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Пояснительная записка 

Среди многообразия видов спорта плавание является одним из наиболее доступных и 

полезных для детей и подростков. В процессе регулярных занятий (плавание в бассейне 

позволяет продолжать тренировки круглый год) развивается, укрепляется и закаляется 

весь организм: плавание является прекрасным средством профилактики и исправления 

нарушений осанки, сколиозов, плоскостопия, укрепления сердечно-сосудистой и нервной 

системы, развития дыхательного аппарата и мышечной системы, содействует росту и 

укреплению костной ткани. 

У детей формируется культура поведения на воде. Тот, кто не умеет плавать, 

подвергает себя постоянной опасности при встрече с водой. Международная статистика 

последних лет показывает, что в числе погибших от несчастных случаев утонувшие 

составляют значительный процент. 

Современные программы обучения детей плаванию включают в себя этап 

подготовительных занятий, когда дети знакомятся со свойствами воды; подготовительные 

упражнения на суше, обучение плаванию. 

Оптимальный возраст для начала работы с детьми дошкольного возраста – 6-7 лет, но 

подготовительные упражнения могут быть использованы на занятиях детьми 2-5 лет. 

Важно заинтересовать ребенка процессом обучения, учитывая его возможности и 

возрастные предпочтения. Рассказы о водной среде, обитателях морей и рек, о том, кто и 

как передвигается в воде, какие возможности передвижения в воде имеет человек, 

умеющий плавать, - все эти темы должны присутствовать в общении с детьми на занятиях 

по обучению плаванию. 

Данная программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р «Об утверждении 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий 

по ее реализации; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам” (далее Порядок 629); 

 Письмо Министерства образования РФ от 18 июня 2003 г. № 28-02-484/16 

«Требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного 

образования детей,  утверждённые на заседании Научно -  методического совета по 

дополнительному образованию детей Минобразование России 03.06.2003 г.»; 

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", 

утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. N 28 (зарегистрировано Министерством юстиции 

Российской Федерации 18 декабря 2020 г., регистрационный N 61573), действующие до 1 

января 2027 года. 

 Уставом МБДОУ ПГО  «Детский сад № 69 комбинированного вида» (далее 

Учреждение). 
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Цели и задачи программы 

 

Основная цель программы 

Целью данной программы является обучение детей дошкольного возраста плаванию, 

закаливание и укрепление детского организма, обеспечение всестороннего физического 

развития. 

 
Основные задачи программы. 

В соответствии с данной целью решаются следующие задачи: 

Оздоровительные: 

-Укрепить здоровье детей, содействовать их гармоничному психофизическому развитию; 

-Содействовать расширению адаптивных возможностей детского организма; 

-Развивать опорно-двигательный аппарат. 

Образовательные: 

-Сформировать теоретические и практические основы освоения водного 

пространства. 

-Освоить технические элементы плавания. 

-Обучать различным видам передвижения в воде. 

-Обучить основным способом плавания «Кроль»; «Брасс», «Дельфин». 

-Учить правилам безопасного поведения на воде. 

Развивающие: 

-Развивать творческое воображение в игровых действиях в воде. 

-Расширять спектр двигательных умений в воде 

Воспитательные: 

-Воспитывать нравственно-волевые качества: смелость, выдержку, силу воли 

-Формировать устойчивый интерес к занятиям по плаванию. 

Занятия плаванием всегда инициирует психические, интеллектуальные проявления, 

формирует определенное отношение к себе и окружающим, ценностные ориентации, 

мотивы и потребности, т.е. оказывает воспитательное воздействие на личность. 

Обучение строится по следующей схеме: 

1) Показ; 

2) Опробование; 

3) Рассказ с кратким объяснением; 

4) Выполнение с коррекцией основных ошибок; 

5) Объяснение основных ошибок; 

6) Выполнение с коррекцией индивидуальных ошибок; 

7) Объяснение индивидуальных ошибок; 

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, 
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изучение движений в игровой и соревновательной деятельности, выполнение контрастных 

движений 

Принципы и подходы к формированию программы 

 

- 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 и 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. 

В процессе обучения детей плаванию используются следующие 

методические приемы: 

Показ упражнений 

Разучивание упражнений 

Средства наглядности 

Имитация упражнений 

Круговая тренировка 

Исправление ошибок 

Индивидуальная страховка и помощь 

Игры и игровые упражнения на суше и воде 

Соревновательный эффект 

Обучение плаванию детей в детском саду проводится поэтапно, количество и 

продолжительность занятий зависит от возраста детей. 

 
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 
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контрастных движений. Навыки плавания у детей формируются, закрепляются и 

совершенствуются при использовании различных средств обучения плаванию. 

 

 
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 в старшей группе 

- погружать лицо и голову в воду, открывать глаза вводе; 

- 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. 

Некоторые из них осваивают 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 
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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 в подготовительной группе: 

- выполнять многократные выдохи вводу; 

- нырять в обруч, поднимать со дна предметы открывать глаза вводе; 

- 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). 

 

Способы определения результативности: 

 

Для оценки освоения плавательных умений и навыков разработана диагностическая 

карта с контрольными упражнениями, в которой фиксируются результаты обследования. 

Оценка качества выполнения диагностических заданий по возрастам, 5 – 6 лет. 

1. Скольжение на груди: 

Стоя у бортика руки вперед, кисти рук соединены, присесть, оттолкнуться ногой от 

бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрелка» на груди. Тело 

ребенка должно лежать у поверхности воды, руки и ноги соединены, вытянуты, лицо 

опущено в воду. 

Уровень освоения: 

высокий – скольжение 4 м и более; 

средний – 3м; 

низкий – 2 м; 

2. Скольжение на спине: 

Стоя у бортика, руки вверху соединены, присесть, прогнуться, оттолкнуться одной ногой 

от бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрелка» на спине. 

Туловище прямое, руки и ноги соединены и выпрямлены, лицо - на поверхности воды. 

Уровень освоения: 

высокий – скольжение 4 м и более; 

средний – 3м; 

низкий – 2 м; 

3. Плавание с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль на 

груди: 

Инвентарь: пенопластовые доски. 
Положение тела горизонтальное, руки вытянуты в перед, плечи опущены в воду, 

подбородок лежит на поверхности воды. Плыть, ритмично работая прямыми ногами, 

носки оттянуты, повернуты вовнутрь, дыхание произвольное. 

Уровень освоения: 

высокий – ребенок проплыл 4 м и более; 

средний – 3м; 

низкий – 2 м; 

4. Плавание произвольным способом: 

Проплыть 8 м (туда и обратно) любым способом при помощи движений ног и рук. 

Дыхание произвольное. 

