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1. Целевой раздел рабочей программы
1.1. Іlояснительная записка

Здоровые дети - это основа жизни всего человеческого общества. Одним из
важнейших средств воспитания здорового ребенка с самого раннего возраста,
является физическая культура. Правильная организация деятельности по
физической культуре способствует гармоничному развитию жизненно необходимых
физических качеств детей: силы, ловкости, выносливости, быстроты, гибкости, а
также выработке гигиенических навыков.

Физическая активность помогает снять нервное перенапряжение и позволяет
детской психике работать уравновешенно и гармонично.

Дошкольный возраст является важнейшим этапом в физическом развитии
ребенка. Именно в это время интенсивно формируется и происходит становление
важнейших систем организма.

Задача детского сада - приобщить дел ей к активным занятиям физической
культурой, начиная с младшего возраста.

Плавание как вид физических упражнений способствует поддержанию
достигнутого ребенком уровня здоровья, обеспечению достаточного уровня
двигательной активности, увеличению функциональных резервов детского
организма.

Обеспечение начального обучения плаванию дошкольников представляет
одну из самых важных целей в области физического воспитания - это залог
безопасности на воде, а значит уменьшение несчастных случаев, потому что именно
большой процент погибших на воде - это дети.

Данная программа разработана нa основе ОП ДО МБДОУ детского сада
№138, и программ «Здоровый малыш» под редакцией З.И. Бересневой,
«Здоровичок» Г.С. Никаноровой, Е.М. Сергиенко, «Расти здоровым малыш!» П.А.
Павловой, И.В. Горбунова, 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 «Об образовании в

РФ»
СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
Устав ДОУ
– Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об

образовании в Российской Федерации»;
– Концепция развития дополнительного образования детей от 04. 09. 2014

№1726-р;
– Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 “Об

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности



по дополнительным общеобразовательным программам” .
В основе программы лежит принцип современной российской системы

образования - непрерывность, которая на этапах дошкольного и школьного детства
обеспечивается тесной координацией действий трех социальных институтов - семьи,
детского сада и школы. Данная рабочая программа реализует идею объединения
усилий родителей и педагогов для успешного решения оздоровительных и
воспитательно-образовательных задач по основным направлениям развития ребенка.

Программа обеспечивает единство целей и
задач процесса образования детей дошкольного возраста, строиться с учетом
принципа интеграции, что позволяет гармонизировать воспитательно-
образовательный процесс и гибко его планировать, в соответствии с возрастными
возможностями и особенностями воспитанников, спецификой и возможностями
образовательных областей; основывается на комплексно-тематическом принципе
построение образовательного процесса; предполагает построение образовательного
процесса на адекватных возрасту формах работы с детьми.

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. Задачей занятий по плаванию является не только
закаливание организма детей, но также предоставление им возможность научиться
плавать, преодолеть чувство страха и боязнь глубины. Успешность обучения
дошкольников плаванию и степень его оздоровительного влияния зависят от того,
насколько чётко будут соблюдены все основные требования к его организации,
обеспечены меры безопасности, выполнены необходимые санитарно- гигиенические
правила.

Основное содержание программы составляют физические упражнения, игры
и игровые упражнения, освоение которых помогают детям научиться основным
навыкам плавания.

Программа ориентирована па поддержание положительного эмоционального
отношения детей к занятиям на всех этапах обучения, стремлению к тому, чтобы
упражнения и игры на суше и в воде доставляли им удовольствие и радость,
побуждали их к самостоятельности, стремлению научиться плавать. Детей учат
осознавать ценность здорового образа жизни, бережно относиться к своему
здоровью, знакомят с элементарными правилами безопасного поведения на воде.

Рабочая программа определяет содержание и организацию образовательного
процесса по реализации образовательной области «Физическое развитие» для детей,
следующих после младшей группы.

Срок реализации программы: 2025-2026 учебный год (октябрь 2025 - май
2026 года).



1.2. Эффективность плавания в оздоровительной работе с детьми
дошкольного возраста

Плавание - одно из средств, способствующих разностороннему физическому
развитию, которое стимулирует деятельность нервной и дыхательной систем,
значительно расширяет возможности опорно-двигательного аппарата. Оно является
одним из лучших средств закаливания и формирования правильной осанки ребенка.

