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I. Введение
Детское плавание – своеобразный массаж для всего тела. Самое главное – это радость ребенка от общения с водой: занятия в бассейне детского сада сопровождаются всегда детским смехом, брызгами, фейерверком положительных эмоций.
Систематические занятия плаванием ведут к совершенствованию органов кровообращения и дыхания.
Это происходит благодаря ритмичной работе мышц, необходимости преодолевать сопротивление воды. Улучшается сердечная деятельность, подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких.
Положительно влияют на закаливание детского организма: совершенствуется механизм терморегуляции, повышается иммунитет, улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды.
Укрепляют нервную систему, повышается общий тонус организма, совершенствуются движения, увеличивается выносливость.
Свобода движения способствует выработке эндорфинов, которые отвечают за хорошее настроение. Поэтому ребенок будет более послушным и у него не возникнет проблем со сном.
Ускоряет развитие скелета и мышц у ребенка. Не перегружают позвоночник при работе всех групп мышц, как при занятиях другими видами спорта.
Улучшается координация движений, благодаря чему малышу будет легче учиться всему новому, к примеру, кататься на велосипеде.
Служат безопасным лекарством от несмелости и эффективной терапией для маленьких агрессоров. Дети очень часто не справляются со своими эмоциями. Плавание поможет справиться со стрессом.

1.1 Гипотеза опыта: предположим, что обучение плаванию кролем на спине детей дошкольного возраста будет эффективным если: 
- инструктор владеет методикой обучения плавания кролем на спине детей дошкольного возраста
- учитывает возрастные и индивидуальные особенности и потребности детей
- соблюдается систематическая организация образовательной деятельности по плаванию 

1.2 Актуальность опыта. 
Самым быстроходным стилем плавания справедливо считают вольный стиль или кроль. При обучении плаванию детей в детских садах инструкторы отдают предпочтение именно этому стилю по разным причинам. Практика же показывает, что дети дошкольного возраста способны успешно осваивать и другие стили (либо их элементы) плавания (брасс, спина), которые в свою очередь способствуют развитию координации и улучшению осанки, имеют облегченный способ дыхания – спина.
В своей работе с детьми дошкольного возраста по обучению плаванию я убедилась, что умение плавать на спине просто необходимо именно для дошколят по следующим причинам:
Плыть на спине проще, так как лицо свободно от воды и можно дышать во время плавания. На спине можно плыть очень долго, можно восстанавливать силы, просто лежа на спине. Дети, освоившие этот стиль плавания, с удовольствием плавают именно на спине.
Обогащается двигательный опыт детей в воде, развивается общая координация движений (в т.ч. вестибулярный аппарат), что способствует развитию мыслительных процессов.
Разнообразные по своей направленности упражнения делают занятия более интересными. Известно, что дети дошкольного возраста быстро теряют интерес к однообразным упражнениям на занятиях, поэтому, чем больше ребята умеют делать в воде, тем интереснее им будет в бассейне, тем насыщеннее и разнообразнее будут занятия по плаванию.
В процессе обучения плаванию на спине дети учатся принимать правильное положение тела на воде. Горизонтальное положение тела не свойственно человеку, поэтому начиная заниматься с детьми плаванием, очень важно научить ребенка принимать правильное положение на воде, научить его расслабляться. Правильное максимально вытянутое положение тела пловца - это основа для обучения всем спортивным и неспортивным стилям плавания. Распространенная ошибка - неправильное положение таза при плавании - более заметна и устраняема в положении на спине.
В процессе обучения плаванию на спине предотвращаются и устраняются ошибки в работе ног при плавании стилем кроль на груди.
Хотя техника работы ног стилем кроль отличается от техники работы ног при плавании на спине, в общих чертах они схожи. При плавании на груди распространена ошибка: чрезмерное сгибание ног в коленном суставе. При плавании на спине (особенно в ластах) при постоянном контроле удается устранить этот дефект выполнения движения. "Колени "прячутся" под водой!". Если начинать осваивать движение ног (кроль) именно в положении на спине, то неправильная работа ног при плавании на груди практически исключается.
Укрепляются мышцы спины, что благотворно влияет на осанку.
Известно, что именно плавание на спине показано при нарушениях осанки как коррегирующее упражнение.
Именно упражнения в лежании, скольжении на спине вызывают у некоторых детей затруднение. В процессе обучения этим упражнениям у детей воспитываются такие морально-волевые качества личности как решительность, смелость, настойчивость.
Поэтому выполнение и освоение этих движений приносит ребятам и педагогу чувство радости и удовлетворения.
Процесс обучения плаванию на спине детей дошкольного возраста нужно начинать с самого раннего возраста, практически с первых же занятий.
Несмотря на усилия ряда исследователей по поиску наиболее эффективных средств, целенаправленно воздействующих на формирование техники движений кролем на спине в процессе обучения плаванию, желаемый результат пока не достигнут: учебный процесс занимает длительные сроки, достаточно высок процент детей, не освоивших навык плавания. Это особенно актуально для детей дошкольного возраста, поскольку в данном периоде происходит наиболее интенсивное формирование знаний, умений, навыков. С этим возрастом связано глобальное психическое новообразование - произвольность психических процессов и поведения, проявляющаяся в способности управлять своей умственной и двигательной деятельностью. Выполнение плавательных действий, связанных с перемещением тела человека в водной среде, создает определенные трудности для восприятия собственных движений и управления ими. Успешное овладение двигательным действием в значительной степени зависит от того, насколько развита у дошкольника способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, насколько адекватны его двигательные представления. Практика показывает, что в процессе обучения дети в большинстве случаев имеют неверные представления об изучаемом движении.




II. Цель опыта, задачи
2.1 Учитывая практическую значимость данной проблемы для физического развития ребенка, мною были выделены следующие цели и задачи, призванные решить данный пробел в непосредственно образовательной деятельности дошкольников.

Цель:
-теоретически обосновать педагогические условия повышения эффективности обучения плаванию кролем на спине дошкольников на основе специальных и подводящих упражнений и доказать их эффективность в ходе обобщения педагогического опыта. 
-физическое развитие ребенка дошкольного возраста на основе обучения плаванию кролем на спине
-создание оптимального двигательного режима, положительного психологического настроя.

Задачи:
1. Укрепление и охрана физического здоровья детей;
2. Формирование навыков плавания кролем на спине
3. Воспитание у детей стойкой мотивации на здоровье и здоровый образ жизни на основе освоения ими знаний о приоритете здоровья и механизмах жизнедеятельности организма человека;
4. Содействие формированию правильной осанки и предупреждение плоскостопия;
5. Воспитание интереса к двигательной активности и потребности в ней.
6. Развитие физических, двигательных качеств и координационных способностей;
7. Воспитание нравственно к волевых черт личности- активности и самостоятельности;


  2.1 Ожидаемые результаты:
· овладение техникой плавания кролем на спине на основе подводящих и специальных упражнений в процессе обучения;
· соответствие возрастным показателям уровня физического развития;
· возросший интерес к плаванию;
· укрепление иммунной системы организма;
· профилактика заболеваний;
· укрепление мышц позвоночника, стопы, диафрагмы, двигательного аппарата;
· предупреждение нарушений осанки;
· стимулирование роста костей, мышц и связок
III. Содержание опыта
3.1 Система работы
   Дошкольный возраст наиболее благоприятен для закаливания организма, овладения элементарными двигательными умениями, гигиеническими навыками и т. д. 

 Занятия плаванием гармонично вписываются в оздоровительную направленность физического развития и лечебной физкультуры, являясь дополнением к основной программе по физическому воспитанию.
Обучение плаванию детей дошкольного возраста стилем кроль на спине строилось с учётом основных принципов:
· принцип сознательности и активности – предполагает устойчивый интерес и активное участие в занятиях плаванием;
· принцип наглядности – предполагает использование наглядных пособий, ориентиров, образных выражений, заданий предметного характера, которые создают условия более четкого ощущения, воспитания, представления движений в воде и их совершенствование;
· принцип доступности – предполагает постепенное возрастание требований, соответствующих психологической, физической, координационной готовности к обучению;
· принцип индивидуального подхода – обеспечивает учет индивидуальных способностей и возможностей ребенка в процессе обучения; 
· принцип постепенности в повышении требований – предполагает определенную методическую последовательность в освоении навыка плавания – от легкого к трудному, от простого к сложному; применение широкого круга упражнений, движений и использование игрового метода для разнообразия процесса обучения.

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

Длительность НОД по плаванию в разных возрастных группах в течение года

Таблица 1
	Возрастная группа
	Количество
подгрупп
	Число детей
в подгруппе
	Длительность занятий, мин.

	
	
	
	в одной подгруппе
	во всей группе

	Средняя
	2
	10-12
	от 15-20 до 25
	от 30-40 до 50-60

	Старшая
	2
	10-12
	от20-25 до 30
	от 40 до 60

	Подготовительная
к школе
	2
	10-12
	От 30 до 35
	От 50 до 60



В течение первой недели января ежегодно программа реализуется в каникулярном режиме (по направлениям физического   развития детей). 
Занятия по плаванию делятся на три этапа: 
Подготовительный этап проводится на суше. Он включает несколько общеразвивающих упражнений для разогревания, разминки и имитирующие подготовительные и подводящие упражнения, способствующие лучшему усвоению в воде техники плавательных движений.
Основной этап проводится на воде. Выполняются упражнения по овладению техникой плавания кролем на спине, повторяется пройденное, проводятся игры на совершенствование усвоенных движений.
Заключительный этап - это самостоятельное, произвольное плавание (свободное плавание).


3.2 Новизна опыта
Заключается в том, что в нем;
–	разработано содержание, формы и методы проведения занятий по обучению плаванию кролем на спине
–	выявлено психолого-педагогическое и воспитательное значение плавания
–	экспериментально доказана эффективность физического воспитания дошкольников на основе функционирования системы подготовительных и специальных упражнений по плаванию кролем на спине
В своей работе я стараюсь гармонично сочетать использование современных образовательных технологий, Интернет-ресурсов. Наиболее интересны сайты: doc.opredelim.com – «Азбука плавания», maam.ru – «Международный образовательный портал», «Открытый урок» его дошкольный блок, ИнфоУрок.ру, nsportal.ru – «Социальная сеть работников образования. 
Цель моей педагогической деятельности: формирование понимания, ценности здоровья и здорового образа жизни как основы всех дальнейших успехов в формировании личности ребёнка, укрепление здоровья дошкольников через воспитание у них потребности к регулярным занятиям плаванием, закаливание и укрепление детского организма, формирование осознанного отношения к физическим упражнениям. 
Моя работа базируется на следующих принципах: учёт индивидуальных и возрастных особенностей; системность; нарастание физической нагрузки; разнообразие и новизна в подборе плавательных упражнений для обучения плавания кролем на спине.
Упражнения подбираю в соответствии с возрастными и физиологическими особенностями. Обязательно учитывают данные о состоянии здоровья и физического развития ребёнка.
Методы обучения плаванию делю на три группы:
 
В обучении использую простые и доступные дидактические пособия, разнообразные по форме, назначению. Освоение различных движений происходит путём многократного их повторения. Детям новый материал объясняю образным, точным и доступным языком. 
Первостепенное значение придаю методу показа: все движения показываю в тех же условия, в которых они будут разучиваться детьми. Движения демонстрирую непосредственно перед их выполнениями.
На I-м этапе я изучила теоретические аспекты по данной проблеме в педагогике и дидактике ознакомилась с работами ведущих авторов по данной теме.
Для обучения детей дошкольного возраста плаванию разработаны и обоснованы различные методики проведения занятий:
1.	Система обучения плаванию детей дошкольного возраста. Учебно-методическое пособие / под ред. Чеменевой А.А. – СПб.: «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО – ПРЕСС», 2011. – 336 с.
2.	Осокина Т.И. Как научить детей плавать: пособие для воспитателей детского сада.- М.: Просвещение, 1985.
3.	Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., Богина Т.Л.  Обучение плаванию в детском саду. – М.: Просвещение, 1991.
4.	Маханаева М.Д., Барабанова Г.В. Фигурное плавание в детском саду. Методическое пособие. – М.: ТЦ Сфера, 2009. – 64 с.- (Синяя птица).
5.	Рыбак М.В. Занятия в бассейне с дошкольниками. – М.: ТЦ Сфера, 2012. – 96 с. (Растим здоровых детей)
6.	Обучение плаванию и аквааэробике в группах оздоровительной направленности ДОУ / Под ред. Н.В. Миклеевой. – М.: АРКТИ, 2011.
7.	Игры с водой и в воде. Подготовительная к школе группа/авт.сост. А.Ю. Патрикеев. – Волгоград: Учитель: ИП Гринин Л.Е., 2014.
8.	Плавание: 100 лучших упражнений /Блайт Люсеро: (пер. с англ. Т. Платоновой). – М.: Эксмо, 2011. – 280 с.
Разработала и провела мониторинг детей, с целью в течении года фиксировать личностный рост и объем полученных умений у детей.
II этап. Обучение принятию правильного положения на спине.
Задачи: научить детей самостоятельно принимать горизонтальное положение на спине (с опорой и без нее), скользить в таком положении на задержке дыхания.
На этом этапе мы обучаем детей непосредственно лежанию и скольжению на спине с опорой и без опоры. Этот этап соответствует возрасту детей 4-5 лет. При систематической работе дети к 5 годам осваивают лежание на спине без опоры. Упражнения в лежании на спине предлагаю детям практически на каждом занятии.
В начале учебного года я знакомлю детей с разными способами лежания на спине: с доской у живота, доска за головой, без опоры с поддержкой руками. Глубина воды на этом этапе небольшая (40-50 см), чтобы дети могли легко встать на ноги. Позднее, когда ребята будут смело выполнять лежание с подвижной опорой на спине, глубину можно увеличить. Постепенно следует предлагать детям более легкую опору (легкие доски, мячи разного диаметра, можно использовать нарукавники, круги), чтобы позднее совсем от нее отказаться. Поддержку руками также постепенно ослабляю, в зависимости от индивидуальных особенностей ребенка.
Хотя мы и выполняем с детьми имитационные упражнения в лежании на суше, детям сложно воспроизвести правильное положение тела в воде. Основные ошибки: сгибание в тазобедренных суставах, запрокидывание головы назад. Чтобы помочь ребятам почувствовать правильное положение тела на воде можно использовать специальный плавучий коврик. Лежание на таком коврике очень нравится, а главное помогает детям.
Упражнение в лежании на спине является для многих детей сложным как координационно, так и психологически. Это упражнение как индикатор выявляет наиболее боязливых ребят. Таким ребятам нужно уделять особое внимание, внушать им уверенность в своих силах, осуществлять поддержку руками, не торопясь отпускать и поднимать их по первому требованию. Очень важно, чтобы ребенок вам доверял, иначе в другой раз он откажется выполнять это упражнение.
В каждой группе обычно есть смелые ребята, которые первыми начинают выполнять упражнение нужно обязательно обратить внимание на них других детей, похвалить их за решительность и смелость. За этими смельчаками будут стремиться остальные дети.
При обучении лежанию на спине, крайне важно научить ребят вставать из этого положения, так как некоторые дети не могут решить самостоятельно эту задачу. Для этого я использую следующий прием. Предлагаю детям принять положение на спине, а потом встать на ноги. Внимательно слежу за детьми, если ребенок не может встать - помогаю ему. Далее прошу детей, успешно справившихся с задачей, продемонстрировать, как они встают на ноги из этого положения. Еще раз объясняю на словах, как это нужно сделать и предлагаю всем ребятам выполнить это движение.
При каждом выполнении упражнения в лежании на спине использую следующие методические указания: "смотри вверх, носик вверх", "живот "приклей" к доске", "не сиди на стульчике", "живот вверх", "выпрямись, вытянись, стань как палочка".
Очень важно объяснить детям необходимость задержать дыхание в начале упражнения, а затем дышать ртом ("как рыба").
После того как ребята стали уверенно выполнять упражнение в лежании на спине, предлагаем упражнение в скольжении.
Знакомлю детей с двумя способами скольжения: из положения, стоя, руки вдоль туловища - "солдатик"; стоя, руки вверх - "стрела".
Объяснение упражнения в скольжении: "Сделайте вдох, задержите дыхание, присядьте в воду и лягте на спину так, чтобы на лицо не попала вода, слегка оттолкнитесь ногами и выпрямитесь".
При выполнении скольжения "солдатиком" использую поддержку под голову ребенка, осуществляю проводку по воде, в конце отпускаю.
Если выполняем "стрелу", говорю, что нужно зажать голову руками, присесть и положить руки на воду, ладошки вверх. При первых попытках придерживаю за пальчики руки детей и помогаю им принять правильное положение и осуществляю проводку.
Чтобы ребята сразу после начала выполнения упражнения не вставали, использую соревновательный момент: "Кто дальше проскользнет?" Обязательно определяем победителей.
III этап. Обучение работе ног в положении на спине.
Задачи: обучить детей работе ног на спине.
Начиная с самых первых занятий в бассейне, я предлагаю детям подготовительные упражнения для обучения работе ног: ходьба, бег на носках маленькими шагами "как мышки"; махи ногами вперед - назад - "качели"; "пни мяч", "фонтаны" - пнуть мяч на воде, саму воду, делая брызги.
Этот этап по времени как бы "наслаивается" на предыдущий - обучать работе ног можно начинать, как только дети научились уверенно держаться на воде в положении на спине с опорой. Упражнения в скольжении на спине с работой ногами можно предлагать детям на пятом году жизни.
Работу ног следует отрабатывать сначала на суше, при этом обращая внимание детей на то, какие ровные должны быть ноги ("как палочки"). Сначала нужно добиваться от детей работы прямыми (напряженными) ногами, темп движений - медленный. Когда дети освоят это упражнение, темп следует увеличить. В процессе движения ногами в ускоренном темпе ("заводим мотор") ноги у ребят будут немного сгибаться, это позволит добиться нужного эффекта. Важно также регулировать амплитуду движения ног. Для этого я предлагаю при работе ногами коснуться ("пнуть") пальцами ног мою ладонь, поставленную на нужной высоте. Вместо ладони можно подставлять любой мягкий предмет: мяч, аквапалку, плавательную доску из мягкого материала. Такая работа проводится на каждом занятии, на этапе обучения.
Изучать работу ног также следует и на мелководье с упором на руки и в положении сидя. При этом акцент делается на то, что ноги из воды не показываются ("прячутся под водой"), а на воде от ног получается небольшой "бурун", пенка, водоворот. В положении сидя дети могут наблюдать за движениями ног и воды.
Упражнения для обучения работе ног на суше:
1."Плывем" - лежа на груди совершать попеременные движения ногами вверх-вниз.
2. "Плывем быстро и медленно" - те же движения с изменением темпа.
3."Ножницы" - сидя, упор руками сзади, совершать попеременные движения ногами вверх вниз, носки вытянуты. Обратить внимание детей на то, что "ножницы острые и прямые". Когда дети видят правильную работу ног, они лучше понимают, что надо делать.
При систематической работе дети к концу старшего дошкольного возраста успешно выполняют упражнение в скольжении на спине с работой ногами стилем кроль ("торпеда").
IV этап. Обучение согласованному плаванию на спине.
Задачи: учить согласованному плаванию на спине.
Этап соответствует подготовительному возрасту.
Обучение начинаем с имитации работы рук на суше. Сначала выполняем поочередные движения руками в положении стоя с проговариванием основных опорных точек: "Рука вперед, к уху, назад, к ноге"; темп медленный. Потом дети выполняют это упражнение самостоятельно. Акцент делаем на том, что рука прямая ("посмотри на руку").
Это же упражнение следует выполнять и в положении лежа на спине, если позволяют условия.
В воде работать руками также начинаем в медленном темпе ("медленное плавание"). Сначала нужно начать скольжение с работой ног, только после этого начинать работать руками.
Ошибки в работе рук: быстрый темп, согнута рука, гребок в стороне, укороченный гребок. Исправить эти ошибки можно при помощи имитации на суше, самоконтроля при плавании, используя "медленное плавание".
Когда дети усвоят общую схему движений и смогут уверенно проплывать на спине некоторое расстояние, следует обратить их внимание на кисть. Пальцы рук должны быть плотно прижаты друг к другу "как у уточки", а не как у "курочки", а также на то, что первым из пальцев в воду входит мизинец ("самый маленький палец").
После того как дети освоили упражнение в плавании на спине с работой руками и ногами, следует объяснить им, что дыхание должно быть ритмичным. Этот процесс также происходит на суше. В положении стоя под счет выполняем работу руками, в согласовании с дыханием: 1 - правая рука вверх к уху - вдох; 2 - правая рука вниз к ноге - выдох; 3 левая рука вверх к уху - выдох; 4 - левая рука вниз - выдох.
Таким образом, дети дошкольного возраста осваивают плавание на спине наряду с другими способами плавания. Это новое умение позволяет педагогу разнообразить задания по плаванию, усложняя их. На занятиях я предлагаю ребятам, уверенно плывущим на груди и спине, задания повышенной сложности, например, плыть кролем круг по бассейну, перевернуться на спину - отдохнуть и плыть дальше. Выигрывает тот, кто дольше проплывет, не вставая на ноги. Плыть с изменением стиля плавания - грудь - спина. Плыть кролем, коснуться стены руками, поставить стопы возле рук, оттолкнуться ногами, плыть на спине и другие. Многим ребятам сложно сначала выполнить эти задания, но постепенно все справляются с ними.
На основе изученного теоретического материала и мониторинга детей выделила цели и задачи данного опыта работы, ожидаемые результаты.
Наметила основные формы работы с детьми.
Разработала перспективный план на учебный год по всем возрастным группам. Практика подтверждает, что невозможно достичь положительных результатов
без создания предметно – развивающей среды, дидактического обеспечения. Мы приобрели, изготовили и разработали инвентарь и оборудование для обучения детей плаванию. Все плавательные средства, инвентарь и оборудование, а также авторские пособия, отвечают современными гигиеническими, эстетическим, педагогическим требованиям. Они удобны и рациональны в санитарной обработке.
Важнейшим достоинством предметно-развивающей среды плавательного бассейна является её безопасность и многофункциональность использования всех компонентов с учётом целей и задач реализации программы в каждой возрастной группе.
Предлагаемый материал дает возможность проводить занятия в интересной, увлекательной форме.

3.3 Основные понятия, термины, методы и формы, используемые в проведении и описании педагогического опыта.

Целостный процесс обучения плаванию я условно разделила на три этапа:
–	начальный этап-обучение упражнению (отдельному движению)
–	этап углубленного разучивания упражнения
–	этап закрепления и совершенствования упражнения

  Начальный этап обучения характеризуется созданием предварительного представления об игре и упражнении. На этом этапе я рассказываю, объясняю и демонстрирую упражнения, а дети пытаются воссоздать увиденное, опробывают упражнения.
  Объяснение техники исполнения упражнения дополняет ту информацию, которую ребенок получил при просмотре. Объяснение должно быть грамотным и образным. При обучении сложным движениям, я выбираю наиболее рациональные методы и приемы дошкольного формирования представления о технической основе упражнения.
Если упражнение можно разделить на основные части, целесообразно применять расчлененный метод.
 Например: мы с детьми изучаем сначала движение а только ногами, затем руками, далее соединяем эти движения вместе.
 Если упражнения нельзя разделить на основные части, применяю целостный метод обучения. Его использую, выполняя упражнение в медленном темпе и четком ритме, но на большое количество счетов. Для начального обучения упражнения я использую ограничители, ориентиры.
  В своей работе я использовала разнообразные методические приемы обучения двигательным действиям.
Этап углубленного разучивания упражнения характеризуется уточнением и совершенствованием деталей техники его выполнения.
Основным методом обучения на этом этапе является целостное выполнение упражнения. Процесс разучивания существенно ускоряется, если удается обеспечит детям срочной информацией о качестве его выполнения. К таким примерам можно отнести: использование звуковых ориентиров (хлопок, свисток).
 Другим эффективным методом является запоминание упражнения с помощью «идеомоторной тренировки». В этом случаи я предлагаю детям создавать двигательные представления изучаемого упражнения. 
Этап закрепления и совершенствования характеризуется образованием двигательного навыка, переходом его в умение высшего порядка.
Здесь я применяю весь комплекс методов предыдущего этапа, однако ведущую роль приобретают методы разучивания в целом-соревновательный и игровой.
  Движение и игра - важнейшие компоненты жизнедеятельности детей, они всегда готовы двигаться и играть - это ведущий мотив их существования, поэтому занятия по плаванию, досуги и развлечения начинаю со слов: «Мы сейчас будем играть...», «Мы сейчас превратимся...», «Мы сейчас отправимся в путешествие...» и т. д.


3.4 Принципы составления опыта.
· принцип сознательности и активности – предполагает устойчивый интерес и активное участие в занятиях плаванием;
· принцип наглядности – предполагает использование наглядных пособий, ориентиров, образных выражений, заданий предметного характера, которые создают условия более четкого ощущения, воспитания, представления движений в воде и их совершенствование;
· принцип доступности – предполагает постепенное возрастание требований, соответствующих психологической, физической, координационной готовности к обучению;
· принцип индивидуального подхода – обеспечивает учет индивидуальных способностей и возможностей ребенка в процессе обучения; 
· принцип постепенности в повышении требований – предполагает определенную методическую последовательность в освоении навыка плавания – от легкого к трудному, от простого к сложному; применение широкого круга упражнений, движений и использование игрового метода для разнообразия процесса обучения.