Уровень освоения: 

высокий – ребенок проплыл 8м (туда и обратно) и более; 

средний –– 6-7м (туда и обратно); 

низкий – 4-5 м; 
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Оценка качества выполнения диагностических заданий по возрастам, 6 – 7 лет. 

1.Упражнение «Торпеда» на груди или на спине: 

Оттолкнувшись от дна бассейна лечь на воду, опустив лицо в воду, руки вытянуть вперед. 

Плыть при помощи движений ног способом кроль на груди на задержке дыхания (можно 

выполнить один вдох) или на спине, руки вытянуты за головой. 

Уровень освоения: 

высокий – ребенок проплыл 4 м; 

средний –3м; 

низкий – 2 м; 

2. Плавание кролем на груди в полной координации: 

Проплыть 8 (туда и обратно) метров на груди в полной координации, вдох можно 

выполнять через 1,3,5 гребков руками. 

Уровень освоения: 
высокий – ребенок проплыл 8м (туда и обратно) и более; 

средний –– 6-7м (туда и обратно); 

низкий – 4-5 м; 

3. Плавание кролем на спине в полной координации: 

Проплыть 8 (туда и обратно) метров на груди в полной координации, дыхание 

произвольное. 

Уровень освоения: 

высокий – ребенок проплыл 8м (туда и обратно) и более; 

средний –– 6-7м (туда и обратно); 

низкий – 4-5 м; 

4. Плавание произвольным способом: 

Проплыть 8м. (туда и обратно) брассом или комбинированным способом (руки-брасс, 

ноги- кроль; руки –брасс, ноги- дельфин) в согласовании с дыханием. 

Уровень освоения: 

высокий – ребенок проплыл 8м (туда и обратно) и более З; 

средний –– 6-7м (туда и обратно); 

низкий – 4-5 м; 

 

 

 
Образовательные задачи по областям в соответствии с ФГОС. 

 

Образовательная область «Физическое развитие». 

Образовательная 
область 

Задачи 

«Физическое развитие» Использование музыкальных произведений в качестве 

музыкального сопровождения различных видов детской 

деятельности и двигательной активности: на зарядке, на 

разминках на спортивных развлечениях. 

Отражение в подвижных играх различных образов, 
обыгрывании 

действий сказочных персонажей, героев детских стихов, песен 

Сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья 

детей, формирование представлений о здоровом образе жизни, 
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 релаксация. Внедрение здоровьесберегающих технологий. 

Формирование основ безопасности собственной 

жизнедеятельности в различных видах физической культуре. 

Социально – 

коммуникативное 

развитие» 

Решение общей задачи по охране жизни и укреплению 

физического и психического здоровья. Развитие свободного 

общения со взрослыми и детьми на темы о физической 

культуре и спорте. Приобщение к ценностям физической 

культуры: формирование первичных представлений о себе, 

собственных двигательных возможностях. Формирование 

навыков безопасного поведения в подвижных и спортивных 

играх при использовании спортивного инвентаря. 

«Познавательное 

развитие» 

Расширение кругозора в части представлений о физкультуре и 

спорте, формирование целостной картины мира, расширение 

кругозора в части представлений о здоровье и ЗОЖ человека. 

«Речевое развитие» Игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, 

считалок; сюжетные физкультурные занятия. Использование 

художественных произведений для обогащения содержания 

данной области. 

Художественно – 

эстетическое 

развитие» 

Оформление физкультурного зала; изготовление детьми 

элементарных физкультурных пособий: флажков, мишеней доя 

метания и др. Развитие музыкально-ритмических движений на 

основе групп основных движений. 
 

Содержание образовательной деятельности. 

 
Форма и режим занятий 

Основной формой обучения в дошкольном возрасте должна быть игра, построенная на 

знакомых ребенку образах и представлениях и сопровождаемая четким выразительным 

показом. 

Превращению игровой ситуации в учебную способствует последовательный переход от 

простого передвижения по дну (привыкание к воде) к разучиванию определенных 

плавательных движений. 

Педагогический принцип последовательности и постепенности выступает как условие 

усвоения более сложных приемов плавания, их техники и приучения ребенка к 

самостоятельному выполнению упражнений на все большей глубине (по пояс, по грудь, в 

рост ребенка). 

Однако физическая нагрузка при играх дошкольников в воде превышает аналогичные 

на суше, и опыт показывает, что дети непроизвольно самостоятельно регулируют ее. 

Организм ребенка даже в условиях систематической тренировки не приобретает той 

экономизации функций, которая наблюдается у взрослых. Это позволяет говорить о 

низком «коэффициенте полезного действия» детского организма. Ребенок переносит 

экстенсивные нагрузки легче, чем интенсивные, так как последние даются ему с большим 

напряжением вегетативных функций. Поэтому не следует длительно отрабатывать 

отдельные плавательные движения — это может отрицательно сказаться на усвоении 

техники плавания в полной координации. Для формирования достаточно глубоких 

навыков выполнения отдельных элементов полезно разучивать их на занятиях в 

различных сочетаниях. 
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Весь спектр новых ощущений в водной среде — состояние «полувесомости», легкость, 

плавучесть, раскованность мышц и суставов, равномерность давления на всю поверхность 

погруженного в воду тела, повышение глубины дыхания, массирующее воздействие воды 

на кожу сам по себе оказывает мощное воздействие на психику и организм ребенка. 

Задача инструктора — умело придать этим впечатлениям позитивную окраску и 

разумно использовать их в дальнейшем обучении. 

Необходимое условие успеха в работе с дошкольниками — это поддержание 

положительного отношения детей к занятиям на всех этапах обучения. Инструктор- 

педагог должен стремиться к тому, чтобы упражнения и игры в воде доставляли ребятам 

удовольствие и радость, побуждали их к самостоятельности и стремлению хорошо 

плавать. 

Содержание программы 
 

Организованная образовательная деятельность 

 
Тема №1 Ознакомление с правилами поведения в бассейне, техника безопасности. 

Техника безопасности поведения в бассейне, формирование навыков личной гигиены. 

Тема№2 Краткие сведения о строении и функциях организма. Влияние плавания на 

организм 

занимающихся. 

Части тела и внутренние органы человека. Строение и взаимодействие костной системы, 

связочного аппарата и мышц. Основные сведения о кровообращении, значение крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание 

и газообмен. Влияние занятий плаванием на нервную систему и обмен веществ 

Тема№3 Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой 

помощи 

при проблемах на воде. 

Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно мыться под душем, насухо вытираться, 

сушить волосы под феном, следить за чистотой принадлежностей для бассейна. Оказание 

первой помощи 

при травмах и утоплении. 

Тема№4 Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 

Понятие о спортивной технике. Характеристика техники плавания «кроль», «кроль» на 

спине. Характеристика и техника выполнения плавания способом «брасс», «дельфин» 

Тема№5 Оборудование и инвентарь. 

