


Пояснительная записка 
Значительные перемены в жизни нашего общества повлекли за собой большие 

изменения в сфере общественной жизни, в ценностных установках. Возрастание 

ценности жизни, здоровья, активного долголетия и реализация человеческой 

индивидуальности все чаще рассматриваются как критерии социального прогресса 

общества. 

Формирование здоровья ребенка, полноценное развития его организма одна 

из основных проблем современного общества. Воспитание должно быть пронизано 

заботой о физическом здоровье ребенка и его психологическом благополучии. Для 

решения этой задачи необходимо формировать здоровый образ жизни, используя все 

средства физического воспитания, формировать жизненно необходимые 

двигательные умения и навыки. 

Плавание является уникальным видом физических упражнений, 

превосходным средством для развития и совершенствования физических качеств 

ребенка и оказывает существенное влияние на состояние его здоровья. Это одна из 

эффективнейших форм закаливания и профилактика многих заболеваний. Занятия 

плаванием имеют огромное воспитательное значение. Они создают условия для 

формирования личности. А также приобщают детей к спортивному плаванию и 

другим видам спорта, ориентируют на выбор профессии, хобби. 

Одно из важнейших значений массового обучения плаванию детей – это залог 

безопасности на воде, осознанного безопасного поведения, а значит уменьшение 

несчастных случаев, потому что именно большой процент погибших на воде это 

дети. И для взрослых очень важно  и социально значимо сохранить эти маленькие 

жизни, сохранить будущих преобразователей нашей страны. Только взрослые в 

ответе за своевременное обучение плаванию детей.  

Ведь умение плавать приобретенное в детстве сохраняется на всю жизнь. И от 

того насколько будет эффективней процесс обучения, зависит сознательное 

отношение подрастающего поколения к себе, к своему здоровью. Обеспечение 

начального обучения плаванию представляет одну из самых важных и благородных 

целей в области физического воспитания, особенно среди подрастающего поколения. 
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Направленность программы:  физкультурно-спортивная. 

Актуальность программы    в том, что она формирует прочный навык плавания у 

детей, который является жизненно необходимым и способствует укреплению 

здоровья подрастающего поколения, укрепление детского организма, обеспечение 

всестороннего физического развития.  

 Задачи: 

Обучающие:  

• сформировать теоретические и практические основы освоения водного 

пространства; 

• освоить технические элементы плавания; 

• обучить основным способам плавания; 

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

открытых водоемах, в бассейне).  

Развивающие: 

• развивать двигательную активность детей;  

• способствовать развитию навыков личной гигиены; 

• способствовать развитию костно-мышечного корсета; 

• развивать координационные возможности, умение владеть своим телом в 

непривычной обстановке; 

• формировать представление о водных видах спорта.  

Воспитательные: 

• воспитывать морально-волевые качества; 

• воспитывать самостоятельность и организованность; 

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

• воспитывать интерес к занятиям физической культуры; 

Отличительные  особенности 

Особенностью данной рабочей программы является использование 

инновационной эффективной технологии - одновременной методики обучения 

сначала облегченным, неспортивным, а затем и спортивным способам плавания.  
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Содержание программы: 

Задачи 

-закрепить знания о правилах безопасности на воде; 

-учить знанием способов помощи уставшему на воде товарищу и транспортировки 

пострадавшего; 

- учить простейшим знаниям о реакции организма на нагрузку (частота сердечных 

сокращений)  

- ЧСС; 

- учить самостоятельному подсчету ЧСС; 

- учить дыханию с поворотом головы вправо и влево, удалять попавшую воду изо рта 

и носа, не прекращая дыхания; 

- совершенствовать технику отдельных элементов способов плавания: плавание на 

одних руках с предметом (доской, кругом, «поплавком») и без них; плавание на 

одних ногах с предметом в руках (доской, игрушкой, мячом и т.д.) и без них; 

- совершенствовать согласование движений рук, ног с различными вариантами 

дыхания при плавании различными способами; 

- совершенствовать спады в воду из разных положений; 

- совершенствовать повороты, при плавании на груди и на спине; 

- учить использованию элементов прикладного плавания. 

Знания 

- Сведения об организме, гигиене, санитарии; физических качествах, частоте 

сердечных сокращений.  

Знать: 

- правила безопасности на воде; при катании на лодках, при передвижении по 

осеннему и весеннему льду; 

- простейшие способы транспортировки пострадавшего; 

- связь плавания с общеобразовательными предметами  

- температуру воды и воздуха, правила поведения при физкультурных занятиях. 
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Умения 

- Упражнения на суше 

- Общеразвивающие упражнения, в т. на гибкость, подвижность суставов, 

координацию, специальные упражнения на дыхание. 

- Комплексы специальных упражнений пловца для различных способов плавания. 

- Простейшие комплексы упражнений (4-6) для включения в занятия утренней 

гимнастики и в другие формы двигательной деятельности  

- Игровые, вспомогательные, подводящие упражнения к движениям в воде. 

- Простейшие специальные упражнения «пловца», комплексы упражнений для 

занятий утренней гимнастики и других форм двигательной деятельности  

- Стоя, сидя, лежа на спине и на груди выполнять движения руками брассом, 

дельфином, кролем на груди, кролем на спине. 