Тело ребенка находится в непривычной для него среде, а движения
выполняются в горизонтальном положении - это отличает плавание от других видов
физических упражнений.

Во время плавания ребенок преодолевает значительное сопротивление воды,
постоянно тренирует все мышечные группы.

Работоспособность мышц у ребенка дошкольного возраста не велика. Они
довольно быстро утомляются при статических нагрузках. Детям более свойственна
динамика. Один из способов рабаты с детьми на воде - обучение плаванию в
игровой форме. Игровые занятия на воде и суше — специально разработанная
система упражнений с детьми 4-7 лет, способствующая более быстрому,
интересному, занимательному способу приобщения воспитанников к здоровому
образу жизни, а также обучения плаванию.

Каждое упражнение имеет название, игровую тематику. Таким образом, у
ребенка вызывается интерес к выполнению предложенных заданий, что
способствует более быстрому освоению и закреплению навыков двигательных
действий в воде и на суше.

Игровая система обучения плаванию имеет оздоровительную
направленность. Упражнения в воде положительно воздействуют на костно-
мышечный аппарат ребенка. Во время занятий в воде чередуется напряжение и
расслабление различных мышц, что увеличивает их работоспособность и силу. В
воде уменьшается статическое напряжение тела, снимается нагрузка на еле не
окрепший, податливый детский позвоночник, который в этом случае правильно
формируется, вырабатывается хорошая осанка. Активное движение ног в воде без
опоры укрепляет стопы ребенка, предупреждает развитие плоскостопия. Во время
занятий детей в воде активно развиваются мышцы дыхательного аппарата,
увеличивается подвижность грудной клетки. Систематические занятия в вoдe
закаляют организм, формируют стойкий иммунитет не только к простудным, но и
некоторым инфекционным заболеваниям, ведут к совершенствованию органов
кровообращения, укрепляется нервная система, крепче становится сон.

Плавание является естественным средством массажа кожи и мышц (особенно
мелких групп), очищает потовые железы, способствуя тем самым активизации
кожного дыхания и обильному притоку крови к периферическим органам, что
является наиболее актуальным для детей.

Занятия плаванием благотворно влияют не только на физическое развитие



ребёнка, но и на формирование его личности. Занятия плаванием развивают такие
черты личности, как целеустремлённость, настойчивость, самообладание, смелость,
дисциплинированность, умение действовать в коллективе.

1.3. Цель и задачи реализации рабочей программы

Цель программы.
Ведущая 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.

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, повышать работоспособность организма;
- расширять спектр двигательных умений и навыков в воде;
развивать творческое самовыражениев игровых действиях в воде.
Образовательные:
формировать теоретические и практические основы освоения физических

упражнений и водного пространства;
- учить навыкам и умениям, умению владеть своим телом в непривычной
среде;
- развивать физические качества (ловкость, быстрота, выносливость, сила

и

Воспитательные:
- воспитывать нравственно-волевыекачества, 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.
Ожидаемые результаты:
• укрепление здоровья детей, снижение заболеваемости;
- расширение адаптивных возможностей детского организма;
- повышение показателей физического развития детей;



- расширение спектра двигательных умений и навыков в воде;
• формирование основных плавательных навыков;
• развитие творческого потенциала и личностного роста ребёнка;
- развитие эмоционального и двигательного раскрепощения в воде,

проявления чувства радости и удовольствия от движения;
- формирование нравственно-волевых качеств.