Техническое оснащение и инвентарь, применяемый при занятиях плаванием. 

Непосредственно образовательная деятельность (практика) 

Тема№6. Общая физическая подготовка. 

1) Строевые упражнения: 

Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. Размыкание и смыкание обычным 

шагом. 

Повороты на месте, направо, налево кругом на 180 и 360 градусов – переступанием и в 

прыжке. 

Перестроение в движении в колонну по два, по три, по четыре. 

2) Ходьба: 
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На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, носками внутрь и наружу. С перекатом с 

пятки на носок, с высоким подниманием бедра, крестным шагом, в полуприсяде, в полном 

приседе, по прямой, спиной вперед, с выпадами, с остановкой, с изменением направления, 

с ускорением, в различном темпе, змейкой, по диагонали, обычная, спортивная. 

3) Подскоки: 

На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием вверх, с «выбрасыванием и 

захлестыванием» голени, на месте, в движении. 

4) Бег: 

Обычный, змейкой, с изменением направления, с изменением темпа, с ускорением, с 

высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, приставным шагом, с 

выполнением задания по звуковому сигналу. 

5) Общеразвивающие упражнения: 

В движении на месте, в парах, с предметами. Динамические и статические для развития и 

укрепления мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища ног. Дыхательный. На 

растягивание и расслабление. 

Тема№7. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну. 

Упражнения на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, упражнения, 

помогающие овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение по 

поверхности, движения рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания, 

упражнения для совершенствования координации движений при определенном способе 

плавания. 

Тема№8.Обучение координационным возможностям в воде, научить движениям 

руками в 

плавании на груди и спине 

Движение руками на суше, движения руками в воде, выполнение гребковых движений, 

выполнение гребковых движений руками в скольжении в сочетании с выдохом в воду, 

игры с использованием скольжения в воде с движениями рук. 

Тема№9. Развитие и совершенствование координационных возможностей в воде: 

обучение сочетаниям движений руками и ногами на задержке дыхания и с выдохом в 

воду. 

Передвижение по дну бассейна шагом (в воде), передвижение по дну бассейна бегом (в 

воде), передвижение по дну бассейна прыжками (в воде), передвижение по дну бассейна 

изученными ранее способами в сочетании с движениями рук, передвижения в воде на 

руках по дну бассейна, игры в воде связанные с передвижениями по дну бассейна 

различными способами. Передвижения по дну различными способами в сочетании с 

движениями рук. 

Тема№10. Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза, передвигаться и 

ориентироваться под водой 

Опускание лица в воду стоя на дне, открывание глаз в воде стоя на дне, приседания в 

воде, погружения в воду (с опорой), погружение в воду (без опоры), погружения с 

рассматриванием предметов, игры, связанные с погружением в воду, передвижением и 

ориентированием под водой. 

Тема№11. Обучение выдоху в воду. 
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Выдох перед собой в воздух, выдох в воду, выдох на границе воды и воздуха, игры с 

использованием выдоха в воду 

Тема№12. Обучение лежать на воде на груди и спине. 

Упражнение на всплывание, лежание на груди, лежание на спине. 

Тема№13.Обучение скольжению в воде на груди и спине. 

Упражнения на скольжение в воде со вспомогательными снарядами и помощью педагога, 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от дна, выполнение скольжения на груди, 

отталкиваясь от стенок бассейна, выполнение скольжения в сочетании с выдохом в воду, 

выполнение 

скольжения в сочетании с движениями рук, скольжение на спине, отталкиваясь от дна, 

скольжение на спине, отталкиваясь от стенки бассейна, скольжение на спине в сочетании 

с дыханием, скольжение на спине с движениями рук, игры, связанные со скольжением на 

груди и спине. 

Тема№14.Научить передвигаться в воде по дну бассейна разными способами на 

различной глубине. 

Движения ногами на суше, движения ногами в воде сидя, движения ногами в воде 

опираясь на руки, движения ногами лежа на груди с опорой. 

Тема№15. Выполнение контрольных упражнений. 

Упражнения выполняются в соответствии с нормами возрастных категорий (на суше и в 

воде). 

Раздел для младшего дошкольного возраста 

Четвертый год жизни детей характеризуются особенностью развития дыхательной 

системы - устанавливается легочный тип дыхания, но строение легочной ткани не 

завершено, поэтому легочная вентиляция ограничена. 

В 3-4 года у ребенка многие движения резки и угловаты, низка выносливость 

мышечной системы. Из-за этого статическое напряжение мышц кратковременно, и 

ребенок не может сидеть или стоять, не меняя позы. Мышечная система ребенка развита 

еще довольно слабо. Мышцы сокращаются медленнее, чем у взрослого, а сами 

сокращения происходят через меньшие промежутки времени. Поскольку мышцы ребенка 

более эластичны, при сокращении они более укорачиваются, а при растяжении более 

удлиняются. Этими особенностями мышечной системы объясняется, почему дети быстро 

утомляются, но их физическое утомление быстро проходит. Поэтому для ребенка 

нежелательны длительные мышечные напряжения и однообразные статические нагрузки. 

Плавание является адекватной для детского организма физической нагрузкой, 

поскольку в цикле плавательных движений напряжение и расслабление мышечных групп 

последовательно чередуются. Занятия плаванием благотворно влияют на важнейшие 

системы жизнеобеспечения ребенка. 

На четвёртом году жизни ребенок владеет большим объемом двигательных 

навыков, способен совершать достаточно сложные двигательные действия, соблюдая 

определенную последовательность. Детей характеризует большая осознанность 

восприятия показа движений и словесного пояснения, что положительно сказывается на 

качестве выполнения упражнения. Отмечается недостаточная слаженность в работе 

разнообразных мышечных групп (плечевого пояса, туловища, ног), не сформирована 

произвольность движений. 
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Техника безопасности. 

Ознакомление с правилами поведения в бассейне. Экскурсия в бассейн, знакомство 

с раздевалками, душевыми, чашей, оборудованием и игрушками. Посещение занятий 

старших групп. 

Теория. 

Использование художественного слова: потешки, стихи, сказки («Водичка, 

водичка…», «Дождик, дождик пуще», «Кораблик» А. Барто, «Мойдодыр» К. И. 

Чуковский и др.) – психологический настрой. Расширение представлений о купании, 

плавании: беседы, рассматривание иллюстраций в книгах, альбомах, энциклопедиях, 

фотографий, просмотр мультфильмов «Крошка Енот», «Медвежонок Умка», «Русалочка» 

и др. 

Практика. 

Упражнения для специальной подготовки. 

