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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-

спортивной направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. 

№196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норма СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации учебно-тренировочного процесса начинающего пловца. В ней 

отражены основные принципы подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы обусловлена одной из задач современного 

образования, включающей в себя воспитание у дошкольников позитивного отношения к 

своему здоровью, культуре выполнения физических упражнений, получению знаний о 

различных видах спорта. Одним из основополагающих условий, обеспечивающих 

сохранность здоровья, является рациональная двигательная активность. Двигательные 

действия являются мощными факторами, повышающими адаптационные возможности 

организма, расширяющими его функциональные резервы. Программа направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, 

обеспечивает физическое, психологическое и нравственное оздоровление воспитанников, 

укрепление здоровья, достижение физического и психологического комфорта 

посредством определения оптимальных объемов тренировочных нагрузок, в зависимости 

от уровня подготовленности учащихся. 

Кроме того, необходимо учитывать возможности плавания в закаливании детей. 

Регулярные занятия плаванием совершенствуют механизм терморегуляции, повышают 

иммунитет, улучшают адаптацию к разнообразным условиям внешней среды. Также 

укрепляется нервная система, улучшается аппетит, становится крепче сон, повышается 

общий тонус организма, увеличивается выносливость.  

Плавание относится не только к здоровьесберегающим, но и к жизнесберегающим 

технологиям. Большое количество несчастных случаев на воде с детьми происходит из-за 

неумения плавать. Поэтому чем раньше приучить детей к воде, и чем раньше научить их 

плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитие всего 

детского организма. Программа направлена на привлечение учащихся к регулярным 

занятиям в бассейне, помощь в преодолении страха нахождения в воде, подготовку 

занимающихся к обучению плаванию основными спортивными стилями в большой чаше 

бассейна. 

 Новизна программы заключается в том, что в ней прослеживается комплексный 

подход, при котором ребенок начинает комфортно чувствовать себя в воде, осознает и 
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регулирует свои действия, готовится к переходу в спортивный бассейн. А также 

создаются условия оздоровления всех систем организма ребенка. 

Педагогическая целесообразность реализации данной программы позволяет решить 

проблему занятости свободного времени детей, формирования физических качеств, 

пробуждения интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и 

спорта.   

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы:  

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом 

здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей 

соответствующего возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексный 

подбор учебного материала на каждом занятии; 

- комплексность программы решает ряд задач физического и эстетического 

воспитания: занятия ОФП способствуют развитию физических и морально-волевых 

качеств; игры в воде развивают ловкость, быстроту, выносливость, специальные навыки, а 

также навыки взаимодействия в коллективе; познавая основы прикладного плавания, а 

затем спортивных способов плавания, дети развивают физическую, функциональную, 

психологическую подготовку, дисциплинированность, личную ответственность, любовь к 

избранному виду спорта. 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная программа «Юный 

пловец» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Адресат программы: дети 5-6 лет, желающие заниматься плаванием и имеющие 

медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям.  

Срок реализации программы: 1 год (39 недель).  

Форма реализации программы: очная. 

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям.  

Объем программы: 117 часов. 

Наполняемость групп: от 10 до 12 человек. 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 1,5 академических часа 

 
Период 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования на конец спортивного 

года 

1 год 5 10 3 Выполнение нормативов по ОФП 

 

Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических 

работников с учетом пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся и возрастных особенностей учащихся. 

Целью данной программы является: освоение детьми разных способов 

двигательной активности, приобретение ими социально-коммуникативного опыта, 

укрепление и сохранение здоровья детей, физическое и нравственное воспитание 

учащихся посредством занятий плаванием. 

Задачи программы: 

Предметные: 

- познакомить учащихся с основными терминами, понятиями и их определением; 

- познакомить учащихся с правилами личной и общественной гигиены; 

обучить: 
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- основам техники выполнения комплекса физических упражнений; 

- основам техники игр в воде; 
- начальным плавательным навыкам, умению владеть своим телом в водной среде;  

- техническим элементам различных спортивных способов плавания на груди, на 

спине; 

- основам знаний по профилактике заболеваний и ведению здорового образа жизни, 

приемам закаливания. 

Развивающие: 
- развивать индивидуальные способности и особенности каждого ребенка; 

- гармонично развивать все органы и системы организма детей; 

- развивать у детей основные физические качества (сила, координация, ловкость, 

выносливость) и их сочетание; 

- формировать и совершенствовать двигательные умения и навыки ребенка; 
- развивать мотивацию ребенка к занятиям физической культурой и плаванием; 

Воспитательные: 
- воспитывать  у ребенка культуру поведения в коллективе; 
- воспитывать у ребенка нравственные качества (воля, смелость, настойчивость, 

дисциплинированность, коллективизм), навыки культурного и компетентного 

общественного поведения; 
- формировать у учащихся гигиенические навыки; 

- формировать у детей привычку заботиться о своем здоровье в повседневной 

жизни. 

Планируемые результаты освоения программы 

К концу обучения учащиеся должны 

знать: 

- основные понятия и их определение; 

- технику безопасности на занятиях, правила безопасного поведения в МБУДО 

«ДЮСШ»; 

- правила личной гигиены и гигиенические требования при занятиях физической 

культурой и спортом; 

- принципы и основы закаливания. 

уметь: 

- выполнять общие физические упражнения в соответствии с возрастом и 

подготовленностью; 

- демонстрировать свои двигательные умения и навыки в процессе учебно-

тренировочных занятий, игр в воде, показательных выступлениях; 

-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 движения. 

- выполнять режим дня. 

Личностные результаты: 

- формирование опыта общения и взаимодействия в коллективе; 

- формирование положительных личностных качеств: силы воли, 

дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении цели, выдержки и 

самообладания. 

Метапредметные результаты: 

- формирование умения осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
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- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками 

- формирование умения планировать собственную деятельность с учетом 

требований ее безопасности; 

- формирование умения характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.    

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов (в начале и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, 

показатели физического развития, группа здоровья. 

Форма представления результатов: открытые занятия, показательные 

выступления, соревнования. 

Формы аттестации: сдача контрольных нормативов. 

Оценочные материалы: контрольные нормативы по ОФП. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/контроля Всего Теория Практика 

1. 

Вводное занятие. 

Значение 

оздоровительной 

физической культуры 

для сохранения 

здоровья, ведения 

здорового образа 

жизни, снижения риска 

заболеваний 

1 1  Беседа 

2. 
Личная и 

общественная гигиена 
1 1  Опрос 

3. Закаливание организма 1 1  Опрос 

4. 
Режим дня и его 

выполнение 
1 1  Опрос 

5. 

Общая физическая 

подготовка 43 2 41 

Наблюдение 

Упражнения 

Тесты ОФП 

6. 

Специальная 

физическая подготовка 32 2 30 

Наблюдение 

Упражнения 

Тесты ОФП 

7. 

Технико-тактическая 

подготовка 32 2 30 

Наблюдение 

Упражнения 

Тесты ОФП 

8. 
Контрольные 

соревнования 
2  2 

Результаты 

соревнований 

9. 
Контрольные 

испытания 
4  4 

Сдача контрольных 

нормативов 

 Итого 117 10 107  

 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед, которые 

проводятся, как правило, в начале занятий и в процессе проведения практических занятий. 

Во время школьных каникул в объединениях занятия проводятся в соответствии с 

учебным планом, допускается изменение расписания. 

 

 
 

 

 

 

 

 
 



3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

ходе тренировки, органически связана с физической, технико-тактической, морально-

волевой подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировок.  

1. Вводное занятие. Значение оздоровительной физической культуры для 

сохранения здоровья, ведения здорового образа жизни, снижения риска заболеваний. 

Теория (1 ч.) 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных 

умений и навыков. Значение занятий физической культурой для сохранения и укрепления 

здоровья, ведения здорового образа жизни. 

2. Личная и общественная гигиена.   

Теория (1 ч.) 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Гигиена спортивных сооружений. Профилактика травматизма. 

3. Закаливание организма. 

Теория (1 ч.) 

Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

4. Режим дня и его выполнение. 

Теория (1 ч.) 

Значение режима дня для сохранения и укрепления здоровья человека. Принципы 

разработки режима дня юного спортсмена.  

5. Общая физическая подготовка (53 ч.) 

Теория (2 ч.) 

Правила поведения и техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Правила поведения и техника безопасности в бассейне. Общая физическая подготовка и ее 

роль в процессе занятий. Общая подготовка – основа развития различных двигательных 

качеств  и повышения спортивной работоспособности. Роль общеразвивающих физических 

упражнений в укреплении здоровья учащихся. Контрольные нормативы. Инвентарь, 

применяемый на занятиях. 

Практика (41 ч.) 

Разогревающие упражнения; упражнения для развития силы; упражнения для 

развития выносливости; упражнения для развития ловкости. 

Общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса, для мышц ног, для мышц 

туловища.  

6. Специальная физическая подготовка (32 ч.) 

Теория (2 ч.) 

Значение СФП на занятиях плаванием. Специальная физическая подготовка как метод 

введения в образовательную деятельность «Плавание». Четкое и грамотное объяснение 

выполнения каждого из выполняемых упражнений учащимся. 

Практика (30 ч.) 

Игры в воде. Упражнения на освоение с водой, на вхождение в воду. Упражнения на 

скольжение, на умение держаться на воде с использованием плавательных средств. 

Упражнения на всплывание и лежание на груди «Поплавок», «Звезда», «Медуза», «Стрела». 
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Прыжки в воду: в длину, в глубину, обыкновенные с бортика; сильный толчок 

руками; правильный сгиб ног в коленных суставах при входе в воду; малое разведение ног 

при входе в воду; неглубокий вход в воду. 

Технико-тактическая подготовка (22 ч.) 

Теория (2 ч.) 

Техника основных приемов спортивного плавания. 

Практика (30 ч.) 

Кроль на груди: движения ногами, руками, согласование движений руками и дыхания, 

скольжения на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания; повороты. 

Кроль на спине: скольжение руки вдоль туловища, с подключением работы ногами и 

гребка одной рукой; с гребком, выполняемым одновременно правой и левой рукой; с 

попеременным выполнением гребка правой и левой рукой; согласование движений рук, ног и 

дыхания. 

Брасс на груди: движения ногами, руками, согласование движений руками и дыхания, 

скольжения на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания; повороты. 

7. Контрольные соревнования (2 ч.) 

Участие в соревнованиях. 

8. Контрольные испытания (4 ч.) 

Сдача контрольных нормативов. Задание на летний период. 
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4. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ  

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   

 - место проведения занятий  - бассейн с двумя чашами, спортивный зал;   

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещение для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной 

безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

 

Оборудование отделения: 

- Доски            

- Мячи разного размера 

- Плавательный инвентарь (круги разных размеров, жилет, нарукавники, нудлы, 

надувные игрушки разных размеров) 

- Мелкие игрушки из плотной резины (тонущие) для упражнений на погружение в 

воду с головой и открывание глаз в воде  

- Обручи для упражнений в воде 

- Гимнастические коврики 

- Аудиосистема 

- Видеосистема 

 

4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

В основе обучения по данной программе лежат дидактические принципы педагогики: 

coзнaтельность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, доступность и 

прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития. 