- Стоя, сидя, лежа на спине и на груди выполнять движения ногами кролем на груди, 

кролем на спине, дельфином, брассом. 

- Стоя, сидя на бортике, выполнять согласование движений руками и ногами разными 

способами в различных сочетаниях.  

Упражнения для освоения с водой 

- Лежать на воде в положении «звездочка» на груди и на спине с максимальной 

продолжительностью. 

- Скольжение на груди с переворотом на спину и наоборот. 

- Кувырки вперед, назад в воде на месте и при плавании. 

- Эстафеты, игры в воде. 

Упражнения в воде 

- Плавание по «элементам» и в отдельных сочетаниях на овладение техники 

спортивных способов плавания. 

- Совершенствование движений руками, ногами всеми способами плавания. 

- Совершенствование различных вариантов дыхания. 

- Совершенствование согласования движений рук, ног, дыхания при плавании 

различными способами. 

- Совершенствование спадов в воду, поворотов при плавании на груди и на спине. 
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Практика 

- Упражнения для специальной подготовки 

- Спуск в воду: уходя под воду с головой; со скольжением в обруч, в тоннель; с 

прыжком в воду  

- Передвижения в воде шагом: на носках, пятках; приставным шагом, на коленях; с 

мешочком на голове, с приседанием, с продольной и поперечной «змейкой». 

- Передвижения в воде бегом: чередуя с ходьбой, в разных построениях, спиной 

вперед, высоко поднимая колени, помогая руками.  

- Передвижения в воде прыжками: выбрасывая ноги вперед, с подныриванием; с 

выпрыгиванием из воды, доставая подвешенный предмет;  

отталкиваясь от воды руками.  

- Погружение под воду: собирать предметы со дна, с задержкой дыхания (на 8, 16, 20, 

32 счета); с открытыми глазами собирать части целого («Собери картинку») ; 

проходить в тоннель и др.  

- Открывание глаз в воде: «Самый внимательный», «Собери все красного цвета», 

«Найди ракушку», «Сосчитай все игрушки» и др.  

Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: «Маятник», «Змея», «Хлопок» и др.  

- Упражнения на дыхание в воде: «Насос», «Качели», «Пароход», «Мотор». 

Обучение и закрепление техники выполнения упражнений целиком и по частям в 

зале и в воде.  

- Отработка движений рук и ног как при плавании способом кроль и брасс: в зале, на 

воде; из разных положений, на месте, в движении, с опорой, в разном темпе, в 

согласовании с дыханием.  

- Скольжение на груди: с опорой на плавательную доску, свободное скольжение; 

только с работой рук или ног как при плавании способом кроль; с поворотом головы 

для вдоха; с многократным вдохом и выдохом, отталкиваясь одной ногой от бортика.  

- Скольжение на спине: с опорой на плавательную доску и без опоры; с работой ног, 

сочетая движение рук и ног; отталкиваясь ногой от бортика, отталкиваясь двумя 

ногами от бортика бассейна, взявшись руками за поручень (старт в воде)  
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- Плавание кролем на груди и спине: при помощи одних ног или рук; с опорой на 

плавательную доску, на бортик бассейна; облегченным кролем, без выноса рук из 

воды; сочетая работу рук и ног; в согласовании работы рук, ног и дыхания.  

- Плавание брассом: при помощи ног (с опорой на бортик, плавательную доску) ; в 

свободном плавании, при помощи работы рук; сочетая работу рук и ног; в полной 

координации работы рук, ног и дыхания.  

- Прыжки в воду: из положения сидя и стоя; выполнять прыжок вперед – вверх, в 

длину (войти ногами в воду) ; сидя на бортике бассейна, руками вперед; спиной, 

обхватив голени руками, медленного заваливаясь назад («сесть в воду) . 

- Игры со скольжением и плаванием: «Тюлени», «Винт», «Чье звено скорее 

соберется? », «Катера», «Пятнашки – стрела», «Карасик и щука» и др.  

- Игры – эстафеты: «Байдарки», «Передай мяч», «Быстрые лягушки», «Кто дольше? 

», «Самый ловкий». 

- Игры с элементами водных видов спорта: «Пушбол», «Забавные упражнения», 

«Циркачи», «Фонтаны», «Утки – нырки» и др.  

- Акваэробика (в воде под музыку) : комплексы «Морячка», «Аквариум», 

«Воздушная кукуруза», «Большая стирка» (муз. в стиле «диско», и др.  

- Комплексы упражнений в воде с элементами синхронного плавания: «Морские 

коньки», «Русалочки», «Вальс цветов», «Дельфины» (элементы: «звездочка в кругу», 

«чехарда», «Осьминожки»). 

- Праздник на воде.  

Ожидаемые результаты освоения программы: 

Дети должны знать:  

- основные правила безопасности поведения на воде; 

- правила личной гигиены; 

- основы здорового образа жизни.  

Дети должны иметь представление: 

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

- о водных видах спорта.  

Дети должны уметь: 
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- погружаться в воду с головой, выполнять выдох в воду; 

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

ног; 

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

координацией движений).  

 

 