Спуск в бассейн с поддержкой и без. Освоение различных способов передвижения (бег, 

ходьба, прыжки) в зале сухого плавания, упражнения для ОФП. Передвижения в воде 

шагом, бегом, прыжками, держась за поручень, на носках, приставными шагами, с 

различными движениями рук и т. д. Игры на освоение передвижений в воде: «Змейка», 

«Паровозик», «Карусели», «Лягушата», «Лодочка с веслами», «Цапли» и др. 

Передвижения по бассейну вдоль границ, по кругу, врассыпную. 

Действия с предметами: обручем, мячом, плавательной доской, различными игрушками 

(плавающими, тонущими, надувными). Игры для ознакомления со свойствами воды: 

«Маленькие и большие ножки», «Солнышко и дождик», «Лодочки», «Волны на море» и 

др. 

Погружения в воду до уровня пояса, плеч, шеи, подбородка, глаз, с головой, 

задерживая дыхание, с выдохом в воду, с образованием «пузырей», дуть на воду. 

Игры для приобретения навыков погружения под воду: «Пружинка», «Мячик», 

«Тишина», «Уточки моют носик» и др. 

Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: («Воздушный шар», «Дует, дует 

ветерок», «Сердитая кошка» и др.). 

Упражнения на дыхание в воде: «горячий чай», «дуй на игрушку», «быстрые 

лодочки» и др. 

Обучение техники выполнения упражнений в зале сухого плавания («медуза», 

«звездочка на 

груди», «поплавок»); движений ног как при плавании способом кроль. 

Техника выполнения упражнений на освоение с водой у опоры и без («звездочка на 

груди», «поплавок», «медуза», «стрела»). 

Техника работы ног как при плавании способом кроль (из исходного положения сидя, 

лежа с опорой и без опоры). Игры: «Фонтан», «Моторчики» и. т. п. 

Скольжение на груди, держась за руки преподавателя, за поручень, опираясь на дно 

(идти на руках, на плавательную доску, без опоры, работая ногами как при плавании 

способом кроль. 

Игры на освоение навыка скольжения: «Лодочки плывут», «Стрела», «Смелые 

ребята» и др. 

Итоговая диагностика. 
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Пятый год жизни детей характеризуется дисбалансом в развитии дыхательного 

аппарата: при относительной мощности легких пока еще узок просвет верхних 

воздухоносных путей (полости носа, гортани) и слабы дыхательные мышцы. Вместе с тем 

размах грудной клетки при вдохе и выдохе значительно шире, вследствие чего жизненная 

емкость легких у пятилетнего ребенка больше, чем у трех-, четырехлетнего. 

Интенсивно развивается кровеносная система. К пяти годам у ребенка, по 

сравнению с периодом новорожденности, размеры сердца увеличиваются в 4 раза. 

Сердечно-сосудистая система, при условии соблюдения адекватности нагрузок, 

сравнительно лучше приспособлена к потребностям растущего организма, чем 

дыхательная. 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 мускулатура нижних 

конечностей, возрастают сила и работоспособность мышц. Движения ребенка становятся 

более уверенными и координированными. 

Совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятие, развивается 

целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды движений, 

выделять их элементы. У них появляется интерес к результатам движения, потребность 

выполнять его в соответствии с образцом. 

Техника безопасности. 

Закрепление правил поведения в бассейне (через игровые ситуации). Посещение 

занятий детей старшей группы. Изучение схем, моделей, картинок, обозначающих 

правила поведения в бассейне. 

Теория. 

Использование художественного слова: загадки, стихи, сказки. Закрепление 

представлений о купании и плавании через рассматривание альбомов, иллюстраций, 

беседы, просмотр мультфильмов «Русалочка», «Приключение рыбки Немо» «Уроки 

тетушки Совы» и др. (в группе). 

Ознакомление со спортивными способами плавания (демонстрация картинок, открыток). 

Практика. 

Упражнения для специальной подготовки. 

- Спуск в воду с последующим погружением, с выполнением заданий («крокодил», 

«лягушата», «рыбки плещутся». 

- Упражнения для ОФП (строевые упражнения, ОРУ, направленные на укрепление всех 

групп мышц) в зале сухого плавания. 

- Передвижения в воде шагом: на носках, с высоким подниманием колена, в полуприсяде, 

с поворотами, с заданиями (например, руки к плечам) и др. - ---Передвижения бегом: 

парами, «змейкой», со сменой темпа, чередуя с ходьбой. 

- Передвижения прыжками: на двух ногах, на одной, с поворотом, прыжки вверх из воды 

и др. 

- Погружения под воду до уровня шеи, подбородка, глаз; с головой; задерживая дыхание, 

делать выдох в воду (однократный и многократный). 

- Открывание глаз в воде: «Кто спрятался в пруду?», «Достань игрушку» и др. игры и 

упражнения. 
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- Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: «Насос», «Ракета – самолет», 

«Сердитый еж» и др. 

- Упражнения на дыхание в воде: «Насос», «Качели», «Раз, два, три – пузыри» и др. 

- Обучение техники выполнения упражнений в зале сухого плавания (положение 

туловища, движение рук и ног). 

- Упражнения на освоение с водой: «поплавок»,   «медуза»,   «стрелка»,   «запятая», 

«звездочка» (на груди и спине, выполняя у опоры; самостоятельно, лежа свободно на 

воде). 

- Движения ног кролем: сидя в воде, руки упор сзади, в упоре лежа на животе (с выдохом 

в воду, держась за поручень, за плавательную доску, свободно. 

- Движения рук как при плавании способом кроль: у опоры, в движении (при ходьбе, беге, 

стоя на месте («Мельница», «Пропеллер», «Лодка с веслами» и др.). 

- Скольжение на груди и спине с опорой на плательную доску, свободно; скольжение на 

груди с работой ног как при плавании способом кроль, с выдохом в воду, с задержкой 

дыхания. 

- Техника плавания облегченным кролем на груди с работой рук (без выноса рук из воды). 

- Игры для освоения передвижений в воде: «Невод», «Водолазы», «Торпеда», «Качалки», 

«Караси и щука», «Охотники и утки», «Море волнуется», «Жучок – паучок» и др. 

- Акваэробика: ОРУ под музыку в воде (движения имитационного характера, подражание 

разным животным, комплекс упражнений: «Танец маленьких утят», «Веселые лягушки» 

Итоговая диагностика. 

Раздел для старшего дошкольного возраста 

Шестой год жизни ребенка характеризуется замедлением скорости роста тела. Тело 

растет неравномерно – длина ног и верхней части тела растет медленно, а скорость роста 

длины рук и диаметра тела увеличивается. Развитие опорно-двигательной системы 

ребенка (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) к пяти-шести годам еще не 

завершено. Позвоночный столб чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная 

мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. В течение 

шестого года быстро увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у детей 

обоего пола. Подходит к завершению период количественных и качественных 

преобразований в сердечно-сосудистой системе, но она еще не достигает полного 

развития. Возрастает осознанность освоения детьми более сложных основных действий. 