С целью обеспечения эффективной учебно-тренировочной деятельности учащихся 

необходимо использовать совокупность методов и средств их физической подготовки. Сюда 

входят следующие дидактические компоненты: 

- диагностика физической подготовленности учащихся; 

- организация учебно-тренировочной деятельности посредством включения в нее 

системы методов и средств физической подготовки с учетом их возрастно-половых 

особенностей; 

- рефлексия эффективности работы по обеспечению достижения учащимися высоких 

спортивных результатов. 

В процессе обучения применяются общепринятые формы обучения:  

- мини-лекция;   

- инструктаж, беседа;   

- тренировка;   

- сдача контрольных нормативов;  

- аттестационный зачет, экзамен;  

- участие в показательных выступлениях.      

Методы и приёмы организации занятия:  

- фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения);  

- поточный (непрерывный);  

- серийно-поточный (минимальные перерывы между различными упражнениями);  
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- интервальный метод (чередование упражнений (серий, блоков), направленных на 

совершенствование силовых возможностей разных мышечных групп и упражнений, 

развивающих аэробную выносливость);  

- индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством педагога);  

- круговой (выполнение упражнения на «станциях» с различной целевой 

направленностью в составе небольшой группы).   

Методика организации и проведения занятий:     

1. Вводная часть. В начале занятия объясняются цель и задачи занятия, 

активизируется внимание обучающихся.   

2. Разминка - общая и специальная (соответствующая характеру предстоящих 

упражнений, подготавливает организм к основной части занятия).  

3. Основная часть - формирование и отработка практических навыков и умений. 

Общая и специальная физическая подготовка, закрепление полученных навыков.  

4. Заключительная часть -  закрепление пройденного материала. Построение, 

подведение итогов занятия, рефлексия.             

 Теоретическая часть тесно связана с практической. На каждом занятии теоретические 

знания закрепляются в практических формах. В процессе проведения занятий организуется 

наблюдение за правильным выполнением упражнений, так как это является основой в 

подготовке к самостоятельной работе обучающихся. Организация наблюдения помогает 

приобрести навыки самостоятельной работы, индивидуального мышления, формированию 

таких волевых качеств как настойчивость, терпеливость. 

Практическое усвоение каждого технического приема строится в следующей 

последовательности:  

- рассказ и показ технического приема в целом;  

- разучивание приема по частям на суше;  

- разучивание приема в целом на суше;  

- практическая отработка приема в воде. 

 

Методические рекомендации по организации занятий с учетом  

возрастных особенностей дошкольников  

 

При организации учебно-тренировочных занятий необходимо учитывать возрастные 

особенности дошкольников. 

У детей дошкольного возраста позвоночник в основном сформирован, хотя податлив 

к изменениям, поэтому надо следить за осанкой детей.  

Увеличиваются удельный вес и сила мышц, совершенствуются их функции. На 

шестом году жизни происходит качественный скачок в развитии движений, появляется 

выразительность, плавность и точность, особенно при выполнении общеразвивающих 

упражнений. Дети лучше осваивают ритм движения, быстро переключаются с одного темпа 

на другой. Точнее оценивается пространственное расположение частей тела, предметов. 

Дети начинают замечать ошибки при выполнении отдельных упражнений, способны на 

элементарный анализ. Они могут различать в содержании движения не только его основные 

элементы, но и детали. Начинают осваивать более тонкие движения в действии. В результате 

успешно осваивают прыжки в длину и высоту с разбега, прыжки со скакалкой, лазанье по 

шесту и канату, метание на дальность и в цель, катание на двухколесном велосипеде, 

коньках, лыжах и плавание. Оценка движений приобретает конкретность, объективность, 

формируется навык самооценки. Дети начинают понимать красоту, грациозность движений. 

При выполнении упражнений учащиеся почти не допускают ошибок, меньше требуется 

повторений. Появляется возможность выполнять упражнения в разных вариантах. 

У детей появляется устойчивый интерес к достижению коллективного результата в 
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командных играх и эстафетах, формируется умение проводить подвижные игры 

самостоятельно. Физическое и нервное напряжение не должно быть длительным. Поэтому 

новые упражнения сочетают с известными упражнениями, делают между упражнениями 

паузы для отдыха. 

Основные цели при организации физкультурно-оздоровительной работы с 

детьми 5-6 лет: 

- укрепление и сохранение здоровья детей, создание условий для их физического 

развития, избегая нервных и физических перегрузок; 

- создание условий для реализации всех видов игры; 

- внимательное отношение к формирующемуся детскому сообществу и его поддержка 

- формирование основ культурного и экологически целесообразного поведения (в 

природе и обществе); 

- развитие диалогической и монологической речи; 

- развитие познавательных интересов, сенсорных и интеллектуальных способностей; 

- развитие воображения и творческого начала.            

Особенности организации двигательной деятельности дошкольников. 

Необходимо: 

- развивать у детей интерес к физической культуре, к ежедневным занятиям 

физической культурой и подвижными играми; знакомить с некоторыми спортивными со-

бытиями в стране; 

- содействовать постепенному освоению техники движений; 

- формировать представления о разнообразных способах выполнения движений; 

- целенаправленно формировать физические качества (ловкость, быстроту, силу, 

гибкость, общую выносливость); 

- воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые качества, 

такие как настойчивость, самостоятельность, смелость, честность, взаимопомощь, 

трудолюбие; 

- учить проявлять активность в разных видах двигательной деятельности 

(организованной и самостоятельной); 

- учить чередовать подвижную деятельность с менее интенсивной деятельностью и 

отдыхом. 

           Средства физического воспитания. 

В процессе занятий с дошкольниками среди средств физического воспитания 

выделяют гигиенические факторы, естественные силы природы, физические упражнения. 

Гигиенические факторы играют важную роль в физическом воспитании. Они 

включают в себя режим дня, сочетание тренировочных занятий, сна, бодрствования, 

правильное питание; гигиену одежды, обуви. 

Здоровье человека невозможно без правильного, научно обоснованного, 

полноценного питания. От этого зависит функционирование желудочно-кишечного тракта, 

энергообмен в организме. Ребенок, получающий нормальное питание, растет и развивается 

правильно, гармонично. Достаточно длительный, здоровый сон обеспечивает отдых и 

повышает работоспособность нервной системы. Правильное освещение, соответственно 

подобранная мебель предупреждают заболевания глаз, нарушение осанки.               

         Соблюдение режима дня и двигательная активность приучают ребенка к 

организованности, дисциплинированности, готовности соблюдать режим работы и отдыха. 

Гигиенические условия пребывания ребенка в образовательном учреждении и дома 

определены медицинскими рекомендациями. 

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода) повышают функциональные 

возможности и работоспособность организма. Они имеют огромное значение в закаливании 

организма, тренировке механизмов терморегуляции. Использование природных факторов в 
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сочетании с физическими упражнениями повышает обменные процессы, приспособительные 

и защитные функции организма ребенка. 

Основное специфическое средство физического воспитания – физические 

упражнения, которые включают в себя основные движения (ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

метание, удержание равновесия), общеразвивающие упражнения, построения и 

перестроения, танцевальные упражнения, подвижные игры (сюжетные, бессюжетные). 

Выполнение основных видов движений. 

Основные движения - жизненно необходимые для человека движения, которыми он 

пользуется в своей деятельности. К ним относятся: ходьба; бег; прыжки; катание, бросание, 

ловля мяча; лазанье; упражнения на равновесие; игровые упражнения. 

При выполнении упражнений в ходьбе необходимо обращать внимание на следующие 

детали: 

- положение туловища прямое, плечи слегка разведены, голова приподнята, живот 

подтянут; 

- движения рук и ног согласованы, при шаге правой ногой ребенок делает мах левой 

рукой вперед, а при шаге левой - правой рукой; 

- ровный, свободный шаг, с перекатом с пятки на носок. 

В беге рекомендуется следить за выполнением следующих элементов: 

- положение туловища - небольшой наклон вперед, голова приподнята; 

- согласованность движений рук и ног: правая рука выносится вперед одновременно с 

левой ногой, а левая - одновременно с правой ногой. Руки полусогнуты в локтях, энергично 

отводятся назад; 

- бег легкий, с отрывом от мата, быстрый, свободный.  

Прыжок в длину с места выполняется правильно при соблюдении следующих 

условий: 

- правильное исходное положение - наклон туловища вперед, ноги на ширине стопы, 

полусогнуты в коленях; руки отведены назад (положение старта пловца); 

- энергичное отталкивание одновременно двумя ногами; 

- мах руками вперед-вверх при отталкивании; 

- мягкое, устойчивое приземление на пятки с перекатом па всю стопу, руки прямые 

вперед - в стороны. 

Прыжок в длину с разбега получается при соблюдении условий выполнения: 

- равноускоренный разбег; 

- энергичное отталкивание одной ногой с одновременным махом рук вперед-вверх; 

- сгибание ног в полете (положение группировки); 

- мягкое, устойчивое приземление одновременно на обе ноги, на пятки с перекатом на 

всю стопу. 

Прыжок в высоту с места выполняется при соблюдении рационального исходного 

положения, что важно если: 

- поставить ноги на ширину стопы, полуприсед, отвести руки назад; 

- энергично выпрямляя полусогнутые ноги, оттолкнуться двумя ногами вверх и чуть-

чуть вперед, взмах руками вверх; 

- сгибание ног в коленях, приблизив их к груди, руки вперед; 

- приземление на полусогнутые ноги на носки с перекатом на всю стопу, руки вниз. 

Метание предметов па дальность и в цель выполняется точно в случаях, когда: 

- левая нога впереди па расстоянии 3/4 шага, туловище вполоборота в направлении 

метания; 

- при замахе правая рука поднимается вперед-вверх и отводится назад над плечом до 

отказа, тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, другая рука опущена вниз или 

согнута впереди; 
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- бросок выполняется энергичным разгибанием руки, тяжесть тела при этом 

переносится на впереди стоящую ногу. 

Лазанье по гимнастической стенке (лестнице) характеризует кратковременная 

повторяемость элементов: поочередное движение рук и ног с момента опоры ноги на рейки 

лестницы и задержка обеих ног на них - приставной шаг. 

Развитие основных психофизических качеств.  
Развитие основных психофизических качеств происходит в тесной связи с 

формированием двигательных навыков.  

Упражнения, направленные на развитие психофизических качеств, применяются в 

строгой последовательности, включаются в разные формы двигательной деятельности, в том 

числе в самостоятельную двигательную деятельность ребенка на прогулке. 

Развитие быстроты движений. Быстрота – это способность совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Выполнение двигательной 

задачи кратковременно и не вызывает у ребенка утомления. Быстрота выполняемых 

движений не связана только с перемещением отдельных частей тела (рук и ног).  

Выделяют три основные формы проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции; 

2) скорость отдельного движения; 

3) частота движений. 

      Эти формы проявления быстроты относительно независимы друг от друга. Ребенок 

может иметь быструю реакцию, но быть медлительным в движении, и наоборот. 

Комплексное сочетание трех указанных форм определяет все случаи проявления быстроты. 

        Быстрота развивается в процессе обучения ребенка основным движениям. Необходимо 

использовать упражнения в быстром и медленном беге: чередование бега в максимальном 

темпе на короткие дистанции с переходом на более спокойный темп. Выполнение 

упражнений в разном темпе способствует развитию у детей умения прикладывать различное 

мышечное усилие в соответствии с заданным темпом. 