 Я спроектировала свою последующую работу, где реализация поставленных задач осуществлялась по следующим разделам:
–	пальчиковая гимнастика (на занятиях я использовала пальчиковую гимнастику, которая в программе служит основной для развития ручной умелости, мелкой моторики и координации движений рук. Эти упражнения превращали мой учебный процесс в увлекательную игру, которая не только обогащала внутренний мир ребенка, но и оказывала положительное воздействие на улучшение памяти, мышления)
–	игровой самомассаж (для закаливания и оздоровления детского организма я использовала «игровой самомассаж». Когда дети выполняли эти упражнения самомассажа в игровой форме, получали радость и хорошее настроение)
–	музыкально-подвижные игры (практически на всех занятиях я проводила музыкально-подвижные игры, которые являются ведущим видом деятельности дошкольника. Здесь используются приемы имитации, подражания, образные сравнения, ролевые ситуации, соревнования)
–	образно-игровые движения (упражнения с превращениями) - «образно-игровые упражнения» представляют собой сочетание основных движений с имитацией разнообразных действий, с имитацией поведения птиц, зверей и т. д.

      Я подобрала практический материал, который включает:

       Работа с детьми:
1.	Конспекты НОД по плаванию кролем на спине во всех возрастных группах
2.	Перспективный план по плаванию кролем на спине во всех групповых группах
3. Годовое планирование по плаванию кролем на спине во всех возрастных группах
3.	Мониторинг всех возрастных группах 
4.	Конспекты праздников и развлечений на воде.

     Работа с родителями:
  1.Консультации для родителей по данной теме.
  2. Рекомендации, памятки.


   Работа с педагогами:
    1.Консультации для воспитателей по данной теме
    2.Памятки
  














IV. Выводы
Регулярно посещая занятия плаванием, проявляя настойчивость, решительность и терпение, ребята при поддержке инструктора, воспитателей детского сада и родителей успешно овладевают жизненно важным навыком плавания кролем, на спине и другими стилями (на усмотрение педагога). Этот навык сохраняется у детей навсегда, делая жизнь растущего человека более насыщенной и интересной, приобщая его к такому богатому миру физкультуры и спорта. А нам, родителям и педагогам, позволяет воспитывать физически и нравственно здоровое поколение граждан нашей огромной страны.
       Предоставленный мною опыт работы по  обучению плаванию кролем на спине детей дошкольного возраста позволяет сделать следующие выводы:
  -использование специальных и подводящих упражнений по плаванию кролем на спине позволило добиться следующих результатов:
1. укрепление здоровья
2. развитие двигательных качеств и  плавательных умений
3. развитие творческих и созидательных способностей
4. развитие нравственно-коммуникативных способностей


    По итогам начального контроля знаний, умений и навыков, который я провела с целью  определить уровень развития детей в средней группе, можно сделать следующий вывод: 39% детей имели низкий уровень, 50 % средний уровень, 39 % детей повторяли неложные упражнения, но при этом их повторы были вялые, мало подвижные, я наблюдала у детей некоторую скованность. Мимика детей была бедная, движения невыразительные. У большинства детей присутствовало чувство стеснения при выполнении упражнений, элементов игр и упражнений в коллективе. 

     Благодаря последовательности и систематичности занятиям уже к концу года в средней группе  46% детей имели средний уровень, а 19% высокий уровень. Дети стали более уверенными, самостоятельными в выполнении упражнений, стали двигаться с удовольствием, забывая про усталость. Их движения стали более точные, координированные. Дети научились ориентироваться в бассейне, строиться в круг, парами,  врассыпную.

   Таким образом, на основе проделанной работы я увидела, что у детей возрос интерес к занятиям по плаванию. Они стали творчески всматриваться в окружающий мир, находить свои оригинальные движения, подбирать слова.
Движения детей стали более выразительными. Ребята обрели уверенность в себе, стали более общительными, робкие и застенчивые преодолели страх и научились управлять собой, своим поведением, голосом, телодвижениями





























МОНИТОРИНГ ПЛАВАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ ДОШКОЛЬНИКОВ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЛАСТЬ: ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (ПЛАВАНИЕ)
ИНСТРУКТОР ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ: ГАРИПОВА Т. С.
Оценка качества обучения плаванию детей дошкольного возраста строится на методах педагогического и медицинского контроля физического состояния детей. Педагогический контроль осуществляется путём оценки сформированных у детей специфических умений и навыков. В настоящее время в ДОУ реализуется комплексные программы, включающие задачи по обучению детей плаванию. Эта программа воспитания и обучения в детском саду под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, программы «От рождения до школы», методические указания «Обучение плаванию в детском саду» Т.И. Осокиной, Е.А. Тимофеевой, Т.А. Богиной, «Обучение плаванию дошкольников и младших школьников» Т.А. Протченко, Ю.А. Семенова, А.А. Чеменева, Т.В. Столмакова «Система обучения плаванию детей дошкольного возраста». 
Для определения уровня физической подготовленности были выбраны наиболее боступные тесты, по ним обследовались дети от 3 до 7 лет. 
Организация и условия проведения
· Бассейн ДОУ
· Глубина бассейна – 0,5-0,7 м.
· Температура воды в чаше бассейна для детей до 7 лет – 30-32°С
· Температура воздуха – на 1-2°С выше температуры воды.
· До обследования необходимо сделать разметку на бортике, приготовить нужный инвентарь.
Уровень подготовленности детей по плаванию определяет инструктор по физической культуре, ему помогает медсестра бассейна. Обследование проводится в плавательном бассейне в начале года (сентябрь – октябрь) и в конце (апрель – май) учебного года в течении нескольких занятий. При проведении обследования используется следующие методы:
- фронтальный (передвижения в воде, лежание на груди и на спине);
- поточный (скольжение, плавание с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль)
- индивидуальный (погружение, выдохи в воду, ориентирование под водой, плавание при помощи движений ног, в полной координации изученными способами)
Уровень развития основных навыков плавания оценивается с помощью тестирования плавательных умений и навыков детей по каждой  возрастной группе.  Для проведения контрольных упражнений необходим секундомер, с помощью которого фиксируются временные показатели упражнений с точностью до 0,1секунды. По борту бассейна должна быть сделана несмывающейся краской разметка. Оценка плавательной подготовленности проводится два раза в год. Допустимо проводить оценку и по мере решения каждой конкретной задачи обучения. Данные обследования заносятся в протоколы. 

Контрольное тестирование (средний возраст)
	Навык плавания
	Контрольное упражнение

	Скольжение на спине с различным положением рук
	Скольжение на спине с различным положением рук 

	Лежание
	Лежать на воде вытянувшись в положении на спине.



Контрольное тестирование (старший возраст)
	Навык плавания
	Контрольное упражнение

	Плавание
	Кроль на спине по элементам 

	Скольжение
	Скольжение на спине




Контрольное тестирование (подготовительный к школе возраст)
	Навык плавания
	Контрольное упражнение

	Скольжение
	«Торпеда»  на спине

	Продвижение  в воде
	Плавание кроль на спине 

	Выдох в воду
	Задержка дыхания на 10 секунд








ОПИСАНИЕ ТЕСТОВ ВТОРОМУ ЭТАПУ ОБУЧЕНИЯ («Вторая волна») 4-5 лет
Тестовые задания
1. Лежание на спине
2. Скольжение на спине с различным положением рук 

Методика проведения мониторинга 
1. Лежание на спине
Инвентарь: надувные игрушки, нарукавники
Из положения, стоя в воде, ноги врозь, руки в стороны выполнить упражнение «Звезда» на спине. 
Оценка:
4 – ребёнок, приняв горизонтальное положение выполняет упражнение в течении 5 секунд;
3- в течение 3-4 секунд;
2 – в течение 1-2 секунд;
1 – лежит на воде с поддерживающими предметами (надувными игрушками, нарукавниками).

2. Скольжение на спине с различным положением рук
Стоя у бортика, руки вверху соединены, присесть, прогнуться, оттолкнуться одной ногой от бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрела» на спине. Туловище прямое, руки и ноги соединены и выпрямлены, лицо – на поверхности воды.  
Оценка:
4 – ребёнок скользит 1500 м и более;
3 -  1.100 м;
2 – 1 м;
1 – 500 см.

ОПИСАНИЕ ТЕСТОВ ТРЕТЬЕГО ЭТАПА ОБУЧЕНИЯ («Третья волна») 5-6 лет
Тестовые задания
1. Скольжение на спине
2. Кроль на спине по элементам
Методика проведения мониторинга
1. Скольжение на спине
Стоя у бортика, руки вверху соединены, присесть, прогнуться, оттолкнуться одной ногой от бортика или двумя ногами от дна и выполнить упражнение «Стрела» на спине. Туловище прямое, руки и ноги соединены и выпрямлены, лицо – на поверхности воды.  
Оценка:
4 – ребёнок скользит 4 м и более;
3 -  3 м;
2 – 2 м;
1 – 1 м.

2. Кроль на спине по элементам
Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль с пенопластовой доской: под головой, удерживая ее на груди согнутыми в локтях руками (как гармошку), около таза — выпрямленными руками, выпрямленными руками за головой.
Оценка:
4 – ребёнок скользит 14 – 16 м;
3 – 11- 1 3 м;
2 – 8 - 10 м;
1 – менее 8 м.

ОПИСАНИЕ ТЕСТОВ ЧЕТВЁРТОГО ЭТАПА ОБУЧЕНИЯ («Четвёртая волна») 6-7 лет
Тестовые задания
1. Упражнение «Торпеда» на спине
2. Плавание кроль на спине
3. Задержка дыхания на 10 секунд
Методика проведения мониторинга
1. Упражнение «Торпеда» на спине
Оттолкнувшись ногами от бортика бассейна, лечь на воду. Плыть при помощи движений ног способом кроль на спине, руки вытянуты за головой.
Оценка:
4 – ребёнок проплыл 8 м;
3 -  6-7 м;
2 – 4-5 м;
1 – менее 4 м.
2. Проплыть кроль на спине
Проплыть 8 метров кроль на спине в полной координации. Дыхание произвольное.
Оценка:
4 – ребёнок проплыл 8 м;
3 -  6-7 м;
2 – 4-5 м;
1 – менее 4 м.
3. Задержка дыхания на 10 секунд
Стоя около бортика, держась за него. Опуститься под воду и максимально задержать дыхание
Оценка:
4 – 9-10 сек;
3 -  7-8 сек;
2 – 5-6 сек;
1 – менее 4 сек.
Оценка 1 – низкий уровень выполнения упражнения; 2-3 – средний уровень – может выполнять самостоятельно у опоры или с помощью; 4 – высокий уровень

ОЦЕНОЧНАЯ ТАБЛИЦА ПО 2 ЭТАПУ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ КРОЛЬ НА СПИНЕ («ВТОРАЯ ВОЛНА») ДЕТЕЙ СРЕДНЕЙ «Шустрики» ГРУППЫ 
(4-5 ЛЕТ)
                        /                         20      Г.

	№
П/П
	Ф. И. О. ребёнка
	Контрольные тесты
	Итого

	
	
	Лежание на спине
	Скольжение на спине с различным положением рук 
	

	
	
	н.г.
	к.г.
	н.г.
	к.г.
	н.г.
	к.г.
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ОЦЕНОЧНАЯ ТАБЛИЦА ПО 3 ЭТАПУ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ («ТРЕТЬЯ ВОЛНА») ДЕТЕЙ СТАРШЕЙ « Гномики» ГРУППЫ (5-6 ЛЕТ)
                         /                          20      Г.

	№
П/П
	Ф. И. О. ребёнка
	Контрольные тесты
	Итого

	
	
	Скольжение на спине
	Кроль на спине по элементам
	

	
	
	н.г.
	к.г.
	н.г.
	к.г. 
	н.г.
	к.г.
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ОЦЕНОЧНАЯ ТАБЛИЦА ПО 4 ЭТАПУ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ («ЧЕТВЁРТАЯ ВОЛНА») ДЕТЕЙ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ
 «Букваешки» ГРУППЫ (6-7 ЛЕТ)
                          /                          20      Г.

	№
П/П
	Ф. И. О. ребёнка
	Контрольные тесты
	Итого

	
	
	Упражнение «Торпеда» на спине
	Плавание кроль на спине
	Задержка дыхания на 10 секунд
	

	
	
	н.г.
	к.г.
	н.г.
	к.г.
	н.г.
	к.г. 
	н.г.
	к.г.
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5.2 Годовое планирование по плаванию кролем на спине по всем возрастам
ГОДОВОЙ ПЛАН - ГРАФИК
Распределения учебного материала по обучению плаванию кролем на спине в средней группе на учебный год
Образовательная область: Физическая культура (плавание)
	№
	Учебный материал
	Сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Краткие исторические сведения о плавании. Ознакомить с разными способами плавания
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	2
	Тематические беседы с детьми
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	+
	+
	+
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	ОФП на суше
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	СФП на суше
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	Упражнения для постановки дыхания
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	Имитация работы ног кролем на спине
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	Имитация работы рук кролем на спине по элементам
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	ПП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Ходьба, бег (с гребковыми движ-ми и другими положениями)
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	Погружение в воду с головой
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	Всплывание 
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	Лежание на груди с различным положением рук
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	Лежание на спине с различным положением рук
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	13
	Упражнение для дыхания (вдох-выдох в воду)
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	Скольжение на спине с различным положением рук
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	Скольж. на спине с послед. поворотом на бок, спину, грудь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
+
	

	

	
+
	

	
+
	
+
	
+
	
+
	

	


	16
	Скольж. на спине с различным положен рук и работой ног
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	Прыжки в воду глубина до груди сидя с борта (и их разновидночти)
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	Упр.для изуч. способов плавания(кроль на спине и груди)
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	Кроль на спине
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	- движ. ногами с опорой
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	-то же без опоры с различ положением рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	- движ. ногами с опорой с задержкой дыхания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	22
	-движ. ногами с дыханием с опорой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	23
	-движ. руками с опорой по элементам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	24
	- учить подпрыгивать и падать в воду
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	25
	Игры и развлечения на воде
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+

	26
	Свободное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	27
	Развитие физических качеств
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	28
	Индивидуальная работа
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	29
	Мониторинг
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+








ГОДОВОЙ ПЛАН - ГРАФИК
Распределения учебного материала по обучению плаванию кролем на спине в старшей (+логопедической) группе на учебный год
Образовательная область: Физическая культура (плавание)
	
№
	
Учебный материал
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Вводная беседа.
Рассказать детям о значении плавания для человека и правила поведения на воде
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е

П
Р
А
З
Д
Н
И
К
И

Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е

П
Р
А
З
Д
Н
И
К
И

Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е

П
Р
А
З
Д
Н
И
К
И



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Тематические беседы с детьми
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	ОФП на суше
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Упражнения для постановки дыхания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Имитация работы ног кролем на спине
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7
	Имитация работы рук кролем на спине по элементам
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Имитация работы рук кролем на спине по элементам в согласовании с дыханием
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9
	Имитация работы ног кролем  на спине в согласовании с дыханием
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10
	ПП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Подготовит. упр. в воде
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Прыжки в воду с бортика ногами вперёд глубиной до шеи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	13
	Упражнения для изучения способа плавания кроль на спине
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	
	Кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	-движения ногами с опорой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	-то же без опоры с различным положением рук в согласовании с дыханием с досточкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	-движение руками без опоры по элементам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	-движ. руками с дыханием без работы ног по элементам
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	18
	-то же, досточка между ног
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Нырять (погружаться под воду, так же с дальнейшим продвижением вперёд)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	20
	Различные виды передвижений 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21
	Игры и развлечения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	22
	Свободное плавание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	23
	Развитие физических качеств 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	24
	Индивидуальная работа
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	25
	Мониторинг
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+































ГОДОВОЙ ПЛАН - ГРАФИК
Распределения учебного материала по обучению плаванию кролем на спине
 в подготовительной (+логопедической) группе на учебный год
Образовательная область: Физическая культура (плавание)
	
№
	
Учебный материал
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Рассказать детям о значении плавания и правилах поведения в воде. Вводная беседа
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е

П
Р
А
З
Д
Н
И 
К
И




Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Тематические беседы с детьми
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	ОФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	СФП на суше
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Упражнения для постановки дыхания
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Имитация работы ног кролем на спине 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Имитация работы рук кролем на груди и на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Имитация работы рук кролем на спине в согласовании с дыханием
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Имит. работы рук кролем на спине в согласов. с дыханием в ходьбе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	ПП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Подготовительные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	П
Р
А
З
Д
Н
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Прыжки сидя с бортика головой вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11
	Совершенствовать различные способы ныряния
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	И
К
И




Я
Н
В
А
Р
С
К
И
Е



П
Р
А
З
Д
Н
И
К
И


Я
Н
В
А
Р
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12
	Совершенствовать упражнение «Торпеда» на груди и на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	13
	Упр.для изучения способов плавания кроль на груди и на спине
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кроль на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	-движения ногами без опоры с различным положением рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	-движ. ногами (с доской) дыхание произвольное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	-Движение руками по элементам (доска между ног)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	
	-То же, но без доски
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	18
	-Согласование движения ног, рук при задержке дыхания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	19
	-согласование движения ног, рук и дыхания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
К
И
Е


П
Р
А
З
Д
Н
И
К
И


К
А
Н
И
К
У
Л
Ы


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	20
	Контрольное упражнение проплыть 10-15м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	На груди с задержкой дыхания
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	22
	На спине
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	23
	Задержка дыхания на 10 секунд
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	24
	«Торпеда» на груди и на спине
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	25
	Игры и развлечения на воде
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	26
	Развитие физических качеств 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	27
	Индивидуальная работа
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	28
	Мониторинг 
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+






























5.3 Перспективное планирование по плаванию кролем на спине по всем возрастам 
ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН НОД ПО ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ КРОЛЕМ НА СПИНЕ ДЕТЕЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ.
Перспективное планирование НОД в средней группе 
Образовательная область: Физическое развитие

Основные задачи обучения плаванию
	Задачи
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №

	
	1-5
	6-10
	11-15
	16-20
	21-25
	26-30
	31-35

	Оздоровительные
	1. Повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды
2. Укрепление мышц тела верхних и нижних конечностей
	Повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	1. Повышение функциональных возможностей организма.
2. Активация вестибулярного аппарата 
	Активизация обменных процессов работы ЦНС
	Повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	Активизация обменных процессов работы ЦНС
	1. Повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды
2. Укрепление мышц тела верхних и нижних конечностей

	Развивающие
	Развитие внимание, силы, скорости
	Развитие выносливости
	Развитие гибкости, ловкости
	Развитие выносливости
	Развитие ловкости, внимания
	Развитие силы, скорости
	Развитие выносливости

	Воспитательные
	1. Повышение эмоционального тонуса
2. Воспитание выдержки
	Воспитание уверенности в своих силах, смелости
	Воспитание нравственно-волевых черт личности (сдержанности, дисциплинированности)
	Воспитание выдержки
	1. Повышение эмоционального тонуса
2. Воспитание выдержки
	Воспитание желания заниматься плаванием
	Воспитание выдержки 

	Обучающие
	Смотри таблицу прохождения учебного материала 

	Гигиенические
	Продолжать учить самостоятельно раздеваться и одеваться в определённой последовательности, аккуратно складывать и вешать одежду. Продолжать учить мыться под душем, пользуясь мылом и мочалкой, проявлять при этом самостоятельность, насухо вытираться полотенцем, с незначительной помощью воспитателя сушить волосы.











Таблица прохождения учебного материала
	Месяц
№ НОД
	Тема
	Задачи  
	Общеразвивающие упражнения 
	Основные виды движений 
	Подвижные игры

	Сентябрь
№1
	Тема недели в ДОУ
	Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за бортик), учить отрывать ноги от дна бассейна, делать выдох в воду; воспитывать выдержку
	ОРУ №19
(смотри картотеку) 
	1. Бег вдоль борта, поддерживаясь одной рукой за бортик 
2.«Остуди чай» 
3. «Пузыри» - погружение с головой и выдох в воду 
4. «Фонтан». Усложнение – дети не садятся на дно, а повисают на поручне, спиной к борту 
5.«Сердитая рыбка» 
	1.«Сердитая рыбка» 2. Игра «Цапли» 


	Сентябрь
№2
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки, продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду, упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд; воспитывать смелость
	ОРУ №20
(смотри картотеку)
	1.Ходьба с наклоном туловища вперёд, сделать 2-3 шага опустив лицо в воду 
2.Держась руками за бортик, работать ногами в стиле «Кроль» 
3.«Остуди чай» 
4.«Пузыри»
5.«Лошадки» - бег по бассейну парами
	1.Игра «Караси и карпы»

	Сентябрь
№3
	Тема недели в ДОУ
	
Игровые упражнения, направленные на снятие контрольных тестов для мониторинга


	ОРУ №21
(смотри картотеку)
	1. Лежание на спине, груди
2. Скольжение на спине с различными положениями рук 
	Проведение мониторинга

	Сентябрь
№4
	Тема недели в ДОУ
	Игровые упражнения направленные на снятие контрольных тестов для мониторинга
	ОРУ №22
(смотри картотеку)
	1. Лежание на спине, груди
2. Скольжение на спине с различными положениями рук  
	Проведение мониторинга 

	Октябрь
№5
	Тема недели в ДОУ
	Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за бортик), учить отрывать ноги от дна бассейна, делать выдох в воду; воспитывать выдержку
	ОРУ №2
(смотри картотеку)
	1. Бег вдоль борта, поддерживаясь одной рукой за бортик 
2.«Остуди чай» 
3. «Пузыри» - погружение с головой и выдох в воду 
4. «Фонтан». Усложнение – дети не садятся на дно, а повисают на поручне, спиной к борту 
5.«Сердитая рыбка» 
	1.«Сердитая рыбка» 2. Игра «Цапли» 


	Октябрь
№6
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки, продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду, упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд; воспитывать смелость
	ОРУ №1
(смотри картотеку)
	1.Ходьба с наклоном туловища вперёд, сделать 2-3 шага опустив лицо в воду 
2.Держась руками за бортик, работать ногами в стиле «Кроль» 
3.«Остуди чай» 
4.«Пузыри»
5.«Лошадки» - бег по бассейну парами 

	1.Игра «Караси и карпы»

	Октябрь
№7
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей погружать лицо в воду и делать выдох; продолжать обучать ходьбе по бассейну, загребая воду руками; воспитывать самостоятельность, смелость
	ОРУ №3
(смотри картотеку)
	1. Ходьба по бассейну, загребая воду руками 
2.«Лошадки» 
3.«Пузыри» 
4.«Зайчики на прогулке». Усложнение – руки на поясе. 
6.«Фонтан» 
	1.Игра «Хоровод» 


	Октябрь
№8
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей подпрыгивать и падать в воду, выполнять упражнения, согласуя свои действия с действиями товарищей; воспитывать умение выполнять правило; помогать товарищам, не мешать другим выполнять упражнения
	ОРУ №4
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, загребая воду руками 
2.Бег с активным движением рук 
3.«Остуди чай» 
4.Погружение лица в воду с задержкой дыхания на 3-4 сек.
5.Прыжки с падением в воду 
6.«Насос», облегчённый вариант – стоя парами друг против друга и держась за руки, погружаться в воду до подбородка поочерёдно и делать выдох в воду 


	Свободные игры с игрушками

	Ноябрь 
№9
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить безбоязненно погружаться в воду, делать выдох в воду; закреплять умение энергично выполнять движения; учить работе ног «Кроль» на спине; воспитывать смелость
	ОРУ №5
(смотри картотеку)
	1.Ходьба с наклоном туловища вперёд 
2.«Лошадки» 
3.Прыжки с падением в воду 
4.«Пузыри»  
5. «Моторная лодка» — держась за бортик ритмично работать прямыми ногами способом кроль на спине
	1.Игра «Паровоз наш быстрый» 
2.Игры с мячом – бросание друг другу

	Ноябрь
№10
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку; упражнять в правильном выдохе в воду; использовать разновидности ходьбы, бега, прыжков; воспитывать дисциплинированность
	ОРУ №19
(смотри картотеку)
	1.Игровое упражнение «Вода кипит» - стоя в кругу близко друг к другу, погрузиться в воду и дружно сделать активный выдох 
2.Прыжки на двух ногах, руки на поясе с продвижением вперёд «В гостях у Зайки серого»
3.Игровое упражнение «Покажи глазки из воды» - присесть в воду с головой и показать открытые глаза воспитателю 
4.«Рыболовы» - предложить детям достать со дна затонувшие игрушки  
	Свободные игры с игрушками

	Ноябрь
№11
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей выполнять гребковые движения руками в стиле «Кроль» на спине; закреплять умение делать выдох в воду; упражнять в беге по бассейну в разных направлениях, змейкой; воспитывать чувство товарищества
	ОРУ №7
(смотри картотеку)
	1.Держась за поручень одной рукой, делать плавательные движения другой рукой, поменять руки; пройти от одного борта к другому, слегка наклонившись вперёд и выполняя плавательные движения двумя руками      
2.Держась за поручень двумя руками, опускать лицо в воду и делать медленный выдох 
3.Бег по бассейну врассыпную, бег «змейкой» за воспитателем 
4.Ходьба «в тоннель» из трёх обручей в воде по грудь 
5.Держась руками за поручень, лечь на воду и работать ногами в стиле «Кроль» 



	1.Игра «Щука» - разучивание.