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 

другу). 

Седьмой год жизни ребенка характеризуется продолжением активного формирования 

осанки и свода стопы. Хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по- 

прежнему слабы мелкие мышцы. Движения ребенка 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 сформировать у 
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детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать самостоятельность, 

инициативу в освоении новых видов движений. 

Техника безопасности. 

Закрепление правил поведения в бассейне через создание игровых и проблемных 

ситуаций. Основы правильного поведения на воде (на открытых водоемах). 

Теория. 

Расширение знаний об оздоровительном и прикладном значении плавания через 

беседы (просмотр и обсуждение иллюстраций, фотографий). 

Посещение занятий спортивных групп (ДЮСШ). 

Получение наглядного представления о правильных движениях плавания спортивными 

способами: использование схем упражнений (карточки с изображением отдельных 

элементов). 

Практика. 

Упражнения для специальной подготовки. 

- Спуск в воду с погружением, с подныриванием под нудолс, со скольжением в обруч и т. 

д. 

- Упражнения для ОФП в зале сухого плавания: строевые упражнения; ОРУ, 

направленные на развитие и укрепление всех групп мышц. 

- Передвижения в воде шагом: гимнастический, приставной, противоходом, «змейкой», в 

полуприсяде и др. 

- Передвижения бегом: челночный, в разном темпе, галопом, выполняя гребковые 

движения руками. 

- Передвижения прыжками: выпрыгивая из воды, с ноги на ногу и др. 

- Погружение под воду: с головой (задержка дыхания на 2, 4, 8, 16, ныряние за игрушками 

«Водолазы»; ныряние («Тоннель», «Дельфины на охоте»). 

- Открывание глаз в воде: «Кто спрятался под водой?», «Раз, два, три – что увидел, 

расскажи» и др. 

- Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: «Парус», «Гуси летят», «Пчелы» и др. 

- Упражнения на дыхание в воде: «Дровосек», «Трубач» и др. 

Обучение техники выполнения упражнений по частям и целиком в зале сухого 

плавания и в воде. 

- Движения рук и ног, выполняемые в зале и воде как при плавании способом кроль и 

брасс (из разных исходных положений, на месте, у опоры, в движении, в согласовании с 

дыханием). 

- Скольжение на груди: с опорой на плавательную доску, поручень и без опоры; с работой 

ног как при плавании способом кроль и без работы ног; с круговыми движениями рук 

(отдельно каждой, попеременно, разнонаправленные и однонаправленные движения рук, с 

задержкой дыхания и поворотом головы для вдоха. 

- Скольжение на спине: лежать на спине руки вдоль туловища, руки вверх; с опорой на 

плавательную доску и без; с работой ног; отталкиваясь от дна двумя ногами; скользить, 

сочетая движения рук и ног. 

- Плавание кролем на груди и спине: при помощи одних ног; без выноса рук из воды; 

облегченный кроль на груди с выдохом в воду; согласование работы рук и ног у 

неподвижной опоры, с опорой на плавательную доску, в скольжении. 
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- Прыжки в воду: из положения стоя («солдатик», «падающая звезда», «бабочка»). в 

группировке («мячик», «рыба – шар»). прыжки в воду головой вперед из положения сидя 

на бортике бассейна. 

- Игры со скольжением и плаванием: «Буксир», «Караси и карпы», «Кто лучше?», 

«Торпеда», «Прыжок дельфина», «Зеркало», «Море волнуется». - -- Игры – эстафеты: 

«Быстрая стрела», «Перевези игрушку», «Гонка катеров». 

- Игры с элементами водных видов спорта: «Раз, два, три – за мной повтори», «Озорные 

лягушата», «Веселая игра» и др. 

Итоговая диагностика. 

Итоговые соревнования в подготовительной группе. 

 
Содержание программы с детьми 3-4 лет (средняя группа). 

 
Непосредственно образовательная деятельность (теория) 

Те 

м 

а 

Название Содержание 

Теория 

1 Ознакомление с 

правилами поведения в 

бассейне, техника 

безопасности. 

Техника безопасности поведения в бассейне, 

формирование навыков личной гигиены. 

2 Краткий обзор развития 

плавания. 

История зарождения плавания. 

3 Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма. Влияние 

плавания на организм 

занимающихся. 

Части тела и внутренние органы человека. 

4 Ознакомление с 

правилами ухода за собой 

и своим телом, оказание 

первой помощи при 

проблемах на воде. 

Учить раздеваться и одеваться. Правильно мыться под 

душем, насухо вытираться, сушить волосы под феном, 

следить за чистотой принадлежностей для бассейна. 

5 Основы техники плавания 

(кроль, кроль на спине, 

брасс, дельфин.) 

Понятие о спортивной технике. Характеристика техники 

плавания «кроль», 

6 Оборудование и 

инвентарь. 

Техническое оснащение и инвентарь, применяемый при 

занятиях плаванием. 

Практика 

1 Общая физическая подготовка. 

 Строевые упражнения: Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. 

Размыкание и смыкание обычным шагом. Повороты на 

месте. 

1.1 Ходьба На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 
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  носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на 

носок, с высоким подниманием бедра, скрестным 

шагом, в полуприсяде, в полном приседе, по прямой. 

1.2 Подскоки На одной, на двух, на месте, в движении 

1.3 Бег Обычный, змейкой, с выполнением задания по 

звуковому сигналу. 

4 Общеразвивающие 

упражнения 

В движении на месте, в парах, с предметами. 

Динамические и статические для развития и укрепления 

мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища 

ног. Дыхательный. На растягивание и расслабление. 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и 

способом передвижения по дну. Упражнения на 

погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, 

упражнения, помогающие овладеть выдохом в воду, 

всплывание и лежание на воде, скольжение по 

поверхности, движения рук и ног, упражнения для 

освоения техники дыхания, упражнения для 

совершенствования координации движений при 

определенном способе плавания 

6 Учить не бояться входить 

в воду, научить 

плескаться в ней. 

Организованный выход в воду (индивидуальный). 

Поточный вход в воду, умывание в воде бассейна, 

плескание, движение руками в воде, игры, связанные с 

привыканием к воде и взаимодействием с ней. 

7 Научить передвигаться в 

воде по дну бассейна 

разными способами на 

различной глубине. 

Передвижение по дну бассейна шагом (в воде), 

передвижение по дну бассейна бегом (в воде), 

передвижение по дну бассейна прыжками (в воде), 

передвижение по дну бассейна изученными ранее 

способами в сочетании с движениями рук, 

передвижения в воде на руках по дну бассейна, игры в 

воде связанные с передвижениями по дну бассейна 

различными способами. 