          В игровой деятельности на занятиях используется бег из усложненных стартовых 

положений (сидя, стоя па одном колене, сидя в упоре присев). 

Развитию быстроты способствуют подвижные игры, в которых подача определенного 

сигнала или игровая ситуация побуждают ребенка изменить скорость движения. В этот 

момент у ребенка формируется двигательная реакция на направление и скорость 

движущегося игрока с учетом расстояния и времени его приближения. Развитие быстроты 

влияет на подвижность нервных процессов, формирование пространственных, временных и 

пространственно-временных оценок, позволяет ребенку ориентироваться в изменяющихся 

условиях окружающей обстановки. 

           Развитие силы. Проявление силы обеспечивает не только преодоление внешнего 

сопротивления, но и придает ускорение массе тела и различным применяемым снарядам 

(передача мяча). 

          От развития силы зависит в значительной степени развитие других психофизических 

качеств - быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения, укрепляющие основные мышечные группы и 

позвоночник, направлены на постепенное развитие силы. При отборе упражнений для 

дошкольников уделяется особое внимание тем, которые вызывают кратковременные 

скоростно-силовые напряжения: упражнения в беге, метаниях, прыжках, лазанье по 

вертикальной и наклонной гимнастической стенке.  

Упражнения подбираются с учетом возможностей опорно-двигательного аппарата 

ребенка. Они должны быть направлены на преимущественное развитие крупных мышечных 

групп, обеспечение хорошей реакции сердечно-сосудистой системы ребенка на 

кратковременные скоростно-силовые нагрузки. 
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Для развития силы необходимо также развивать быстроту движений и умение 

проявлять быструю силу (скоростно-силовые качества). Этому способствуют прыжки, бег 

(на 30 м), метание на дальность, спрыгивания с небольшой высоты с последующим 

подскоком вверх или вперед, впрыгивание на возвышение с места или с небольшого разбега, 

прыжок вверх из приседа, прыжки на месте и с продвижением вперед, чередуя умеренный и 

быстрый темп, на двух ногах через линии из лент, скакалок или палки.  

Развитию мышечной силы, координации движений, дыхательной системы 

способствуют упражнения с набивными мячами (например, поднимание набивного мяча 

вверх, вперед, опускание вниз, приседание с мячом, прокатывание его, бросок мяча вперед 

от груди или толчок, бросок из-за головы). Все эти упражнения с учетом возраста детей 

включаются в общеразвивающие упражнения. 

           Развитие выносливости. Применительно к детям дошкольного возраста 

выносливость рассматривается как способность организма выполнять мышечную работу 

небольшой (50% от максимальной) и средней (60%) интенсивности в течение 

продолжительного времени в соответствии с уровнем физической подготовленности. 

Целесообразно говорить лишь о развитии общей выносливости, так как именно аэробное 

энергообеспечение в большей степени соответствует их возможностям и способствует 

всестороннему физическому развитию.  

Необходимость развития выносливости с дошкольного возраста обусловлена рядом 

причин, основными из которых являются следующие: 

1.  Выносливость как способность к длительной мышечной работе небольшой 

интенсивности позволяет укрепить организм ребенка и в первую очередь сердечно-

сосудистую, дыхательную, костно-мышечную системы, что оказывает благоприятное 

воздействие на физическое и психическое здоровье, в целом способствует его всестороннему 

гармоничному развитию. 

2. Целенаправленная работа по развитию выносливости у дошкольников улучшает 

функционирование организма, повышает их работоспособность (физическую, умственную), 

что особенно важно при подготовке к обучению в школе. 

3. Необходимость развития выносливости у детей определяется еще и тем, что 

целенаправленные движения, особенно циклического типа, помогают раскрыть и развить их 

природные задатки: только в этот период возможно повысить уровень максимального 

потребления кислорода, который является важнейшим показателем физической 

работоспособности человека, показателем его аэробных возможностей. 

4. Большое значение имеет развитие выносливости для формирования волевых 

качеств личности, черт характера человека: целеустремленности, настойчивости, упорства, 

смелости и решительности, уверенности в своих силах. Физические упражнения являются 

средством, которое помогает детям научиться преодолевать возникающие трудности, 

мобилизовывать себя. 

               Существует зависимость общей выносливости от функциональных возможностей 

организма детей, от подготовленности к мышечной работе различных органов и систем 

(особенно центральной нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечного 

аппарата), от степени владения техникой движений, экономного их выполнения. Большую 

роль в развитии выносливости играют волевые факторы, за счет которых может быть 

продолжена мышечная работа, несмотря на постепенно нарастающее утомление. Но у 

дошкольников они не являются окончательно сформированными, поэтому им довольно 

трудно бывает справиться с утомлением. 

            У детей подчеркивается необходимость более широкого использования ходьбы, бега, 

лазанья, катания на велосипеде, плавания - движений, которые требуют участия в работе 

большого числа мышечных групп, что способствует всестороннему физическому развитию. 

Определена возрастно-половая динамика выносливости, показано, что она 
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значительно возрастает к достижению детьми школьного возраста при целенаправленном 

воздействии со стороны взрослых. 

              Развитие гибкости. Гибкость – морфофункционалыюе свойство опорно-

двигательного аппарата, характеризующее степень подвижности его звеньев. Гибкость 

определяется эластичностью мышц и связок, детерминирующих амплитуду движений. 

          При развитии у детей грациозности, пластичности, красоты движений следует 

помнить, что все движения приобретаются как результат научения. 

Одним из важных средств развития гибкости являются наклоны и повороты, сгибания 

и разгибания, вращения и махи, упражнения на растягивание, или «стрейтчинговые» 

движения. 

              Стрейтчинг – это специально разработанная система упражнений, направленных на 

совершенствование гибкости и подвижности в суставах, а вместе с тем и на укрепление этих 

суставов, тренировку мышечно-связочного аппарата с целью улучшения эластических 

свойств, создание прочных мышц и связок. Для этого применяют очень медленные и 

плавные движения (сгибания и разгибания), направленные на растягивание той или иной 

группы мышц, когда в течение некоторого времени принимается и удерживается 

определенная поза. 

                Большое значение в жизнедеятельности дошкольника имеет хорошая осанка. 

Формирование и поддержание правильной осанки является одной из главных задач 

физического воспитания. Очень полезны для этого упражнения на растяжку. Они укрепляют 

мышцы и связочный аппарат, при растягивании позвоночника увеличиваются 

межпозвонковые промежутки, уменьшается сдавливание нервов, давление на заднюю 

продольную связку, восстанавливается циркуляция крови, лимфы, оказывается воздействие 

на рецепторы мышц. 

                Развитие ловкости. Ловкость – способность быстро овладевать новыми 

движениями (способность быстро обучаться), быстро перестраивать деятельность в 

соответствии с требованиями изменяющейся обстановки. 

Два пути развития ловкости: накопление разнообразных двигательных навыков и 

умений; совершенствование способности перестраивать двигательную деятельность в 

соответствии с изменениями обстановки. 

В качестве методических приемов для развития ловкости рекомендуются: 

- применение упражнений с необычными исходными положениями; 

- зеркальное выполнение упражнений; 

- изменение скорости и темпа движений; 

- варьирование пространственных границ, в которых выполняется упражнение; 

- усложнение упражнений дополнительными движениями. 

Для развития ловкости у дошкольников рекомендуются подвижные игры, 

общеразвивающие упражнения с предметами, изучение новых упражнений. Развивать 

ловкость на фоне утомления нецелесообразно, упражнения необходимо проводить в 

подготовительной части занятия или начале основной. 

 

Тренировочное  занятие с дошкольниками 

             

             Тренировочное занятие с дошкольниками – это ведущая форма организованного, сис-

тематического обучения детей двигательным умениям и навыкам. 

          Цели и задачи. Занятие должно формировать двигательные умения и навыки; 

развивать физические качества; удовлетворять естественную биологическую потребность в 

движении; обеспечивать развитие и тренировку всех систем и функций организма ребенка 

через специально организованные, оптимальные для данного возраста физические нагрузки; 

дать возможность каждому ребенку продемонстрировать свои двигательные умения 
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сверстникам и поучиться у них; создать условия для разностороннего развития детей. 

Характерные признаки. Ярко выраженная дидактическая направленность занятия; 

руководящая роль преподавателя; строгая регламентация деятельности детей и дозирование 

физической нагрузки; постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность. 

  Требования к занятиям. Каждое предыдущее занятие связано с последующим и 

составляет систему; важно обеспечить оптимальную двигательную деятельность детей; 

занятие должно соответствовать возрасту, уровню подготовленности детей; следует 

использовать физкультурно-оздоровительное оборудование, музыкальное сопровождение. 

  Структура занятия. Вводная часть должная подготавливать организм ребенка к 

предстоящей физической нагрузке, активизировать его внимание, повышать эмоциональное 

состояние. Эти задачи осуществляются разнообразными средствами (строевые упражнения, 

разные виды ходьбы и бега с заданиями, танцевальные элементы, игры на внимание). 

Желательно проводить упражнения, укрепляющие мышцы спины и формирующие 

рациональную осанку. 

                Основная часть включает общеразвивающие упражнения, которые помогают 

подготовить двигательный аппарат, центральную нервную систему и вегетативные функции 

организма ребенка к выполнению более сложных физических упражнений. 

Общеразвивающие упражнения проводят с предметами и без них. С помощью этих 

упражнений укрепляются крупные мышечные группы, формируется рациональная осанка, 

развиваются физические качества (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость). 

Затем производится изучение, повторение или закрепление двигательных действий на 

воде. 

                  Заключительная часть содействует снижению физиологического возбуждения, 

предусматривает упражнения низкой интенсивности или ходьбу с дыхательными 

упражнениями. 

Содержание частей тренировочного занятия  

Вводная часть: 

- построение; 

- виды ходьбы; 

- 3-5 дыхательных упражнений; 

- медленный бег (1,5-3 мин в зависимости от возрастных особенностей); 

- ходьба с перестроением на выполнение общеразвивающих упражнений. 

Основная часть: 

- разминка на суше (общеразвивающие упражнения); 

- изучение, повторение или закрепление двигательного действия на воде в 

зависимости от поставленных на занятии целей и задач;  

- игра на воде. 

Заключительная часть: 

- ходьба с дыхательными упражнениями; 

- построение. 

 

4.3. Восстановительные средства и мероприятия 
 

При реализации программы «Юный пловец» специальных восстановительных 

мероприятий не требуется, восстановление происходит естественным путем за счет 

чередования тренировочных дней и дней отдыха; постепенного возрастания объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведения занятий в игровой форме. 
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4.4. Воспитательная  работа и психологическая подготовка 

 

Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного 

развития занимающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать 

индивидуальный план собственной жизни.  

На протяжении всего периода реализации программы решается задача формирования 

личностных качеств: воспитание патриотизма, формирование нравственных качеств  в 

сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.  

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные 

особенности развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута 

лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и 

когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие.  

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   

Формы организации воспитательной работы: 

- собрания, лекции и беседы с учащимися; 

- информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

- культурно-массовые мероприятия; 

- эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов; 

- поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых 

спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты художественной 

самодеятельности, выставки творческих работ учащихся, шефство старших над младшими, 

празднование дней рождения.  