1.4. Принципы, методы, средства и подходы к формированию
программы

Программа опирается на общие педагогические принципы:
• принцип систематичности - предполагает проведение занятий по

определённой системе, регулярные занятия несравненно
больший эффект, чем эпизодические;
• принцип сознательности и активности - предполагает устойчивый

интерес и активное участие в занятиях плаванием;
• принцип наглядности - предполагает использование наглядных пособий,

ориентиров, образных выражений, заданий предметного характера, которые создают
условия более четкого ощущения, воспитания, представления движений в воде ин
их совершенствование (создание у детей полного представления о разучиваемых
движениях и способствование лучшему их усвоению);

• принцип доступности - предполагает постепенное возрастание
требований, соответствующих психологической, физической,

координационной готовности к обучению:
• принцип индивидуального подхода - обеспечивает учет индивидуальных

способностей и возможностей ребенка в процессе обучения;
• принцип постепенности в повышении требований - предполагает

определенную методическую последовательность в освоении навыка плавания - от
легкого к трудному, от простого к сложному; применение широкого круга
упражнений, движений и использование игрового метода для разнообразия процесса
обучения. Методы обучения.

• Словесные объяснения, в форме образных выражений и сравнений,
рассказ, беседы, команды, распоряжения и указания.

• Наглядные: показ изучаемого движения в целостном виде, с разделением
на части; анализ его с помощью наглядных пособий, видеосюжетов, жестов.

• Практические: предусматривают многократное повторение движений
сначала по элементам, а затем полностью; обучение в облегченных или
усложненных условиях, изучение движений в игровой и соревновательной
деятельности, выполнение контрастных движений.

Навыки плавания у детей формируются, закрепляются и совершенствуются



при использовании различных средств обучения плаванию.
1.О0щеразвивающие и специальные упражнения «суша»: комплекс

подводящих упражнений; элементы «сухого плавания».
2.Подготовительные упражнения на воде, упражнения, знакомящие детей с

водой и её свойствами.
- передвижение по бассейну и простейшие действия в воде; погружение в

воду, в том числе с головой;
- упражнение на дыхание;
- открывание глаз в воде;
— всплывание и лежание на поверхности воды; - скольжение по поверхности

воды.
з. Упражнения для разучивания техники плавания «с опорой и без»:
- движение рук и ног;
- дыхание;
- согласование движений рук, ног, дыхания;- плавание в координации

движений.
4. Простейшие спады и прыжки в воду:
- спады;
- прыжки ногами вперед.
s. Игры и игровые упражнения способствующие.
развитию умения передвигаться в поде;
- овладению навыком погружения и открывания глаз; овладению выдохам

в воду;
- развитию умения всплывать; овладению лежанием;
- овладению скольжением;
- развитию умения выполнять прыжки в воду;- развитию физического

качества.
Последовательность освоения техники плавания:
Разучивание движений ног;
- разучивание движений рук;
- разучивание способа плавания в целом(отработка согласованных

движений рук, ног и дыхания);
- совершенствование плавания в полной координации. Каждый элемент

техники изучается в следующем порядке:
- ознакомление с движением на суше;
- изучение движений с неподвижной опорой; изучение движений с

подвижной опорой; Изучение движений в воде без опоры.
В процессе обучения применяются и так называемые контрастные приемы.

Например, учащийся выполняет упражнение на всплывание. Для того, чтобы
подчеркнуть необходимость предварительного глубокого вдоха и последующей
задержки дыхания, ему предлагается не делать глубокого вдоха, погрузиться в воду



и принять заданное положение (тело не поднимается на поверхность воды). Сразу
после этого учащийся выполняет упражнение правильно (делает глубокий вдох,
опускается в воду и задерживает дыхание), и тело всплывает на поверхность воды. В
программе выделена закономерность поэтапного формирования соответствующих
навыков плавания на основе использования системы упражнений и игр.

Характеристика основных навыков плавания

Навык Характеристика
Ныряние (Вдох
выдох под воду)

Помогает обрести чувство уверенности, учит произвольно,
сознательно уходить под воду, ориентироваться там и
передвигаться, знакомят с подъемной силой.

Прыжки в вoдy
Вырабатывают умение владеть своим телом в воде,
чувствовать на него действие разных сил, развивают
решительность, самообладание и мужество.

Лежание
Позволяет почувствовать статистическую подъемную сипу,
удерживать тело в состоянии равновесия, учит преодолевать
чувство страха.

Скольжение

Позволяет почувствовал не только статистическую, но и
динамическую подъемную силу, учит продвигаться и
ориентироваться в воде, работать попеременно руками и
ногами, проплывать большие расстояния, совершенствует
другие навыки, способствует развитию выносливости.