8 Учить погружаться в воду, 

открывать в ней глаза, 

передвигаться  и 

ориентироваться под 

водой 

Опускание лица в воду стоя на дне, открывание глаз в 

воде стоя на дне, приседания в воде, погружения в воду 

(с опорой), погружение в воду (без опоры), погружения 

с рассматриванием предметов, игры, связанные с 

погружением в воду, передвижением и 

ориентированием под водой. 

9 Обучение выдоху в воду Выдох перед собой в воздух, выдох в воду, выдох на 

границе воды и воздуха, игры с использованием выдоха 

в воду 



17 
 

   

10 Обучение лежать на воде 

на груди и спине. 

Упражнение на всплывание, лежание на груди, лежание 

на спине. 

11 Обучение скольжению в 

воде на груди и спине 

Упражнения на скольжение в воде со 

вспомогательными снарядами и помощью педагога , 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от дна, 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от 

стенок бассейна, выполнение скольжения в сочетании с 

выдохом в воду, выполнение скольжения в сочетании с 

движениями рук, скольжение на спине, отталкиваясь от 

дна, скольжение на спине, отталкиваясь от стенки 

бассейна, скольжение на спине в сочетании с дыханием, 

скольжение на спине с движениями рук, игры связанные 

со скольжением на груди и спине. 

12 Обучение 

координационным 

возможностям в воде 

Движения ногами на суше, движения ногами в воде 

сидя, движения ногами в воде опираясь на руки, 

движения ногами лежа на груди с опорой. 

13 Выполнение контрольных тестов. 
 

 

 

 
 

Содержание программы с детьми 5-6 лет (старшая группа). 

 

Непосредственно образовательная деятельность (теория) 
Те 

ма 

Название Содержание 

1 Ознакомление  с 

правилами поведения в 

бассейне, техника 

безопасности 

Техника безопасности поведения в бассейне, 

формирование навыков личной гигиены 

2 Краткий обзор развития 

плавания 

История зарождения плавания. Основные этапы 

развития плавания в России. Характеристика 

современных видов, входящих в данный вид спорта 

3 Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма. Влияние 

плавания на организм 

занимающихся. 

Части тела и внутренние органы человека. Строение и 

взаимодействие костной системы, связочного аппарата 

и мышц. Основные сведения о кровообращении, 

значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Влияние занятий плаванием на нервную систему и 

обмен веществ 

4 Ознакомление с 

правилами ухода за собой 

и своим телом, оказание 

Учить   быстро раздеваться   и   одеваться.   Правильно 

мыться под душем, насухо вытираться, сушить волосы 

под феном, следить за чистотой принадлежностей для 
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 первой помощи при 

проблемах на воде. 

бассейна. Оказание первой помощи при травмах и 

утоплении. 

5 Основы техники плавания 

(кроль, кроль на спине, 

брасс, дельфин.) 

Понятие о спортивной технике. Характеристика техники 

плавания «кроль», «кроль» на спине. Характеристика и 

техника выполнения плавания способом «брасс», 

«дельфин» 

6 Оборудование и 

инвентарь. 

Техническое оснащение и инвентарь, применяемый при 

занятиях плаванием. 

Практика 

1 Общая физическая подготовка. 

1.1 Строевые упражнения Построения в шеренгу в колонну по одному, в круг. 

Размыкание и смыкание обычным шагом. Повороты на 

месте, направо, налево кругом на 180 и 360 градусов – 

переступанием и в прыжке. Перестроение в движении в 

колонну по два, по три, по четыре 

1.2 Ходьба На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на 

носок, с высоким подниманием бедра, скрестным 

шагом, в полуприсяде, в полном приседе, по прямой, 

спиной вперед, с выпадами, с остановкой, с изменением 

направления, с ускорением, в различном темпе, 

змейкой, по диагонали, обычная, спортивная. 

1.3 Подскоки На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием 

вверх, с «выбрасыванием и захлестыванием» голени, на 

месте, в движении. 

1.4 Бег Обычный, змейкой, с изменением направления, с 

изменением темпа, с ускорением, с высоким 

подниманием бедра, с захлестыванием голени, 

приставным шагом, с выполнением задания по 

звуковому сигналу. 

1.5 Общеразвивающие 

упражнения 

В движении на месте, в парах, с предметами. 

Динамические и статические для развития и укрепления 

мышц кистей рук, плечевого пояса, спины, туловища 

ног. Дыхательный. На растягивание и расслабление. 

2 Специальная физическая 

подготовка 

Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и 

способом передвижения по дну. Упражнения на 

погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, 

упражнения, помогающие овладеть выдохом в воду, 

всплывание и лежание на воде, скольжение по 

поверхности, движения рук и ног, упражнения для 

освоения техники дыхания, упражнения для 

совершенствования координации движений при 

определенном способе плавания 

3 Обучение Движение руками на суше, движения руками в воде, 
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 координационным 

возможностям  в воде, 

научить   движениям 

руками в плавании на 

груди и спине 

выполнение гребковых движений, выполнение 

гребковых движений руками в скольжении в сочетании 

с выдохом в воду, игры с использованием скольжения в 

воде с движениями рук 

4 Развитие и 

совершенствование 

координационных 

возможностей  в воде: 

обучение   сочетаниям 

движений  руками  и 

ногами на    задержке 

дыхания и с выдохом в 

воду. 

Передвижение по дну бассейна шагом (в воде), 

передвижение по дну бассейна бегом (в воде), 

передвижение по дну бассейна прыжками (в воде), 

передвижение по дну бассейна изученными ранее 

способами в сочетании с движениями рук, 

передвижения в воде на руках по дну бассейна, игры в 

воде связанные с передвижениями по дну бассейна 

различными способами. Передвижения по дну 

различными способами в сочетании с движениями рук. 

5 Учить погружаться в воду, 

открывать в ней глаза, 

передвигаться  и 

ориентироваться под 

водой 

Опускание лица в воду стоя на дне, открывание глаз в 

воде стоя на дне, приседания в воде, погружения в воду 

(с опорой), погружение в воду (без опоры), погружения 

с рассматриванием предметов, игры связанные с 

погружением в воду, передвижением и 

ориентированием под водой. 

6 Обучение выдоху в воду. Выдох перед собой в воздух, выдох в воду, выдох на 

границе воды и воздуха, игры с использованием выдоха 

в воду 

7 Обучение лежать на воде 

на груди и спине. 

Упражнение на всплывание, лежание на груди, лежание 

на спине. 

8 Обучение скольжению в 

воде на груди и спине. 