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно 

на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-

преподавателю. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во 

всем, поэтому тренеру-преподавателю необходимо быть примером для своих воспитанников. 

Тренер-преподаватель должен уметь так интересно, правильно и эмоционально проводить 

учебно-тренировочное занятие, чтобы учащиеся имели радостное, хорошее настроение, это 

способствует укреплению дисциплины и повышает авторитет тренера-преподавателя. 

Тренер-преподаватель должен умело пользоваться своим авторитетом. Он должен тщательно 

продумывать свои задания, если упражнение окажется не под силу учащемуся, то он может 

потерять веру в свои силы. 

В процессе воспитания в первое время учащимся приходиться заставлять себя 

подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно 

эти требования становятся привычкой, и их выполнение не представляет для них особого 

труда. 

Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в следующем: 

      -  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 
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- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию 

информации и ее переработке, принятию решений; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности юного 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными 

спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического 

воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных, людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и 

личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций. В подготовительной части применяются методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, 

что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и 

направленности тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и 

планирования психологической подготовки юного спортсмена. 

 

4.5. Способы определения результативности 

 

При определении результативности освоения программы проводится оценивание 

следующих параметров: 

- состояние здоровья, уровень физического развития учащихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями учащихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по 

видам спорта; 

- освоение теоретического раздела программы. 

Способы отслеживания и контроля результатов 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения 

учащимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма  контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Контроль осуществляется в середине учебного года (декабрь). 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения учащимися 

концептуального содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и 

способностей самостоятельно использовать эту совокупность качеств. 



 

 

20 
 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов показательных 

выступлений. 

Контроль осуществляется в конце учебного года (май).  
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ТЕОРИЯ 10                                        

Вводное занятие. 

Значение 

оздоровительной 

физической 

культуры для 

сохранения 

здоровья, ведения 

здорового образа 

жизни, снижения 

риска заболеваний 

1 1                                       

Личная и 

общественная 

гигиена 

1     1                                   

Закаливание 

организма 

1          1                              

Режим дня и его 

выполнение 

1            1                            

ОФП 2  1 1                                     

СФП 2      1 1                                 

Технико-

тактическая 

подготовка   

2        1   1                             

ПРАКТИКА 107                                        

ОФП 41 2 2 1 2 1 1 1  1   1 1 1 1 1  1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 2 1 1 1 2 2  2 

СФП 30   1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1     

Технико-

тактическая 

подготовка   

30 

       1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 

Контрольные 

соревнования 
2 

                             2          

Контрольные 

испытания 
4 

                2                     2  

ИТОГО ЧАСОВ 117 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 
 



ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

 Общая физическая подготовка 

Ходьба: в разных направлениях, на носках, на пятках, змейкой между 

расставленными предметами, с различными положениями рук (на поясе, в стороны, за 

спиной, вверх); приставным шагом в сторону, вперед, назад; на внешнем крае стопы, в 

чередовании с бегом с высоким подниманием бедра. 

           Равновесие: перешагивание через предметы, ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, бег по лежащей веревке. 

            Бег: в различных направлениях с ловлей и увертыванием, с высоким подниманием 

бедра, «змейкой», между расставленными предметами, непрерывный 1-1,5 минуты, в 

чередовании с ходьбой 40-60 м, в быстром темпе 20-30 м. 

           Прыжки: на двух ногах (вместе, врозь), вверх с касанием головой шара, с 

продвижением вперед (расстояние 2-3 м), прыжки вверх на месте, направо, налево; подскок-

прыжок на месте 20 раз (2-3 раза с перерывом), прыжки на одной ноге (правой, левой), в 

длину с места (50-70 см), в глубину с высоты 20-30 см, в длину через 4-6 линий, 

последовательно через 2-3 предмета (высота 5-10 см). 

             Прокатывание, бросание, ловля предметов: прокатывание мячей, обручей; 

бросание мяча вверх и ловля (3-4 раза), бросание об землю мяча и ловля, бросание мяча и 

ловля с расстояния 1-1,5 м, бросание об землю мяча и отбивание правой и левой рукой (4-6 

раз), метание мяча в горизонтальную цель (расстояние 2-2,5 м) правой и левой рукой, 

метание в вертикальную цель (центр мишени на высоте 1,5м) расстояние до цели 1,5-2 м. 

            Имитационные упражнения: движения спортсменов, движения в различных 

профессиях, движения животных. 

  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для разминки на суше 

Вариант 1 

1. Ходьба, бег по массажному коврику (по 30 с).  

2. «Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 - вперёд, 5-8 - назад (5 раз).  

3. «Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на 

спине (по 6-8 раз).  

4. Наклоны назад. И.п.: стоя на коленях, руки опущены. 1 - правой рукой обхватить 

себя по поясу сзади, прогнуться назад, левую руку вытянуть за голову; 2,3 - задержаться в 

этом положении, глядя на потолок; 4 - вернуться в и.п. (выполнить 4-6 раз, меняя руки).  

5. «Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 - задержать дыхание; 5-

7 - выдохнуть; 8 - вдохнуть (4-5 раз).  

6. «Торпеда». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, 

имитируя движения пловца способом «Кроль» (1-2 м).  

7. Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 - вдох ртом, 2-4 - выдох 

носом (5 раз).  

8. Произвольные прыжки (30 с).  

Вариант 2  

1. Ходьба по массажному коврику (30 с).  

2. «Озорные малыши» - бег с подскоками (30-40 с).  

3. «Плывём способом «Кроль». И.п.: стоя боком к бортику, держась за него одной 

рукой, в полунаклоне. 1 - вдохнуть ртом, повернув голову вправо (влево); 2,3,4 - круговые 

движения правой (левой) рукой, опустив голову «в воду». Темп медленный (по 3-4 раза 

каждой рукой).  
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4. «Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать 

ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине (30-40 с).  

5. «Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично 

работать ногами в стиле «Кроль» (30-40 с).  

6. «Плавающая медуза». И.п.: стоя на коленях, руки в упоре. 1 - наклонить голову, 

одновременно стараясь коснуться колена, подтягивая согнутую ногу к голове, 2,3 - 

выпрямить голову, ногу поставить на колено, носок оттянуть; 4-5-6 - то же другой ногой (6 

раз в медленном темпе).  

7. Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые 

в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты (30 

с).  

8. Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).  

Вариант 3 

1. Ходьба по массажному коврику (30 с).  

2. «Лошадки» - бег с высоким подниманием колен (30 с).  

3. «Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно 

приседают на корточки, делая при этом выдох (10 р).  

4. «Торпеда» на спине (см. предыдущий комплекс).  

5. «Плывём способом «Кроль» (см. предыдущий комплекс). 

6. «Поплавок». И.п.: о.с. 1 - присесть, обхватив руками колени и глубоко вдохнув 

ртом, голову опустить вниз; 2,3 - задержать дыхание; 4,5 - выдох «в воду»; 6 - вернуться в 

и.п. (4-5 р).  

7. Прыжки с произвольной постановкой ног (30 с).  

8. Упражнение на дыхание (5 раз).  

Вариант 4  

1. Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей (30 с).  

2. Бег, доставая пятками ягодицы (40 с).  

3. Упражнение на дыхание (5 раз).  

4. «Пловцы». И.п.: ноги на ширине плеч, туловище слегка наклонено вперёд, взгляд 

направлен в пол. Энергично имитировать руками движения пловца способом «Кроль».  

5. «Насос» (см. предыдущий комплекс).  

6. «Винт». И.п. - о.с. 1 - подпрыгнуть вверх, одновременно выполняя поворот вправо 

на 180-3600, 2 - отдых, 3 - прыжок с поворотом влево, 4 - отдых (по 4-5 раз в каждую 

сторону).  

7. «Торпеда» на спине (1 м).  

8. Упражнение на дыхание (5 р). 

 

Игры на воде  

1. Волны на море  

Задача: познакомить с сопротивлением воды.  

Описание: занимающиеся стоят лицом в круг на расстоянии вытянутых рук. Руки 

отдельны вправо (влево), лежат на поверхности воды, ладони повернуты по направлению 

движения рук. Одновременно с поворотом туловища дети проносят руки над самой 

поверхностью воды в противоположную сторону - образуются волны. Движение 

продолжается беспрерывно то в одну, то в другую сторону. Правила: нельзя отпускать руки 

глубоко в воду.  

Методические указания. Для одновременности выполнения упражнения дети слух 

приговаривают «Ух-ух, у-у»  

2. Дождик  

Задача: преодоление водобоязни.  
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Описание: дети, стоя в кругу, подбрасывают воду ладошками вверх и говорят: 

«Дождик, дождик, Дождик, лей! Нам с тобою веселей. Не боимся сырости, только больше 

вырастем».  

Методические указания: следить за тем, чтобы дети не отворачивались от брызг.  

3. Усатый сом  

Задача: учить детей свободно передвигаться в воде.  

Описание: выбирается водящий - «сом», все остальные становятся лицом к бортику, 

спиной к водящему на расстоянии 1 м. Инструктор произносит: «Рыбки, рыбки, не зевайте - 

Сом усами шевелит. Не зевайте, уплывайте, он не спит!» Последние слова являются 

сигналом, по которому дети плывут к бортику. «Сом» можем салить только тех, кто не успел 

доплыть до бортика и взяться руками за поручень.  

Методические указания: Плыть в одном направлении. Нельзя толкать друг друга.  

4. Гуси  

Задача: учить детей легко передвигаться в воде.  

Описание: играющие («гуси») выстраиваются около бортика. Водящий («волк») 

находится около противоположного бортика в обруче. По сигналу дети, изображая гусей, 

начинают движение к противоположному бортику. Инструктор: «Гуси, гуси». Дети: «Га-га-

га». Инструктор: «Есть хотите?» Дети: «Да-да-да». Инструктор: «Ну, тогда летите, крылья 

берегите!» Дети: «Серый волк под горой не пускает нас домой. Зубы точит, съесть нас 

хочет!» После последних слов «волк» вылезает из обруча и начинает ловить «гусей». Дети 

убегают (плывут) к бортику и спешат взяться руками за поручень.  

Методические указания: Пойманным считается игрок, которого водящий коснулся 

рукой. Следить за тем, чтобы дети не толкались.  

5. Карусели (вариант 1).  
Задача: приучать детей двигаться по кругу, не бояться воды.  

Описание: дети становятся в круг и берутся за руки. По сигналу педагога они 

начинают движение по кругу, постепенно ускоряясь. Вместе с преподавателем дети 

произносят: «Еле-еле, еле-еле, Закружили карусели, А потом, потом, потом, Все бегом, 

бегом, бегом!»  Дети бегут по кругу. Затем преподаватель произносит: «Тише, тише, не 

спешите, карусель остановите! Раз-два, раз-два, вот и кончилась игра». Дети 

останавливаются. 

Правила: выполнять движения в соответствии с текстом, не тянуть товарища.  

6. Карусели (вариант 2).  
Задача: способствовать освоению с водой.  

Описание: взявшись за руки, дети образуют круг. По сигналу они начинают движение 

по кругу, постепенно ускоряясь. Во время движения по кругу играющие хором произносят: 

«Еле-еле, еле-еле, Закружили карусели, А потом, потом, потом, Все бегом, бегом, бегом!» 