Контролируемое
дыхание

Правильное дыхание, согласованное с ритмом движений,
учит преодолевать давление воды, развивает дыхательную
мускулатуру, оказывает развивающее и укрепляющее действие на
сердечнососудистую и нервную системы; тесно взаимосвязано со
всеми навыками.

Большую роль в формировании двигательных навыков плавания играет
использование вспомогательного материала и оборудования. Оно помогает
разнообразить приемы и методы обучения, виды упражнений, снять
психологическую монотонность, постоянно повторяющихся движений, рационально
использовать обучающее пространство, повышают интерес к занятиям, позволяют
использовать дифференцированный подход в обучении. Оборудование должно быть
разнообразным, ярким, интересным, удобным в обращении и самое главное
безопасным. Бассейн также должен быть оформлен таким образом, чтобы вызывать
у ребенка положительное настроение, желание окунуться в этот загадочный и пока
непонятный мир воды, чтобы ему самому захотелось научиться плавать.

При изучени упражнений и элементов техники плавания можно использовать
образные выражения и сравнения, облегчающие понимание сущности задания.
Например, "Гyди, гак паровоз", "Задуй горячую свечу" (при изучении выдоха в



воду); "Нырни как утка", "Вытянись в струнку", "Смотри, как убегает дно" (при
обучении всплываниям и cкoльжeниям); "Работай руками, как мельница", "Работай
ногами, как лягушка".

1.5 Планируемые результаты освоения программы

Средняя группа.
Обучение по данной программе построено по принципу «от простого к

сложному», поэтапно. Первый этап начинается с ознакомления ребенка с водой, ее
свойствами (он продолжается до того момента, как ребенок освоится с водой).

Задачи обучения.
 Учить, не бояться воды, безбоязненно играть и плескаться.
 Знакомить со свойствами воды.
 Обучать передвижениям в воде.
 Учить погружаться в воду.
 Учить простейшим приемам выдоха в воду, обучать выдоху на границе

воды и воздуха.
 Обучать выдоху в воду.
 Учить открывать глаза в воде.
 Учить различным прыжкам в воде.
 Обучать кратковременному лежанию и скольжению на воде.
 Учить выполнять плавательные движения ногами.
Гигиенические навыки: пытаться самостоятельно раздеваться, одеваться и

вытираться; принимать душ, знать личные вещи.
Правила поведения: знать основные правила поведения, соблюдать их;

реагировать на замечания преподавателя, выполнять его команды.
 концу года дети могут.
 Погружать лицо и голову в воду, открывать глаза в воде.
 Бегать парами.
 Пытаться проплывать тоннель, подныривать под обруч
 Делать попытку доставать предметы со дна.
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной опорой.
 Выполнять упражнение на дыхание «Ветерок».
 Выполнять серию прыжков продвижением вперед, простейший прыжок

ногами вперед.
 Выпрыгивать вверх из приседа в воде глубиной до бедер или до груди.
 Скользить на груди, выполнять упражнения в паре «На буксире».
 Выполнять упражнения «Звездочка», «Медуза».
Старшая группа.
 старшей группе дети хорошо передвигаются в воде. Продолжается

закрепление основных навыков плавания.



Задачи обучения.
 Продолжать знакомить со свойствами воды.
 Разучивать технику способов плавания кроль на груди и на спине.
 Продолжать обучать лежанию на груди и на спине.
 Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза, передвигаться и

ориентироваться под водой.
 Научить выдоху в воду.
 Учить более уверенно, держаться на воде, скользить по ней на груди.
 Учить различным прыжкам в воду, научить прыжку ногами вперед.
 Учить выполнять попеременные движения ногами во время скольжения

на груди.
 Разучивать попеременные и одновременные движения руками.
Гигиенические навыки: самостоятельно раздеваться, одеваться и вытираться;

принимать душ, знать личные вещи.
Правила поведения: знать основные правила поведения, соблюдать их;

