вправо-влево, сказать «чисто», «чисто», вернуться в и.п.(4раз). 
6. «Воробышки» - 5-6 прыжков с потряхиванием кистей, согнутых в локтях, рук (3- 4раза). 
7. Ходьба. 
(занятия 7 - 12) 
1.   Ходьба в чередовании с бегом, ходьба по массажному коврику (30с.) 
2.  «Лошадки» - ходьба с высоким подниманием бедра (30с.). 

         3. «Маленькие - большие» - и.п.: о.с.; «маленькие» - присесть, обхватить руками колени, 
«большие» - вернуться в и.п. (4р.). 
         4.  «Поймаем дождик» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены; поднять руки вверх, 
повращать кистями, опустить (4р). 
         5.    «Моем носики» - см. занятия 1-6. 
        6.  «зайки  на  прогулке»  -  и.п.:  ноги  вместе,  руки  согнуты  в  локтях,  кисти опущены вниз 
перед грудью; сделать 3-4 подпрыгивания, присесть, вернуться в и.п. (4-5раз). 
        7.   Ходьба «Лошадки». 

(занятия 13 - 19) 
1. Ходьба по массажному коврику (30с.). 
2. «Лошадки» - бег с высоким подниманием ног (30с.). 
3.Обычная ходьба (20с.). 
4. «Побрызгаем друг на друга» - и.п.: ноги слегка расставить, руки опущены; 3-4 
раза энергично взмахнуть руками, имитируя брызганье водой (3-4р.) 
5. «Насос» - и.п.: стоя в парах лицом друг к другу, держась за руки; поочерёдное 

приседание (4-5р.). 
6. «Гуси» - и.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе; наклониться вперёд, вытянуть 
шею, зашипеть, выпрямиться (4раза). 
7. «Пузыри» - и.п.: о.с.; сделать глубокий вдох, присесть - полный выдох, 

выпрямиться (4раза). 
8. «Я плыву» - наклонив туловище вперёд, движения руками, имитируя плавание. 

Движения рук произвольны (20с.). 
9. Ходьба. 

(занятия 20 - 28) 
1.  Обычная ходьба в чередовании с бегом (по 15с 2р.).  



2.  Ходьба по массажному коврику (20с.). 
3.  «Гусиный шаг» - ходьба в полуприседе (20с.). 
4.  «Моем носики» - см. зан. 1-6. 
5.  «Пузыри» - и.п.: о.с.; сделать вдох, присесть, крепко обхватив руками колени и опустив 
голову, выдохнуть, вернуться в и.п. (5-6раз). 



6.  «Плаваем» - каждый ребёнок двигается, имитируя плавание известным его 
способом. 

7.  «Кто выше?» - прыжки со свободным движением рук (15-20с). 
8.  Ходьба. 

 
 

Разминка на суше (средняя группа) 
(занятия 1 - 7) 

1.  Обычная ходьба (30 с). 
2.  «Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена (30 с). 
3.  Ходьба (20 с). 
4.  «Поплавок»  -  и.п.:  ноги  слегка  расставлены,  руки  опущены.  Сделать   вдох, присесть, 
обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать (4-5 
раз). 
5.  «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд - выдох, выпрямиться - вдох (4-5 раз). 
6.  И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх (4-5 

раз каждую). 
7.  «Волчок» - прыжки с поворотами (30 с). 
8.  Ходьба (20 с). 

(занятия 8 - 14) 
1.  Ходьба (30 с). 
2.  Бег (30 с). 
3.  «Плывём   на   лодке»   -   и.п.:   ноги   слегка   расставлены,   руки   опущены. 

Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел (6 раз). 
4.  «Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. 

Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой (5-6 
раз) 

5.  И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом 
«Кроль» (20 с). 

6.  И.п.:  ноги  на  ширине  плеч,  руки  на  поясе.   Наклониться,  заглянуть  в 
«воротики» между ногами, выпрямиться (4-5 раз). 
7.  «Приседание  с  выдохом»  -  и.п.:  о.с.  Сделать  вдох,  присесть,  вынося  руки 

вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
(6-8 раз). 
8.  Ходьба (20 с). 

(занятия 15 - 21) 
                1.  Обычная ходьба (30 с). 

1.  Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад (30с). 
2.  «Плаваем»  стоя  -  и.п.:  ноги  на  ширине  плеч,  руки  опущены.  Наклонив 

туловище вперёд, имитировать движения пловца руками (10 раз). 
3.  «Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать 

выдох на счёт воспитателя 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох (4-5 раз).  
       4.  И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 

(по 5 раз). 