Упражнения на скольжение в воде со 

вспомогательными снарядами и помощью педагога , 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от дна, 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от 

стенок бассейна, выполнение скольжения в сочетании с 

выдохом в воду, выполнение скольжения в сочетании с 

движениями рук, скольжение на спине, отталкиваясь от 

дна, скольжение на спине, отталкиваясь от стенки 

бассейна, скольжение на спине в сочетании с дыханием, 

скольжение на спине с движениями рук, игры связанные 

со скольжением на груди и спине. 

9 Научить передвигаться в 

воде по дну бассейна 

разными способами на 

различной глубине 

Движения ногами на суше, движения ногами в воде 

сидя, движения ногами в воде опираясь на руки, 

движения ногами лежа на груди с опорой. 

10 Выполнение контрольных тестов. 
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Содержание программы для детей 6-7 лет. 

 

Организованная образовательная деятельность 
 

Те 

ма 

Название Содержание 

Теория 

1 Ознакомление с правилами 

поведения в бассейне, техника 

безопасности 

Техника безопасности поведения в бассейне, 

формирование навыков личной гигиены. 

2 Краткий обзор развития 

плавания 

История зарождения плавания. Основные 

этапы развития плавания в России. 

Характеристика современных видов, 

входящих в данный вид спорта 

3 Краткие сведения о строении и 

функциях организма. Влияние 

плавания на организм 

занимающихся 

Части тела и внутренние органы человека. 

Строение и взаимодействие костной 

системы, связочного аппарата и мышц. 

Основные сведения о кровообращении, 

значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Влияние занятий плаванием на 

нервную систему и обмен веществ 

4 Ознакомление с правилами 

ухода за собой и своим телом, 

оказание первой помощи при 

проблемах на воде 

Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно 

мыться под душем, насухо вытираться, сушить 

волосы под феном, следить за чистотой 

принадлежностей для бассейна. Оказание первой 

помощи при травмах и утоплении. 

5 Основы техники плавания 

(кроль, кроль на спине, брасс, 

дельфин.) 

Понятие о спортивной технике. Характеристика 

техники плавания «кроль», «кроль» на спине. 

Характеристика и техника выполнения плавания 

способом «брасс», «дельфин» 

6 Оборудование и инвентарь Техническое оснащение и инвентарь, 

применяемый при занятиях плаванием 

Практика 

1 Общая физическая подготовка  

1.1 Строевые упражнения Построения в шеренгу в колонну по одному, в 

круг. Размыкание и смыкание обычным шагом. 

Повороты на месте, направо, налево кругом на 180 

и 360 градусов – переступанием и в прыжке. 

Перестроение в движении в колонну по два, по 

три, по четыре. 
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1.2 Ходьба На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

носками внутрь и наружу. С перекатом с пятки на 

носок, с высоким подниманием бедра, скрестным 

шагом, в полуприсяде, в полном приседе, по 

прямой, спиной вперед, с выпадами, с остановкой, 

с изменением направления, с ускорением, в 

различном темпе, змейкой, по диагонали, обычная, 

спортивная. 

1.3 Подскоки На одной, на двух, чередующие, с выпрыгиванием 

вверх, с «выбрасыванием и захлестыванием» 

голени, на месте, в движении. 

1.4 Бег Обычный, змейкой, с изменением направления, с 

изменением темпа, с ускорением, с высоким 

подниманием бедра, с захлестыванием голени, 

приставным шагом, с выполнением задания по 

звуковому сигналу. 

1.5 Общеразвивающие упражнения В движении на месте, в парах, с предметами. 

Динамические и статические для развития и 

укрепления мышц кистей рук, плечевого пояса, 

спины, туловища ног. Дыхательный. На 

растягивание и расслабление. 

2 Специальная физическая 

подготовка 

Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды 

и способом передвижения по дну. Упражнения на 

погружение в воду с головой и открывание глаз в 

воде, упражнения, помогающие овладеть выдохом 

в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение 

по поверхности, движения рук и ног, упражнения 

для освоения техники дыхания, упражнения для 

совершенствования координации движений при 

определенном способе плавания 

3 Обучение координационным 

возможностям в воде, научить 

движениям руками в плавании 

на груди и спине 

Движение руками на суше, движения руками в 

воде, выполнение гребковых движений, 

выполнение гребковых движений руками в 

скольжении в сочетании с выдохом в воду, игры с 

использованием скольжения в воде с движениями 

рук. 

4 Развитие и совершенствование 

координационных 

возможностей в воде: обучение 

сочетаниям движений руками и 

ногами на задержке дыхания и с 

выдохом в воду. 

Передвижение по дну бассейна шагом (в воде), 

передвижение по дну бассейна бегом (в воде), 

передвижение по дну бассейна прыжками (в воде), 

передвижение по дну бассейна изученными ранее 

способами в сочетании с движениями рук, 

передвижения в воде на руках по дну бассейна, 

игры в воде связанные с передвижениями по дну 

бассейна различными способами. Передвижения 

по дну различными способами в сочетании с 

движениями рук. 
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5 Учить погружаться в воду, 

открывать в ней глаза, 

передвигаться и 

ориентироваться под водой 

Опускание лица в воду стоя на дне, открывание 

глаз в воде стоя на дне, приседания в воде, 

погружения в воду (с опорой), погружение в воду 

(без опоры), погружения с рассматриванием 

предметов, игры, связанные с погружением в воду, 

передвижением и ориентированием под водой. 

6 Обучение выдоху в воду Выдох перед собой в воздух, выдох в воду, выдох 

на границе воды и воздуха, игры с использованием 

выдоха в воду 

7 Обучение лежать на воде на 

груди и спине. 

Упражнение на всплывание, лежание на груди, 

лежание на спине. 

8 Обучение скольжению в воде 

на груди и спине 

Упражнения на скольжение в воде со 

вспомогательными снарядами и помощью 

педагога, выполнение скольжения на груди, 

отталкиваясь от дна, выполнение скольжения на 

груди, отталкиваясь от стенок бассейна, 

выполнение скольжения в сочетании с выдохом в 

воду, выполнение скольжения в сочетании с 

движениями рук, скольжение на спине, 

отталкиваясь от дна, скольжение на спине, 

отталкиваясь от стенки бассейна, скольжение на 

спине в сочетании с дыханием, скольжение на 

спине с движениями рук, игры связанные со 

скольжением на груди и спине. 

9 Обучение облегченным 

способом плавания 

Попеременные движения лежа на груди и спине в 

опорных движениях в сочетании с дыханием (по 

типу кроля), попеременные движения ног на груди 

и спине без опоры в сочетании с дыханием (по 

типу кроля), движение руками на суше в 

сочетании с дыханием, движения руками в воде в 

опорных положениях в сочетании с дыханием, 

движения руками в воде в опорных положениях в 

сочетании с дыханием, плавание за счет движений 

руками, плавание облегченными способами в 

полной координации, упражнения имитационного 

характера, плавание за счет движений ногами на 

груди и спине, в сочетании с дыханием (способом 

кроль), плавание за счет движений руками на 

груди и спине в сочетании с дыханием, 

упражнения подводящие к плаванию кролем на 

груди и спине в полной координации, плавание 

кролем на груди и спине в полной координации, 

Игры в воде с использованием изученных 

способов плавания 

10 Выполнение контрольных тестов 
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Диагностика плавательных умений и навыков. 