	Ноябрь
№12
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей активно работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на спине с опорой; совершенствовать погружение в воду, так же вдох и выдох в воду; упражнять в согласованности и ритмичности при выполнении движений, выполнении движений самостоятельно
	ОРУ №20
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну в разных направлениях в быстром темпе 
2. Прыжки с погружением в воду до глаз, с головой 
3.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на спине 
4.«Пузыри» 
5.Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду, сделать полный выдох медленно
	1.Игра «Щука»

	Декабрь
№13
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять умение детей делать правильный выдох в воду; совершенствовать работу ног при плавании стилем «Кроль» на спине;  обращать внимание на качественное выполнение упражнений; развивать внимание; воспитывать смелость
	ОРУ №6
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну (вода по плечи), загребая воду руками, как при плавании способом «Кроль» на спине 
2.Прыжки с погружением в воду с головой, держась одной рукой за поручень 
3.Игровое упражнение на дыхание «Дружные ребята»
4.Держась руками за поручень, активно работать ногами в стиле «Кроль»  
	1.Игра «Инструмент для огорода» - разучивание

	Декабрь
№14
	Тема недели в ДОУ
	Учить, держась за игрушку или плавательную доску, вытягивать тело на воде, ложиться на воду, расслабив тело, упражнять в погружении и задержке дыхания на 2-3 сек. под водой; упражнять в правильном дыхании, воспитывать смелость
	ОРУ №21
(смотри картотеку)
	1.Держась вытянутыми руками за поручень, активно работать прямыми ногами 
2.Ходьба по бассейну, загребая воду руками 
3.Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать вдох, опустить лицо в воду и сделать медленный выдох 
4. «Мы весёлые моржи» Подпрыгнуть, погрузиться в воду с головой, сосчитать в уме до 3, затем «вынырнуть» 



	Свободные игры с игрушками

	Декабрь
№15
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить задерживать дыхание под водой и правильно делать выдох, совершенствовать работу ног стилем «Кроль» на спине у опоры; выполнять упражнение в соответствии с указанием воспитателя
	ОРУ №5
(смотри картотеку)
	1.Ходьба с высоким подниманием бедра
2.Бег за плав. игрушками «Поможем Деду Морозу»
3.«Пузыри» 
4.Ходьба в «тоннель» из 3 обручей (игра «Поезд в тоннель» 1 вариант) 
5. «Моторная лодка» — держась за бортик, ритмично работать прямыми ногами способом кроль на спине.

	1.Игра «Оса» - разучивание 
2.Игра «Смелые ребята» 


	Декабрь
№16
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей делать полный выдох после погружения в воду; совершенствовать работу ног стилем «Кроль»; учить подпрыгивать и падать в воду;  выполнять упражнения в ускоренном темпе; воспитывать выносливость
	ОРУ №22
(смотри картотеку)
	1.Прыжки до противоположного бортика и обратно - спиной вперёд  
2.Бег по бассейну, загребая воду руками 
3.Держась руками за поручень вытянуться на воде, вдохнуть, опустить лицо в воду – выдохнуть 
4. «Моторная лодка» — держась за бортик (локти вниз, подбородок — на воду), ритмично работать прямыми ногами способом кроль
	1.Игра «Кто быстрее к мячу» 
2.Игра «Поезд в туннель» 1 вариант

	Январь
№17
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить задерживать дыхание на 4-4 сек., двигаясь «в туннеле», выполнять упражнения, двигаясь спиной вперёд; учить скольжению на спине различным положением рук; выполнять упражнения на погружение, стоя в круге; воспитывать уверенность на воде; развивать силу мышц
	ОРУ №6
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну спиной вперёд, двигая руками, как при плавании способом «Кроль» на спине 
2.Держась руками за поручень, вытянуться на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох, одновременно работая ногами в стиле «Кроль» 
3.«Стрелка» на спине с различным положением рук
	1.Игра «Коляда» 
2. Игра «Поезд в туннель» - 1 вариант - через 3 обруча  


	Январь
№18
	Тема недели в ДОУ
	Отрабатывать движения прямыми ногами без опоры стилем «Кроль» на спине, продолжать учить открывать в воде глаза, рассматривать предметы на дне и доставать их; учить свободно лежать на воде; воспитывать смелость, настойчивость
	ОРУ №2
(смотри картотеку)
	1.Прыжки до противоположного борта, обратно – прыжки спиной вперёд 
2.Держась руками за поручень, активно работать ногами в стиле «Кроль» на спине 
3.Держась руками за поручень – вдох, опустить лицо в воду – выдох

	1.Игра «Бегом за мячом» 
2.Игра «Святки»

	Январь
№19
	Тема недели в ДОУ
	Учить скользить по воде, работая ногами в стиле «Кроль» на спине, закреплять навык погружения в воду с выдохом, ходить по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения; воспитывать смелость, настойчивость
	ОРУ №3
(смотри картотеку)
	1.Высокие прыжки вдоль борта, чередуя ноги, высоко поднимая колени   
2.Ходьба по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения 
3.«Стрела» - скольжение по воде с доской 
4.Скольжение по воде с доской, активно работая ногами в стиле «Кроль» на спине.
5.Упражнение «Морские звёзды» на спине с поддержкой 
6.Скольжение на спине «Стрела» с поддержкой 
	1.Игра «Белые медведи»

	Февраль
№20
	Тема недели в ДОУ
	Учить погружаться в воду с прыжка, садиться на дно, держась за поручень; совершенствовать лежание на груди и на спине с различным положением рук; упражнять работу ног стилем кроль, упражнять в вдох-выдох в воду; тренировать детей в выполнении упражнений лицом вперёд и спиной вперёд; развивать силу мышц, воспитывать смелость
	ОРУ №21
(смотри картотеку)
	1.Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой 
2.Держась рукой за поручень, сесть на дно, поднимая ноги, почувствовать, как вода выталкивает тело на поверхность 
3.Показать детям упражнения «Поплавок, «Медуза», «Морская звезда», объяснить, что эти упражнения возможны, благодаря выталкивающей силе воды. Предложить сделать «Медузу».
4. Плавание с двумя пенопластовыми досками на груди, затем на спине при помощи движений ног способом кроль.

	1.Игра « Мы ныряем в прорубь»

	Февраль
№21
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей с помощью игрушки ложиться на воду, продолжать учить садиться на дно без опоры; совершенствовать погружение под воду с головой и дальнейшее всплывание;  совершенствовать лежание на груди и на спине, так же скольжение на груди с работой ног и с различными положениями рук; воспитывать смелость
	ОРУ №20
(смотри картотеку)
	1.Прыжки около бортика, затем прыжки с продвижением вперёд 
2.Держась руками за досточку, активно работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
3.Присесть и оторвать ноги от дна бассейна 
4.Держась за плавательную доску или игрушку, оттолкнуться двумя ногами и скользить по поверхности воды «Кто дальше?» 
5.Придерживаясь одной рукой за бортик, плавно лечь на воду и полежать несколько секунд 
	1.Игра «Хоровод»

	Февраль
№22
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей ложиться на воду, опуская в воду лицо, ложиться на спину, полностью расслабившись, так, чтобы лицо не погружалось в воду; упражнять скольжение на груди и на спине с различным положением рук; тренировать в выполнении упражнений на дыхание
	ОРУ №19
(смотри картотеку)
	1.Прыжки на двух ногах до противоположного бортика 
2.Игровое упражнение «Насос» 
3.«Медуза» на груди с доской 
4.«Медуза» на спине с поддержкой 
5.«Пузыри»
6. «Стрелка» на груди, спине с различным положением рук: впереди, вдоль туловища, на поясе, одна впереди, другая прижата к туловищу
	1.Игра «Смелые солдаты»

	Февраль
№23
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей ложиться на воду, погружаться в воду, доставая дно руками; совершенствовать лежание на груди и на спине с различными положениями рук; скольжение на спине с работой ног; совершенствовать работу ног стилем кроль без опоры; закрепить правила поведения в бассейне: не кричать, не толкаться, не брызгать товарищу в лицо, если тот не хочет; воспитывать смелость
	ОРУ №21
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну скрёстным шагом 
2.Ходьба по бассейну, загребая воду руками, лицом вперёд и спиной вперёд 
3.Игровое упражнение «Прощай, Зима!» 
4.Лечь на воду с поддержкой 1 раз, затем попробовать без неё 3-4 раза и с различными положениями рук
6. Игровое упражнение в парах «Поймай мяч»
7. «Стрелка» на спине с различным положением рук: впереди, вдоль туловища, на поясе, одна впереди, другая прижата к туловищу 
8. Держась руками за досточку, активно работать прямыми ногами в стиле «Кроль»
	1. Игра «Покажи пятки» (закрепить словесно и на деле правила поведения в бассейне).

	Март
№24
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать совершенствовать лежание на груди и на спине с различными положениями рук; выполнять упражнения на развитие диафрагмального дыхания; совершенствовать скольжение на груди м на спине; учить движениям ногами стилем кроль с опорой с задержкой дыхания;  детей выполнять упражнения ритмично; воспитывать правильные взаимоотношения между собой на воде
	ОРУ №7
(смотри картотеку)
	1.«Лошадки» - бег по бассейну парами 
2.«Буксир» - выполнять на воде по пояс 
3.«Насос» 
4.Держась руками за бортик, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» с задержкой дыхания
5. «Стрелка» на спине с различным положением рук: впереди, вдоль туловища, на поясе, одна впереди, другая прижата к туловищу и активной работой ног
6.Парами, взявшись за руки, присесть в воду с головой и посмотреть друг на  друга
	1.Игра «Подарок Маме!»

	Март
№25
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить ложиться на воду, выпрямляя тело; упражнять в правильном вдохе-выдохе; совершенствовать скольжение на груди с дальнейшим поворотом на бок; упражнять движения ногами стилем кроль у опоры с задержкой дыхания; воспитывать дисциплинированность
	ОРУ №4
(смотри картотеку)
	1.Показ упражнений «Морская звезда», «Медуза», «Поплавок».
2.Предложить детям попробовать выполнить упражнение «Медуза» 
3. «Винт» — скольжение на груди с переворачиванием на бок и на спину.
4. Держась руками за бортик, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» с задержкой дыхания
	1.Игра «Букет для бабушки»
2.Игра «Оса» (3-4 р).
3.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант – через 1 обруч 

	Март
№26
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить ложиться на воду на спине и на груди, отрабатывать выдох под водой; совершенствовать прыжки в воду глубина до груди; упражнять движения ногами стилем кроль у опоры с задержкой дыхания; воспитывать организованность
	ОРУ №19
(смотри картотеку)
	1.Держась за поручень руками, активно работать ногами в стиле «Кроль» с задержкой дыхания     
2.Держась руками за поручень и вытянувшись на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох 
3.Держась руками за плавательную доску, сильно оттолкнуться ногами и скользить по поверхности воды «Кто дальше?»
5.Стоя на расстоянии 3-4 шагов от бортика, опустить лицо в воду и тянуться к бортику до касания 
6.«Медуза» - пробовать лежать на воде
	1.Игра «Морской бой» - разучивание.

	Март
№27
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение принимать правильное исходное положение перед тем, как лечь на воду на спину; закреплять навык лежать на поверхности воды на груди; совершенствовать прыжки в воду глубина до груди; упражнять движения ногами стилем кроль у опоры с задержкой дыхания; воспитывать смелость
	ОРУ №21
 (смотри картотеку)
	1.Держась руками за поручень, активно работать ногами кроль с задержкой дыхания
2.Держась одной рукой за поручень, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох 
3.«Лошадки» 
4.«Медуза» на груди 
5.Держась одной рукой за бортик (ноги на дне бассейна), другой рукой и затылком коснуться воды; поменять руку, выполнить то же, оттолкнувшись ногами от дна, постараться вытянуть тело по поверхности воды, полностью расслабив мышцы.
	1.Игра «Займи гнездо» 
2.Игра «Морской бой»

	Апрель
№28
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей принимать правильное исходное положение перед тем, как лечь на спину на воде; совершенствовать ложиться на спину, на грудь, медленно делать выдох, опустив лицо в воду; совершенствовать скольжение на груди, спине, боком с различным положением рук; учить движением ногами кроль с дыханием с опорой; воспитывать уверенность
	ОРУ №4
 (смотри картотеку)
	1.Прыжки у бортика «Кто выше?» 
2.Прыжки с погружением «Кто ниже?» 
3.Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием 
4.Показать упражнение «Стрела».
Предложить детям сделать так же 
5.«Медуза» на груди и на спине 


	1.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант через 1 обруч

	Апрель
№29
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить лежать на воде, скользить на груди и на спине, тренировать в выдохе в воду; закреплять умение смело падать в воду, поднимая при этом ноги высоко назад; продолжать учить движением ногами кроль с дыханием и задержкой с опорой; совершенствовать скольжение на груди и на спине; воспитывать смелость, стремление добиваться цели
	ОРУ №22
 (смотри картотеку)
	1.Бег по бассейну, загребая воду руками 
2. Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой
3.Прыжки с продвижением вперёд лицом до противоположного борта и обратно спиной вперёд 
4.«Медуза» на груди и на спине 
5.Упражнение «Стрела» 
6.Показать упражнение «Морская звезда», предложить детям выполнить   

	1.Игра «Космонавты»
2.Игра «Покажи пятки»

	Апрель
№30
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, лежать на воде, расслабив тело и выпрямив руки и ноги; совершенствовать скольжение на груди и на боку; продолжать учить движением ногами кроль с дыханием и задержкой с опорой; воспитывать решительность и желание выполнять упражнения правильно
	ОРУ №3
 (смотри картотеку)
	1.Держась за бортик, активно работать прямыми ногами с дыханием и задержкой дыхания
2.Прыжки «Кто выше?», «Кто ниже?» - с погружением 
3.«Медуза» на груди и спине 
4.«Стрела» на груди, на боку с различными положениями рук
5.«Морская звезда» на груди и спине 

	1.Игра «Морской бой» 
2.Игра «Соберём мусор»

	Апрель
№31
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, смело погружаться в воду, открывать там глаза и доставать предметы со дна бассейна, делать продолжительный выдох в воду; совершенствовать лежание на груди и на спине; совершенствовать движения ногами кроль с дыханием и задержкой с опорой; воспитывать смелость, решительность
	ОРУ №2
 (смотри картотеку)
	1. Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой
2.«Пузыри» - у кого больше? 
3.«Морская звезда» на груди и спине 
4.«Стрела» на груди и спине 

	1.Игра «Водолазы» 
2.Игра «Помогаем воспитателю»

	Май 
№32
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучение скольжению на груди и спине, погружению под воду и медленному выдоху, расслаблению тела на поверхности воды; воспитывать желание добиваться поставленной цели
	ОРУ №4
 (смотри картотеку)
	1.Игра «Байдарки» - ходьба по бассейну в быстром темпе, погрузившись в воду по плечи и работая руками, как при выполнении упражнения «Мельница» 
2.Игра «Смелые Солдаты» 
3.«Медуза», «Морская звезда» на груди и спине 
4.Игра «Охотник и утки» 
5.«Стрела» на груди и спине
	Игровое занятие. Весеннее развлечение.

	Май
№33
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку; упражнять в правильном выдохе в воду; использовать разновидности ходьбы, бега, прыжков; упражнять в скольжении на груди и на боку; совершенствовать движения ногами стилем кроль с дыханием у опоры; учить движения руками с опорой по элементам;   воспитывать дисциплинированность
	ОРУ №22
 (смотри картотеку)
	1.Игровое упражнение «Вода кипит» - стоя в кругу близко друг к другу, погрузиться в воду и дружно сделать активный выдох 
2.Прыжки на двух ногах, руки на поясе с продвижением вперёд 
3.Игровое упражнение «Покажи глазки из воды» - присесть в воду с головой и показать открытые глаза воспитателю 
4.«Сигналы Светофора» - предложить детям достать со дна затонувшие игрушки по цветам светофора   
5. Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой.

	Свободные игры с плавательными игрушками (по выбору ребят)

	Май
№34
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить погружаться в воду с прыжка; совершенствовать скольжение на груди с различным положением рук; совершенствовать работу ног и рук при плавании кроль; развивать силу мышц, воспитывать смелость
	ОРУ №20
 (смотри картотеку)
	1.Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой 
2.Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой
3. Скольжение на спине с различным положением рук 
	Проведение мониторинга 

	Май
№35
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение погружаться в воду с прыжка; тренировать детей в выполнении упражнений лицом вперёд и спиной вперёд; развивать силу мышц, воспитывать смелость
	ОРУ №22
 (смотри картотеку)
	2.Игра «Как плавают животные» 
3.«Кто быстрее?» - бег по бассейну спиной вперёд 
4.Держась рукой за поручень, сесть на дно, поднимая ноги, почувствовать, как вода выталкивает тело на поверхность
5.Показать детям упражнения «Поплавок, «Медуза», «Морская звезда», объяснить, что эти упражнения возможны, благодаря выталкивающей силе воды. Предложить сделать «Медузу».
	Проведение мониторинга.
Подведение итогов.



















ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН НОД ПО ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ.
Перспективное планирование НОД в старшей группе
Образовательная область: Физическое развитие

Основные задачи обучения плаванию
	Задачи
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №

	
	1-5
	6-10
	11-15
	16-20
	21-25
	26-30
	31-35

	Оздоровительные
	1. Повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды.
2. Укрепление дыхательной мускулатуры, улучшение подвижности грудной клетки
	1. Повышение общей и силовой выносливости мышц.
2. Увеличение резервных возможностей дыхания, ЖЕЛ
	1. Повышение функциональных возможностей организма 
	Активизация обменных процессов работы центральной нервной системы 
	1. Повышение общей и силовой выносливости мышц.
2. Увеличение резервных возможностей дыхания, ЖЕЛ
	1. Повышение функциональных возможностей организма
	Активизация обменных процессов работы центральной нервной системы

	Развивающие
	Развитие гибкости
	Развитие силы, выносливости
	Развитие быстроты
	Развитие выносливости
	Развитие силы
	Развитие гибкости
	Развитие  силы 

	Воспитательные
	Воспитание воли, целеустремлённости
	Воспитание чувства товарищества выдержки
	Воспитание сознательной дисциплины, организованности
	Воспитание уверенности в своих силах
	Воспитание чувства товарищества, взаимовыручки, помощи
	Воспитание воли, целеустремлённости
	Воспитание уверенности в своих силах

	Обучающие

	Смотри таблицу прохождения учебного материала

	Гигиенические
	Учить самостоятельно готовиться к занятию (раздеться, приготовить вещи для душа), самостоятельно мыться под душем (пользоваться мочалкой, мылом), помогать друг другу; после занятия растереть полотенцем тело, высушить волосы, аккуратно одеться.

















Таблица прохождения учебного материала
	Месяц
№ НОД
	Тема
	Задачи  
	Общеразвивающие упражнения 
	Основные виды движений 
	Подвижные игры

	Сентябрь
№1
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине с опорой, ложиться на спину на поверхность воды, расслабив тело; продолжать обучать прыжкам с погружением в воду; воспитывать смелость
	ОРУ №23
(смотри картотеку) 
	1.Держась прямыми руками за поручень, работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине
2.«Водолазы» с выдохом в воду 
3.«Кто выше?» 
4.Ходьба приставным шагом вдоль борта 
5.Держась одной рукой за поручень, лечь на спину, полностью расслабить тело и попробовать оторвать руку от бортика 
	Игра «Караси и карпы»

	Сентябрь
№2
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей ходить, бегать по бассейну, загребая руками воду: вперёд лицом, вперёд спиной; закреплять умение погружаться под воду и доставать руками дно; совершенствовать работу прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине с опорой,  воспитывать смелость, целеустремлённость
	ОРУ №24
(смотри картотеку)
	1.«Кто быстрее?» - ходьба по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
2.Бег по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
3.«Достань жемчуг» - достать со дна шайбу, беря её рукой 
4.Выпрыгивание из воды с последующим погружением с головой 
5. Держась руками за бортик, опустив локти в воду, подбородок — на воду, ритмично работать ногами кролем на груди. 
	Мониторинг

	Сентябрь
№3
	Тема недели в ДОУ
	Обучать детей скользить по воде на груди, держа в руках плавательную доску и без неё, ходить вперёд в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль» на спине, смело открывать в воде глаза; отрабатывать движения прямыми ногами в стиле» Кроль»; продолжить подготовку к выполнению упражнения «Стрела» без предмета; воспитывать смелость
	ОРУ №25
(смотри картотеку)
	1.Ходьба поперёк бассейна в полуприседе с работой рук, как при плавании способом «Кроль» на спине, затем та же ходьба вдоль борта друг за другом 
2.С доской или игрушкой скользить поперёк бассейна, пытаясь при скольжении опустить лицо в воду 
3.Стоя спиной к борту и держась руками за поручень, лечь на воду и работать прямыми ногами в стиле «кроль» на спине 

	Мониторинг

	Сентябрь
№4
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать работу ног как при плавании кроль около бортика; совершенствовать движения руками с дыханием с досточкой между ног; продолжать обучение ходьбе с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом; воспитывать решительность
	ОРУ №26
(смотри картотеку)
	
1.Прыжки вдоль борта приставными шагами 
2.Ходьба по бассейну с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом 
3.«Кто быстрее?» - бег по бассейну, загребая руками воду 
4.Игровое упражнение «Поплавок» 
5.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
6. Плавание кроль при помощи рук с пенопластовой досточкой
7.Держась руками за поручень, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду – полный выдох



	1.Игра «Караси и карпы» (II вариант)

	Октябрь
№5
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» с опорой, ложиться на спину на поверхность воды, расслабив тело; продолжать обучать прыжкам с погружением в воду; совершенствовать движения руками с дыханием с досточкой между ног; воспитывать смелость
	ОРУ №27
(смотри картотеку)
	1.Держась прямыми руками за поручень, работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль»
2.«Водолазы» с выдохом в воду 
3.«Кто выше?» 
4.Ходьба приставным шагом вдоль борта 
5.Держась одной рукой за поручень, лечь на спину, полностью расслабить тело и попробовать оторвать руку от бортика
6. Плавание кроль при помощи рук с пенопластовой досточкой
	1.Игра «Караси и карпы» (II вариант)

	Октябрь
№6
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей ходить, бегать по бассейну, загребая руками воду: вперёд лицом, вперёд спиной; закреплять умение погружаться под воду и доставать руками дно; совершенствовать работу прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» с опорой, совершенствовать движения руками с дыханием с досточкой между ног; воспитывать смелость воспитывать смелость, целеустремлённость
	ОРУ №2
(смотри картотеку)
	
1.«Кто быстрее?» - ходьба по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
2.Бег по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
3.«Достань жемчуг» - достать со дна шайбу, беря её рукой 
4.Выпрыгивание из воды с последующим погружением с головой 
5. Держась руками за бортик, опустив локти в воду, подбородок — на воду, ритмично работать ногами кролем на груди. 
6. Плавание кроль при помощи рук с пенопластовой досточкой
	1. Игра «Насос»
2. Игра «Караси и Щука»

	Октябрь
№7
	Тема недели в ДОУ
	Обучать детей скользить по воде на груди, держа в руках плавательную доску и без неё, ходить вперёд в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль» на спине, смело открывать в воде глаза; отрабатывать движения прямыми ногами в стиле» Кроль»; продолжить подготовку к выполнению упражнения «Стрела» без предмета; воспитывать смелость
	ОРУ №3
(смотри картотеку)
	1.Ходьба поперёк бассейна в полуприседе с работой рук, как при плавании способом «Кроль» на спине, затем та же ходьба вдоль борта друг за другом 
2.С доской или игрушкой скользить поперёк бассейна, пытаясь при скольжении опустить лицо в воду 
3.Стоя спиной к борту и держась руками за поручень, лечь на воду и работать прямыми ногами в стиле «кроль» на спине 
4.Стоя на расстоянии 3-5 шагов от борта, оттолкнуться ногами и скользнуть к борту по поверхности воды, вытянув вперёд руки, без поддержки
	1. Игра «Насос»
2. Игра «Караси и Щука»

	Октябрь
№8
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать работу ног как при плавании кроль около бортика; совершенствовать движения руками с дыханием с досточкой между ног; продолжать обучение ходьбе с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом; воспитывать решительность
	ОРУ №27
(смотри картотеку)
	1.Прыжки вдоль борта приставными шагами 
2.Ходьба по бассейну с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом 
3.«Кто быстрее?» - бег по бассейну, загребая руками воду 
4.Игровое упражнение «Поплавок» 
5.Держась руками за бортик, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
6. Плавание кроль при помощи рук с пенопластовой досточкой
7.Держась руками за поручень, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду – полный выдох
	1.Игра «Караси и карпы» (II вариант)

	Ноябрь 
№9
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучать скольжению на груди без предмета; обучать ложиться на воду, раскинув руки и ноги, расслабив тело – на груди и на спине; тренировать в выполнении упражнения «Поплавок»; воспитывать смелость
	ОРУ №25
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну с работой рук в стиле «Кроль» 
2.«Насос» (по 5-6 погружений).
3.«Стрела» 

	1.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант – 
2.Игра «Покажи пятки»
3.Игра «Медузы»

	Ноябрь
№10
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение лежать на воде лицом вниз, лицом вверх; закреплять умение скользить на поверхности воды 2-3 метра без помощи доски, согласовывая свои действия с действиями товарищей; совершенствовать работу ног на спине у бортика; воспитывать смелость, дисциплинированность
	ОРУ №26
(смотри картотеку)
	1.«Зайки на лужайке» - прыжки до противоположного борта на двух ногах, руки над головой (изображаем ушки зайца) 
2.«Медуза» на груди и на спине 
3.«Насос» 
4.«Стрела» 
5.Игра «Плавучие стрелы» - дети, построившись в шеренгу у борта, скользят к противоположному, начиная скольжение по сигналу
6. Лежа на спине и держась руками снизу за бортик, ритмично работать ногами кролем на спине
	1.Игра «Гуси Лебеди»

	Ноябрь
№11
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение погружаться в воду головой вниз с продвижением вперёд; закреплять умение лежать на воде и скользить без помощи доски; совершенствовать работу ног кроль у бортика, так же работу ног на спине так же около бортика; вызывать желание научиться плавать
	ОРУ №23
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль» 
2.Игровое упражнение «Дельфины» - погружение под воду головой вниз, продвигаясь вперёд после отталкивания ногами, одновременно делая выдох 
3. Лежа на спине и держась руками снизу за бортик, ритмично работать ногами кролем на спине.
4. Держась руками за бортик, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди
	3.Игра «Медузы» 
4.Игра «Плавучие стрелы» 
5.Игра «Вратарь» 
6.Игра «Покажи пятки»