После чего дети передвигаются по кругу (1-2 круга). Затем преподаватель произносит: 

«Тише, тише, не спешите, карусель остановите!» Дети постепенно замедляют движение и со 

словами «Вот и кончилась игра. Остановка - раз и два» останавливаются. Игра повторяется с 

движением в противоположную сторону. Правила: нельзя отпускать руки, падать в воду.  

7. Сердитая рыбка  
Задача: приучать детей смело передвигаться в воде, менять направление, быстроту 

движения.  

Описание: преподаватель или один из детей изображает сердитую рыбку. Она 

находится у противоположного бортика, дети тихонько подходят к ней, а преподаватель в 

это время говорит: «Сердитая рыбка тихо лежит, Сердитая рыбка, наверное, спит. Подойдем 

мы к ней, разбудим, И посмотрим, что же будет». Рыбка начинает ловить детей, дети 

разбегаются, рыбка гонится за ними. Затем рыбка возвращается на место. Игра повторяется с 

новым водящим. Правила: выполнять движения в соответствии с текстом, убегая от сердитой 
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рыбки, не толкать друг друга.  

Методические указания. Первый раз сердитой рыбкой может быть преподаватель. Не 

следует быстро бежать за детьми. Надо дать им возможность убежать на свое место. При 

многократном повторении можно догонять детей.  

8. Белые медведи  

Задача: учить детей легко передвигаться в воде.  

Описание: дети («тюлени») плавают в бассейне. По сигналу «белые медведи» (двое 

ребят), взявшись за руки, начинают ловить «тюленей». Настигнув зазевавшегося «тюленя», 

«белые медведи» ловят его, соединив свободные руки. Пойманного «тюленя» отводят на 

льдину и продолжают ловить остальных.  

Методические указания: Водящим игрокам нельзя расцеплять руки.  

9. Море волнуется  

Задача: освоение с водой.  

Описание: занимающиеся становятся в шеренгу по одному лицом к берегу и берутся 

руками за плот, шест или другой предмет - это «лодки у причала». По команде «Море 

волнуется!» они расходятся в любом направлении, выполняя произвольные гребковые 

движения руками, помогающие передвижению в воде, - «ветер разогнал лодки в разные 

стороны». По команде ведущего «На море тихо» играющие останавливаются и затем 

устремляются на исходные позиции. Затем ведущий произносит: «Раз, два, три - вот на место 

встали мы», после чего все «лодки» должны собраться у «причала». Тот, кто опоздал занять 

свое место, лишается права продолжать игру или получает штрафное очко.  

Методические указания: Пространство, на которое «расплываются лодки», должно 

быть ограничено. Между первой (предварительной) и второй (исполнительной) командами 

ведущего необходимо выдерживать небольшую паузу, чтобы играющие могли остановиться, 

сменить направление движения и устремиться к исходной позиции. Если нет подходящего 

предмета для обозначения «причала», это место условно оговаривается заранее.   

10.Полоскание белья  

Задача: воспитание чувства опоры о воду ладонью во время гребка руками.  

Описание игры: играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги 

на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют 

одновременные и поочередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-

влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы полоская белье.  

Методические указания: руководитель игры обязательно дает играющим задание: 

каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. 

Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только 

ладонью напряженной руки.  

11. Волны на море  

Задача: освоение с водой.  

Описание: участники игры выстраиваются в шеренгу: ноги на ширине плеч, руки 

опущены в воду, пальцы сцеплены. По команде ведущего они выполняют движения обеими 

руками вправо-влево. Руки нужно держать под само поверхностью воды, чтобы «волны» 

были больше; движения выполняются напряженными руками.  

12. Переправа  
Задача: воспитание чувства опоры о воду ладонью и предплечьем.  

Описание: играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге 

или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по бассейну (от одной условной границы 

до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не 

вызывая излишнего шума гребками - «чтобы противник не услышал».  

Методические указания: гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в 

локтевых суставах руками - одновременно или поочередно. По мере освоения упражнения 
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игра проводится в виде соревнования: «Кто быстрее переправится?». В этом случае 

играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе гребками рук.  

13. Лодочки  
Задачи: ознакомление с сопротивлением воды; воспитание умения самостоятельно 

передвигаться в различных направлениях.  

Описание: играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По 

первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их 

«разогнал ветер». По второму сигналу: «Раз, два, три - вот на место встали мы» - играющие 

спешат занять места у «причала».  

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и 

условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. 

Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, 

выполняемыми поочередно или одновременно.  

14. Поймай воду  
Задача: выработка умения держать пальцы плотно сжатыми во время контакта рук с 

водой, что необходимо для эффективного гребка рукой.  

Описание: играющие становятся в шеренгу или в круг. По сигналу ведущего «Поймай 

воду!» они опускают руки в воду, соединяют кисти и, зачерпнув воду, поднимают 

пригоршни над поверхностью. Ведущий смотрит, кто больше набрал воды, у кого она 

вытекает из рук и т.д.  

Методические указания: во время игры обязательно напоминать занимающимся, что 

«поймать воду» можно только ладонями с плотно сжатыми пальцами.  

15. Невод  
Задачи: освоение с водой; воспитание умения взаимодействовать в коллективе. 

Описание: играющие располагаются в произвольном порядке это «рыбы». По сигналу 

ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие 

стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг 

пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, 

увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.  

Методические указания:  «Сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны 

крепко держаться за руки. «Рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег 

или за пределы места, отведенного для игры. «Рыба» считается пойманной, если она попала 

в «сеть», т.е. в круг, образованный руками водящих. Победителями считаются те, кто к концу 

игры не попал в «сеть».  

16. Караси и карпы  
Задача: освоение с водой; воспитание умения смело передвигаться в воде, не бояться 

брызг.  

Описание: играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к 

другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки 

другой - «карпы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «карасей» стремится 

как можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», 

стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По 

сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий 

произвольно называет команды - «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной 

команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» 

продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее 

количество игроков.  

17. Кузнечики  
Задача: воспитывать навыки ориентировки в воде.  

Описание: играющие располагаются на одной линии в указанной части бассейна. По 
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сигналу они начинают передвигаться по бассейну, стараясь как можно быстрее достигнуть 

установленного ориентира. Правила: дети не должны начинать передвижение раньше подачи 

сигнала, не мешать друг другу.   

Методические указания: для усложнения условий передвижения можно изменять 

положение рук. Оно может быть произвольным или обусловленным игровым заданием.    

18. Мы - веселые ребята  
Задача: приучать детей энергично двигаться в воде в разных направлениях.  

Описание: дети идут по кругу, в середине его находится водящий, назначенный или 

выбранный детьми. Дети хором произносят текст: «Мы веселые ребята, Любим плавать и 

нырять. Ну, попробуй нас догнать! Раз, два, три - лови!» После слова «лови!» дети убегают, а 

водящий догоняет. Игра заканчивается, когда он догонит 2-3-4 играющих. При повторении 

игры выбирается новый водящий.  

Методические указания: нельзя убегать раньше, чем будет произнесено «лови!». 

Нового водящего выбирает инструктор.  

19. Зайчата умываются  
Задача: учить детей безбоязненно относиться к попаданию воды на лицо.  

Описание: дети становятся в круг. Инструктор: «Носик, носик! Где ты, носик? (дети 

моют носик) Ротик, ротик! Где ты, ротик? (дети моют ротик) Щечки, щечки! Где вы, щечки? 

(дети моют щечки) Глазки, глазки! Где вы, глазки (дети моют глазки) Будут чистыми 

зайчатки!»  

20. Веселые брызги  
Задача: учить детей безбоязненно относиться к попаданию воды на лицо (не бояться 

брызг).  

Описание: «Капля раз, капля два (медленные хлопки по воде), Кали медленно сперва: 

Кап-кап, кап-кап. Стали капли поспевать (быстрые хлопки о воде), Капля каплю догонять - 

Кап, кап, кап, кап. Зонтик поскорей откроем,  И от дождика укроем (дети поднимают руки 

над головой и убегают в домик, инструктор брызгает детей, льет на детей воду из ведерка)».    

21. Найди свой домик  
Задача: учить безбоязненно передвигаться по бассейну, ориентироваться в 

пространстве бассейна.  

Описание: по бассейну разбросаны цветные шарики (рыбки, кольца), на бортиках 

бассейна расставлены «домики» (обручи) разного цвета. Дети собирают шарики и приносят 

их в «домик» соответствующего цвета.  

22. У кого больше пузырей  
Задача: учить детей правильно выполнять выдох в воду.  

Описание: дети, держась за поручень, погружаются в воду и делают полный выдох 

через нос и рот. Победителем становится тот, у кого больше пузырей.  

23. Насос  
Задача: учить детей многократно погружаться в воду и выполнять выдох.  

Описание: дети стоят парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. По очереди, 

приседая, они погружаются в воду с головой и выполняют выдох.  

Методические указания: не опускать руки и не вытирать лицо руками после 

погружения.  

24. Поезд идет в тоннель  
Задача: учить детей погружаться в воду.  

Описание: дети выстраиваются в колонну по одному и, положив руки на пояс 

стоящего впереди, образуют «поезд», который поочередно проходит через 1-2 обруча, 

вертикально опущенных в воду.  

Методические указания: во время проныривания можно выполнять выдох.  

25. Пузырь  
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Задача: обучать детей погружению и выдоху в воду.    

Описание: взявшись за руки, дети встают в маленький круг и говорят: «Раздувайся 

пузырь, раздувайся большой, оставайся такой, да не лопайся». Образовав большой круг, дети 

начинают движение по кругу, проговаривая: «Он летел, летел, летел, да на ветку налетел. 

Вот и лопнул». После этих слов нужно остановиться, присесть и выполнить выдох в воду, 

затем игра начинается снова. 

Методические указания: Передвигаться можно медленно либо быстро. Выдох 

выполнять полностью в воду.  

26. Телефон  
Задача: учить детей погружаться в воду и слушать под водой сигналы.  

Описание: дети, держась за бортик, погружаются в воду. Инструктор 1-2-3 раза 

ударяет металлическим предметом по поручню. Вынырнув из воды, дети должны сказать, 

сколько было ударов.  

Методические указания: можно предложить детям разбить на пары и по очереди 

попробовать произнести какое-то слово.  

27. Найди клад  
Задача: учить детей открывать глаза в воде.  

Описание: Инструктор разбрасывает тонущие предметы и предлагает детям достать 

эти предметы со дна.  

Методические указания: поощрять детей, которые смогли достать сразу несколько 

предметов.  

28. Резвый мячик  
Задача: способствовать овладению продолжительным, постепенным выходом.  

Описание: играющие становятся в одну шеренгу на расстоянии вытянутой руки друг 

от друга. Каждый имеет мячик или теннисный шарик, дети кладут его на поверхность воды 

на линии рта. Делая выдох, дуют на него, стараясь отогнать как можно дальше от себя, делая 

неоднократный вдох и выдох. По команде воспитателя все остаются на своих местах, 

перестают дуть на мяч. Выясняется, чей мяч отплыл дальше всех, - это самый «резвый 

мячик». Игра продолжается. Правила: нельзя мешать друг другу, дуть на чужой мячик. 

Методические указания. Сначала можно игру проводить без продвижения за мячом. В 

таком случае всякий раз делается только один выдох.  

29. Водокачка  

Задача: способствовать овладению выдохом в воду.   