реагировать на замечания преподавателя, выполнять его требования.
 концу года дети могут.
 Погружать лицо и голову в воду, открывать глаза в воде.
 Бегать парами.
 Нырять в обруч, проплывать тоннель
 Доставать предметы со дна, выполнять игровое упражнение «Ловец».
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной опорой.
 Выполнять серии выдохов в воду, упражнение на задержку дыхания

«Кто дольше».
 Выполнять прыжок ногами вперед, пытаться соскакивать в воду головой

вперед.
 Скользить на груди с работой ног, с работой рук.
 Пытаться скользить на спине, лежать с плавательной доской.
 Продвигаться с плавательной доской с работой ног на груди.
 Выполнять упражнения «Звездочка» на груди

Подготовительная к школе группа
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.

Задачи обучения.
 Продолжать знакомить со свойствами воды.
 Разучивать технику способов плавания кроль на груди и кроль на спине.
 Продолжать обучать лежанию, скольжению на груди и на спине.
 Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза, передвигаться и

ориентироваться под водой.
 Научить выдоху в воду.
 Учить уверенно, держаться на воде, скользить по ней на груди более

продолжительное время.
 Учить различным прыжкам в воду,
 Учить выполнять попеременные движения ногами во время скольжения

на груди и на спине.
 Учить сочетать движения руками и ногами при скольжении на груди и
на спине.
Гигиенические навыки: самостоятельно раздеваться, одеваться и вытираться;

принимать душ, знать личные вещи
Правила поведения: знать основные правила поведения и сознательно их

выполнять.
 концу года дети могут:
 Погружаться в воду, открывать глаза в воде.
 Поднимать со дна предметы с открыванием глаз под водой.
 Нырять в обруч, проплывать тоннель, мост.
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной опорой.
 Выполнять серии выдохов в воду, ритмичный вдох - выдох в сочетании
 движениями ног, дышать в положении лежа на груди с поворотом

головы в сторону с неподвижной опорой
- Скользить на груди и на спине с работой ног, с работой рук.
- Пытаться скользить на спине, лежать с плавательной доской.
 Продвигаться с плавательной доской с работой ног на груди и на спине.
 Выполнять упражнения «Звездочка» на груди, на спине, Упражнение

«Осьминожка» на длительность лежания.
 Плавать на груди с работой рук, с работой ног.
 Пытаться плавать способом на груди и на спине.



2. Содержательный раздел.
2.1. Особенности развития детей дошкольного возраста

Организованная деятельность физическими упражнениями оказывает
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.

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.

На шестом году жизни двигательный опыт детей заметно расширяется,
активно развиваются двигательные способности.

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.

Седьмой год жизни ребенка характеризуется продолжением активного
формирования осанки и свода стопы. Так, как костная ткань богата органическими
элементами, то скелет старших дошкольников все еще эластичен и подвижен
деформации.

Это может стать причиной травм, не только конечностей, но и позвоночника.
К семи годам у ребенка хорошо развиты мышцы туловища и конечностей, но по-
прежнему слабы мелкие мышцы. Сила мышц кисти рук увеличивается до 13-15кг к 7
годам. Сила мышц туловища (становая сила) к 7 годам увеличивается почти в 2 раза:
с 15-17кг. (в3-4 года) до 32-34 кг.

К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий в
минуту - в среднем 25. Максимальная вентиляция легких к шести годам примерно 42
дц3 воздуха в минуту. При гимнастических упражнениях она увеличивается в 2-7 раз,
а при беге-еще больше. По данным специалистов, легочная ткань имеет большое
количество лимфатических сосудов, и респираторных бронхиол, поэтому для детей 6-
7 лет характерны болезни, связаны с воспалительными процессами в легких.



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
проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а так же 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.

2.2. Задачи обучения плаванию по возрастным группам

В период освоения детей в воде, начинается этап, связанный с
приобретением детьми умений и навыков, которые помогут им чувствовать себя в
воде достаточно надежно, легко и свободно передвигаться в ней, совершать
различные, целенаправленные движения. В то же время дети знакомятся с
некоторыми свойствами воды - сопротивлением, поддерживающей силой и др.