5.  И.п.:   стоя,   держась   руками   за   бортик.   Поочерёдно   поднимать   прямую ногу 
махом назад (по 4 раза каждой ногой). 
6.  Волчок» - прыжки с вращением (30 с). 
7.  Обычная ходьба (20 с) 



 (занятия 22 - 28) 
1.  Ходьба (20 с). 
2.  Ходьба на носках, пятках (по 15 с). 

3.  Бег  с  высоким  подниманием  пяток  (желательно  касаться  пятками  ягодиц) (20с). 
4.  «Чайки  над  морем»  -  и.п.:  о.с.  По  сигналу начинают  имитировать  руками 

движения крыльев птицы (20 с). 
5.  И.п.:  сидя,  ноги  прямые,  руки  в  упоре  сзади.  Движения  ногами,  как  при 

плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с. - повторить 4 раза). 
6.  «Плаваем»  стоя  -  и.п.:  ноги  на  ширине  плеч,  руки  опущены.  Наклонив 

туловище вперёд, имитировать руками движения пловца (15 с). 
7.  «Лягушата»  -  прыжки  на  полусогнутых  ногах,  руки  приподняты  вверх, согнуты 

в локтях, пальцы раздвинуты (2 раза по 15 с). 
8.  Упражнение на дыхание - и.п.: о.с. 1- присесть, одновременно делая вдох, 2-3- сидеть, 

задерживая дыхание, 4 - встать, делая выдох (6-8 раз). 
9.  Ходьба (20 с). 

 
 

Разминка на суше (старшая группа) 
(занятия 1- 7) 

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) 

(занятия 8 - 14) 
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). 
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). 
(занятия 15 - 21) 
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. 
(занятия 22 - 28) 
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  180
0 

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. 

Разминка на суше (подготовительная группа) 
(занятия 1 - 7) 

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;  
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). 

(занятия 8-14) 
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). 

 
(занятия 15 - 21) 

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). 
(занятия 22 - 28) 
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 

180-360
0
, 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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1.​ Обучение техники плавания в 

стиле кроль на груди. Упражнения 
для изучения техники движений 
кроль на груди. На суше: 

 

Приложение 2 

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; 

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.). 

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. 
12.    То же обеими руками одновременно. 



13.​И. п. - правая рука вверх ладонью вперед. Движение правой по дуге сверху вниз - «Дуга». 
14.    То же, сгибая руку. 
15.    То же, что упражнение 13, но левой рукой. 
16.    То же, что упражнение 14. 
17.​И.  п.  -  правая  рука  вверх  ладонью  вперед.  Движение  правой  в  форме перевернутого 

вопросительного знака. 
18.    То же левой рукой. 
19.​И. п. - руки вверх ладонями вперед. Движение обеими руками одновременно вниз - 

«Песочные часы». 
20.    И. п. - сидя в наклоне. Движения руками в форме «лепестка». 
21.​И. п. - сидя в наклоне. Движения руками спереди назад («Песочные часы») в исходное 

положение - «Летит бабочка». 
22.​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. 
23.​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. 
24.     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. 

25.​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»). 

26.    И. п. - руки на поясе. 1 - вдох, присесть (погрузиться в воду с головой); 2 - 
выпрямиться, выдох. 

27.​И. п. - сидя на полу, ноги выпрямлены, руки впереди. Потянуться вперед и выполнить 
движения одновременно обеими слегка согнутыми руками через стороны назад; ладони 
развернуты наружу и касаются пола большими и указательными пальцами. 

28.​  То же, но движения руками выполняются вдоль ног спереди назад, ладони касаются пола 
мизинцами («Гребцы»); пронести руки над водой в исходное 

положение - «Летит бабочка». 
29.​   И.  п.  -  сидя  на  полу,  упор  сзади.  Приподнять  правую  ногу  -  опустить, приподнять 

левую ногу - опустить (И. О.). 
30.​  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. 

31.    И. п. то же. Приподнять ноги и развести в стороны, а затем сомкнуть. В момент   
смыкания   стопы   соединить   большими   пальцами,   пятки   врозь   - «Плавник». 
      32.​ И. п. то же. Пятки вместе и на опоре; развернуть стопы наружу и растопырить пальцы - 
«Растопырка». 