	Ноябрь
№12
	Тема недели в ДОУ
	Учить прыгать в воду с небольшой высоты ногами вперёд; закреплять умение скользить на груди без помощи предметов, вытянув руки над головой и вытянув руки вдоль туловища; продолжить обучать правильно работать ногами в стиле «Кроль» на спине и на груди; упражнять в выполнении выдоха в воду; воспитывать смелость, организованность
	ОРУ №24
(смотри картотеку)
	1.Прыжки вдоль борта с продвижением вперёд приставными шагами 
2.«Торпеда» на месте – держась прямыми руками за бортик, вытянуться на поверхности воды, опустить лицо в воду и работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль», то же, но на спине 
3.«Стрела» - а) вытянув руки над головой, б) вытянув руки вдоль туловища 
4.«Насос» (усложнение – приседаем так, чтобы голова полностью скрылась под водой, и делаем при этом выдох в воду) 




	

	Декабрь
№13
	Тема недели в ДОУ
	Учить нырять с продвижением вперёд под водой; учить прыгать в воду с высоты; продолжить обучение работы ног с опорой кроль и на спине; совершенствовать работу рук с дыханием с досточкой между ног на спине;  воспитывать смелость, решительность
	ОРУ №6
(смотри картотеку)
	1.Держась руками за поручень, вытянуться на воде на груди, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох, повернуть лицо в сторону, так, чтобы рот оказался над водой - вдохнуть, лицо в воду – выдох и т.д. 
2.«Стрелы» на спине с помощью пл. доски или игрушки 
3.«Торпеда» - выполнять упражнение, держась за бортик: а) на груди, б) на спине 
4.«Соберём посуду»
5. Отработка работы рук на спине с досточкой между ног, от бортика к бортику  
	1.Игра «Весёлые дельфины» - то же что и игровое упражнение

	Декабрь
№14
	Тема недели в ДОУ
	Учить скользить на груди и на спине с прижатыми к туловищу руками; закреплять умение погружаться под воду с задержкой дыхания и всплывать, умение работать ногами в стиле «Кроль» на груди и спине; воспитывать упорство, настойчивость при выполнении упражнений.
	ОРУ №23
(смотри картотеку)
	1.Скольжение на груди, затем на спине, руки прижаты к туловищу 
2.Скольжение на спине с игрушкой или доской в вытянутых над головой руках
3.«Торпеда» на месте с выдохом в воду 
4.«Торпеда» на месте на спине 
5.«Весёлые снежинки» 
6.«Поплавок» 
	1.Игра «Караси и щука» (усложнение караси от щуки не убегают, а уплывают «стрелой»)

	Декабрь
№15
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать  скольжение на спине; продолжать обучение работе ног в стиле «Кроль»; совершенствовать работу рук с дыханием с досточкой между ног на спине воспитывать настойчивость
	ОРУ №5
(смотри картотеку)
	1.Из положения лёжа на спине, придерживаясь руками за плавающий предмет, попробовать работать ногами в стиле «Кроль» на месте 
2.«Стрела» на груди и спине 
3. Отработка работы рук на спине с досточкой между ног, от бортика к бортику  
4.«Насос» 
	1.Игра в кругу «Новогодний Хоровод» 


	Декабрь
№16
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучение скольжению на груди и спине; закреплять умение работать ногами в стиле «Кроль» на груди и спине; воспитывать смелость, настойчивость
	ОРУ №24
(смотри картотеку)
	1.«Торпеда» на месте с выдохом в воду
2.«Стрела» на груди
3.«Стрела» на спине 
4.Держась руками за бортик, работать ногами в стиле «Кроль» без погружения лица в воду на груди и на спине 

	1.Игра «Растеряша, Снеговик» 
2.Игра «Пятнашки с поплавком» 

	Январь
№17
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение скользить по воде с различным положением рук; обучать скользить с вращением туловища; закреплять умение делать выдох в воду; совершенствовать движения ногами кролем на груди с дыханием около опоры; воспитывать смелость, решительность
	ОРУ №6
(смотри картотеку)
	
1.«Стрела»: а) вытянув руки над головой, б) прижав руки к туловищу, в) вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу
2. Держась руками за бортик, работать ногами в стиле «Кроль» с погружением лица в воду на груди
3.«Торпеда» на месте с выдохом в воду 
4.Скольжение на груди с доской или без неё, работая ногами
5.Игровое упражнение «Винт» (без обруча) 

	1.Игра «Коляда»

	Январь
№18
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучение скольжению на груди и на спине, ходьбе в полунаклоне с работой рук в стиле «Кроль» на спине; совершенствовать навык погружения в воду с головой с выдохом; воспитывать настойчивость
	ОРУ №25
(смотри картотеку)
	
1.Ходьба по бассейну, выполняя гребковые движения руками «Кроль» на спине
2.«Медуза» на груди и спине 
3.Прыжок вверх – вдох, погружение под воду – выдох 
4.«Стрела» на груди 
5.«Стрела» на спине с поддержкой (по необходимости) 
 
	1.Игра «Передай предмет под водой» 
2.Игра «Святки»

	Январь
№19
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучение скольжению по поверхности воды с вращением туловища; совершенствовать умение лежать на воде, на груди, на спине; совершенствовать движения ногами с дыханием у опоры стилем кроль; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук с досточкой на спине; обучать движениям рук без опоры по элементам стилем на спине; воспитывать выносливость.
	ОРУ №3
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну в полунаклоне, опустив лицо в воду, выполняя гребковые движения руками 
2.Упражнение «Винт» 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.Упражнение на дыхание: подпрыгнуть – вдох, погрузиться в воду с головой – выдох 
5.«Стрела» на груди, на спине 
6. «Торпеда» на месте с выдохом в воду на груди
	1. Игра «Белые медведи»

	Февраль
№20
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучать детей скольжению на груди и спине с доской в руках, работая ногами в стиле «Кроль» (то же но на месте); совершенствовать умение скользить с вращением туловища, задерживать дыхание под водой; совершенствовать движения руками с опорой кроль на груди; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук с досточкой на спине; упражнять движению руками без опоры по элементам стилем на спине; воспитывать смелость
	ОРУ №26
(смотри картотеку)
	Прыжок с бортика в воду
1.«Торпеда» на груди на месте и с выходом в воду
2.«Кто вперёд?» - бег по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд 
3. Движения руками кроль на груди, лёжа на пенопластовой доске
4. Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль с пенопластовой доской: под головой, удерживая ее на груди согнутыми в локтях руками (как гармошку), около таза — выпрямленными руками, выпрямленными руками за головой.
5.Игровое упражнение «Винт» 


	1.Игра «Хоккей» 
2.Игра «Передай мяч под водой» 
3.Игра «Вода кипит» 


	Февраль
№21
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать обучать детей прыжкам под воду с погружением и продвижением вперёд, закреплять умение скользить на груди и спине, держась за доску и без неё; совершенствовать работу ног с дыханием у опоры кроль на груди; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук с досточкой на спине
	ОРУ №5
(смотри картотеку)
	Прыжок с бортика в воду
2.Игра «Весёлые дельфины» - ныряние под воду с продвижением вперёд 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.«Торпеда» на груди на месте с дыханием  
5. Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль с пенопластовой доской: под головой, удерживая ее на груди согнутыми в локтях руками (как гармошку), около таза — выпрямленными руками, выпрямленными руками за головой.


	1.Игра «Матрёшка» 
2.Игра «Винт» - проплывание «стрелой» с поворотом туловища через вертикально стоящие обручи

	Февраль
№22
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение скользить на груди и спине, работая ногами; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине (так же у опоры); воспитывать настойчивость.
	ОРУ №27
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль» 
2.«Торпеда» на месте с выдохом в воду и вдохом
3.Отработка техники рук способом кроль на груди, ноги держаться за бортик
4.«Стрела» на груди и на спине 
5.«Торпеда» на груди
6.Упражнение «Винт
7. Плавание при помощи рук способом кроль на спине и на груди с пенопластовой доской между ног
	1.Игра «Покажи пятки» 


	Февраль
№23
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение работать ногами кроль у опоры с дыханием; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине (так же у опоры); воспитывать настойчивость.
	ОРУ №8
(смотри картотеку)
	Прыжок с бортика в воду
1.Ходьба по бассейну в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль» 
2.«Торпеда» на месте с выдохом в воду и на месте
3.Отработка техники рук способом кроль на груди, ноги держаться за бортик
4.«Стрела» на груди и на спине 
5.«Торпеда» на груди
6.Упражнение «Винт
7. Плавание при помощи рук способом кроль на спине и на груди с пенопластовой доской между ног
	1.Игра «Покажи пятки» 


	Март
№24
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять умение работать руками и ногами, как при плавании способом «Кроль» с различными положениями рук; совершенствовать работу ног с различными положениями рук при плавании способом на «Спине»; совершенствовать умение скользить по воде с поворотом туловища; воспитывать смелость
	ОРУ №7
(смотри картотеку)
	Прыжок с бортика в воду
1. «Торпеда» на месте на груди и на спине 
2.Игра «Достань клад» 
3.«Торпеда» на груди и на спине 
4.«Винт» 
5. Плавать на груди при помощи движений ног способом кроль, держась руками сначала за верхний край доски, затем — за нижний; подбородок лежит на воде.
	

	Март
№25
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение скользить по поверхности воды, закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания; совершенствовать движения ногами с различным положением рук стилем кроль; совершенствовать движения руками с опорой по элементам и стоя в наклоне;  воспитывать решительность, упорство в достижении цели
	ОРУ №26
(смотри картотеку)
	Прыжок с бортика в воду
1.Ходьба по бассейну (вода до плеч), работая руками в стиле «кроль» лицом вперёд и спиной вперёд 
2.«Стрела» на груди и на спине 
3.«Торпеда» на груди и на спине 
4. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
5. Ходьба в полунаклоне вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.

	

1.Игра «Хоровод» (усложнение: погрузившись в воду, сосчитать до 5, затем вынырнуть) 
2.Игра «Подарок Бабушке»

	Март
№26
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять навык скольжения по поверхности воды; совершенствовать умение работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на груди; совершенствовать движения руками с опорой по элементам и стоя в наклоне (так же с дыханием); воспитывать смелость
	
ОРУ №23
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком  
1.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
2.«Медуза» на груди и на спине 
3.«Насос» 
4. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
5. Ходьба в полунаклоне вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
7. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
	
1.Игра «Чья торпеда лучше» - скользить вдоль бассейна – кто дальше) 
2.Игра «Весёлый весенний дождик»

	Март
№27
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять навык скольжения по поверхности воды на скорость; совершенствовать работу руками, как при плавании способом «Кроль» на груди (тоже но с дыханием); воспитывать смелость и настойчивость
	ОРУ №24
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1. Ходьба в полунаклоне вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
3.«Стрела» на груди и на спине 
4.«Торпеда» - прижав руки к туловищу, активно работать ногами 
5. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).

	1.Игра «Плавучие стрелы» - дети скользят по воде, начиная движение по сигналу педагога  в заданном направлении

	Апрель
№28
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди;  совершенствовать работу ног с различными положениями рук при плавании способом Кроль на груди; воспитывать решительность
	ОРУ №4
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1.«Лошадки» в парах на скорость 
2.«Торпеда на груди и на спине 
3.«Морская звезда» на груди и на спине 
4.Игра «Водолазы» 
5.«Торпеда» на месте, дыша, как при плавании сп. «Кроль» на груди 
6.Погрузившись в воду по плечи, ходить по бассейну и выполнять гребковые движения, как при плавании сп. «Кроль» 
7. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).

	1. Игра «Я плыву» - пытаться плыть способом «Кроль» в упрощённом варианте – без согласования работы рук и ног

	Апрель
№29
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди;  совершенствовать работу ног с различными положениями рук при плавании способом Кроль на груди; совершенствовать движения руками с дыханием без работы ног по элементам; воспитывать решительность
	ОРУ №25
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1.«Лошадки» в парах на скорость 
2.«Торпеда на груди и на спине 
3.«Морская звезда» на груди и на спине 
5.«Торпеда» на месте, дыша, как при плавании сп. «Кроль» на груди 
6.Погрузившись в воду по плечи, ходить по бассейну и выполнять гребковые движения, как при плавании сп. «Кроль» 
7. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
8. Ходьба спиной вперед с выполнением гребковых движений руками способом кроль на спине


	1. Игра «Я плыву» - пытаться плыть способом «Кроль» в упрощённом варианте – без согласования работы рук и ног

	Апрель
№30
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на спине;  совершенствовать работу ног с различными положениями рук при плавании способом Кроль на груди; совершенствовать движения руками с дыханием без работы ног по элементам; воспитывать решительность
	ОРУ №3
 (смотри картотеку)
	1.«Торпеда на груди и на спине 
2.«Морская звезда» на груди и на спине 
3.«Торпеда» на месте, дыша, как при плавании сп. «Кроль» на груди 
4.Погрузившись в воду по плечи, ходить по бассейну и выполнять гребковые движения, как при плавании сп. «Кроль» 
5. Плавание кролем на спине с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
6. Ходьба спиной вперед с выполнением гребковых движений руками способом кроль на спине


	1.Игра «Водолазы»

	Апрель
№31
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди;  воспитывать смелость
	ОРУ №27
 (смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта с погружением с головой.
1.«Чья стрела лучше?» на груди и на спине 
2.«Торпеда» на груди и на спине с различным положением рук 
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем. 
4. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой)




	1.Игра «В помощь воспитателю» 
2.Игра «Я плыву» - произвольный стиль

	Май 
№32
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять навыки скольжения по воде на груди и спине, погружения в воду  с выдохом и открытыми глазами; продолжить обучение работать руками в стиле «Кроль» и на «Спине»; воспитывать настойчивость; вызывать желание научиться плавать
	ОРУ №4
 (смотри картотеку)
	Вход в воду 
1. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
3.«Торпеда» на груди и спине с различным положением рук 
4.При выполнении упражнения «Стрела» медленно выполнять гребковые движения в стиле «Кроль» 
5. «Стрелка» — скольжение на спине с различным положением рук 
	1. Игра с погружением  по желанию детей

	Май
№33
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять умение скользить на поверхности воды 2-3 метра без помощи доски, согласовывая свои действия с действиями товарищей; совершенствовать движения руками как при плавании «Кроль»; упражнять движениям ногами с различными положениями рук как при плавании «Кроль»;  воспитывать смелость, дисциплинированность
	ОРУ №7
 (смотри картотеку)
	Вход в воду
1. «Стрелка» — скольжение на спине с различным положением рук
2.«Медуза» на груди и на спине 
3.«Насос» 
4.«Стрела» 
5. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем. 
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания (поочередно то одной, то другой рукой).
	1. Игра «Плавучие стрелы» 

	Май
№34
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные нормативы: движения ногами с различными положениями рук «Кроль»; движения руками по элементам «Кроль»; движения руками по элементам на «Спине»
	ОРУ №8
 (смотри картотеку)
	Мониторинг, сдача контрольных нормативов:
1. Скольжение на груди
2. Скольжение на спине
3. Кроль на груди по элементам
4. Плавание на спине по элементам 
	Проведение мониторинга

	Май
№35
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные нормативы: движения ногами с различными положениями рук «Кроль»; движения руками по элементам «Кроль»; движения руками по элементам на «Спине»
	ОРУ №23
 (смотри картотеку)
	Мониторинг, сдача контрольных нормативов:
1. Скольжение на груди
2. Скольжение на спине
3. Кроль на груди по элементам
4. Плавание на спине по элементам
	Проведение мониторинга 















ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН НОД ПО ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ.
Перспективное планирование НОД в подготовительной группе 
Образовательная область: Физическое развитие

Основные задачи обучения плаванию
	Задачи
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №
	НОД №

	
	1-5
	6-10
	11-15
	16-20
	21-25
	26-30
	31-35

	Оздоровительные
	1. Укрепление мышечного корсета, силы мышц рук, ног.
2. Закаливание организма

	1. Укрепление дыхательной мускулатуры.
2. Улучшение подвижности грудной клетки.
3. Увеличение резервных возможностей дыхания
	1. Повышение функциональных возможностей организма, прежде всего СС И ДС организма
	Активизация обменных процессов, работы центральной нервной системы 
	1. Укрепление дыхательной мускулатуры.
2. Улучшение подвижности грудной клетки.
3. Увеличение резервных возможностей дыхания
	1. Укрепление мышечного корсета, силы мышц рук, ног.
2. Закаливание организма
	Активизация обменных процессов работы центральной нервной системы

	Развивающие
	Развитие гибкости
	Развитие силы, выносливости
	Развитие ловкости
	Развитие выносливости
	Развитие быстроты
	Развитие выносливости
	Развитие ловкости 

	Воспитательные
	Воспитание воли, выдержки
	Воспитание целеустремлённости, сообразительности
	Воспитание чувства товарищества, желание помочь более слабому
	Воспитание настойчивости в достижении цели, честности
	Воспитание уверенности в своих силах, сдержанности
	Воспитание воли, выдержки 
	Воспитание чувства товарищества, желание помочь более слабому

	Обучающие

	Смотри таблицу прохождения учебного материала

	Гигиенические 
	Продолжать учить чётко выполнять все правила личной гигиены: принимать душ перед занятием – мыть тело быстро и тщательно, пользуясь мочалкой и мылом, после занятия растираться полотенцем, быстро одеваться, высушивать волосы.












Таблица прохождения учебного материала
	Месяц
№ НОД
	Тема
	Задачи  
	Общеразвивающие упражнения 
	Основные виды движений 
	Подвижные игры

	Сентябрь
№1
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять полученные в старшей группе навыки, обращать внимание на чёткое, сбалансированное выполнение упражнений; совершенствовать движения руками по элементам при плавании стилем «Кроль»;  воспитывать настойчивость в достижении цели
	ОРУ №29
(смотри картотеку) 
	1.Ходьба по бассейну в разных вариантах 
2.Прыжки около бортика «Кто выше?» с погружением 
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
4.  И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем (поочередно то одной, то другой рукой).

	1.Игра «Вода кипит» - при выдохе считать про себя до 5
2.Игра «Футбол» - использовать тонущий мяч 
3.Игра «Море волнуется» 

	Сентябрь
№2
	Тема недели в ДОУ
	Отрабатывать движения руками, как при плавании способом «Кроль», учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; развивать силу, выносливость; воспитывать смелость
	ОРУ №30
(смотри картотеку)
	1.Ходьба вдоль борта приставными шагами в ускоренном темпе 
2.В полунаклоне, касаясь подбородком воды, выполнять гребковые движения руками вперёд как при плавании «Кроль» 
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
4.Упражнение «Стрела» 
5. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем (поочередно то одной, то другой рукой).
	5.Игра «Караси и карпы»
3.Игра «Футбол»

	Сентябрь
№3
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд 


	ОРУ №31
(смотри картотеку)
	Проведение мониторинга по контрольным упражнениям. Фиксированные результаты заносятся в протокол 
	

	Сентябрь
№4
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд
	ОРУ №32
(смотри картотеку)
	Проведение мониторинга по контрольным упражнениям. Фиксированные результаты заносятся в протокол
	

	Октябрь
№5
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять полученные в старшей группе навыки, обращать внимание на чёткое, сбалансированное выполнение упражнений; совершенствовать движения руками по элементам при плавании стилем «Кроль»;  воспитывать настойчивость в достижении цели
	ОРУ №33
(смотри картотеку)
	1.Ходьба по бассейну в разных вариантах 
2.Прыжки около бортика «Кто выше?» с погружением 
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
4.  И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыхания  (поочередно то одной, то другой рукой).


	1.Игра «Вода кипит» - при выдохе считать про себя до 5
2.Игра «Футбол» - использовать тонущий мяч 
3.Игра «Море волнуется» 

	Октябрь
№6
	Тема недели в ДОУ
	Отрабатывать движения руками, как при плавании способом «Кроль», учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; развивать силу, выносливость; воспитывать смелость
	ОРУ №34
(смотри картотеку)
	1.Ходьба вдоль борта приставными шагами в ускоренном темпе 
2.В полунаклоне, касаясь подбородком воды, выполнять гребковые движения руками вперёд как при плавании «Кроль» 
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
4.Упражнение «Стрела» 
5. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
6. Плавание при помощи движений рук способами кроль в согласовании с дыханием.
	

	Октябрь
№7
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать выполнение упражнений «Поплавок», «Медуза»; совершенствовать движения рук по элементам стилем «Кроль» так же в согласовании с дыханием; закреплять навыки поведения в бассейне
	ОРУ №35
(смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба по бассейну, работая руками в стиле «Кроль» 
2. Плавание при помощи движений рук способами кроль в согласовании с дыханием (доска между ног)
3.«Поплавок», «Медуза»
4.«Торпеда» на месте 
5. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды. Движения рук кролем.
	1.Игра «Покажи пятки»
2.Игра «Вода кипит» - при выдохе сосчитать до 5

	Октябрь
№8
	Тема недели в ДОУ
	Учить детей задерживать дыхание на длительное время (до 10 сек), выполнять упражнения «Поплавок» и «Медуза» без промедления по сигналу педагога; совершенствовать гребковые движения руками «Кроль» (работа рук); воспитывать выдержку
	ОРУ №36
(смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1.Бег вдоль борта, энергично работая руками в стиле «Кроль» 
2. Плавание при помощи движений рук способами кроль в согласовании с дыханием (доска между ног)
3. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
4.«Насос» (по 5-6 погружений с выдохом).
5.«Поплавок 
6.«Медуза» 
	1.Игра «Покажи пятки» 
2.Игра «Посмотри на друга» 

	Ноябрь 
№9
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять умение делать глубокий вдох и полный медленный выдох в воду, лежать на поверхности воды на спине, полностью расслабив тело; научить пользоваться очками для плавания; отрабатывать движения руками, как при плавании способом «Кроль»; воспитывать дисциплинированность.
	ОРУ №37
(смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1.Прыжки вдоль борта приставным шагом 
2.«Пузыри» - при выдохе постараться сосчитать до 10 
3.«Морская звезда» на груди и на спине 
4.«Поплавок» 
5. Плавание при помощи движений рук способами кроль в согласовании с дыханием (доска между ног)
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
7.Игровое упражнение «Винт»

	1.Игра «Дорожные знаки»

	Ноябрь
№10
	Тема недели в ДОУ
	Упражнять детей в нырянии, скольжении, учить ходить по воде в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая руками в стиле «Кроль»; закреплять правила поведения в бассейне
	ОРУ №38
(смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1.«Лошадки» в парах 
2.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая рукам в стиле «Кроль» 
3.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу 
4. И.п. – стоя  в наклоне, выполнять гребковые движения руками по очереди по одной то второй рукой
5.Плавательные эстафеты  «В гостях у сказок» 
6. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
	Игра «Покажи пятки»

	Ноябрь
№11
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить чётко выполнять движения ногами из положения на груди, на спине, смело нырять в воду и открывать там глаза, свободно ориентироваться в воде; упражнять в скольжении; совершенствовать работу рук при плавании стилем «Кроль»;  воспитывать решительность
	ОРУ №39
(смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
2. И.п. – стоя  в наклоне, выполнять гребковые движения руками по очереди по одной то второй рукой
3.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
4.«Стрела» на груди 
5.«Стрела» на спине 
6.«Пузыри» - выдыхая, считать до 10 
	1.Игра «Поздоровайся с другом»

	Ноябрь
№12
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать работу рук по элементам с дыханием при плавании «Кроль»; упражнять в движении прямых ног в положении лёжа на груди и лёжа на спине; продолжать учить выполнять скольжение, вытянув тело на поверхности воды; воспитывать самостоятельность в играх
	ОРУ №29
(смотри картотеку)
	1. Плавание при помощи движений рук способами кроль в согласовании с дыханием (доска между ног)
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
3.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
4.Упражнение на дыхание – держась прямыми руками за поручень, опустив лицо в воду, вытянув тело на поверхности воды, повернуть лицо в сторону – вдох, опустить в воду – выдох 
5.«Плавучие стрелы» на груди и на спине 
	1.Игра «Хоровод» - падать в воду, высоко выпрыгнув и отпустив руки товарищей

	Декабрь
№13
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять гребковые движения руками одновременно и попеременно; закреплять умение делать правильно выдох в воду; упражнять в скольжении и погружении с выдохом; совершенствовать работу рук «Кроль»; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук при плавании на «Спине» и «Кроль»; воспитывать решительность; развивать внимание
	ОРУ №30
(смотри картотеку)
	1.Ходьба в положении полуприседа, руки работают в стиле «Кроль», лицо опускать в воду и делать выдох 
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
3.Скольжение на груди и спине в игре «Плавающие стрелы» 
4.«Винтики» в вертикально стоящем обруче
5. «Торпеда» — скольжение на груди, спине с различным положением рук (руки впереди, руки прижаты к туловищу, одна рука впереди, другая прижата) в согласовании с движениями ног кролем.
6. То же, но с согласованием с дыханием. 
	1.Игра «Весёлые кубики»
2.Игра «Смелые ребята»

	Декабрь
№14
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить выполнять гребковые движения руками, выполнять скольжение из любого положения, отрабатывать выполнение правильного выдоха в воду; совершенствовать работу рук «Кроль»; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук при плавании на «Спине» и «Кроль»; воспитывать организованность
	ОРУ №31
(смотри картотеку)
	1.Быстрая ходьба по бассейну (вода по плечи), активно работая руками в стиле «Кроль» 
2. «Торпеда» — скольжение на груди, спине с различным положением рук (руки впереди, руки прижаты к туловищу, одна рука впереди, другая прижата) в согласовании с движениями ног кролем.
3.Скольжение на груди, медленно выполняя 2-3 гребковых движения руками, ноги в положении «Стрела» 
4.Скольжение на спине, прижав руки к туловищу и работая ногами в стиле «Кроль» 
5.«Весёлын снежинки»
	1.Игра «Смелые ребята»

	Декабрь
№15
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять скольжение с работой ног; совершенствовать умение правильно выполнять гребковые движения в стиле «Кроль»; совершенствовать работу рук «Кроль»; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук при плавании на «Спине» и «Кроль»;  воспитывать настойчивость
	ОРУ №32
(смотри картотеку)
	1.Ходьба в положении полуприседа, руки работают в стиле «Кроль», лицо опускать в воду и делать выдох 
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
3.«Стрела» - из этого положения начать работать ногами, сначала вытянув руки над головой, затем прижав их к туловищу
4.«Торпеда» на груди 
5.Скольжение на спине с различным положением рук 
6.«Сосчитай утонувшие предметы»
	1. Игра «В гостях у Деда Мороза» - группой, используя пл. круги.