Описание: дети стоят парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. По очереди 

погружаются в воду с головой, делают выдох в воду. Каждый играющий делает 3-4 выдоха в 

воду.  

30. Дровосек в воде  

Задача игры: упражнять в погружении в воду с задержкой дыхания. Содержание: Дети 

выполняют наклоны вперед - задержать дыхание, опустить руки и голову в воду, через 2-3 

секунды сделать выдох в воду.  

31. Охотники и утки  
Задача: учить погружению в воду с головой. 

Описание: выбираются два охотника. Остальные дети - утки. Охотники становятся по 

обе стороны бассейна, у каждого из них по мячу. Утки плавают в разных направлениях по 

бассейну. По сигналу «Охотники!» утки должны нырнуть в воду, чтобы охотники не смогли 

попасть в них мячами. Если кто-то из детей не успел спрятаться и в него попадают мячом, он 

должен выйти на время из игры. Правила: охотники не должны бросать мяч детям в голову. 

Начинать бросать мяч только по сигналу «Охотники!» и не сходить с места.  

Методические указания. Охотники меняются после того, как каждый из них попадает 

мячом в определенное число уток.  
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32. Коробочка  
Задача: упражнять в умении задерживать дыхание под водой.  

Описание: присев, руками обхватить голени, подбородок на поверхности воды. 

Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, голову опустить под воду - «у коробочки 

закрыли крышечку».  

33. Хоровод  
Задача игры: учить детей погружаться с головой в воду  

Описание: играющие, взявшись за руки, образуют круг. Медленно передвигаясь по 

кругу, они хором произносят: Мы идем, идем, Хоровод ведем, Сосчитаем до пяти. Ну, 

попробуй нас найти! После чего хоровод останавливается, дети хором считают до пяти и 

отпускают руки. При счете «пять» все одновременно погружаются с головой в воду, после 

чего выпрямляются, игра продолжается, дети движутся в другую сторону.  

34. Щука и рыбы  
Задача: учить детей смело погружаться в воду, а также осваивать погружение в воду с 

головой.  

Описание: После слов инструктора: «Блещут в речке чистой Спинкой серебристой 

Маленькие рыбки. Любят все резвиться!» дети начинают передвигаться по бассейну в 

произвольных направлениях, помогая себе руками, изображая рыбок. Водящий («щука») 

стоит в углу бассейна. По сигналу «Щука плывет!» дети уплывают к бортику и погружаются 

в воду с головой. «Щука» ловит тех, кто не успел спрятаться в воду около бортика. - 

«водящий» внимательно следит за выполнением задания.   

Методические указания: пойманный, становится щукой. Не толкать друг друга.  

35. Удочка  
Задача: учить детей быстро погружаться в воду с головой, задерживать дыхание на 

вдохе.  

Описание: дети выстраиваются в шеренгу. После слов «Ловись, рыбка, большая и 

маленькая!» инструктор начинает «ловить рыбу» - в руках у него веревка, к концу которой 

привязан надувной мяч. Те дети, которых коснулся мяч, выбывают из игры.  

36. Утки-нырки  
Задача: помогать детям осваивать безопорное положение в воде.  

Описание: дети произвольно располагаются по бассейну, изображая уток. По сигналу 

они наклоняются вперед, стараясь нырнуть за кормом. При этом приподнимают обе 

согнутые в коленях ноги - «показывают хвостик». Правила: более ловкой окажется утка, 

которая сумеет «показать хвостик» большее количества раз.  

Методические указания. Для того чтобы облегчить детям выполнение задания, 

целесообразно предлагать им опустить голову (подтянуть подбородок к груди).  

37. Жучок-паучок  

Задача: учить детей погружаться в воду.  

Описание: дети, взявшись за руки, передвигаются по кругу. В центре его стоит 

водящий - «жучок-паучок». Дети произносят нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту, Не 

зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними словами все приседают под воду, а 

тот, кто не успел, становиться «жучком-паучком».  

Методические указания: заинтересовывать детей не становиться «жучком-паучком». 

Тот, кто им не был - молодец!  

38. Тюлени  
Задача: учить скольжению с опущенной в воду головой.  

Описание: принять упор лежа. Слегка оттолкнувшись вверх, проводя руки назад до 

бедер, пытаться скользить вперед, голова при этом опущена в воду.  

39. Торпеда  
Задача: учить скольжению на спине.  
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Описание: дети строятся спиной к бортику, руки вверх, одна нога упирается в бортик 

под водой; делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду, одновременно отталкиваются 

ногой и скользят до противоположного бортика.  

40. Водолазы  
Задача: приучать смело открывать глаза в воде, ориентироваться под водой. 

Описание: дети встают у бортика с одной стороны бассейна. Преподаватель 

разбрасывает по дну бассейна резиновые тонущие игрушки, пластмассовые тарелочки. По 

сигналу водолазы погружаются в воду и стараются собрать как можно больше предметов. 

41. Плавающие стрелы  
Задача: постановка обтекаемого положения тела, умения тянуться вперед, сохраняя 

равновесие; обучение технике работы ногами способом кроль на груди.  

Описание: играющие выстраиваются в одну шеренгу и по сигналу преподавателя 

выполняют упражнение - скольжение сначала без помощи ног, затем с движениями ногами, 

как в кроле. Выигрывает тот, кто проскользит дальше.  

Методические указания: скольжение на груди выполняется с вытянутыми вперед 

руками; движение ног - от бедра. Упражнение выполняется и лежа на спине.  

42. Подводные лодки  
Задача: совершенствовать умение сохранять равновесие во время скольжения в воде. 

Описание: дети изображают подводные лодки разной конструкции. Они становятся по 

пояс в воде вдоль одной из сторон бассейна; слегка присев, отталкиваются от дна и скользят 

вперед, соединив ноги и приняв установленное положение рук. Поочередно принимаются 

следующие положения: 1. Руки вверху, кисти соединены, 2. Руки вдоль туловища, 3. Одна 

рука вверху, другая вытянута вдоль туловища вниз,   4. Руки заложены за спину, 5. Одна рука 

вверху, другая за спиной, 6. Руки на затылке, 7. Одна рука поднята вверх, другая на затылке, 

8. Одна рука заложена за спину (на поясе), другая на затылке. Дети сравнивают, какая 

конструкция подводной лодки лучше, определяют, какая лодка скользит ровнее и дальше. 

Методические указания. Следить, чтобы дети не разводили ноги, держали их вместе. 

Если «лодка» опрокидывается на бок («авария»), целесообразно предлагать ребенку 

попробовать скользить на боку (на правом и левом).  

43. Найди себе пару  
Задача: приучать детей ориентироваться в необычных условиях, упражнять в ходьбе 

парами.  

Описание: дети перемещаются по бассейну в разных направлениях. По сигналу 

«Найди себе пару!» они становятся в пары (с кем им хочется), берутся за руки и 

передвигаются в парах. Правила: дети выбирают пару по своему желанию. Нельзя тянуть 

друг друга, толкать.  

Методические указания. Не торопиться подавать сигналы. Дать возможность детям 

самим стать в пары. При необходимости оказывать им помощь. При повторении игры детям 

можно раздать цветные пластмассовые шары. По сигналу «Найди себе пару!» дети, у 

которых шары одинакового цвета, становятся в пары. Затем по сигналу они снова 

разбегаются. Во время бега шары надо держать поднятыми вверх.  

44. Нырни в обруч  
Задача: учить погружаться в воду с открыванием глаз и скольжением.  

Описание: в воду вертикально опускаются обруч с грузами. Дети встают в колонну по 

одному, передвигаются вдоль бортика к обручу. Затем по очереди погружаются в воду, 

проходят сквозь обруч, выныривают на поверхность с другой стороны и двигаются дальше. 

Когда все пройдут сквозь обруч, игра повторяется. Правила: идти друг за другом. Нельзя 

наталкиваться, хватать, топить друг друга.  

Методические указания. Преподаватель следит за правильностью выполнения 

задания, подбадривает робких детей.  
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45. Винт  
Задача: учить владеть своими движениями в воде.  

Описание: в скольжении совершать повороты с груди на спину и наоборот.  

46. Пловцы  
Задача: упражнять детей в разных способах плавания.  

Описание: дети выстраиваются у бортика бассейна. По сигналу (например, «Кроль на 

груди!») дети быстро плывут на противоположную сторону бассейна. В обратную сторону 

возвращаются, плывя другим способом (брасс или кроль на спине). Правила: выполнять 

задание нужно по сигналу, не наталкиваться на товарищей, доплывать до бортика. 

Методические указания. Перед проведением игры целесообразно напомнить о разных 

способах плавания и даже попросить 1-2 детей показать их, чтобы все во время игры 

правильно их выполняли.  

47. Морской бой  
Задача: научить не бояться водяных брызг.  

Описание: играющие разбиваются на две команды, которые выстраиваются в воде 

лицом друг к другу, на расстоянии одного шага. По сигналу взрослого команды наступают 

друг на друга, стараясь брызгами в лицо оттеснить «противника» на берег или до заранее 

установленного места. Игрок, повернувшийся спиной, считается выбывшим из строя и 

получает штрафное очко. Игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не оттеснит 

другую к берегу в течение 2-3 минут. Выигрывает та команда, у которой меньше штрафных 

очков.  

48. Пятнашки в кругу  
Задача: научить ребят самостоятельно погружаться в воду с головой.  

Описание: играющие становятся в круг, водящий располагается в его центре. Он 

должен запятнать кого-либо, но останавливаться возле игрока не имеет права. Игроки 

спасаются, окунаясь с головой в воду. Запятнанный становится водящим, а пятнающий 

занимает его место.  

49. Салки  
Задача: обучить занимающихся нырянию с открытыми глазами.  

Описание: участники игры произвольно располагаются в водоеме. Ловец, 

назначенный взрослым, догоняет играющих, стараясь запятнать любого из них. Спасаясь от 

преследования, дети ныряют под воду. Тот, кто не успел погрузиться под воду и был 

запятнан, становится ловцом. Ловцу запрещается преследовать одного участника долго или 

ждать, пока тот вынырнет из воды. Продолжительность игры до 5 минут.  

50. Акула  

Задача: обучать детей погружению в воду с головой.  

Описание: дети стоят от ведущего (акулы) на расстоянии 2 метров и произносят 

слова: «Акула-каракула. Правым глазом подмигнула, И заставила бежать, Один, два, три, 

четыре, пять». Затем дети «разбегаются» по периметру бассейна, пытаясь убежать от 

водящего (акулы). Если акула приближается, задача детей погрузиться под воду.  

Кто успел погрузиться под воду, мимо того акула проплывает, а кто нет, тот выбывает 

из игры. Оставшийся ребёнок становится победителем. Правила: 1. Нельзя прятаться раньше, 

чем приблизится акула. 2. Начинать двигаться только после слов «Один, два, три, четыре, 

пять»  

Методические указания: Нужно учитывать подготовленность детей. Следить за 

соблюдением правила. 

51. Кто быстрее спрячется под водой?  

Задача: ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды.  

Описание: играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро прячутся 

- так, чтобы голова скрылась под водой.  
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Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий 

вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а 

также убедиться в том, что достать дно практически невозможно.  

52. Пятнашки с поплавком  

Задача: совершенствование навыков всплывания и лежания на воде.  

Описание: водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и 

дотронуться до него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». 