Задачи обучения.  Учить, не бояться воды, безбоязненно играть и
плескаться.

 Учить, не бояться, входить в воду и выходить из нее
самостоятельно.

 Знакомить с некоторыми свойствами воды.
 Обучать различным передвижениям в

воде, погружению.
 Учить простейшим приемам выдоха в воду, обучать

выдоху на границе воды и воздуха.
 Учить различным прыжкам в воде.
 Делать попытки лежать на воде.
 Учить простейшим плавательным движениям ног.

К концу года дети
могут.

 Погружать лицо и голову в воду
 Ходить вперед и назад (вперед спиной) в воде

глубиной до бедер или до груди с помощью рук.



 Бегать вперед и назад (игра «Догони меня», «Бегом за
мячом»).

 Выполнять упражнение «Крокодильчик»
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду.
 Прыгать по бассейну с продвижением вперед.
 Выпрыгивать вверх из приседания в воде глубиной до

бедер или до груди.
 Пытаться лежать на воде вытянувшись в положении

на груди и на спине.
 Пытаться подныривать под гимнастическую палку.
 Доставать предметы со дна.
 Выполнять упражнения в паре «На буксире».

Гигиенические навыки: пытаться самостоятельно раздеваться, одеваться и
вытираться; принимать душ, знать личные вещи.

Правила поведения: соблюдать основные правила поведения.

Уровень подготовки в старшей группе
К старшей группе дети хорошо передвигаются в воде. Продолжается

закрепление основных навыков плавания.

Задачи обучения.  Продолжать знакомить со свойствами воды.
 Продолжать обучать лежанию на груди и на спине.
 Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза,

передвигаться и ориентироваться под водой.
 Научить выдоху в воду.
 Учить более уверенно, держаться на воде, скользить по ней

на груди.
 Учить выполнять попеременные движения ногами во время

скольжения на груди.
К концу года
дети могу.

 Погружать лицо и голову в воду, открывать глаза в воде.
 Нырять в обруч, проплывать тоннель, подныривать под

гимнастическую палку.
 Доставать предметы со дна, выполнять игровое упражнение

«Ловец».
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной

опорой.
 Выполнять серии выдохов в воду, упражнение на задержку

дыхания «Кто дольше».
 Скользить на груди с работой ног.
 Пытаться скользить на спине, лежать с плавательной доской.
 Продвигаться с плавательной доской с работой ног на груди.
 Выполнять упражнения «Звездочка» на груди, на спине.
 Выполнять упражнение «Поплавок».

Гигиенические навыки: самостоятельно раздеваться, одеваться и вытираться;
принимать душ, знать личные вещи.



Правила поведения: знать основные правила поведения, соблюдать их;
реагировать на замечания преподавателя, выполнять его требования.

Уровень подготовки в подготовительной
к школе группе

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.

Задачи обучения.  Продолжать знакомить со свойствами воды.
 Разучивать технику способов плавания кроль на груди и

кроль на спине.
 Продолжать обучать лежанию, скольжению на груди и на

спине.
 Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза,

передвигаться и ориентироваться под водой.
 Продолжать обучать выдоху в воду.
 Учить уверенно, держаться на воде, скользить по ней на

груди более продолжительное время.
 Учить выполнять попеременные движения ногами во

время скольжения на груди и на спине.
 Учить попеременные и одновременные движения руками

во время скольжения на груди и на спине.
 Учить сочетать движения руками и ногами при

скольжении на груди и на спине.
К концу года дети
могут.

 Погружаться в воду, открывать глаза в воде.
 Поднимать со дна предметы с открыванием глаз под

водой.
 Нырять в обруч, проплывать тоннель, мост.
 Выполнять вдох над водой и выдох в воду с неподвижной

опорой.
 Выполнять серии выдохов в воду, ритмичный вдох - выдох

в сочетании с движениями ног, дышать в положении лежа
на груди с поворотом головы в сторону с неподвижной
опорой

 Выполнять прыжок ногами вперед, головой вперед.



 Скользить на груди и на спине с работой ног, с работой
рук.