	Декабрь
№16
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять скольжение с работой ног; совершенствовать умение правильно выполнять гребковые движения в стиле «Кроль»; совершенствовать работу рук «Кроль»; совершенствовать движения ногами с различными положениями рук при плавании на «Спине» и «Кроль»;  воспитывать настойчивость
	ОРУ №33
(смотри картотеку)
	1.Ходьба в положении полуприседа, руки работают в стиле «Кроль», лицо опускать в воду и делать выдох 
2. И. п. — стоя в положении наклона вперед, руки впереди, лицо опущено в воду. Согласование движений одной руки кролем и дыханием  (поочередно то одной, то другой рукой).
3.«Стрела» - из этого положения начать работать ногами, сначала вытянув руки над головой, затем прижав их к туловищу
4.«Торпеда» на груди 
5.Скольжение на спине с различным положением рук 
6.«Сосчитай утонувшие предметы»
	1. Игра «В гостях у Деда Мороза» - группой, используя пл. круги.

	Январь
№17
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить правильно, выполнять движения руками и ногами, как при плавании способом «Кроль» и на «Спине», делать вдох и выдох в воду с поворотом головы; упражнять в скольжении и прыжках с нырянием; воспитывать настойчивость; развивать силу мышц
	ОРУ №34
(смотри картотеку)
	1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль» 
2.Выполняя упражнение «Стрела», начать медленно работать руками в стиле «Кроль» 
3.«Торпеда» на месте с выдохом 
4.Игровое упражнение «Прыжок дельфина» 
5. Плавание при помощи работу ног стилем «Кроль» и на «Спине», руки в различных положениях
6.«Торпеда» на груди 
7.«Торпеда» на спине 
	Игра «Плавучие стрелы» на груди и на спине

	Январь
№18
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять гребковые движения руками, двигаясь спиной вперёд, делать повороты со спины на живот и наоборот во время скольжения; продолжать учить правильно, выполнять движения руками и ногами, как при плавании способом «Кроль» и на «Спине»; закреплять умение ритмично дышать, выполнять упражнения в воде с открытыми глазами
	ОРУ №35
(смотри картотеку)
	 1.Ходьба по бассейну спиной вперёд, выполняя движения руками в стиле «Кроль» 
2.Игра «Пузыри» при выдохе считать до 10 
3.«Поплавок» 
4.«Медуза» 
5«Торпеда» — скольжение на груди, спине с различным положением рук (руки впереди, руки прижаты к туловищу, одна рука впереди, другая прижата) в согласовании с движениями ног кролем
6. Плавание при помощи движений рук способами кроль на груди, спине в согласовании с дыханием.

	1.Игра «Плавучие стрелы» 
2.Игра «Сомбреро» - разучивание.

	Январь
№19
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять гребковые движения руками при скольжении, согласовывать движения рук и ног, ритмично дышать, переворачиваться с груди на спину и обратно при скольжении; продолжать учить правильно, выполнять движения руками и ногами, как при плавании способом «Кроль» и на «Спине»;   
	ОРУ №36
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и назад 
2.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу
3.Скольжение на груди, выполняя гребковые движения руками в медленном темпе 
4.Игра «Я плыву» - согласовывать движения рук и ног, пытаясь плыть способом «Кроль» на груди и на спине 
5.«Торпеда» на месте с выдохом в воду и с последующим выходом в воду  
6.«Винт» 
	1. Игра «Зимние Водолазы»

	Февраль
№20
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, плавать способом «Кроль» на груди и на спине; совершенствовать упражнение «Торпеда» на груди и на спине; воспитывать желание хорошо выполнять упражнения
	ОРУ №37
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком с бортика головой вперёд
1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль». 
2. «Торпеда» — скольжение на груди, спине с различным положением рук (руки впереди, руки прижаты к туловищу, одна рука впереди, другая прижата) в согласовании с движениями ног кролем.
3. «Стрелка» — скольжение на груди, спине с различным положением рук (руки впереди, одна кисть лежит на другой, руки прижать к туловищу, одна рука впереди, другая прижата).
4.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди с выдохом в воду и на спине 
5.Скольжение на груди – медленно сделать гребок одной рукой, задержать её около бедра, сделать то же другой рукой  
6.Медленное плавание способом «Кроль» плавание способом «Спина»
	1.Игра «Хоровод» - падать после подпрыгивания, отпустив руки товарищей

	Февраль
№21
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать выполнение упражнений «Торпеда», «Стрела»; упражнять согласовывать движения рук и ног при плавании способом «Кроль» и на «Спине», воспитывать настойчивость
	ОРУ №38
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком с бортика головой вперёд
1.«Торпеда» на груди на месте с выдохом в воду 
2.«Стрела» на груди и на спине 
3. Плавание на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль в согласовании с дыханием.
4. То же, но в ластах.
5.Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль с пенопластовой доской: под головой, удерживая ее на груди согнутыми в локтях руками (как гармошку), около таза — выпрямленными руками, выпрямленными руками за головой.
	

	Февраль
№22
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать умение выполнять гребки руками в стиле «Кроль» при ходьбе в наклонном положении и при скольжении; учить согласовывать движения рук и ног; совершенствовать упражнение «Торпеда» на груди и на спине;   воспитывать настойчивость
	ОРУ №39
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1.Ходьба по бассейну, работая руками в стиле «Кроль» 
2.Прыжки на месте с высоким выпрыгиванием из воды и глубоким погружением с выдохом 
3.«Торпеда» на груди и на спине с выдохом в воду 
4.Плавание способом «Кроль» 
5.Плавание на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног способом кроль в согласовании с дыханием.
6. То же, но в ластах.
7.Плавание на спине при помощи движений ног способом кроль с пенопластовой доской: под головой, удерживая ее на груди согнутыми в локтях руками (как гармошку), около таза — выпрямленными руками, выпрямленными руками за головой.
8.То же, но в ластах. 
	1. Игра «На буксире» - предложить детям усложнить игру – тянуть по две «баржи» - двое детей держатся за гимн. палку

	Февраль
№23
	Тема недели в ДОУ
	Совершенствовать прыжок с бортика головой вперёд; совершенствовать упражнение «Торпеда»; совершенствовать кроль на груди (по элементам); так же упражнять кроль на «Спине» (по элементам); развивать ловкость и быстроту
	ОРУ №29
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком головой вперёд
1.Прыжки около бортика с высоки выпрыгиванием и приседанием на дно   
2.Ходьба по бассейну, наклонившись вперёд, работая руками в стиле «Кроль» и выполняя вдох – выдох в воду
3.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
4.Скользить на груди, выполняя гребки руками в медленном темпе, обращая внимание на правильность выполнения движения 
5.Скольжение с помощью рук и ног, задержав дыхание, затем пытаться сделать вдох-выдох «на плаву» 
6. «Торпеда» — скольжение на груди, спине с различным положением рук в согласовании с движениями ног кролем.




	1. Игра «Масленица»

	Март
№24
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить плаванию способом «Кроль» на груди и на спине; делать правильный выдох в воду «на плаву»; закреплять правила поведения на воде; совершенствовать прыжок с бортика головой вперёд; совершенствовать упражнение «Торпеда»; развивать ловкость и быстроту
	ОРУ №30
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком головой вперёд
1. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
2.То же, но в ластах
3.Держась руками за поручень и вытянув тело по поверхности воды, отрабатывать вдох – выдох в воду, поворачивая голову в сторону 
4.«Торпеда» на груди и на спине 
5.Скольжение на груди, выполняя медленные гребки руками, обращая внимание на правильность выполнения движений 
6.Свободное плавание, индивидуальное обучение плаванию




	1. Игра «Я плыву поздравить маму» - проплыть по длине бассейна от борта к борту на груди и на спине

	Март
№25
	Тема недели в ДОУ
	Учить свободно переворачиваться в воде; совершенствовать умение    плавать; упражнять в нырянии и действиях с предметами под водой с открытыми глазами; продолжать ознакамливать со способом плавания «Кроль» на груди и со стилем «Спина»; воспитывать смелость, выносливость
	ОРУ №31
(смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком головой вперёд
1.Ходьба, погрузившись в воду по плечи и выполняя гребки руками в стиле «Кроль», затем то же из положения «Стрела» 
2.«Торпеда» на груди и на спине 
3. Плавание при помощи ног «кроль» с выдохом в воду с пенопластовой доской в руках 
4. Плавание при помощи рук «кроль» с пенопластовой доской выдох на 1,3 счёт гребка 
5. Плавание при помощи ног стилем «спина», в руках пенопластовая доска, дыхание произвольное 
6. Плавание при помощи рук стилем «спина», колобашка между ног, дыхание произвольное  


	1.Игра «Водолазы» 
2.Игра «Весёлые дельфины»

	Март
№26
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учит правильному дыханию, упражнять в скольжении и плавании способом «Кроль»; продолжить ознакомление со способом плавания «Кроль» на спине; совершенствовать прыжок с бортика головой вперёд; совершенствовать упражнение «Торпеда»; развивать ловкость и быстроту  воспитывать ловкость
	ОРУ №32
(смотри картотеку)
	Вход в воду головой вперёд сидя с бортика
1.Взявшись руками за поручень, вытянуться на воде, сделать выдох в воду, повернуть голову в сторону – вдох 
2. «Торпеда» на груди и на спине
3. Плавание при помощи ног «кроль» с выдохом в воду с пенопластовой доской в руках
4.Плавание способом «Кроль»– требовать от детей правильности выполнения движений.
5.Держась руками за поручень, выполнять движения ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
Выполнять движения руками, как при плавании способом «Кроль» на спине 
6.Попробовать проплыть поперёк бассейна способом «Кроль» на спине.





	1.Игра «Ласточки в гнездо» 
2.Игра «Морские звёзды» на спине

	Март
№27
	Тема недели в ДОУ
	Закреплять умение выполнять упражнения под водой с открытыми глазами; упражнять в плавании способом «Кроль» на груди и спине; закреплять умение свободно переворачиваться в воде.  В игре воспитывать ловкость
	ОРУ №33
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком с борта.
1.Несколько прыжков с борта с погружением 
2. Плавание при помощи рук «кроль» с пенопластовой доской выдох на 1,3 счёт гребка 
3. Плавание при помощи ног стилем «спина», в руках пенопластовая доска, дыхание произвольное 
4. Плавание при помощи рук стилем «спина», колобашка между ног, дыхание произвольное  
5.Игра «Я плыву» способом «Кроль» в форме эстафеты 
6.«Винт» 
7.«Кроль» на спине (индивидуальное обучение).





	1. Игра «Водолазы»

	Апрель
№28
	Тема недели в ДОУ
	Учить выполнять знакомые упражнения в ускоренном темпе; совершенствовать плавание стилями «Кроль» и на «Спине» (по элементам); совершенствовать упражнение «Торпеда»; следить за качеством выполнения упражнений; развивать силу и выносливость; закреплять правила поведения в воде
	ОРУ №34
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком с борта.
1.Прыжки с борта в воду с полным погружением 
2. «Звездочка» — «Стрелка» — «Звездочка» на груди, затем на спине.
3.Держась руками за доску, работать ногами в стиле «Кроль» в ускоренном темпе, одновременно делать вдох – выдох в воду 
4.«Торпеда» на спине и на груди 
5 Плавание на спине при помощи движений ног кролем и одновременных гребковых движений прямых рук через 4, 8 ударов ногами.
6. Плавание кролем на груди с пенопластовой доской при помощи движений ног и одной руки, в согласовании с дыханием (поочередно менять руки и задерживать их впереди).
7. Плавание кролем на груди, затем на спине — при задержанном дыхании.



	1.Игра «Плавучие стрелы»
2.Игра «Я плыву» (плавать парами на скорость, начало по сигналу, плаваем в произвольном стиле)

	Апрель
№29
	Тема недели в ДОУ
	Учить правильно выполнять движения при плавании способом «Кроль» и на «Спине»; вызывать желание научиться плавать; воспитывать настойчивость, стремление к достижению положительного результата
	ОРУ №35
 (смотри картотеку)
	Вход в оду прыжком сидя с бортика головой вперёд
1.Ходьба по бассейну, вода до плеч, выполняя движения руками в стиле «Кроль» вперёд лицом и вперёд спиной 
2.«Торпеда» на груди и на спине 
3.«Насос» 
4.«Винт» 
5.Плавание способом «Кроль» на груди и на спине 
6.Расслабляющие упражнения: «Звезда» на груди и на спине, «Медуза» 
7. Плавание кролем на груди, затем на спине — при задержанном дыхании.



	1. Игра «Земля наш Дом»

	Апрель
№30
	Тема недели в ДОУ
	Упражнять в правильном чередовании рук и ног при плавании способом «Кроль» и на «Спине»; закреплять умение свободно перемещаться в воде; воспитывать самостоятельность; развивать силу рук и ног
	ОРУ №36
 (смотри картотеку)
	1.Вход в воду прыжком с бортика.
2.«Винт» 
3. «Звездочка» — «Стрелка» — «Звездочка» на груди, затем на спине.
4.Выполняя упражнение «Стрела», начать медленно выполнять гребки руками в стиле «Кроль» 
5.Держась руками за поручень и работая ногами, отрабатывать дыхание, как при плавании способом «Кроль» 
6. Плавание кролем на груди, затем на спине — при задержанном дыхании.
7.Плавание кролем на груди, затем на спине — в полной координации.
8. То же, но в ластах и с изменением темпа.


	1. «Весенние эстафеты» способом «Кроль», «Кроль» на спине - игра-эстафета

	Апрель
№31
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить детей плавать способом «Кроль» на груди и спине, ритмично дыша; упражнять в нырянии, воспитывать решительность, самостоятельность; развивать силу рук и ног
	ОРУ №37
 (смотри картотеку)
	1.Вход в воду прыжком с бортика.
2.Работая руками в стиле «Кроль» проплыть поперёк бассейна от борта к борту 
3.Работая руками в стиле «Кроль» на спине проплыть от борта к борту поперёк бассейна 
4.Работая ногами в стиле «Кроль», руки вытянув над головой, проплыть от борта к борту поперёк бассейна 
5.То же, в стиле «Кроль» на спине.
6. Плавание кролем на груди, затем на спине — в полной координации.

	

	Май 
№32
	Тема недели в ДОУ
	Упражнять детей в нырянии, скольжении; упражнять в правильном чередовании рук и ног при плавании способом «Кроль» и на «Спине»;  закреплять правила поведения в бассейне
	ОРУ №38
 (смотри картотеку)
	Прыжок в воду с борта.
1.«Лошадки» в парах 
2.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая рукам в стиле «Кроль» 
3.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу 
4.Игра «Покажи пятки» 
5.Плавательные эстафеты «В гостях у правил дорожного движения» 
	

	Май
№33
	Тема недели в ДОУ
	Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, плавать способом «Кроль» на груди и стилем на «Спине»; воспитывать желание хорошо выполнять упражнения
	ОРУ №39
 (смотри картотеку)
	Вход в воду прыжком 
1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль». 
2.Игра «Хоровод» - падать после подпрыгивания, отпустив руки товарищей  
3.Скольжение на груди – медленно сделать гребок одной рукой, задержать её около бедра, сделать то же другой рукой   
4. Плавание кролем на груди, затем на спине — в полной координации.
5.То же, но в ластах и с изменением темпа.
6.Плавание на спине при помощи движений ног кролем и одновременных гребковых движений прямых рук через 4, 8 ударов ногами.
	1. Игра «Хоровод» - падать после подпрыгивания, отпустив руки товарищей  

	Май
№34
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд
	ОРУ №29
 (смотри картотеку)
	Проведение мониторинга по контрольным упражнениям. Фиксированные результаты заносятся в протокол
	

	Май
№35
	Тема недели в ДОУ
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд
	ОРУ №30
 (смотри картотеку)
	Проведение мониторинга по контрольным упражнениям. Фиксированные результаты заносятся в протокол
	











5.4 Конспекты занятий по плаванию для всех возрастных групп.
Календарное планирование в средней группе детского сада №130 «Деснянские звёздочки»
Образовательная область: Физическая культура (плавание)
Инструктор по физической культуре (плаванию): Гарипова Татьяна Сергеевна

	№ п/п
Дата проведения
	
Содержание НОД
	Дозировка (темп выполнения)
	ОМУ
(Организационно-методические указания) 
	Оборудование и инвентарь 

	№1
I неделя

	Период: СЕНТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за поручень), учить отрывать ноги от дна бассейна, делать выдох в воду; воспитывать выдержку
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду. 
1. Игра «Цапли» 
2. Бег вдоль борта, поддерживаясь одной рукой за поручень 
3.«Остуди чай» 
4. «Пузыри» - погружение с головой и выдох в воду 
5. «Фонтан». Усложнение – дети не садятся на дно, а повисают на поручне, спиной к борту 
6.«Сердитая рыбка» 
III часть. Самостоятельные игры и упражнения с игрушками и плавательными досками. Выход из воды
	





30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек

1 мин
2 круга
4 раза
3 раз
1 мин

2-3 раз
3 мин
2 мин 

	





Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 

(Смотри картотеку игр)
Соблюдать дистанцию 
Стараться выдыхать в воду
Стараться глубже опускать голову в воду, поощрять тех детей кто больше делает брызг 
(Смотри картотеку игр)

	













пл. доски, игрушки по желанию детей


	№2
II неделя

























	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки, продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду, упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Ходьба с наклоном туловища вперёд, сделать 2-3 шага опустив лицо в воду 
2.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» 
3.«Остуди чай» 
4.«Пузыри»
5.«Лошадки» - бег по бассейну парами 
6.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры и упражнения с плавательными досками и игрушками. Выход из воды
	
15-20 мин



30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
1 мин

1-2 мин

3-4 раз
3-4 раз
2-3 мин
2-3 раз
3 мин
2 мин

	




Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
Вход спиной к воде
Наклон ниже, голову опускать глубже в воду 
Активнее работать ногами

Выдох делать в воду
Опускать голову глубже в воду, лицо не вытирать руками 
(Смотри картотеку игр)



	















плавающие игрушки, доски












	№3
III неделя
	Проведение мониторинга по плавательным умениям и навыкам детей средней группы
	15-20 мин
	1. Лежание на спине, груди
2. плавание с пенопластовой доской при помощи работы ног стилем «Кроль»
	

	№4
IV неделя
	Проведение мониторинга по плавательным умениям и навыкам детей средней группы
	15-20 мин
	1. Лежание на спине, груди
2. плавание с пенопластовой доской при помощи работы ног стилем «Кроль»
	

	№5
I неделя



























	Период: ОКТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за поручень), учить отрывать ноги от дна бассейна, делать выдох в воду; воспитывать выдержку
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду. 
1. Игра «Цапли» 
2. Бег вдоль борта, поддерживаясь одной рукой за поручень 
3.«Остуди чай» 
4. «Пузыри» - погружение с головой и выдох в воду 
5. «Фонтан». Усложнение – дети не садятся на дно, а повисают на поручне, спиной к борту 
6.«Сердитая рыбка» 
III часть. Самостоятельные игры и упражнения с игрушками и плавательными досками. Выход из воды
	15-20 мин





30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек

1 мин
2 круга
4 раза
3 раз
1 мин

2-3 раз
3 мин
2 мин 

	





Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 

(Смотри картотеку игр)
Соблюдать дистанцию 
Стараться выдыхать в воду
Стараться глубже опускать голову в воду, поощрять тех детей кто больше делает брызг 
(Смотри картотеку игр)



	









пл. доски, игрушки по желанию детей


















	№6
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки, продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду, упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Ходьба с наклоном туловища вперёд, сделать 2-3 шага опустив лицо в воду 
2.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» 
3.«Остуди чай» 
4.«Пузыри»
5.«Лошадки» - бег по бассейну парами 
6.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры и упражнения с плавательными досками и игрушками. Выход из воды

	
15-20 мин




30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
1 мин

1-2 мин

3-4 раз
3-4 раз
2-3 мин
2-3 раз
3 мин
2 мин
	





Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
Вход спиной к воде
Наклон ниже, голову опускать глубже в воду 
Активнее работать ногами

Выдох делать в воду
Опускать голову глубже в воду, лицо не вытирать руками 
(Смотри картотеку игр)


	








плавающие игрушки, доски


	№7
III неделя


















	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки, продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду, упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду. 
1. Ходьба по бассейну, загребая воду руками 
2.«Лошадки» 
3.«Пузыри» 
4.«Зайчики на прогулке». Усложнение – руки на поясе. 
5.Игра «Хоровод» 
6.«Фонтан» 
III часть. Самостоятельные игры. Индивидуальная работа.  Выход из бассейна
	15-20 мин




30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
2 мин
2 мин
4-5 раз
3 мин
2-3 раз
1 мин 
3 мин
2 мин 
	




Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
Спиной к воде
Пальчики вместе 
Стараться поднять выше ногу из воды 

(Смотри картотеку игр)
Работать в среднем темпе, по сигналу увеличивать темпе
	












игрушки для самостоятельных игр

	№8
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей подпрыгивать и падать в воду, выполнять упражнения, согласуя свои действия с действиями товарищей; воспитывать умение выполнять правило -  помогать товарищам, не мешать другим выполнять упражнения
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, загребая воду руками 
2.Бег с активным движением рук 
3.«Остуди чай» 
4.Погружение лица в воду с задержкой дыхания на 3-4 сек.
5.Прыжки с падением в воду 
6.«Насос» облегчённый вариант – стоя парами друг против друга и держась за руки, погружаться в воду до подбородка поочерёдно и делать выдох в воду 
III часть. Свободные игры с игрушками. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	15-20 мин





30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
3 мин

2 мин
3-4 раз
2-3 раз
3-4 раз

4-5 раз

3 мин
1 мин
	





Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 

Активно работать руками

Соблюдать дистанцию
Делать «шумный» выдох
Не вытирать лицо руками 
Выполнять по сигналу инструктора  
Выполнять по сигналу инструктора

	













игрушки по желанию детей

	№9
I неделя
	Период: НОЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить безбоязненно погружаться в воду, делать выдох в воду; закреплять умение энергично выполнять движения; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Самостоятельный вход в воду 
1.Ходьба с наклоном туловища вперёд 
2.«Лошадки» 
3.Прыжки с падением в воду 
4.«Пузыри» 
5.Игра «Паровоз наш быстрый» 
6.Игры с мячом – бросание друг другу 
III часть. Свободные игры. Самостоятельный выход из воды

	15-20 мин




30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
2 мин
2 мин
4-5 раз
4-5 раз
3-4 раз
3 мин
3 мин
1 мин 

	




Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
Спиной к воде
Спину держать прямо
Стараться как можно выше поднимать колено из воды
Следить, чтобы дети выполняли выдох носом


	












мячи, игрушки по желанию детей

	№10
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку; упражнять в правильном выдохе в воду; использовать разновидности ходьбы, бега, прыжков; воспитывать дисциплинированность
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Ходьба приставными шагами вдоль борта 
2.Бег с активной работой рук, вдоль борта 
3.Игровое упражнение «Вода кипит» - стоя в кругу близко друг к другу, погрузиться в воду и дружно сделать активный выдох 
4.Прыжки на двух ногах, руки на поясе с продвижением вперёд «В гостях у Зайки серого»
5.Игровое упражнение «Покажи глазки из воды» - присесть в воду с головой и показать открытые глаза воспитателю 
6.«Рыболовы» - предложить детям достать со дна затонувшие игрушки  
III часть. Самостоятельные игры с плавающими и тонущими игрушками.
Самостоятельный выход из бассейна 
	15-20 мин





30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
2 мин
3 круга
4-5 раз


2-3 мин

1-2 раз

3 мин

3 мин
1 мин 

	





Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
Руки на поясе, спина прямая
Соблюдать дистанцию, смотреть вперёд
Выдох выполнять ртом, не вытирать лицо руками
Прыгать на двух ногах, на передней части стопы 
По сигналу инструктора присесть в воду
Опускаться в воду полностью 
Похвалить самых активных и смелых детей 

	






игрушка-лягушка (с большими глазами), пл. и тонущие игрушки

	№11
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей выполнять гребковые движения руками в стиле «Кроль»; закреплять умение делать выдох в воду; упражнять в беге по бассейну в разных направлениях, змейкой; воспитывать чувство товарищества: не мешать друг другу выполнять упражнения, если надо, помочь товарищу справиться с заданием
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 

II часть. Вход в воду с ПРИВЕТСТВИЯМИ 
1.Держась за поручень одной рукой, делать плавательные движения другой рукой, поменять руки; пройти от одного борта к другому, слегка наклонившись вперёд и выполняя плавательные движения двумя руками      
2.Держась за поручень двумя руками, опускать лицо в воду и делать медленный выдох 
3.Бег по бассейну врассыпную, бег «змейкой» за воспитателем 
4.Ходьба «в тоннель» из трёх обручей в воде по грудь 
5.Держась руками за поручень, лечь на воду и работать ногами в стиле «Кроль» 