Если «пятнашка» дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот 

становится «пятнашкой». В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» 

можно принять положение «медузы» или любое другое, известное играющим.  

53. Фонтанчики  
Задача: совершенствование ритма дыхания при выполнении вдоха и выдоха в воду. 

Описание: участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде 

ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 3, 5 (или 

другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» 

бьет сильнее.  

Методические указания. Объясняя правила игры, следует подчеркнуть, что 

преимущество имеет тот, у кого сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. тот, кто умеет делать 

правильный выдох в воду.  

54. Поплавок  

Задача: ознакомление с подъемной силой воды, ощущением состояния невесомости. 

Описание: сделав глубокий вдох и задержав дыхание, присесть и, обхватив колени 

руками, всплыть на поверхность. В этом положении стараться продержаться на воде до счета 

«десять».  

Методические указания. Перед выполнением «поплавка» дается команда сделать 

глубокий вдох и задержать дыхание на выдохе.  

55. Медуза  

Задача: ознакомление с подъемной силой воды, ощущением состояния невесомости. 

Описание: играющие по команде ведущего, сделав глубокий вдох и задержав 

дыхание, приседают под воду и, наклонившись вперед, всплывают на поверхность. При этом 

тело согнуто в пояснице, руки и ноги полусогнуты и расслабленно свешиваются вниз.  

56. Звезда  

Задача: выработка равновесия и умения лежать на поверхности воды.  

Описание: сделав глубокий вдох и задержав дыхание, лечь на спину на поверхность 

воды: руки и ноги разведены в стороны, голова слегка откинута назад.  

Методические указания. Перед выполнением «звезды» необходимо объяснить, что 

лежать на воде в положении на спине возможно только при одном условии: не сгибать ноги в 

тазобедренных суставах и не прогибаться в пояснице.  

57. Винт  

Задача: совершенствование умения произвольно изменять положение тела в воде. 

Описание: играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. 

Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на 

спину и т.д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов можно помогать себе 

гребковыми движениями руками.  

58. Авария  
Задача: выработка умения (в случае необходимости) продолжительное время 

держаться на поверхности воды.  

Описание: по команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину 

на поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться 
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как можно дольше на воде - «пока не подоспеет помощь».  

Методические указания: во время лежания на воде можно выполнять легкие 

гребковые движения кистями (в виде «восьмерок»).  

59. Слушай сигнал!  

Задача: совершенствование навыков всплывания и лежания на воде.  

Описание: играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений 

«Поплавок», «Медуза», лежание на спине и на груди, «Винт». Каждое из них выполняется 

после соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала 

игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.  

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и 

выразительными. Перед подачей очередного сигнала должен быть промежуток времени, 

достаточный для отдыха.  

60. Кто сделает кувырок?  

Задача: совершенствование равновесия, умения свободно изменять положение тела, а 

также ориентироваться в воде.  

Описание: сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде 

ведущего поочередно выполняют кувырки вперед, назад. 

 

Упражнения для изучения техники движений кроль на груди 

На суше:  

1. Лёжа на животе, руки под подбородком, носки ног оттянуты. Выполнять движения 

ногами кролем: попеременное поднимание ног вверх, вниз, (движения выполнять в частом 

темпе и от бедра);  

2. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, смотреть прямо перед собой, 

одна рука впереди, другая сзади у бедра. Выполнять круговые движения руками вперед 

(мельница);  

3. Тоже упражнение, но с остановкой в начале, середине и конце гребка;  

4. Стоя ноги на ширине плеч, наклон корпуса вперед, упереться одной рукой в колено, 

другая у бедра (конец гребка), поворот головы в сторону руки вытянутой назад у бедра и 

посмотреть на нее. В этом положении сделать вдох и начать движение рукой с 

одновременным выдохом. Следующий вдох выполняется тогда, когда рука заканчивает 

гребок в положении у бедра;  

5. Стоя ноги на ширине плеч, наклон туловища вперед, руки вверх. Правой рукой 

сделать гребок, одновременно поворот головы в сторону движения руки, вдох. Тоже левой 

рукой;  

6. Тоже упражнение, но из исходного положения стойка на ширине плеч, руки вверх 

над головой;  

7. Имитация движений руками, как при плавании кролем на груди. Лёжа на пляже, 

загребая кистью (во время гребка) песок, подтянуть его под грудь, затем оттолкнуть его 

назад к ногам;  

8. Лёжа на животе, руки вытянуты вверх над головой, носки оттянуты. Попеременное 

движение ног вверх, вниз. Имитация движений ног как при плавании кроль на груди; 2.  

 

Упражнения для изучения техники движений кроль на спине.  
На суше:   

1. В положении сидя с упором на руки сзади, носки оттянуты. В частом темпе 

выполнять попеременное поднимание и опускание ног (движения выполнять от бедра);  

2. Лежа на сине, руки вдоль туловища, носки оттянуты. Выполнять движения ногами 

кролем, руки вперед, вверх, в стороны, вниз;  

3. Стойка, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая у бедра. Выполнять круговые 
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движения руками назад (мельница);  

4. Тоже упражнение, но лежа на скамейке;  

5. Стойка ноги врозь, одна рука вверх, другая у бедра. Выполнять круговые движения 

руками назад с «притопыванием» ногами (на один гребок рукой, три шага ногами);  

6. Тоже упражнение в согласовании с дыханием (на два гребка руками - один вдох и 

один выдох).  

 

Упражнения для изучения техники движений брасс   
На суше:  

1. Стоя ноги вместе, носки развернуты в стороны. Медленное приседание с 

разведением коленей в стороны, при этом сохранять прямое положение туловища;  

2. Стоя боком к опоре (стенке, дереву и т.д.), упереться в нее левой рукой. Отвести 

правую голень в сторону, захватить правой рукой стопу с внутренней стороны (выдержать 

это положение 3-5сек.), отпустить ногу и выполнить ею толчок до смыкания с другой ногой 

(как при плавании брассом). Тоже упражнение выполнить другой ногой;  

3. Сидя на полу или на краю скамьи, упор руками сзади. Медленно подтянуть ноги, 

волоча стопы по полу и разворачивая колени в стороны. Развернуть носки в стороны и 

описав полукруг, сомкнуть пятки - пауза. Выпрямить ноги в исходное положение;  

4. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их груди, 

развести колени в стороны, сомкнуть пальцы ног вместе. Стопами описать полукруг, отводя 

ноги назад в исходное положение;  

5. Стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон туловища вперед. Руки вытянуть 

вперед перед собой, развести руки в стороны - вниз (выполнить гребок), согнуть их в локтях 

и прижать к туловищу;  

6. Стойка ноги врозь, руки вверх ладони повернуты в стороны. Выполнять движения 

руками как при плавании брассом (через стороны вниз, к груди и вверх);  

7. Стоя ноги на ширине плеч, носки разведены. Приседание. Согласование движений 

ногами с дыханием (во время приседания - вдох, при выпрямлении - выдох);  

8. Стоя ноги на ширине плеч, носки разведены, руки вверх ладони повернуты в 

стороны. Приседание с одновременным движением рук (как при плавании брассом) через 

стороны вниз, к груди и вверх в исходное положение;  

 

Подготовительные упражнения  

1. И. п. - правая рука вперед-в сторону. Горизонтальные «Восьмерки» прямой правой 

(И.О.).  

2. То же левой рукой (И.О.).  

3. И. п. - руки вперед-в стороны. Горизонтальные «Восьмерки» одновременно обеими 

прямыми руками (И.О.).  

4. То же, сгибая и выпрямляя руки.  

5. То же, увеличивая и уменьшая амплитуду движений.  

6. То же, увеличивая и уменьшая темп движений.  

7. И. п. - правая рука вперед, ладонь обращена внутрь. Вертикальные «Восьмерки» 

правой (И.О.).  

8. То же левой рукой (И.О.).  

9. И. п. - руки впереди, ладони обращены внутрь. Вертикальные «Восьмерки» обеими 

руками одновременно (И.О.)  

10. И. п. - правая рука вперед-в сторону, ладонь располагается наклонно. Наклонные 

«Восьмерки» правой.  

11. То же левой рукой. То же обеими руками одновременно. И. п. - правая рука вверх 

ладонью вперед.   
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12. Движение правой по дуге сверху вниз - «Дуга».  

13. То же, сгибая руку.  

14. То же, что упражнение 13, но левой рукой.  

15. То же, что упражнение 14.  

16. И. п. - правая рука вверх ладонью вперед. Движение правой в форме 

перевернутого вопросительного знака.  

17. То же левой рукой.  

18. И. п. - руки вверх ладонями вперед. Движение обеими руками одновременно вниз 

- «Песочные часы».  

19. И. п. - сидя в наклоне. Движения руками в форме «лепестка».  

20. И. п. - сидя в наклоне. Движения руками спереди назад («Песочные часы») в 

исходное положение - «Летит бабочка».  

21. И. п. - о. с. 1 - наклон вперед, правой рукой коснуться пола; 2 - вернуться в и. п.; 3 

- наклон вперед, левой рукой коснуться пола; 4 - вернуться в и. п.  

22. И. п. - о. с. 1 - наклон вперед, поднять одной рукой с пола кубик; 2 - выпрямиться, 

переложить кубик в другую руку; 3 - наклон вперед, положить кубик на пол; 4 - вернуться в 

и. п.  

23. То же, но вместо кубика используется плоский предмет (пластмассовая тарелочка 

и т. п.) в нормальном, а затем в перевернутом положении. Вначале можно позволить 

каждому ребенку иметь «свой» предмет, отличающийся по форме и цвету, затем дети 

меняются предметами и т. д.  

24. И. п. - о. с. 1 - шаг влево, руки вверх-в стороны; 2 - вернуться в и. п.; 3 - шаг 

вправо, руки вверх-в стороны; 4 - вернуться в и. п. («Звездочка»).  

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

выпрямиться, выдох.  

26. И. п. - сидя на полу, ноги выпрямлены, руки впереди. Потянуться вперед и 

выполнить движения одновременно обеими слегка согнутыми руками через стороны назад. 

То же, но движения руками выполняются вдоль ног спереди назад, ладони касаются пола 

мизинцами («Гребцы»); пронести руки над водой в исходное положение - «Летит бабочка». 

27. И. п. - сидя на полу, упор сзади. Приподнять правую ногу - опустить, приподнять 

левую ногу - опустить (И. О.).  

28. И. п. то же. Руки согнуть, приподнять ноги и выполнять ими попеременные 

движения - «барабанные палочки» (И.О.). Удобнее выполнять это упражнение, сидя на 

низкой скамейке или на бортике бассейна.  

29. И. п. то же. Приподнять ноги и развести в стороны, а затем сомкнуть. В момент 

смыкания стопы соединить большими пальцами, пятки врозь - «Плавник».  

30. И. п. то же. Пятки вместе и на опоре; развернуть стопы наружу и растопырить 

пальцы - «Растопырка».  

31. И. п. - стоя, руки на поясе. Удары по мячу поднятой левой (правой) ногой; мяч 

можно поместить в сетку для упаковки овощей и удерживать в подвешенном положении.  

32. Сдувание легких, а затем более тяжелых предметов с ладони.  