 Скользить на спине, лежать с плавательной доской.
 Продвигаться с плавательной доской с работой ног на

груди и на спине.
 Выполнять упражнения «Звездочка» на груди, на спине.
 Плавать на груди с работой рук, с работой ног.

Гигиенические навыки: самостоятельно раздеваться, одеваться и вытираться;
принимать душ, знать личные вещи.

Правила поведения: знать основные правила поведения и сознательно их
выполнять.

2.3. Годовой календарный учебный график. Учебный план

Программа реализуется для детей 4-7 лет с 1 октября по 29 мая.
Продолжительность занятий – 30 минут. Срок реализации Программы – 1 год.
Платная образовательная услуга «Здоровичок» организуется и проводится: 8-9 раз в
месяц, 2 раз в неделю.

Учебный план дополнительной платной образовательной услуги
«Здоровичок»

В
неделю
(часы)

В месяц(часы) В год
(часы)
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ь
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1 ч - 32 25 31 21 26,5 29,5 30,5 26,5 222



2.4. Содержание образовательной деятельности
(перспективное планирование)

МЕСЯЦ 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 волы) 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,
быстрому 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
Задание (по сигналу инструктора)
6.Развивать координацию движений.
7.Воспитывать организованность, желание заниматься, стремление
научиться плавать.
1.Учить движению ног способом кроль, держась за бортик.



март 1.Учить делать вдох и постепенный (продолжительный) выдох с

2.ІІродояжагь учить лежать на спине, выполнять движения ног
спocoбом кроль на груди (держись за бортик).
3.Ознакомление с упражнениями, помогающими всплыванию.
4.Ознакомление со скольжением на груди (с подвижной опорой в руках
– игрушка, надувной круг), с движениями ног при скольжении.
5.Содействовать самостоятельной ориентировке в воде.
6. Развивать быстроту.

апрель 1.Учигь скольжению на груди с подвижной опорой в пуках (с толчком
о бортик)
2.Учить передвижению по бассейну на груди с подвижной oпорой
(держать за доску, игрушку, круг) при помощи движений ног
способом
3. Закрепить умение принимать горизонтальное положение а воде (на
груди, cпине) 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.Разаивать силу и выносливость.
7.Воспитывать уверенность в своих силах, организованность, умение
слушать объяснения преподавателя.

май 1. Закрепить пройденный материал. Добиваться самостоятельности и
активности детей. Провести повторный мониторинг плавательных
способностей.

3. Организационный раздел

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

Санитарно-гигиенические условия проведения НОД по плаванию включают
следующее:

-освещенные и проветриваемые помещения;
- ежедневная смена воды;
- текущая и генеральная дезинфекция помещений и инвентаря;
-дезинфекция ванны при каждом спуске воды;
- анализ качества воды и дезинфекции помещений и оборудования

контролируется санэпидстанцией

январь 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.Продолжить обучение движению ног способом кроль на груди,
держась за бортик.
2.Продолжить учить принимать горизонтальное положение в воде (на
груди) без опоры.
3.Учить лежать на спине.
4.Развивать чувство уверенности на воде (свободы и легкости
передвижения). Содействовать активному передвижению в воде в
различных направлениях.
5. Воспитывать самостоятельность, внимательность.



Санитарные нормы температурного режима в бассейне, параметры
набора воды в каждой возрастной группе

Возрастная
группа

Температура
воды (0С)

Температура
воздуха (0С)

Средняя + 28… +290С +24… +280С

Старшая + 27… +280С +24… +280С

Подготовительная
к школе

+ 27… +280С
+24… +280С

Пoмeщение бассейна должно быть оборудовано необходимыми приборами,
позволяюящми контролировать и поддерживать температуру воды, воздуха на
соогветствие с гигиеническими требованиями.

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

• доски,
• плаваетльный инвентарь (круги разных размеров, нарукавники,
надувные игрушки и др.)
• мелкие игрушки из плотной резины (тонущие) для упражнений на

погружение в воду с головой и открывание глaз в воде
• обручи для упражнений в воде.

• мячи разного размера
•
Применять вспомогательные средства нужно целенаправленно и методически

правильно, в противном случае их использование не ведет к положительные
результатам

3.2. Обеспечение безопасности занятий 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.