6.Игра «Щука» - разучивание.
III часть. Свободные игры. Индивидуальная работа
Самостоятельный выход из бассейна 
	15-20 мин







30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек

1 мин

5 мин



6-7 раз

2 мин

3-4 раз
2-3 мин


1 мин
3 мин

	







Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 
По сигналу меняем руки, пальчики вместе
Повторить приветственный фразы, которыми пользуемся в течении дня 
Стараться лицо опустить ниже в воду

Не толкаться, бег в среднем темпе 

Стараться пройти тоннель не зацепив его руками
Работать в среднем темпе, по сигналу прекращать упражнение 
(Смотри картотеку игр)

	











обручи, плавающие и тонущие игрушки

	№12
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить детей активно работать прямыми ногами; упражнять в согласованности и ритмичности при выполнении движений, выполнении движений самостоятельно
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Ходьба по бассейну в разных направлениях в быстром темпе 
2. «Мамочке Любимой соберём цветы» Прыжки с погружением в воду до глаз, с головой 
3.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль»    
4.«Пузыри» 
5.Игра «Щука» 
6.Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду, сделать полный выдох медленно 
III часть. Свободные игры. Выход из бассейна 
	15-20 мин





30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз


6 раз

20 сек
1 мин
2-3 мин

4-5 раз

3 мин
5-6 раз
2-3 раз

4-5 раз

3 мин 
	





Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые


Вход спиной к воде 
По сигналу меняем темп медленный – средний – быстрый – медленный 
Стараться опуститься в воду полностью
По сигналу активно работать ногами
Выдох делать носом 
(Смотри картотеку игр)
Упражнение на восстановление дыхания 

	




игрушки по желанию детей, доски

	№13
I неделя
	Период: ДЕКАБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: закреплять умение детей делать правильный выдох в воду; обращать внимание на качественное выполнение упражнений; развивать внимание; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Ходьба по бассейну (вода по плечи), загребая воду руками, как при плавании способом «Кроль» 
2.Прыжки с погружением в воду с головой, держась одной рукой за поручень 
3.Игровое упражнение на дыхание «Дружные ребята»


4.Держась руками за поручень, активно работать ногами в разных стилях 
5.Бег до противоположного борта с высоким подниманием коленей 
6.Игра «Инструмент для огорода» - разучивание 
III часть. Свободные игры с игрушками. Индивидуальная работа. Самостоятельный выход из бассейна 

	
15-20 мин





30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз


6 раз

20 сек
1 мин
2-3 мин

6-7 раз

5-6 раз


2 мин

3 раз

1-2 мин
3 мин
1 мин
	






Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые



Гребки руками выполнять двумя руками, пальцы вместе
Стараться полностью опуститься под воду  
В кругу держась за руки, опустить лицо в воду и сделать медленный выдох
«Кроль», пытаться техникой «Брасс» 
Колени поднимаем выше из воды 

(Смотри картотеку игр)
	











пл. доски и игрушки по желанию детей












пл. доски и игрушки по желанию детей, пластмассовые вёдра, лейки, грабли 

	№14
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить, держась за игрушку или плавательную доску, вытягивать тело на воде, ложиться на воду, расслабив тело, упражнять в погружении и задержке дыхания на 2-3 сек. под водой; упражнять в правильном дыхании, воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду 
1.Держась вытянутыми руками за поручень, активно работать прямыми ногами (2-3 м).
2.Ходьба по бассейну, загребая воду руками (2-3 м).
3.Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать вдох, опустить лицо в воду и сделать медленный выдох (6-8 р).
4. «Мы весёлые моржи» Подпрыгнуть, погрузиться в воду с головой, сосчитать в уме до 3, затем «вынырнуть» (4-5 р).
5.Скольжение на плавательных досках или надувных игрушках, тело расслаблено и вытянуто по воде (5 м).
III часть. Самостоятельные игры. Самостоятельный выход из воды
	15-20 мин





30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз


6 раз


20 сек
1 мин

2-3 мин
2-3 мин

6-8 раз

4-5 раз

5 мин
2 мин
1 мин

	





Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые



Спиной к воде
Лежать на спине, руки не сгибать, ноги прямые
Спина прямая, пальчики вместе 

Выдыхаем через рот, вдох через нос
Опускаться в воду полностью 

Помогать детям при отталкивании от бортика  
	







пл. доски, надувные игрушки, игрушки по желанию детей

	№15
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить задерживать дыхание под водой и правильно делать выдох, выполнять упражнение в соответствии с указанием воспитателя
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Самостоятельный вход в воду 
1.Ходьба с высоким подниманием бедра
2.Бег за плав. игрушками  «Поможем Деду Морозу»
3.«Пузыри» 
4.Ходьба в «тоннель» из 3 обручей  (игра «Поезд в тоннель» 1 вариант) 
5.Игра «Оса» - разучивание 
6.Игра «Смелые ребята» 
III часть. Свободные игры с игрушками. Индивидуальная работа. Самостоятельный выход из бассейна 
	15-20 мин




30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз

6 раз

20 сек

1 мин
2 мин
2 мин
3-4 раз
5 раз

3-4 раз
4-5 раз 
3 мин
1 мин
	




Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые


Спиной к воде
На носках, руки вверх 
Не толкаться, выполнять по сигналу
Выдох через нос
(Смотри картотеку игр)

(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

	






плав. игрушки, обручи, игрушка-оса, закреплённая на конце палки









плав. игрушки, обручи, игрушка-оса, закреплённая на конце палки


	№16
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей делать полный выдох после погружения в воду; выполнять упражнения в ускоренном темпе; воспитывать выносливость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Прыжки до противоположного бортика и обратно  - спиной вперёд 
2.Упражнение с открытыми в воде глазами «Посмотри, что на дне оставила Снегурочка!» 
3.Бег по бассейну, загребая воду руками 
4.Держась руками за поручень вытянуться на воде, вдохнуть, опустить лицо в воду – выдохнуть 
5.Игра «Кто быстрее к мячу» 
6.Игра «Поезд в туннель» 1 вариант 
III часть. Свободные игры и упражнения с плавательными досками. Выход из бассейна 
	15-20 мин




30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз

6 раз


20 сек
1 мин
2-3 раз

4-5 раз

2-3 мин

5-6 раз
4-5 раз
5 раз
3 мин
1 мин
	




Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые


Спиной к воде 
Прыжки на передней части стопы, смотрим через левую сторону 
Стараемся глаза открыть

Соблюдаем дистанцию, пальчики вместе
Вдох через нос – выдох через рот 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 


	





обручи, тонущие игрушки и др. предметы, доски














обручи, тонущие игрушки и др. предметы, доски


	№17
II неделя
	Период: ЯНВАРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить задерживать дыхание на 4-5 сек., двигаясь «в туннеле», выполнять упражнения, двигаясь спиной вперёд; выполнять упражнения на погружение, стоя в круге; воспитывать уверенность на воде; развивать силу мышц
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Самостоятельный вход в воду 
1.Ходьба по бассейну приставными шагами в левую и правую стороны 
2.Ходьба по бассейну спиной вперёд, двигая руками, как при плавании способом «Кроль» на спине 
3.Игра «Поезд в туннель» - 1 вариант - через 3 обруча  
4.Держась руками за поручень, вытянуться на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох, одновременно работая ногами в стиле «Кроль» 
5.Игра «Коляда» 
III часть. Самостоятельные игры с игрушками и плавание доступным способом. Выход из бассейна 
	
15-20 мин






30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз

6 раз


20 сек
1 мин
по 1,5 м (в каждую сторону)
2-3 мин
3-4 раз
2-3 раз


3-3 раз
	







Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые


Спиной к воде
Руки на поясе, спина прямая

Руки прямые, пальцы вместе, спина прямая
Проходя «в туннеле» - не дышать
Вдох выполняем через рот – выдох через рот

(Смотри картотеку игр)



	







обручи, игрушка-оса на палке, игрушки по желанию детей













обручи, игрушка-оса на палке, игрушки по желанию детей

	№18
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: отрабатывать движения прямыми ногами, продолжать учить открывать в воде глаза, рассматривать предметы на дне и доставать их; учить свободно лежать на воде; воспитывать смелость, настойчивость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Ходьба (обычная)
Бег (обычный)
1.«Плывём на лодке» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Поочерёдно взмахивать руками, имитируя движения вёсел 
2.«Выпрыгивание с хлопками» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, подпрыгнуть, выпрямляясь, хлопнуть в ладоши над головой 
3.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» 
4.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться, заглянуть в «воротики» между ногами, выпрямиться 
5.«Приседание с выдохом» - и.п.: о.с. Сделать вдох, присесть, вынося руки вперёд, сидеть, задерживая дыхание 3-4 секунды, выдохнуть, выпрямиться, опуская руки 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Прыжки до противоположного борта, обратно – прыжки спиной вперёд 

2.Держась руками за поручень, активно работать ногами в стиле «Кроль» 
3.Держась руками за поручень – вдох, опустить лицо в воду – выдох 
4.Игра «Бегом за мячом» 
5.Игра «Святки» 
III часть. Свободные игры с игрушками и скольжение по воде с плавательными досками. Индивидуальная работа.
Выход из бассейна 
	15-20 мин






30 сек
30 сек
6 раз


5 раз


20 сек

5 раз

6 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин


2-3 мин

4-5 раз

4-5 раз
3-4 раз
3 мин

1 мин

	






Спина прямая, обратить внимание на постановку стопы
Стопы не отрывать от пола, взмах стараться делать выше 

Кому трудно выполнять, выполняет без хлопка над головой, подпрыгивать выше
Ноги не сгибаем в коленях, не сильно облокачиваться на руки 
Наклон ниже, колени не сгибать 

Стопы не отрывать от пола, руки прямые


Спиной к воде
Спина прямая, прыжки на передней части стопы, смотрим через левое плечо 
Ноги прямые, работаем в среднем темпе
Вдох и выдох – через рот 

(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
	









мячи, пл. доски, надувные игрушки















мячи, пл. доски, надувные игрушки



	№19
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить скользить по воде, работая ногами в стиле «Кроль», закреплять навык погружения в воду с выдохом, ходить по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения; воспитывать смелость, настойчивость
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 

6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход в воду 
1.Высокие прыжки вдоль борта, чередуя ноги, высоко поднимая колени   
2.Ходьба по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения 
3.«Стрела» - скольжение по воде с доской 
4.Скольжение по воде с доской, активно работая ногами в стиле «Кроль».
5.Упражнение «Морские звёзды» на спине с поддержкой 
6.Скольжение на спине «Стрела» с поддержкой 

7.Игра «Белые медведи» 
III часть. Свободные игры с игрушками. Самостоятельный выход из воды 
	15-20 мин






30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой
30 сек

20 сек
1 мин
2-3 мин

3-4 мин

4-5 мин


2-3 раз
2-3 раз

3-4 раз
3 мин
	






Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 

Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Колени поднимаем как можно выше 

По сигналу инструктора меняем направление движения 
Стараться проскользить как можно дальше, доску держим двумя руками

Стараться проскользить как можно дальше, не бояться поддержки
(Смотри картотеку игр)
	







пл. доски, нарукавники, игрушки по желанию детей

	№20
I неделя
	Период: ФЕВРАЛЬ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить погружаться в воду с прыжка, садиться на дно, держась за поручень; тренировать детей в выполнении упражнений лицом вперёд и спиной вперёд; развивать силу мышц, воспитывать смелость
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 

6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход в воду 
1.Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой 
2.Ходьба лицом вперёд и спиной вперёд, загребая руками воду 
3.Игра « Мы ныряем в прорубь» 
4.«Кто быстрее?» - бег по бассейну спиной вперёд 
5.Держась рукой за поручень, сесть на дно, поднимая ноги, почувствовать, как вода выталкивает тело на поверхность 
6.Показать детям упражнения «Поплавок, «Медуза», «Морская звезда», объяснить, что эти упражнения возможны, благодаря выталкивающей силе воды. Предложить сделать «Медузу».
III часть. Свободные игры и плавание доступным способом.
Самостоятельный выход из бассейна 
	
15-20 мин





30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой
30 сек

20 сек
1 мин

2-3 раз
3-4 мин

5-6 раз
1-2 мин

3-4 раз


3 мин 


3 мин
1 мин

	






Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 

Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Выполнять по сигналу инструктора 

По сигналу менять направление, пальчики вместе 
Выдыхать через нос

Не вытирать лицо руками, стараться полностью погрузиться в воду

Ребёнок задерживается в таком положении столько времени, сколько сможет.

	







игрушки для свободных игр















игрушки для свободных игр

	№21
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей с помощью игрушки ложиться на воду, продолжать учить садиться на дно без опоры; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 
6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Прыжки около бортика, затем прыжки с продвижением вперёд 
2.Держась руками за поручень, активно работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
3.Присесть и оторвать ноги от дна бассейна 
4.Держась за плавательную доску или игрушку, оттолкнуться двумя ногами и скользить по поверхности воды «Кто дальше?» 
5.Придерживаясь одной рукой за поручень, плавно лечь на воду и полежать несколько секунд 
6.Игра «Хоровод» 
III часть. Свободные игры с игрушками. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	15-20 мин




30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой
30 сек
20 сек
1 мин
2-3 мин

1-2 мин

4-5 раз

3-4 раз

4-5 раз

2-3 раз
3 мин
1 мин

	




Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 
Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Прыгать на передней части стопы, руки на поясе
Ноги прямые, работать в среднем темпе 
Помочь лечь на воду, на спину
Отталкиваться от бортика 

Выполнять как на спине, так и на груди с задержкой дыхания 

(Смотри картотеку игр)

	







пл. доски, надувные игрушки, игрушки для свободных игр








пл. доски, надувные игрушки, игрушки для свободных игр

	№22
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить детей ложиться на воду, опуская в воду лицо, ложиться на спину, полностью расслабившись, так, чтобы лицо не погружалось в воду; тренировать в выполнении упражнений на дыхание
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 
6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход воду прыжком, с последней ступеньки 
1.Прыжки на двух ногах до противоположного бортика 
2.Игровое упражнение «Насос» 
3.«Медуза» на груди с доской 
4.«Медуза» на спине с поддержкой 
5.«Пузыри»
6.Игра «Смелые солдаты» 
III часть. Самостоятельные игры с игрушками. Индивидуальная работа. Самостоятельный выход из бассейна 
	15-20 мин





30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой
30 сек
20 сек
2 мин
2-3 мин
4-5 раз
4-5 раз
2-3 раз
4-5 раз
3-4 раз
3 мин 
1 мин
	





Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 
Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно
Выполнять с поддержкой 
Прыгать на передней части стопы
Пары находятся боком к инструктору

Выдох делаем носом 
(Смотри картотеку игр) 
	







Пл. доски, нарукавники, тонущие игрушки









Пл. доски, нарукавники, тонущие игрушки

	№23
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить детей ложиться на воду, погружаться в воду, доставая дно руками; закрепить правила поведения в бассейне: не кричать, не толкаться, не брызгать товарищу в лицо, если тот не хочет; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 
6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Ходьба по бассейну скрёстным шагом 
2.Ходьба по бассейну, загребая воду руками, лицом вперёд и спиной вперёд 
3.Игровое упражнение «Прощай, Зима!» 
4.Лечь на воду с поддержкой 1 раз, затем попробовать без неё 3-4 раза.
5.Игра «Покажи пятки» (закрепить словесно и на деле правила поведения в бассейне).
6. Игровое упражнение в парах «Поймай мяч» 
III часть. Самостоятельные игры и упражнения с игрушками и плавательными досками. Выход из воды 
	15-20 мин





30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой

30 сек
20 сек
1 мин
1-2 мин
3-4 раз

2-3 мин
3-4 раз

5-6 раз

1-2 мин
3 мин 
1 мин
	





Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 
Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно

Спиной к воде 
Руки на поясе, спина прямая 
По сигналу меняем направление движения 
Бег на передней части стопы 
Поддержку выполняет инструктор 

(Смотри картотеку игр)



	







пл. доски, нарукавники, мячи, игрушки по желанию детей









пл. доски, нарукавники, мячи, игрушки по желанию детей

	№24
I неделя
	Период: МАРТ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить детей выполнять упражнения ритмично; воспитывать правильные взаимоотношения между собой на воде
Ход занятий. I часть: Построение. Разминка 
Обычная ходьба 
Ходьба в быстром темпе с гребковыми движениями рук вперёд и назад 
1.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать движения пловца руками 
2.«Водолазы» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, сделать выдох на счёт инструктора 1-4, выпрямиться, сделать глубокий вдох                                     
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища вправо-влево 
4.  И.п.: стоя, держась руками за бортик. Поочерёдно поднимать прямую ногу  махом назад 
5. «Волчок» - прыжки с вращением 
6.  Обычная ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.«Лошадки» - бег по бассейну парами 
2.«Буксир» - выполнять на воде по пояс 
3.«Насос» 
4.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль»
5.Игра «Подарок Маме!» 
6.Парами, взявшись за руки, присесть в воду с головой и посмотреть друг на  друга 
III часть. Самостоятельные игры. 
Выход из бассейна 


	
15-20 мин




30 сек
30 сек

10 раз


4-5 раз


По 5 раз

по 4 раза каждой ногой
30 сек
20 сек
1 мин
2-3 мин
3-4 раз
5-6 раз
1-2 мин

2 мин
2-3 раз

3 мин
1 мин
	




Спина прямая
Пальчики вместе, соблюдаем дистанцию 
Имитация стилем «Кроль» на груди 

Не отрывать стопы от пола, внимательно слушать счёт инструктора 
Спина прямая, максимально поворачиваться вправо – влево 
Нога прямая, туловище не сгибать, носок натянут
Прыжки выполнять на передней части стопы
Движения выполнять свободно
Спиной к воде
С высоким подниманием бедра 
Парами, по сигналу инструктора
В парах, боком к инструктору 
Ноги прямые, колени не сгибать 


(Смотри картотеку игр)
Лицо не вытирать руками от воды 



	






гимнастические палки (50 см.), игрушки для свободных игр












гимнастические палки (50 см.), игрушки для свободных игр


	№25
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать учить ложиться на воду, выпрямляя тело; упражнять в правильном вдохе-выдохе; воспитывать дисциплинированность
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, вода до подбородка 
2.Быстрый бег по бассейну с помощью рук 
3.Игра «Букет для бабушки» 
4.Показ упражнений «Морская звезда», «Медуза», «Поплавок».
5.Предложить детям попробовать выполнить упражнение «Медуза» без поддержки, поощрять смелость (3-4 р).

6.Игра «Оса» (3-4 р).
7.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант – через 1 обруч (проходя в «туннеле» опустить лицо в воду) (2 р).
III часть. Игры с игрушками самостоятельно. Выход из воды 
	15-20 мин




20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз


15 сек


2 раз по 15 сек

6-8 раз

20 сек
1 мин
2-3 мин

2 мин
4-5 раз
1 мин

3-4 раз


3-4 раз
2 раз

4 мин
	




Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 


Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Руки вперёд, по сигналу вверх 

Соблюдать дистанцию
(Смотри картотеку игр) 
Объяснить разницу между упражнениями 
Ребенок задерживается в таком положении столько времени, сколько сможет.
(Смотри картотеку игр)
Не вытирать лицо после воды, опускать лицо ниже 
 
	








игрушка-оса, обруч, игрушки для свободных игр















игрушка-оса, обруч, игрушки для свободных игр

	№26
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить ложиться на воду, отрабатывать выдох под водой; воспитывать организованность
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Бег по бассейну, загребая воду руками 
2.Держась за поручень руками, активно работать ногами в стиле «Кроль»      
3.Держась руками за поручень и вытянувшись на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох (4-5 р).
4.Держась руками за плавательную доску, сильно оттолкнуться ногами  и скользить по поверхности воды «Кто дальше?»(3-4 р).
5.Стоя на расстоянии 3-4 шагов от бортика, опустить лицо в воду и тянуться к бортику до касания (4-5 р).
6.«Медуза» - пробовать лежать на воде (4-5 р).
7.Игра «Морской бой» - разучивание.
III часть. Свободные игры, скольжение с помощью предметов и без них. Индивидуальная работа. 
Выход из бассейна 



	
15-20 мин


20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз


15 сек


2 раз по 15 сек

6-8 раз

20 сек

1 мин
2-3 раз
1-2 мин

4-5 раз

3-4 раз


4-5 раз

4-5 раз
2 мин 
3 мин

1 мин

	



Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 


Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Соблюдать дистанцию, строй
Ноги прямые, колени не сгибать

Вдох и выдох выполнять ртом, можно использовать доску между ног
Отталкиваться от бортика, выполнять по парам 
Стараться открыть глаза в воде 
Помочь страховать неуверенных детей
(Смотри картотеку игр)



	






пл. доски, надувные игрушки, нарукавники

















пл. доски, надувные игрушки, нарукавники

	№27
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей принимать правильное исходное положение перед тем, как лечь на воду на спину; закреплять навык лежать на поверхности воды на груди; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Держась руками за поручень, активно работать ногами 
2.Держась одной рукой за поручень, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох 
3.«Лошадки» 
4.«Медуза» на груди 
5.Держась одной рукой за поручень (ноги на дне бассейна), другой рукой и затылком коснуться воды; поменять руку, выполнить то же, оттолкнувшись ногами от дна, постараться вытянуть тело по поверхности воды, полностью расслабив мышцы.
6.Игра «Займи гнездо» 
7.Игра «Морской бой» 
III часть. Самостоятельные игры и скольжение по воде, выполнение упражнений по желанию. Выход из бассейна
	15-20 мин


20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз


15 сек


2 раз по 15 сек




6-8 раз

20 сек
1 мин
1-2 мин
4-5 раз

2-3 мин
3-4 раз
2-3 мин




2-3 раз
1-2 мин

	


Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 

Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 



Вдох через нос – выдох через рот 



Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Ноги прямые, не согнуты в коленях
Вдох и выдох через рот

Высоко поднимать колени из воды 
Максимально пролежать в таком положении 
Постараться про скользить дальше 



(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 
	






игрушки и предметы для самостоятельных игр и упражнений














игрушки и предметы для самостоятельных игр и упражнений

	№28
I неделя
	Период: АПРЕЛЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать учить детей принимать правильное исходное положение перед тем, как лечь на спину на воде; учить ложиться на спину, на грудь, медленно делать выдох, опустив лицо в воду; воспитывать уверенность в своих силах
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Прыжки у бортика «Кто выше?» 
2.Прыжки с погружением «Кто ниже?» 
3.Держась руками за поручень, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине 
4.Показать упражнение «Стрела».
Предложить детям сделать так же 
5.«Медуза» на груди и на спине 
6.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант через 1 обруч 
III часть. Свободные игры и упражнения по желанию. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	
15-20 мин





20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз




15 сек

2 раз по 15 сек
6-8 раз


20 сек
1 мин
4-5 раз
4-5 раз

4-5 мин

1-2 раз

3 раз 
2-3 раз
3 мин
1 мин 
	






Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 


Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Прыгать на передней части стопы
Не вытирать лицо руками
Ноги прямые, не согнуты в коленях, таз не опускать вниз 

Выполнять на спине отталкиваясь от борта 
Задержаться в основном положении 
(Смотри картотеку игр)
	






обруч, пл. доски, игрушки по желанию детей




















обруч, пл. доски, игрушки по желанию детей

	№29
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить лежать на воде, скользить на груди и на спине, тренировать в выдохе в воду; закреплять умение смело падать в воду, поднимая при этом ноги высоко назад; воспитывать смелость, стремление добиваться цели
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Бег по бассейну, загребая воду руками 
2.Игра «Космонавты» 
3.Прыжки с продвижением вперёд лицом до противоположного борта и обратно спиной вперёд 
4.«Медуза» на груди и на спине 
5.Упражнение «Стрела» 
6.Показать упражнение «Морская звезда», предложить детям выполнить        
7.Игра «Покажи пятки» 
III часть. Самостоятельные игры и упражнения. Выход из воды 
	15-20 мин





20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз




15 сек

2 раз по 15 сек
6-8 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин
4-5 раз
2-3 раз

2-3 раз
4-5 раз
3-4 раз

3-4 раз
3 мин
1 мин

	





Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 


Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Соблюдать дистанцию
(смотри картотеку игр)
Прыжки на передней части стопы, назад прыжок см. через левое плечо
Задержать основное положение 
Отталкиваться от борта 
В положении «Морская звезда» нужно обязательно открывать глаза под водой


	






игрушки по желанию детей, пл. доски




















игрушки по желанию детей, пл. доски

	№30
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, лежать на воде, расслабив тело и выпрямив руки и ноги; воспитывать решительность и желание выполнять упражнения правильно
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Держась за поручень, активно работать прямыми ногами 
2.Прыжки «Кто выше?», «Кто ниже?» - с погружением 
3.«Медуза» на груди и спине 
4.«Стрела» на груди 
5.«Морская звезда» на груди и спине 
6.Игра «Морской бой» 
7.Игра «Соберём мусор» 
III часть. Самостоятельные игры. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	15-20 мин





20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз



15 сек

2 раз по 15 сек
6-8 раз


20 сек
1 мин
1-2 мин
По 4-5 раз
По 2-3 раз
4-5 раз
По 3-4 раз
1-2 мин
2-3 раз
3 мин
1 мин 

	





Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 

Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Ноги прямые, колени не согнуты 
Прыгать на передней части стопы
Задержаться в основном положении
Делать выдох через рот
На груди – открыть глаз в воде 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

	






игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№31
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, смело погружаться в воду, открывать там глаза и доставать предметы со дна бассейна, делать продолжительный выдох в воду; воспитывать смелость, решительность
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Бег по бассейну в разных направлениях, загребая воду руками 
2.«Пузыри» - у кого больше? 
3.«Морская звезда» на груди и спине 
4.«Стрела» на груди и спине 
5.Игра «Водолазы» 
6.Игра «Помогаем воспитателю» 
III часть. Игры с игрушками, упражнения по желанию.
Самостоятельный выход из бассейна 