 
Мониторинг плавательных способностей детей проводится два раза в течение 

учебного года: в первые две недели октября и последние две недели мая. В качестве 

критериев оценки выбран ряд контрольных упражнений для каждой возрастной группы. 

Результаты диагностики фиксируются в протоколе. 

Протокол диагностики навыков плавания. 

Младшая группа 
 

 

 
№ 

Фамилия, 

имя 

ребёнка 

Лежание 

на груди с 

предм. 

Лежание 

на спине с 

предм. 

Погружение в воду 

(на задержке 

дыхания) 

 

Выдох 

в воду 

Плавание  с 

подвижной опорой 

при помощи 

движений ног 

       

 

Средняя группа 
 

 

№ 

 

Фамилия, 

имя 

ребёнка 

 

Погружение в воду 

(на задержке 

дыхания) 

 

Сколь- 

жение с 

предм. 

 

Сколь- 

жение без 

предм. 

 

Лежание 

на спине с 

предм. 

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 

(многокр 

атно) 

 

Скольжен 

ие на 

груди 

 

Скольже 

ние на 

спине 

Плавание в ластах 

при помощи 

движений  ног 

способом кроль на 
груди, спине 

       

Подготовительная группа 
 

 

№ 

 

Фамилия, 

имя 

ребёнка 

 
Вдох-выдох 

(многократно) 

Ориент 

ирован 

ие в 

воде 

Упражнен 

ие 

«Торпеда» 

на груди 

Упражне 

ние 

«Торпеда 

» на 
спине 

Свободное плавание 

в полной 

координации (кроль 

на груди, спине) 

 
Методика проведения диагностики. 

Лежание на груди. 

Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники. 
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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. 
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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. 

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 вводу. 

Уровни освоения: 

высокий - безбоязненно выполняет упражнение, находится в таком положении в течении 

3секунд; 

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. 
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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 горизонтальное 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 горизонтальное 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; 
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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. 

 
 

Взаимодействие с семьей. 

Перспективный план 

взаимодействия 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 

мл.гр. 

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 

ср.гр. 

 
апрель 

«Комплекс закаливающих процедур с 

использованием природных факторов: вода, воздух, 

солнце» 

Инд. консультация 
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май 
«Вот чему мы научились!» Итоговое открытое 

занятие 



29 
 

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 

«Ай- да мы, молодцы- 

настоящие пловцы!» 

Итоговое открытое 

занятие 

 

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 
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май 

«Олимпийские надежды» Просмотр 

соревнований 
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Длительность НОД по плаванию в разных возрастных группах в течение года. 

 

Возрастная 

группа 

Максимальная численность в 

подгруппе 

Длительность 

занятия в воде 
(мин.) 

младшая 8-10 15 

средняя 10-12 20 

старшая 10-12 25 

подготовительная 10-12 30 

 
Распределение количества НОД по плаванию в разных возрастных группах на 

учебный год 

 

Возрастная группа 
Количество занятий 

в неделю в год 

Младшая 1 36 

Средняя 1 36 

Старшая 1 36 

Подготовительная 1 36 

 

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 инвентаря; 

 дезинфекция чаши бассейна при каждом спуске воды; 

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

Санитарные нормы температурного режима в бассейне, параметры набора воды в 

каждой возрастной группе. 

 
Возрастная группа 

 

Температура воды 

(0С) 

 

Температура воздуха 

(0С) 

 

Глубина 

бассейна (м) 

Первая младшая + 30… +320С +26… +280С 0,4 -0,5 

Вторая младшая + 30… +320С +26… +280С 0,4-0,5 

Средняя + 28… +290С +24… +280С 0,7-0,8 

Старшая + 27… +280С +24… +280С 0,8 
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Подготовительная 
к школе 

+ 27… +280С +24… +280С 0,8 

 

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

минут, в целях предупреждения переохлаждения детей (в соответствии с СанПиНом от 

15.05.2013г.). 

Помещение бассейна должно быть 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, необходимо 

иметь соответствующий инвентарь и оборудование: 

- доски, 

- мячи разного размера, 

- плавательный инвентарь (круги разных размеров, нарукавники, надувные игрушки 

ит. д.); 

- мелкие игрушки из плотной резины (тонущие) для упражнений на погружение в воду с 

головой и открывание глаз вводе; 

- обручи для упражнений в воде; 

- ласты, колобашки, серпики. 
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. 

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 5-6человек. 

- 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 организованной образовательной деятельности внимательно наблюдать за 

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

необходимости быстро оказать помощь ребёнку. 

- Обеспечить обязательное присутствие медсестры при проведении непосредственно 

образовательной деятельности по плаванию. 

- Не проводить непосредственно образовательную деятельность раньше, чем через 40 

минут после еды. 
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- 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 ребёнка. 

- 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 вводе; 

- 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. 

 
Организация санитарно – гигиенических условий 

Успешность обучения дошкольников практическим навыкам плавания и степень его 

оздоровительного влияния зависят от того, насколько четко и правильно соблюдаются все 

основные требования к его организации, обеспечиваются меры безопасности, 

выполняются необходимые 

санитарно – гигиенические правила. Обучение навыкам плавания по данной рабочей 

программе проходит в крытом бассейне и в спортивном зале, расположенном в здании. 

Режим дня, включающий непосредственно образовательную деятельность по плаванию 

предусматривает достаточное пребывание детей на воздухе, полноценное проведение 

общеобразовательной деятельности, приёма пищи, сна, всех других форм, физ.культ. – 

оздоровительной и воспитательной работы. Обязательно учитывается время приёма пищи. 

Непосредственно образовательная деятельность по плаванию должна проходить не 

ранее, чем через 40 минут после еды. Занятия проходят по установленному расписанию, 

группы делятся на подгруппы в зависимости от возраста детей и от конкретных условий. 

Обучение плаванию проводятся 1 раз в неделю, длительность НОД: 
Старшая группа - 25 минут; 

Подготовительная группа - 30 минут. 

Санитарно-гигиенические условия проведения НОД по плаванию включают следующее: 

- освещенные и проветриваемые помещения; 

- ежедневная смена воды; 

- текущая и генеральная дезинфекция помещений и инвентаря; 
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- дезинфекция ванны при каждом спуске воды; 

- анализ качества воды и дезинфекции помещений и оборудования контролируется 

санэпидстанцией. 
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