33. Выполнить сильный выдох, стараясь сдуть с ладони шарик для игры в настольный 

теннис; то же на столе - «Чей шарик покатится дальше?»; сдуть с ладони ватный тампон 

(сухой и увлажненный), листок бумаги (сухой и увлажненный) и т.д.; раскручивать 

бумажную вертушку. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Контрольные испытания  

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической 

подготовленности 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты: 

- бег 30м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви без 

шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек. После 10-15 мин. разминки 

дается старт. Разрешается только одна попытка. 

- челночный бег 3 по 10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-

метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой – 2 

полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и по команде 

«марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии 

старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается обратно.  

- прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии и края доски 

на покрытии.  

- наклон вперед (см). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, 

ноги вместе, прямые. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев 

рук и верхней поверхностью скамейки с помощью 2-х укрепленных вертикально к скамейке 

линеек, таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна 

линейка обращена вверх, другая – вниз. Если кончики пальчиков испытуемого ниже 

верхнего края скамейки, результат записывают со знаком (+), если выше – со знаком (-). Не 

разрешается сгибать колени и делать рывковые движения. 

- подъем туловища (раз). Выполняется из положения лежа на спине, руки за головой, 

пальцы «в замок» на затылочной части, лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях, 

ступни закреплены (партнёр по команде руками фиксирует голеностопный сустав участника, 

выполняющего упражнение). Выполнение поднимания туловища не засчитывается при 

отсутствии касания локтями бедер (коленей), при отсутствии касания лопатками мата, 

размыкании пальцев рук «из замка», расположении рук «в замке» не на затылочной части 

головы; смещении таза (поднимание таза), изменении прямого угла согнутых ног. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища, фиксируемых 

счетом (от касания локтями коленей и возвращения в исходное положение с обязательным 

касанием лопатками мата). 

-сгибание и разгибание рук из положения лежа (раз). Исходное положение – упор 

лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. Сгибание рук выполняется до касания грудью контактной платформы высотой не 

более 5 см, не нарушая прямой линии тела, разгибание производится до полного 

выпрямления рук при сохранении прямой линии тела с фиксацией на 1 сек. Участнику 

предоставляется одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.  

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лёжа не засчитывается при нарушении 

прямой линии «плечи - туловище - ноги», отсутствии фиксации исходного положения на 1 

сек., разновременным разгибанием рук. 

 

Нормативные требования к оценке показателей по ОФП для мальчиков 

 
№ Упражнение Оценка, 

баллы 

Возраст, лет 

5-6 

1 бег 30 м с низкого старта (сек). высокая 7.6 и ниже 
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средняя 

низкая 

7.7-8.3 

8.4 и выше 

2 челночный бег 3 по 10 м (сек). высокая 

средняя 

низкая 

11.2 и ниже 

11.3-11.9 

12.0 и выше 

3 прыжок в длину с места (см) высокая 

средняя 

низкая 

105 и выше 

86-104 

85 и ниже 

4 наклон вперед (см) высокая 

средняя 

низкая 

7 и выше 

5-6 

4 и ниже 

5 подъем туловища (раз) высокая 

средняя 

низкая 

20 и выше 

13-19 

12 и ниже 

6 сгибание и разгибание рук в 

положении лежа (раз) 

высокая 

средняя 

низкая 

10 и выше 

3-9 

2 и ниже 
 

Нормативные требования к оценке показателей по ОФП для девочек 

 
№ Упражнение Оценка, 

баллы 

Возраст, лет 

5-6 

1 бег 30 м с низкого старта (сек). высокая 

средняя 

низкая 

7.7 и ниже 

7.6-8.8 

8.9 и выше 

2 челночный бег 3 по 10 м (сек). высокая 

средняя 

низкая 

12.2 и ниже 

12.1-13.1 

12.2 и выше 

3 прыжок в длину с места (см) высокая 

средняя 

низкая 

100 и выше 

81-99 

80 и ниже 

4 наклон вперед (см) высокая 

средняя 

низкая 

10 и выше 

8-9 

7 и ниже 

5 подъем туловища (раз) высокая 

средняя 

низкая 

20 и выше 

12-19 

11 и ниже 

6 сгибание и разгибание рук в 

положении лежа (раз) 

высокая 

средняя 

низкая 

10 и выше 

2-9 

1 и ниже 

 

Оценка результатов тестирования: в зачет идут результаты выполнения 4 

обязательных и 2 дополнительных тестов. Обязательными тестами являются: бег 30м, 

челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, наклон вперед.  

 

Комплекс контрольных упражнений по мониторингу плавательных 

способностей детей 

Комплекс контрольных упражнений по мониторингу плавательных способностей 

детей включает в себя: 

- лежание на груди. Выполнить упражнение «звезда» на груди. Положение тела - 

горизонтальное, руки - в стороны, ноги - врозь (прямые). Инвентарь: надувные игрушки, 

нарукавники. 
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- лежание на спине. Выполнить упражнение «звезда» на спине. Положение тела - 

горизонтальное, руки - в стороны, ноги - врозь (прямые). Инвентарь: надувные игрушки, 

нарукавники. 

- плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на груди. 
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. Инвентарь: пенопластовые доски. 

- плавание с доской при помощи движений ног способом кроль на спине. 

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. Инвентарь: пенопластовые доски. 

- 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.   

- 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. 

- погружение в воду с задержкой дыхания. Держась за поручень, сохраняя 

вертикальное положение тела, полностью погрузиться в 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). 

- упражнение «Торпеда» на спине. Оттолкнувшись от дна бассейна (от бортика), 

лечь на воду, руки вверх (в «стрелочке»), лицо на поверхности воды. Плыть при помощи 

движений ног способом кроль на спине. 

- выдохи в воду. Держась за поручень, сохраняя вертикальное положение тела, 

полностью погрузиться в воду - выполнить выдох. Губы при выполнении выдоха немного 

вытянуты вперед, напряжены («трубочка»). Выдох должен быть равномерным, 

непрерывным, полным, выполняется одновременно через рот и нос. 

- 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. 

- многократные выдохи в воду. Держась за поручень, сохраняя вертикальное 

положение тела, полностью погрузиться в воду - выполнить выдох. Губы при выполнении 

выдоха немного вытянуты вперед, напряжены («трубочка»). Выдох должен быть 

равномерным, непрерывным, полным, выполняется одновременно через рот и нос. 

- плавание кролем на груди в полной координации. Проплыть кролем на груди в 

полной координации, вдох можно выполнять через 1,3,5 гребков руками. 

- плавание кролем на спине в полной координации. Проплыть кролем на спине в 

полной координации, дыхание произвольное. 

- плавание брассом в полной координации. Проплыть брассом в полной 

координации. 

 

Нормативные требования к оценке показателей  

плавательных способностей детей 

 
№ Упражнение Оценка, 

баллы 

Возраст, лет 

5-6 
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1. Лежание на груди высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Лежит на воде с поддерживающими предметами 

Не выполняет упражнение 

2. Лежание на спине высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Лежит на воде с поддерживающими предметами 

Не выполняет упражнение 

3.  Плавание с доской при 

помощи движений ног 

способом кроль на груди 

высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

4. Плавание с доской при 

помощи движений ног 

способом кроль на спине 

высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

5. Скольжение на груди высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

6. Скольжение на спине высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

7. Погружение в воду с 

задержкой дыхания 

высокая 

 

средняя 

 

низкая 

Безбоязненно выполняет упражнение, находится в 

таком положении в течении 3 секунд 

Погружает в воду только лицо, находится в таком 

положении менее 3 секунд;  

Не выполняет упражнение 

8. Упражнение «Торпеда» 

на груди 

высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

9. Упражнение «Торпеда» 

на спине 

высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение 

Выполняет с ошибками 

Не выполняет упражнение 

10. Выдохи в воду высокая 

средняя 

низкая 

Правильно выполняет упражнение  

Не полностью выполняет выдох в воду 

Не выполняет упражнение  

11. Погружение в воду с 

задержкой дыхания 

(упражнение «Поплавок» 

в комбинации) 

высокая 

 

средняя 

 

низкая 

Правильно выполняет упражнение,  находится в 

таком  положении в течение 5-7 секунд  

Выполняет упражнение, находится в таком 

положении менее 5 секунд  

Не выполняет упражнение 

12. Многократные выдохи в 

воду 

высокая 

 

средняя 

 

низкая 

Правильно выполняет упражнение, делает 5-7 

выдохов  

Правильно выполняет упражнение, делает 3-4 

выдоха  

Правильно выполняет упражнение, делает 2 выдоха 

13. Плавание кролем на 

груди в полной 

координации 

высокая 

средняя 

низкая 

Плывет в полной координации без ошибок  

Плывет с ошибками  

Не плывет 

14. Плавание кролем на 

спине в полной 

координации 

высокая 

средняя 

низкая 

Плывет в полной координации без ошибок  

Плывет с ошибками  

Не плывет 

15. Плавание брассом в 

полной координации. 

высокая 

средняя 

низкая 

Плывет в полной координации без ошибок  

Плывет с ошибками  

Не плывет 
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Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание Методы/формы контроля 
Сроки 

контроля 

Входной 

контроль 

Начальный уровень подготовки 

учащихся (оценка качества 

усвоения детьми содержания 

образовательной программы на 

начало учебного года) 

Контрольные нормативы Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. Выполнение 

контрольных заданий 

В течение 

учебного 

года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости нагрузки. 

Выявление отклонений в 

состоянии здоровья. 

Измерение пульса 

В течение 

учебного 

года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы по 

итогам полугодия 

Зачеты 

Контрольные нормативы 

Декабрь 

 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом  

Зачеты по теоретическому и 

практическому блокам 

программы. 

Контрольные нормативы. 

Показательные выступления 

Май 

 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии оценивания Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем 

 

Учащийся знает 

теоретический материал. 

Может дать 

развернутый, логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. Взаимосвязь 

материала с другими 

разделами программы 

находит с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение сбивчивое, 

требует корректировки 

наводящими 

вопросами. Не может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет термины, 

путается при 

объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

Может объяснить 

порядок действий, но 

совершает 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 
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следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих действий 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

действий с их 

теоретической основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию* 

 

 

*Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые при 

освоении программы 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает всех 

нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но носят 

сумбурный характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

выполняется аккуратно, 

в оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность на 

конечный результат 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но требует 

доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с людьми. 

Способен договориться 

с другим человеком, 

объяснить свою точку 

зрения 

Легко общается и 

знакомится с людьми, 

но не может 

договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. Хочет 

общаться, но не знает, 

как начать разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на себя 

руководство группой в 

отсутствие 

руководителя, ответить 

на вопросы товарищей. 

Может взять на себя 

ответственность в 

нестандартной ситуации 

Может ответить на 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно относится 

к порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 
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Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, способен 

самостоятельно систематизировать, обобщить информацию, 

сделать вывод без ошибок, отлично владеет специальной 

терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и навыков 

программным требованиям, свободно владеет специальным 

оборудованием и оснащением. Все действия (приемы) выполняет 

правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы  

Средний 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение учебного 

материала (иногда требуется помощь педагога), достаточно 

хорошо владеет специальной терминологией, знает и успешно 

применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но допускает 

незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы  

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы  

*В случае невозможности продолжения обучения на следующем уровне по причине 

недостаточности физического развития и технической подготовленности учащийся может 

быть оставлен на повторный курс обучения по изучаемой образовательной программе.  