	15-20 мин





20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз



15 сек

2 раз по 15 сек
6-8 раз



20 сек
1 мин
1-2 мин

5-6 раз
По 3-4 раз
По 3-4 раз
3-4 мин
2-3 мин
3 мин
1 мин 

	





Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 


Движения выполнять свободно
Спиной к воде
По сигналу инструктора начинать бег
Выдыхать воздух носом под водой
Задержать основное положение 
Стараться проскользить дальше
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

	







игрушка-оса, тонущие игрушки, игрушки и предметы по желанию детей












игрушка-оса, тонущие игрушки, игрушки и предметы по желанию детей

	№32
II неделя
	Период: МАЙ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать обучение скольжению на груди и спине, погружению под воду и медленному выдоху, расслаблению тела на поверхности воды; воспитывать желание добиваться поставленной цели
Ход занятий. I часть. Построение. Разминка.
Ходьба 
Ходьба на носках, пятках 
Бег с захлёстыванием голени 
1.«Чайки над морем» - и.п.: о.с. По сигналу начинают имитировать руками движения крыльев птицы 
2.И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Движения ногами, как при плавании способом «Кроль» (6 махов, отдых 3 с).
3.«Плаваем» стоя – и.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
4.«Лягушата» - прыжки на полусогнутых ногах, руки приподняты вверх, согнуты в локтях, пальцы раздвинуты 
5.Упражнение на дыхание – и.п.: о.с. 1-присесть, одновременно делая вдох,2-3-сидеть, задерживая дыхание, 4-встать, делая выдох 
6.Ходьба 
II часть. Вход в воду.
1.Игра «Байдарки» - ходьба по бассейну в быстром темпе, погрузившись в воду по плечи и работая руками, как при выполнении упражнения «Мельница» 
2.Игра «Смелые Солдаты» 
3.«Медуза», «Морская звезда» на груди и спине 
4.Игра «Охотник и утки» 
5.«Стрела» на груди и спине 
III часть. Индивидуальные тренировочные упражнения, свободные игры и упражнения с игрушками.
Выход из бассейна 

	
15-20 мин





20 сек
15 сек
20 сек
20 сек

4 раз



15 сек

2 раз по 15 сек
6-8 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин


5-6 раз
По 2-3 раз
2-3 мин
По 3-4 раз
3 мин

1 мин

	






Спина прямая
Руки вверх, ладони вверх, руки за спину
Бег на передней части стопы 
«Взмахи» руками делаем с большой амплитудой 
Ноги прямые, не согнуты в коленях 


Спина прямая, пальчики вместе 


Прыжки на передней части стопы 

Вдох через нос – выдох через рот 

Движения выполнять свободно
Спиной к воде
Пальчики вместе, обратить внимание на правильную работу рук
(Смотри картотеку игр)
Задержать основное положение 
(Смотри картотеку игр)
Стараться как можно дальше проскользить 

	







малые мячи, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













малые мячи, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№33
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку; упражнять в правильном выдохе в воду; использовать разновидности ходьбы, бега, прыжков; воспитывать дисциплинированность
Ход занятий: I часть. Построение. Обычная ходьба 
«Лошадки» - лёгкий бег и бег с подниманием колена 
Ходьба 
1. «Поплавок» - и.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. Сделать  вдох, присесть, обхватив руками колени, голову максимально опустить, выдохнуть носом, быстро встать 
2. «Наклоны» - и.п.: о.с. Наклониться вперёд – выдох, выпрямиться – вдох    
3. И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Поочерёдно поднимать прямую ногу вверх                
«Волчок» - прыжки с поворотами 
Ходьба 
II часть. Вход в воду
1.Ходьба приставными шагами вдоль борта 
2.Бег с активной работой рук, вдоль борта 
3.Игровое упражнение «Вода кипит» - стоя в кругу близко друг к другу, погрузиться в воду и дружно сделать активный выдох 
4.Прыжки на двух ногах, руки на поясе с продвижением вперёд 
5.Игровое упражнение «Покажи глазки из воды» - присесть в воду с головой и показать открытые глаза воспитателю 
6.«Сигналы Светофора» - предложить детям достать со дна затонувшие игрушки по цветам светофора   
III часть. Самостоятельные игры с плавающими и тонущими игрушками.
Самостоятельный выход из бассейна
	15-20 мин




30 сек
30 сек
20 сек


4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз (каждая нога)
30 сек
20 сек
1 мин
2 мин
3 круга
4-5 раз


2-3 мин

1-2 раз

3 мин

3 мин
1 мин 

	




Обратить внимание на постановку стопы, колено поднимать выше 
Руки вверх – вдох, руки вниз –выдох
Стопы не отрываются от пола, делать чётко «шумный выдох»

Ноги прямые, «шумный выдох», наклон глубже
Носок натянут, ногу в колене не сгибать 
Активнее работать тазом, прыгать на передней части стопы 

Руки на поясе, спина прямая
Соблюдать дистанцию, смотреть вперёд
Выдох выполнять ртом, не вытирать лицо руками
Прыгать на двух ногах, на передней части стопы 
По сигналу инструктора присесть в воду
Опускаться в воду полностью 
Похвалить самых активных и смелых детей 

	






игрушка-лягушка (с большими глазами), пл. и тонущие игрушки

	№34
IV неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков в средней группе
	15-20 мин
	1.Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой 
2.Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой
3. Плавание при помощи попеременных круговых движений прямых рук вперед
	



	№35
V неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков в средней группе
	15-20 мин
	1.Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой 
2.Держась руками за бортик, активно работать ногами, учиться делать движения, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине с дыханием и его задержкой
3. Плавание при помощи попеременных круговых движений прямых рук вперед
	































Календарное планирование в старшей группе детского сада №130 «Деснянские звёздочки»
Образовательная область: Физическая культура (плавание)
Инструктор по физической культуре (плаванию): Гарипова Татьяна Сергеевна
	№ п/п
Дата проведения
	
Содержание НОД
	Дозировка (темп выполнения)
	ОМУ
(Организационно-методические указания)
	Оборудование и инвентарь

	№1
I неделя

	Период: СЕНТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль», ложиться на спину на поверхность воды, расслабив тело; продолжать обучать прыжкам с погружением в воду; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Бег вдоль борта в быстром темпе, загребая воду руками 
2.Держась прямыми руками за поручень, работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль»
3.«Водолазы» с выдохом в воду 
4.«Кто выше?» 
5.Ходьба приставным шагом вдоль борта 
6.Держась одной рукой за поручень, лечь на спину,  полностью расслабить тело и попробовать оторвать руку от поручня 
7.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры и скольжение с помощью предметов и без них. Выход из бассейна
	20-25 мин







30 сек

20 сек
20 сек

6-8 раз


6 раз


6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2 круга

1 мин

3-4 раз
4-5 раз
30 сек
3-4 раз


2-3 раз 
3 мин
1 мин

	







Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Соблюдать дистанцию
Ноги прямые, не сгибать в коленях 


(Смотри картотеку игр)
Прыгать выше 
Руки на поясе, спина прямая 
Стараться не напрягать тело, рука прямая 




(Смотри картотеку игр)

	











тонущие игрушки, пл. доски, мелкие надувные игрушки

	№2
II неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков в старшей группе (+логопедической)
	20-25 мин
	1.«Кто быстрее?» - ходьба по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
2.Бег по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
3.«Достань жемчуг» - достать со дна шайбу, беря её рукой 
4.Выпрыгивание из воды с последующим погружением с головой 
5. Держась руками за бортик, опустив локти в воду, подбородок — на воду, ритмично работать ногами кролем на груди.
	

	№3
III неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков в старшей группе (+логопедической)
	20-25 мин
	1.Ходьба поперёк бассейна в полуприседе с работой рук, как при плавании способом «Кроль», затем та же ходьба вдоль борта друг за другом 
2.С доской или игрушкой скользить поперёк бассейна, пытаясь при скольжении опустить лицо в воду 
3.Стоя спиной к борту и держась руками за поручень, лечь на воду и работать прямыми ногами в стиле «кроль» на спине 
	

	№4
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: обучать детей погружаться в воду, обхватывать руками колени и всплывать; продолжать обучение ходьбе с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом; воспитывать решительность
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Прыжки вдоль борта приставными шагами 
2.Ходьба по бассейну с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом 
3.«Кто быстрее?» - бег по бассейну, загребая руками воду 
4.Игровое упражнение «Поплавок» 
5.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
6.Игра «Караси и карпы» (II вариант) 
7.Держась руками за поручень, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду – полный выдох 
III часть. Свободные игры и упражнения.
Выход из бассейна 
	20-25 мин





30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
1-2 мин
2-3 мин

2-3 мин
2-3 раз
По 1м, 2 раз

3-4 раз
6-7 раз

3 мин
1 мин

	





Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Прыжки на передней части стопы
Стараться открыть глаза в воде

Соблюдать правила игры

Ноги прямые, темп выполнения быстрый
(Смотри картотеку игр)
Вдох делать ртом, выдох вначале ртом потом носом
 
	

	№5
I неделя














	Период: ОКТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль», ложиться на спину на поверхность воды, расслабив тело; продолжать обучать прыжкам с погружением в воду; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Бег вдоль борта в быстром темпе, загребая воду руками 
2.Держась прямыми руками за поручень, работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль»
3.«Водолазы» с выдохом в воду 
4.«Кто выше?» 
5.Ходьба приставным шагом вдоль борта 
6.Держась одной рукой за поручень, лечь на спину,  полностью расслабить тело и попробовать оторвать руку от поручня 
7.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры и скольжение с помощью предметов и без них. Выход из бассейна 
	
20-25 мин







30 сек

20 сек
20 сек

6-8 раз


6 раз


6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2 круга

1 мин

3-4 раз
4-5 раз
30 сек
3-4 раз
2-3 раз 
3 мин
1 мин
	








Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Соблюдать дистанцию
Ноги прямые, не сгибать в коленях 

(Смотри картотеку игр)
Прыгать выше 
Руки на поясе, спина прямая 
Стараться не напрягать тело, рука прямая 


(Смотри картотеку игр)


	





тонущие игрушки, пл. доски, мелкие надувные игрушки






















	№6
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей ходить, бегать по бассейну, загребая руками воду: вперёд лицом, вперёд спиной; закреплять умение погружаться под воду и доставать руками дно; тренировать в правильном вдохе и выдохе в воду; воспитывать смелость, целеустремлённость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.«Кто быстрее?» - ходьба по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
2.Игра «Насос» 
3.Бег по бассейну, загребая руками воду, лицом вперёд и спиной вперёд 
4.«Достань жемчуг» - достать со дна шайбу, беря её рукой 
5.Выпрыгивание из воды с последующим погружением с головой 
6.Игра «Караси и Щука» 
III часть. Свободные игры и скольжение. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 

	20-25 мин






30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
3-4 мин

6-7 раз
3 мин

4-5 раз
5-6 раз

4-5 раз
3 мин
1 мин

	






Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
По сигналу менять направление, смотреть через левое плечо 
(Смотри картотеку игр)
Соблюдать дистанцию, бег выполнять в среднем темпе
Стараться в воде открыть глаза 
Не вытирать лицо руками после погружения 


(Смотри картотеку игр)


	






шайбы (другие тонущие предметы), пл. доски и игрушки для свободных игр

















шайбы (другие тонущие предметы), пл. доски и игрушки для свободных игр

	№7
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: обучать детей скользить по воде на груди, держа в руках плавательную доску и без неё, ходить вперёд в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль», смело открывать в воде глаза; отрабатывать движения прямыми ногами в стиле» Кроль»; продолжить подготовку к выполнению упражнения «Стрела» без предмета; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Ходьба поперёк бассейна в полуприседе с работой рук, как при плавании способом «Кроль», затем та же ходьба вдоль борта друг за другом 
2.С доской или игрушкой скользить поперёк бассейна, пытаясь при скольжении опустить лицо в воду 
3.Игровое упражнение «Посмотри на друга» - держась за руки парами, присесть в воду и посмотреть друг на друга
4.Стоя спиной к борту и держась руками за поручень, лечь на воду и работать прямыми ногами в стиле «кроль» на спине 
5.Стоя на расстоянии 3-5 шагов от борта, оттолкнуться ногами и скользнуть к борту по поверхности воды, вытянув вперёд руки, без поддержки 
6.И/у  «Прыжок дельфина» 
III часть. Свободные игры и плавание доступным способом с предметами и без них.
Выход из бассейна 
	20-25 мин








30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
3 мин


3-4 раз

5-6 раз

1-2 мин


3-4 раз


3-4 мин
3 мин

1 мин 

	








Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
По сигналу переход из полуприседа в обычное положение, двигаться свободно
Отталкиваться от борта, пытаться открывать глаза в воде
Не вытирать лицо руками после погружения
Ноги прямые, таз не опускать сильно вниз таз

Пытаться лицо опускать в воду и выполнить выдох

(Смотри картотеку игр) 

  

	








пл. доски, мелкие надувные игрушки, тонущие игрушки


















пл. доски, мелкие надувные игрушки, тонущие игрушки

	№8
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: обучать детей погружаться в воду, обхватывать руками колени и всплывать; продолжать обучение ходьбе с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом; воспитывать решительность
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Прыжки вдоль борта приставными шагами 
2.Ходьба по бассейну с вытянутыми над головой руками и погружённым в воду лицом 
3.«Кто быстрее?» - бег по бассейну, загребая руками воду 
4.Игровое упражнение «Поплавок» 
5.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
6.Игра «Караси и карпы» (II вариант) 
7.Держась руками за поручень, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду – полный выдох 
III часть. Свободные игры и упражнения.
Выход из бассейна 
	20-25 мин





30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
1-2 мин
2-3 мин

2-3 мин
2-3 раз
По 1м, 2 раз

3-4 раз
6-7 раз

3 мин
1 мин

	





Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Прыжки на передней части стопы
Стараться открыть глаза в воде

Соблюдать правила игры

Ноги прямые, темп выполнения быстрый
(Смотри картотеку игр)
Вдох делать ртом, выдох вначале ртом потом носом
 
	










полые гимнастические палки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№9
I неделя
	Период: НОЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать обучать скольжению на груди без предмета; обучать ложиться на воду, раскинув руки и ноги, расслабив тело – на груди и на спине; тренировать в выполнении упражнения «Поплавок»; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Ходьба по бассейну с работой рук в стиле «Кроль» 
2.«Насос» (по 5-6 погружений).
3.Игра «Медузы» 
4.«Стрела» 
5.Игра «Поезд в туннель» 2 вариант – скольжение «стрелой» на груди в обруч, поставленный вертикально 
6.Игра «Покажи пятки» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Индивидуальная работа. Выход из бассейна
	
20-25 мин






30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2-3 мин
 5-6 раз
2 мин 
5 раз
5-6 раз

1-2 мин
3 мин 
1 мин
	







Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 

	































обруч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№10
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей лежать на воде лицом вниз, лицом вверх; закреплять умение скользить на поверхности воды 2-3 метра без помощи доски, согласовывая свои действия с действиями товарищей; воспитывать смелость, дисциплинированность
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.«Зайки на лужайке» - прыжки до противоположного борта на двух ногах, руки над головой (изображаем ушки зайца) 
2.Игра «Гуси Лебеди» 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.«Насос» 
5.«Стрела» 
6.Игра «Плавучие стрелы» - дети, построившись в шеренгу у борта, скользят к противоположному, начиная скольжение по сигналу 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из бассейна 
	20-25 мин






30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2-3 раз

6-7 раз
По 3-4 раз 
По 5-6 погр.

5 раз


4 мин 
	






Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Пальчики вместе, прыгаем на передней части стопы
(Смотри картотеку игр)
На спине стараться открыть глаза  
По сигналу инструктора 
Скользить дальше 
(Смотри картотеку игр)

	
















игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№11
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить детей погружаться в воду головой вниз с продвижением вперёд; закреплять умение лежать на воде и скользить без помощи доски; вызывать желание научиться плавать
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.Ходьба по бассейну, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль» 
2.Игровое упражнение «Дельфины» - погружение под воду головой вниз, продвигаясь вперёд после отталкивания ногами, одновременно делая выдох 
3.Игра «Медузы» 
4.Игра «Плавучие стрелы» 
5.Игра «Вратарь» 
6.Игра «Покажи пятки» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Индивидуальная работа 
Выход из бассейна 
	20-25 мин





30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2 мин

5-7 раз


2 мин
5-6 раз
2-3 мин
3-4 раз
3 мин

1 мин 
	





Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 



Движения выполнять свободно 
Прыжок с последней ступеньки 
Обратить внимание на гребок 

Открывать глаза под водой, выдох через рот 




(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)



	




















резиновые мячи, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№12
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить прыгать в воду с небольшой высоты; закреплять умение скользить на груди без помощи предметов, вытянув руки над головой и вытянув руки вдоль туловища; продолжить обучать правильно работать ногами в стиле «Кроль»; упражнять в выполнении выдоха в воду; воспитывать смелость, организованность
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Прыжки вдоль борта с продвижением вперёд приставными шагами 
2.«Торпеда» на месте – держась прямыми руками за поручень, вытянуться на поверхности воды, опустить лицо в воду и работать прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
3.«Стрела» - а) вытянув руки над головой, б) вытянув руки вдоль туловища (по 5 р).
4.«Насос» (усложнение – приседаем так, чтобы голова полностью скрылась под водой, и делаем при этом выдох в воду) (по 5 погружений).
5.Игра «Подарок Маме!» 
III часть. Свободные игры с игрушками. Индивидуальная работа 
 Выход из бассейна 
	20-25 мин







По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз
1 мин
2-3 мин


4-5 раз


10 раз

По 5 погружений 
3-4 мин
4 мин 

1 мин 
	







Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене 
Под контролем инструктора 
Прыгаем на передней части стопы, руки свободно 
Стараться выполнять упражнение в быстром темпе 


Выполнять по сигналу инструктора 

Стараться открывать глаза под водой 





(Смотри картотеку игр) 



	











игрушки и предметы для свободных игр и упражнений
















игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№13
I неделя
	Период: ДЕКАБРЬ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить нырять с продвижением вперёд под водой; учить прыгать в воду с высоты; продолжить обучение скольжению на груди и на спине с вытянутыми и прижатыми к туловищу руками; воспитывать смелость, решительность
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Бег по бассейну, загребая руками воду 
2.Держась руками за поручень, вытянуться на воде на груди, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох, повернуть лицо в сторону, так, чтобы рот оказался над водой - вдохнуть, лицо в воду – выдох и т.д. 
3.Игра «Весёлые дельфины» - то же что и игровое упражнение, только действовать по сигналу и, вынырнув, выполнять задание педагога (например, отбить мяч, или нырнуть парой, взявшись за руки).
4.«Стрелы» - руки прижаты к туловищу 
5.«Стрелы» на спине с помощью пл. доски или игрушки 
 6.«Торпеда» - выполнять упражнение, держась за плавательную доску: а) на груди, б) на спине 
7.«Соберём посуду» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из воды 
	
20-25 мин






По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз
1 мин
2 мин
8 раз




6-7 раз


6-7 раз
2-3 мин
4 мин

3-4 раз

4 мин 
	







Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене 
Под контролем инструктора 
Соблюдать дистанцию 
Делать интенсивный выдох в оду 



Внимательно слушать указания инструктора и выполнять их по сигналу свистка 

Руки прижаты к туловищу
На выбор ребёнка 
В две колонны по сигналу инструктора 
Глаза открывать в воде 

(Смотри картотеку игр)
 
	









пл. доски, мячи, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений














пл. доски, мячи, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№14
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: учить скользить на груди и на спине с прижатыми к туловищу руками; закреплять умение погружаться под воду с задержкой дыхания и всплывать, умение работать ногами в стиле «Кроль» на груди и спине; воспитывать упорство, настойчивость при выполнении упражнений.
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Скольжение на груди, затем на спине, руки прижаты к туловищу 
2.Скольжение на спине с игрушкой или доской в вытянутых над головой руках
3.«Торпеда» на месте с выдохом в воду 
4.«Торпеда» на месте на спине 
5.«Весёлые снежинки» 
6.«Поплавок» 
7.Игра «Караси и щука» (усложнение: караси от щуки не убегают, а уплывают «стрелой») 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из бассейна 
	20-25 мин







По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз
1 мин
4-5 раз

3-4 раз

1 мин
1 мин
По 6-7 погр.
3 раз
3-4 мин

5 мин 
	







Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене 
Под контролем инструктора 
Скользить дальше, хвалить самых усердных 
Руки прямые, выдох через рот 

Делать выдох дольше 
Активно работать ногами
По сигналу инструктора
Глаза открывать под водой 
(Смотри картотеку игр)   


(Смотри картотеку игр)   

	









пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений











пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№15
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: обучать детей скольжению на спине; продолжать обучение согласованной работе рук и дыханию в стиле «Кроль»; воспитывать настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба по бассейну с работой рук в стиле «Кроль» (1 м).
2.Держась за игрушку или доску, свободно лечь на спину на поверхность воды (3-4 р).
3.Из положения лёжа на спине, придерживаясь руками за плавающий предмет, попробовать работать ногами в стиле «Кроль» 
4.«Стрела» на груди и спине 
5.Ходьба по бассейну спиной вперёд с работой руками в стиле «Кроль» 
6.«Насос» 
7.Игра в кругу «Новогодний Хоровод» 
III часть. Свободные игры и упражнения с игрушками.
Выход из бассейна 
	20-25 мин




По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз
1 мин
1 мин
3-4 раз

3-4 мин


По 5-6 раз
2 мин

По 5-6 погр.
3-4 мин
5 мин 

	




Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене 
Под контролем инструктора 
Туловище слегка наклонено вперёд 
Руки с игрушкой или доской прямые 
У кого получается может работать в быстром темпе, ноги, сильно не сгибать в коленях
Выдох в воду на груди 
«Кроль» на спине. Отработка работы рук 
По сигналу инструктора





(Смотри картотеку игр)


	









пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№16
IVделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать обучение скольжению на груди и спине; закреплять умение работать ногами в стиле «Кроль» на груди и спине; воспитывать смелость, настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Бег по бассейну с работой рук лицом вперёд и спиной вперёд (3-4 м).
2.«Торпеда» на месте с выдохом в воду (6-7 раз).
3.«Стрела» на груди (6-7 р).
4.«Стрела» на спине (6-7 р).
5.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» без погружения лица в воду на груди и на спине 
6.Игра «Растеряша, Снеговик» 
7.Игра «Пятнашки с поплавком» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Индивидуальная работа. 
	20-25 мин




По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз

1 мин
3-4 мин

6-7 раз
6-7 раз
6-7 раз
По 2 мин

3-4 мин
2-3 мин 
5 мин 

	




Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене
 
Под контролем инструктора 
Соблюдать дистанцию, спиной вперёд, смотрим через левое плечо
Выдох по сигналу инструктора 
Глаза открыть в воде 
Выдох через рот 
Стопа расслаблена, ноги прямые 




(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 

	






пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













	№17
II неделя
	Период: ЯНВАРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: совершенствовать умение скользить по воде с различным положением рук; обучать скользить с вращением туловища; закреплять умение делать выдох в воду; воспитывать смелость, решительность
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.«Стрела»: а) вытянув руки над головой, б) прижав руки к туловищу, в) вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу (по 3 раза каждым способом).
2.Бег по бассейну, работая руками в стиле «Кроль» 
3.«Торпеда» на месте с выдохом в воду 
4.Скольжение на груди с доской или без неё, работая ногами
5.Игровое упражнение «Винт» (без обруча) 
6.Игра «Коляда» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из бассейна 
	
20-25 мин




По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз

1 мин
По 3 раза каждым способом
2-3 мин
2-3 мин
2-3 мин
5 раз
3-4 мин
4 мин

	





Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене
 
Под контролем инструктора 
Выполнять в колонне по два, по сигналу инструктора 

Соблюдать дистанцию
Долгий выдох в воду 
Интенсивно работать ногами 
По сигналу смена положения 





(Смотри картотеку игр)


	








пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№18
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать обучение скольжению на груди и на спине, ходьбе в полунаклоне с работой рук в стиле «Кроль»; совершенствовать навык погружения в воду с головой с выдохом; воспитывать настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка.  
1.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад, как при плавании способом «Кроль» 
2.Бег с махом  прямых ног вперёд 
3.Ходьба обычная  
4.Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево 
5.«Я плыву» 
6.«Стрела» - и.п.: о.с. 1- резкий вдох ртом, прямые руки поднять вверх, ноги на носочки, сильно вытянуться вверх за руками; 2-3-4 – задержать дыхание, не меняя положения; 5-6-7-8 – одновременно с плавным выдохом вернуться в и.п..
7.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами, ступня расслаблена, как при плавании способом «Кроль» 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба по бассейну, выполняя гребковые движения руками 
2.«Медуза» на груди и спине 
3.Прыжок вверх – вдох, погружение под воду – выдох 
4.«Стрела» на груди 
5.«Стрела» на спине с поддержкой (по необходимости) 
6.Игра «Передай предмет под водой» 
7.Игра «Святки» 
III часть. Свободные игры на воде. Выход из бассейна 

	20-25 мин




По 30 сек

20 сек
10 сек

5-6 раз


8-10 махов
4-5 раз



По 10 махов
3-4 раз

1 мин
2-3 мин

По 3-4 раз
7-8 раз
6 раз
6 раз
2-3 раз
1-2 мин
4 мин 

	




Спина прямая, амплитуда маха больше
Колени прямые, руки работают вдоль туловища 
Спина прямая, руки прямые 
Делать «шумный» выдох 



Стоим на передней части стопы, спина прямая 


Ступня расслаблена, ноги прямые, сильно не сгибать в колене
 
Под контролем инструктора
Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 

Опускаться полностью под воду 
Выдох ртом, глаза открыты 
Выдох ртом, тело расслаблено 



(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 
	







большая игрушка щука (тонущая), пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№19
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: продолжать обучение скольжению по поверхности воды с вращением туловища; совершенствовать умение лежать на воде, на груди, на спине; воспитывать выносливость.
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Вход в воду. 
1.Ходьба по бассейну в полунаклоне, опустив лицо в воду, выполняя гребковые движения руками 
2.Упражнение «Винт» 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.Упражнение на дыхание: подпрыгнуть – вдох, погрузиться в воду с головой – выдох 
5.«Стрела» на груди, на спине 
6.Игра «Белые медведи» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Индивидуальная работа.
Выход из бассейна 
	20-25 мин





1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин

6-7 раз
По 5 раз
6-7 раз

По 5 раз
4-5 мин
4 мин

1 мин 
	





Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 


Двигаться свободно
Спиной к воде
Соблюдать дистанцию 

По сигналу менять положение

Погрузиться полностью в воду 

Выдох в воду, в две колонны


(Смотри картотеку игр)  


	












тонущие игрушки и предметы, пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№20
I неделя

	Период: ФЕВРАЛЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: обучать детей скольжению на груди и спине с доской в руках, работая ногами в стиле «Кроль»; совершенствовать умение скользить с вращением туловища, задерживать дыхание под водой; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1.«Торпеда» на груди 
2.«Кто вперёд?» - бег по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд 
3.Игра «Передай мяч под водой» 
4.Игра «Вода кипит» 
5.Игровое упражнение «Винт» 
6.Игра «Хоккей» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из бассейна 
	
20-25 мин





1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
4-5 раз
2 мин

2 раз
4-5 раз
4-5 раз
2-3 раз
5 мин 

	






Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 






Двигаться свободно
Под присмотром инструктора 
Держась за доску
Две колонны, соревновательный момент 
Открыть глаза под водой 
(Смотри картотеку игр)
По сигналу менять положение 
(Смотри картотеку игр) 

	










мал, резиновый мяч, гимнастические палки, пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№21
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: обучать детей прыжкам под воду с погружением и продвижением вперёд, закреплять умение скользить на груди и спине, держась за доску и без неё
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1.Прыжки на двух ногах до противоположного борта лицом вперёд и спиной вперёд 
2.Игра «Весёлые дельфины» - ныряние под воду с продвижением вперёд 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.«Торпеда» на груди 
5.Игра «Матрёшка» 
6.Игра «Винт» - проплывание «стрелой» с поворотом туловища через вертикально стоящие обручи 
III часть. Игры с игрушками, свободное скольжение, плавание доступным способом. Выход из бассейна 
	20-25 мин




1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
По 2 раза

3-4 раз

По 2-3 раз
3-4 раз
4-5 раз 
4-5 раз

5 мин 

	




Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 


Двигаться свободно
Под присмотром инструктора 
На передней части стопы, смотрим через левое плечо
Опускаться полностью в воду 

Выполнять по очереди 
Выдыхать в воду 
(Смотри картотеку игр)




Для облегчения можно поставить один обруч 

	










два обруча, пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№22
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: обучать детей прыжкам с погружением под воду и продвижением вперёд; закреплять умение скользить на груди и на спине без предметов, работая ногами в стиле «Кроль»; совершенствовать умение делать выдох в воду; воспитывать смелость, решительность
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1.Прыжки вдоль борта бассейна друг за другом 
2.«Пузыри» - упражнение на дыхание с усложнением: присев под воду, сосчитать про себя до 5, только затем сделать выдох 
3.«Стрела» на груди 
4.«Стрела» на спине 
5.Игра «Весёлые дельфины» 
6.Игра «Морской бой» 2 вариант: по сигналу педагога дети плывут «торпедой» навстречу друг другу, встретившись руками под водой, вместе шумно, с брызгами выныривают – торпеды взорвались 
III часть. Игры с игрушками, упражнения по желанию.