     33.    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 



    34.    Сдувание легких, а затем более тяжелых предметов с ладони. 
    35.   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. 



Приложение 3 
 
Упражнения для общего физического развития и координации движений 

 
1.     Обычная  ходьба,  фигурная  маршировка  (по  квадрату,  кругу,  диагонали, 
«змейкой», «петлями», «восьмеркой», по спирали, «улиткой» и т.д.), спиной вперед, левым 

(правым) боком вперед, приставными, скрестными шагами (И. О.); перестроения по сигналам, 
варианты перестроений; то же ускоренным шагом, бегом. 

 
2.   Исходное положение (и. п.) - основная стойка (о. с.) (И.О.). 1 - руки вперед; 2 - руки вверх; 3 - 

руки в стороны; 4 - вернуться в и. п. 
3.   И. п. - о. с. (И.О.). 1 - руки в стороны; 2 - руки вверх; 3 - руки вперед; 4 - вернуться  
4.   И. п. - о. с. (И.О.). 1 - руки вверх; 2 - руки в стороны; 3 - руки вперед; 4 - вернуться  
5.  И. п. - о. с. (И.О.). 1 - левую руку вверх; 2 - правую руку вверх; 3 - левую опустить; 4 - правую 

опустить. 
6. И. п. - о. с. (И. О.). 1 - левую руку через сторону вверх; 2 - правую руку через сторону вверх; 3 

- левую опустить; 4 - правую опустить. 
7.   И. п. - руки на поясе (И. О.). 1 - поворот туловища налево; 2 - вернуться в и. п.;  3 - поворот 

туловища направо; 4 - вернуться в и. п.. 
8.   То же, что упражнение 7, но в и. п. руки в стороны. 
9.​ И. п. - о. с. (И. О). 1 - поворот туловища налево, руки к плечам; 2 - вернуться в и. п.; 3 - 

поворот туловища направо, руки к плечам; 4 - вернуться в и. п. 
10.  То же, что упражнение 9, но при поворотах руки в стороны. 
11.  И. п. - руки на поясе (И.О.). 1- поворот туловища налево, руки вперед; 2 - вернуться в и. п.; 3 

- поворот туловища направо, руки вперед; 4 - вернуться в и. п. 
12. И. п. - о. с. 1 - правая рука вверх, поворот туловища налево; 2 - вернуться в и. п.; 3 - левая 

рука вверх, поворот туловища направо; 4 - вернуться в и. п. 
13.  И. п. - о. с. (И.О.). Круговые движения левой рукой вперед. 
15.  И. п. - о. с. (И.О.). Круговые движения левой рукой назад. 
16.  То же правой рукой (И.О.). 
17.  И. п. - о. с. Круговые движения обеими руками одновременно назад. 
19.​  И. п. - о. с. 1 - прямые руки через стороны вверх, хлопки в ладоши над головой; 2 - 

вернуться в и. п. (И.О.). 
20.  И. п. - руки на поясе. 1 - присесть; 2 - вернуться в и. п. с помощью педагога (И. О.). 
21.  И. п. - о. с, руки впереди. 1  -присесть; 2 - вернуться в и. п. с помощью педагога (И. О.). 
22.​ И. п. - о.с.   1 - присесть, разводя колени в стороны; 2 - вернуться в и. п. с помощью педагога 

(И. О.). 
23.  То же, но во время приседания руки вперед. 
24.​  И. п. - руки на поясе. 1 - мах правой вперед; 2 - вернуться в и. п.; 3 - мах левой вперед; 4 - 

вернуться в и. п. 
25.​ И. п. - о. с. 1 - мах правой вперед, руки вперед; 2 - вернуться в и. п.; 3 - мах левой вперед, 

руки вперед; 4 - вернуться в и. п. 
26.  И. п. - о. с. 1 - мах правой в сторону, руки в стороны; 2 - вернуться в и. п.; 3 - мах левой в 

сторону, руки в стороны; 4 - вернуться в и. п. 
       27.​  И. п. - сидя на полу, упор сзади (И.О.). 1 - приподнять туловище; 2 -вернуться в и. п. 

28.  Прыжок с кубика (кирпича, ступеньки) высотой не более 20 см, отталкиваясь и 
приземляясь на обе ноги. 
29.  И. п. - руки на поясе. Прыжки на обеих ногах. 



30.  То же, пытаясь дотянуться руками до находящегося впереди предмета. 
31.  То же с продвижением вперед. 

32.  Ходьба на месте 



 