- Знятия 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.

- Допускать детей к занятиям 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 занятий внимательно наблюдать за детьми, видеть всю группу,

каждого воспитанника отдельно и быть готовым в случае необходимости быстро
оказать помощь ребенку.

- 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.
- 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.

3.3. Оценочные материалы плавательных умений и навыков
дошкольников



Уровень развития основных навыков плавания оценивается с помощью
тестирования плавательных умений и навыков детей по каждой возрастной группе.
В качестве критериев оценки выбран ряд контрольных

упражнений по методике Т.И. Казаковцевой (1994). Для проведения
контрольных упражнений необходим секундомер, с помощью которого
фиксируются временные показатели упражнений с точностью до 0,1секунды. По
борту бассейна должна быть сделана несмывающейся краской разметка. Оценка
плавательной подготовленности проводится два раза в год. Допустимо проводить
оценку и по мере решения каждой конкретной задачи обучения.

Оценка плавательной подготовленности дошкольников по мере решения
конкретной задачи

Возрастная Задача
группа

Средняя научить кратковременно, держаться и скользить на
воде, выполнять плавательные движения ногами,
пытаться делать выдох в воду.

Старшая То же и в средней группе, а также более уверенно
держаться на воде, скользить по ней, научить выдоху в
воду, пытаться плавать способами кроль на груди и на
спине.

Подготовительная Тоже, что и в старшей группе, а также уверенно
к школе держаться на воде более продолжительное время,

скользить на ней, выполнять плавательные движения
ногами и руками, пытаться плавать способами кроль на
груди и на спине.

Контрольное тестирование (средний возраст)

Навык Контрольное упражнение
плавания

Ныряние Пытаться проплыть тоннель.



Подныривание под обруч.

Пытаться доставать предметы со дна.

Продвижение Упражнения в паре «на буксире».

в воде Бег парами.

Скольжение на груди.



Выдох в воду Упражнение на дыхание «Ветерок».

Вдох над водой и выдох в воду с неподвижной опорой.

Прыжки в Выполнение серии прыжков с продвижением вперед.

Воду Прыжок ногами вперед.

Лежание Лежать на воде вытянувшись в положении на груди и на
спине.

Контрольное тестирование (старший возраст)

Навык Контрольное упражнение
плавания

Ныряние Ныряние в обруч.

Проплывание тоннеля.

Подныривание под мост.

Игровое упражнение «Ловец».

Продвижение Скольжение на груди с работой ног, с работой рук.

в воде Скольжение на спине.

Продвижение с плавательной дощечкой с работой ног
на
груди.

Выдох в воду Выполнение серии выдохов в воду.



Упражнение на задержку дыхания «Кто дольше».

Прыжки Прыжок ногами вперед.

в воду Соскок головой вперед.

Лежание Упражнение «Поплавок».

Упражнение «Звездочка» на груди, на спине.

Лежание на спине с плавательной дощечкой.

Контрольное тестирование (подготовительный к школе возраст)

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

Поднимание со дна предметов с открыванием глаз под
водой.

Продвижение Плавание на груди с работой рук, с работой ног.

в воде Продвижение с плавательной доской на спине с работой
ног.

Выдох в воду Ритмичный вдох - выдох в сочетании с движениями ног.

Дыхание в положении лежа на груди с поворотом головы в
сторону с неподвижной опорой.

Прыжки в Прыжок головой вперед.



воду
Прыжок ногами вперед в глубокую воду.

Лежание Упражнение «Осьминожка» на длительность лежания.
Упражнение «Звездочка» на груди, на спине в глубокой
воде.

При оценке двигательных навыков детей, вводятся следующие

обозначения.
-Высокий уровень–означает правильное выполнение, т.е. навык сформирован,

автоматизирован. Ребенок сам выполняет упражнение.
-Средний уровень–говорит о промежуточном положении, т.е. недостаточно

правильном выполнении упражнения. Ребенок выполняет с помощью.
-Низкий уровень–указывает на неправильное выполнение движения. Ребенок

не выполняет упражнение
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