	20-25 мин






1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
1-2 мин

4-5 раз

4-5 раз
4-5 раз
3-4 раз

3-4 раз

	






Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 


Двигаться свободно
Под присмотром инструктора 
Руки на поясе 
Выдох можно делать через и через нос 

Руки вдоль туловища





Одна рука впереди, другая на поясе 

(Смотри картотеку игр)
Следить за дистанцией и чтобы дети не ударялись головой, так же не вытирали лицо от воды 



	










пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№23
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: совершенствовать умение скользить на груди и спине, работая ногами; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди; воспитывать настойчивость.
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1.Ходьба по бассейну в полунаклоне, работая руками в стиле «Кроль» 
2.«Торпеда» на месте с выдохом в воду и вдохом


3.Игра «Покажи пятки» 
4.«Стрела» на груди и на спине 
5.«Торпеда» на груди
6.Упражнение «Винт
7.Игра «Собери все блины» 
III часть. Самостоятельные игры и упражнения. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	20-25 мин





1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин

2-3 мин


3-4 раз
По 3-4 раз
3-4 раз
6-7 раз
2-3 раз 
4 мин
1 мин 
	





Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 


Двигаться свободно
Под присмотром инструктора
Обратить внимание на технику выполнения гребка 
Повернув лицо в сторону так, чтобы рот оказался над поверхностью воды
(смотри картотеку игр)
Руки вдоль туловища; впереди
Делать выдох в воду через рот 
Руки впереди, выдох через рот 


(Смотри картотеку игр) 

	









обруч, пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№24
I неделя
	Период: МАРТ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: закреплять умение работать руками и ногами, как при плавании способом «Кроль»; совершенствовать умение скользить по воде с поворотом туловища; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1. «Торпеда» на месте на груди и на спине 
2.Игра «Достань клад» 
3.«Торпеда» на груди и на спине 
4.«Винт» 
5.Игра «Моя мама самая..» 
III часть. Свободные игры и упражнения. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 
	
20-25 мин





1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
2-3 мин
3-4 раз
По 2-3 раз
6-7 раз
2-3 раз
4 мин
1 мин

	






Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 





Двигаться свободно
Под присмотром инструктора
Руки впереди 
(Смотри картотеку игр)
В согласовании с движением ног кролем
(Смотри картотеку игр) 

	
















обруч, мелкие тонущие игрушки и предметы, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№25
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: совершенствовать умение скользить по поверхности воды, закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания; воспитывать решительность, упорство в достижении цели
Ход занятий. I часть. Разминка. 
1.Ходьба – обычная, на носках, с разным положением рук (вверх, за голову, за спину) 
2.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
3.Упражнение на развитие внимания и быстроты движений рук. И.п.: о.с.    1 – согнуть левую руку к плечу; 2 – согнуть правую руку к плечу;  3 – поднять левую руку вверх; 4 – поднять правую руку вверх; 5-8 – в аналогичном порядке вернуться в и.п. 
4.«Я плыву» 
5.Наклоны туловища вперёд. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон к правой ноге; 2 – и.п. ; 3 – наклониться к левой ноге; 4 – вернуться в и.п. 
6.Бег на месте с махами  прямых ног с переходом на ходьбу 
7.Упражнение на дыхание «Потягивание». 1 - из основной стойки, поднимая прямые руки вверх и вставая на носочки, потянуться вверх за руками, одновременно делая глубокий вдох; 2 – вернуться в о.с., делая выдох ртом
8.Ходьба.
II часть. Прыжок с бортика в воду
1.Ходьба по бассейну (вода до плеч), работая руками в стиле «кроль» лицом вперёд и спиной вперёд 
2.«Стрела» на груди и на спине 
3.«Торпеда» на груди и на спине 
4.Игра «Хоровод» (усложнение: погрузившись в воду, сосчитать до 5, затем вынырнуть) 
5.Игра «Подарок Бабушке» 
III часть. Свободные упражнения и игры с игрушками. Выход из бассейна 
	20-25 мин





1,5 мин

5-6 раз
6 раз с увеличением темпа 


10-12 раз

5-6 раз

30 сек

4-5 раз


20 сек
1 мин
3-4 мин

По 3-4 раз
По 5-6 раз
4-5 раз

3-4 мин

	





Спина прямая, руки вверх, за голову, за спину
(см. предыдущий комплекс).
Выполнять под счёт инструктора 





Наклон ниже, ноги не согнуты в коленях 

По сигналу переход на ходьбу 
Делать «шумный» выдох, чтобы было слышно инструктору 





Двигаться свободно
Под присмотром инструктора
Соблюдать дистанция, смотреть через левое плечо 
Руки вдоль туловища, впереди 
С доской, выдох в воду через рот 
(Смотри картотеку игр) 

(Смотри картотеку игр)  

	















мелкие тонущие игрушки и предметы, пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№26
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: закреплять навык скольжения по поверхности воды; совершенствовать умение работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине, воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Бег по бассейну, загребая воду руками, лицом вперёд и спиной вперёд 
2.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.«Насос» 
5.Игра «Чья торпеда лучше» - скользить вдоль бассейна – кто дальше) 
6.Игра «Весёлый весенний дождик» 
III часть. Свободные упражнения и игры с надувными игрушками. Индивидуальная работа. 
Выход из бассейна 
	20-25 мин





30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек
1 мин
3-4 мин

По 6 раз
По 3 раз
По 6-8 погружений
2-3 раз
3-4 мин
4 мин

1 мин
	





Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 




Восстановление дыхания  
Под присмотром инструктора 
Соблюдать дистанцию, смотрим через левое плечо
С досточкой, выдох через рот
По сигналу инструктора 
По парам, стоят боком к инструктору 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 
	






















пл. доски, мелкие надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№27
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: закреплять навык скольжения по поверхности воды на скорость; совершенствовать умение скользить, работая ногами, как при плавании способом «Кроль» на груди и на спине; воспитывать смелость и настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Передвижение поперёк бассейна произвольными прыжками «Кто вперёд?» 
2.Игра «Покажи пятки» 
3.«Стрела» на груди и на спине 
4.Игра «Плавучие стрелы» - дети скользят по воде, начиная движение по сигналу педагога в за данном направлении 
5.«Торпеда» - прижав руки к туловищу, активно работать ногами 
6.Игра «Соберём скворечник» 
III часть. Свободные упражнения и игры с игрушками по желанию.
Выход из бассейна 
	20-25 мин






30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек
1 мин
2-3 мин

5-6 раз
По 6-8 раз
2-3 мин

3-4 мин

2-3 раз
4 мин

1 мин 
	






Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 




Восстановление дыхания  
Под присмотром инструктора
Руки на поясе, соблюдать дистанцию 
(Смотри картотеку игр)
Одна рука впереди, другая на поясе
(Смотри картотеку игр)

Прижав руки к туловищу активно работать ногами 

(Смотри картотеку игр) 
	










игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


















игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№28
I неделя
	Период: АПРЕЛЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять умение работать руками и дышать, как при плавании способом «Кроль» на груди; воспитывать решительность
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду прыжком 
1.«Лошадки» в парах на скорость 
2.«Торпеда на груди и на спине 
3.«Морская звезда» на груди и на спине 
4.Игра «Водолазы» 
5.«Торпеда» на месте, дыша, как при плавании сп. «Кроль» на груди 
6.Погрузившись в воду по плечи, ходить по бассейну и выполнять гребковые движения, как при плавании сп. «Кроль» 
7.Игра «Я плыву» - пытаться плыть способом «Кроль» в упрощённом варианте – без согласования работы рук и ног 
III часть. Свободные игры с игрушками и плавание доступным способом. Выход из бассейна 
	
20-25 мин





30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек
1 мин
1-2 мин
По 6-7 раз
По 4-5 раз
4-5 мин
2-3 мин

2-3 мин


4-5 мин

4 мин
1 мин
	






Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 



Восстановление дыхания  
Под присмотром инструктора
По сигналу инструктора 
Выдох через рот, с досточкой 
На груди с максимальной задержкой дыхания 
Обратить внимание на технику вдоха 
Отработка элемента гребка 


Без согласования движений работы рук и ног 

	















тонущие игрушки и предметы, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№29
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Прыжки около бортика «Кто выше?» 
2.Прыжки с погружением «Кто ниже?» (при погружении делать выдох) 
3.«Нырни в обруч» - закрепление навыка ныряния в воду и выныривания в определённом месте 
4.Упражнение «Чья стрела лучше?» - скольжение на груди и на спине – оценку выполнения упражнения дают сами дети 
5.«Торпеда» на груди и на спине с различным положением рук 
6.Игра «Космонавты» 
III часть. Свободное плавание и игры. Индивидуальная работа.
Выход из бассейна 
	20-25 мин




30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек
1 мин
1 мин
1 мин

По 4-5 раз

По 2 раза

По 2 раза с разным полож. рук 
2-3 мин
4 мин


1 мин
	




Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 



Восстановление дыхания  
Под присмотром инструктора
Руки на поясе или вверх 
Максимальный выдох в воду

Соблюдать дистанцию, опускаться в воду ниже 
Выполнять по сигналу инструктора 

Руки вперёд, вдоль туловища, одна вперёд, другая на поясе 


(Смотри картотеку игр)  

	









обручи, игрушка-оса на палке, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













обручи, игрушка-оса на палке, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№30
III неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: совершенствовать навык скольжения по воде; учить выполнять гребковые движения руками в горизонтальном положении тела на воде; закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания и медленным выдохом в воду; воспитывать смелость, решительность
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 	
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Прыжки около бортика с погружением и выдохом в воду 
2.Ходьба по бассейну в полунаклоне, опустив лицо в воду и выполняя гребковые движения руками в медленном темпе 
3.«Стрела» на груди и на спине 
4.«Торпеда» на груди и на спине 
5.Скользить по воде, вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу 
6.Скользить на груди по воде, медленно выполняя движения руками в стиле «Кроль» 
III часть. Игры с игрушками, произвольное плавание.
Выход из бассейна 
	20-25 мин




30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз






15 сек
1 мин
1-2 мин
2-3 мин

По 4- 5 раз
4-5 раз
4-5 раз

3-4 мин


4 мин
1 мин
	




Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 






Восстановление дыхания  
Под присмотром инструктора
Стараться погрузиться в воду полностью 
Лицо опускать полностью 
Руки впереди, скользить дальше
Выдох ртом, руки вдоль туловища 
По сигналу инструктора, в две колонны 
Между ног калабашка  или пл. доска
	







игрушки и предметы для свободных игр и упражнений     













игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№31
IV неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать совершенствовать навык скольжения по воде; закреплять навык погружения в воду с задержкой дыхания; воспитывать смелость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 	
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. 
Прыжок в воду с борта с погружением с головой.
1.«Чья стрела лучше?» на груди и на спине 
2.«Торпеда» на груди и на спине с различным положением рук 
3.Игра «В помощь воспитателю» 
4.Игра «Я плыву» - произвольный стиль 
III часть. Свободные игры с плавающими и тонущими игрушками. Индивидуальная работа. Выход из бассейна 

	20-25 мин




30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек

1 мин
5- 6 раз
8-9 раз

3-4 мин
3-4 мин
4 мин
1 мин
	




Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 



Восстановление дыхания  

Под присмотром инструктора
Победителя определяет инструктор 
Руки впереди, вдоль туловища 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 


	










тонущие игрушки и предметы, пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№32
I неделя
	Период: МАЙ
Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: закреплять навыки скольжения по воде на груди и спине, погружения в воду с выдохом и открытыми глазами; продолжить обучение работать руками в стиле «Кроль»; воспитывать настойчивость; вызывать желание научиться плавать
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба обычная и гимнастическим шагом 
2.Бег с высоким подниманием бедра 
3.Бег с захлёстыванием голени 
4.Ходьба обычная 
5.«Потягивание» (см предыдущий комплекс).
6.«Я плыву» 	
7.«Винт» - и.п.: ноги вместе, руки верх. Повороты на 1800 вправо-влево в прыжке 
8.Приседание с выпрыгиванием. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – присесть; 2 – выпрямиться прыжком 
9.«Торпеда» - и.п.: лёжа на животе, руки под подбородком. Движения прямыми ногами, как при плавании способом «Кроль» 
10.Прыжки (ноги скрёстно – ноги на ширину плеч) 
11. Упражнение на дыхание - и.п.: ноги слегка расставлены, наклонившись к бортику и держась за него прямыми руками. 1 – повернуть голову вправо– вдох, 2 – опустить лицо вниз – выдох, 3-4 – тоже в лево
12.Ходьба.
II часть. Вход в воду 
1.Бег по бассейну, загребая воду на скорость 
2.Игра «Быстрые лётчики, смелые танкисты» 
3.«Торпеда» на груди и спине с различным положением рук 
4.При выполнении упражнения «Стрела» медленно выполнять гребковые движения в стиле «Кроль» 
5.Игра с погружением  по желанию детей 
III часть. Свободные игры с игрушками, плавание в произвольном стиле. Выход из бассейна 
	
20-25 мин






30 сек
30 сек
30 сек
15 сек
3-4 раз
10-12 махов
8 раз

6 раз


По 10 махов 
3 раз

20 прыжков
5-6 раз



15 сек
1 мин
2 мин
3 раз
6-8 раз
3-4 раз

4-5 мин
4 мин
1 мин
	







Спина прямая, носок натянут
Бег на передней части стопы 
Руки на поясе
Спина прямая, руки работают вдоль туловища активно
Активные махи с большой амплитудой 
Прыгать на передней части стопы 
Стараться выпрыгнуть выше, отталкиваться всей стопой 

Стопа расслаблена, колени не сгибать сильно

Руки на поясе – руки в стороны
Делать «Шумный» выдох 





Восстановление дыхания  
Прыжком с бортика 
Соблюдать дистанцию
(Смотри картотеку игр)
Руки вдоль туловища, впереди 
Обратить внимание на гребок, выполнять в медленном темпе 
(Смотри картотеку игр) 

	




мал. резиновый мяч, пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений








мал. резиновый мяч, пл. доски, мелкие надувные игрушки,  игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№33
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей лежать на воде лицом вниз, лицом вверх; закреплять умение скользить на поверхности воды 2-3 метра без помощи доски, согласовывая свои действия с действиями товарищей; воспитывать смелость, дисциплинированность
Ход занятий: I часть. Построение. Разминка.
Комбинированная ходьба: 1-4 – обычный шаг, 1-4 – шаг в полуприседе  
Бег «покажи пятки» 
Обычная ходьба 
1.«Я плыву» - наклонив туловище вперёд, имитировать руками движения пловца 
2.И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Выполнять по 4 рывка руками с поворотом туловища вправо-влево 
3. Приседание «Поплавок» - и.п.: о.с. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать полный вдох, 2- вернуться в и.п. 
4.И.п.: сидя, руки в упоре сзади. Работать прямыми ногами в стиле «Кроль» 
5.И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-3 – плавный наклон вперёд, выдох, 4 - вернуться в и.п. – вдох 
6.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – повернуть голову вправо (влево), сделать вдох ртом; 2 – опустить голову – выдох носом 
7.Ходьба (в душ, бассейн)
II часть. Вход в воду
1.«Зайки на лужайке» - прыжки до противоположного борта на двух ногах, руки над головой (изображаем ушки зайца) 
2.Игра «Сигналы светофора» 
3.«Медуза» на груди и на спине 
4.«Насос» 
5.«Стрела» 
6.Игра «Плавучие стрелы» - дети, построившись в шеренгу у борта, скользят к противоположному, начиная скольжение по сигналу 
III часть. Свободные игры и упражнения. Выход из бассейна 
	20-25 мин






30 сек

20 сек
20 сек
6-8 раз

6 раз

6 раз

По 10 махов
3 раз

6 раз

4-6 раз


30 сек
1 мин
2-3 раз

6-7 раз
По 3-4 раз 
По 5-6 погр.

5 раз


4 мин 
	






Спина прямая, руки работают вдоль туловища 
Касаться пятками ягодиц
Двигаться свободно 
Пальчики вместе, спина прямая 

Рывок делать резче, стопы не отрывать от пола
Плотно руками обхватить колени, делать «Шумный» выдох 

Ноги прямые, колени не сгибать

Наклон делать ниже, спина и колени прямые 





Движения выполнять свободно 
Спиной к воде 
Пальчики вместе, прыгаем на передней части стопы
(Смотри картотеку игр)
На спине стараться открыть глаза  
По сигналу инструктора 
Скользить дальше 



(Смотри картотеку игр)

	

	№34
III неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков для старшей группы (+логопедической)
	20-25 мин
	Мониторинг, сдача контрольных нормативов:
1. Скольжение на груди
2. Скольжение на спине
3. Кроль на груди по элементам
4. Плавание на спине по элементам
	

	№35
IV неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков для старшей группы (+логопедической)
	20-25 мин
	Мониторинг, сдача контрольных нормативов:
1. Скольжение на груди
2. Скольжение на спине
3. Кроль на груди по элементам
4. Плавание на спине по элементам
	


















Календарное планирование в подготовительной группе детского сада №130
 «Деснянские звёздочки»(плавание)
Образовательная область: Физическая культура
Инструктор по физической культуре (плаванию): Гарипова Татьяна Сергеевна
	№ п/п
Дата проведения
	
Содержание НОД
	Дозировка (темп выполнения)
	ОМУ
(Организационно-методические указания)
	Оборудование и инвентарь

	№1
I неделя














	Период: СЕНТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: закреплять полученные в старшей группе навыки, обращать внимание на чёткое, сбалансированное выполнение упражнений; воспитывать настойчивость в достижении цели
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба по бассейну в разных вариантах 
2.Прыжки около бортика «Кто выше?» с погружением 
3.Игра «Вода кипит» - при выдохе считать про себя до 5
4.Игра «Футбол» - использовать тонущий мяч 
5.Игра «Море волнуется» (фигуры различных животных)
III часть. Свободные игры с игрушками и плавание доступным способом. Выход их бассейна 
	
25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз

1-2 мин


4 раз

30 сек
1 мин
3 круга
6-8 раз
4-5 раз
2-3 мин
3-4 раз

5 мин
1 мин

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 
Выполнять под счёт, больше прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 
Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох



На передней части стопы 
Под присмотром инструктора 
Спина прямая 
Стараться погрузиться полностью 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 
Обратить внимание на технику выполнения упражнений 

	



тонущий мяч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений




















	№2
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: отрабатывать движения руками, как при плавании способом «Кроль», учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; развивать силу, выносливость; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба вдоль борта приставными шагами в ускоренном темпе 
2.В полунаклоне, касаясь подбородком воды, выполнять гребковые движения руками вперёд и назад 
3.Игра «Футбол» 
4.Упражнение «Стрела» 
5.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры с игрушками и упражнения с плавательными досками. Индивидуальная работа

	25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз


1-2 мин


4 раз


30 сек

1 мин
2 круга

8-10 раз

5 мин
6 раз
4-5 мин
5 мин
1 мин 

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох

На передней части стопы 




Под присмотром инструктора
Руки на поясе, соблюдаем дистанцию
Выполнение гребка руками стилем кроль
(Смотри картотек игр)
Руки впереди, выдох через рот
(Смотри картотеку игр) 
	






















игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№3
III неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков у детей подготовительной группы 
(+ логопедической)
	25-30 мин
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд 
	

	№4
IV неделя
	Проведение мониторинга плавательных умений и навыков у детей подготовительной группы 
(+ логопедической)
	25-30 мин
	Контрольные упражнения: упражнение «Торпеда» на груди и на спине; плавание кроль на груди с задержкой дыхания; плавание кроль на спине; задержка дыхания на 10 секунд 
	

	№5
I неделя














	Период: ОКТЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: закреплять полученные в старшей группе навыки, обращать внимание на чёткое, сбалансированное выполнение упражнений; воспитывать настойчивость в достижении цели
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба по бассейну в разных вариантах 
2.Прыжки около бортика «Кто выше?» с погружением 
3.Игра «Вода кипит» - при выдохе считать про себя до 5
4.Игра «Футбол» - использовать тонущий мяч 
5.Игра «Море волнуется» (фигуры различных животных)
III часть. Свободные игры с игрушками и плавание доступным способом. Выход их бассейна 
	
25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз

1-2 мин


4 раз

30 сек

1 мин
3 круга
6-8 раз
4-5 раз
2-3 мин

3-4 раз

5 мин
1 мин

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 
Выполнять под счёт, больше прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 
Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох



На передней части стопы 
Под присмотром инструктора 
Спина прямая 
Стараться погрузиться полностью 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 
Обратить внимание на технику выполнения упражнений 

	



тонущий мяч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


















тонущий мяч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№6
II неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: отрабатывать движения руками, как при плавании способом «Кроль», учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; развивать силу, выносливость; воспитывать смелость
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба вдоль борта приставными шагами в ускоренном темпе 
2.В полунаклоне, касаясь подбородком воды, выполнять гребковые движения руками вперёд и назад 
3.Игра «Футбол» 
4.Упражнение «Стрела» 
5.Игра «Караси и карпы» 
III часть. Свободные игры с игрушками и упражнения с плавательными досками. Индивидуальная работа

	25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз



1-2 мин


4 раз



30 сек

1 мин
2 круга

8-10 раз

5 мин
6 раз
4-5 мин
5 мин
1 мин 

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох

На передней части стопы 




Под присмотром инструктора
Руки на поясе, соблюдаем дистанцию
Выполнение гребка руками стилем кроль
(Смотри картотек игр)
Руки впереди, выдох через рот
(Смотри картотеку игр) 
	






















игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№7
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: совершенствовать выполнение упражнений «Поплавок», «Медуза»; закреплять навыки поведения в бассейне
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Ходьба по бассейну, работая руками в стиле «Кроль» 
2.Игра «Вода кипит» - при выдохе сосчитать до 5 
3.«Поплавок» 
4.«Торпеда» на месте 
5.Игра «Покажи пятки» 
6.Игра «Весёлые животные» 
III часть. Свободные игры с надувными и плавающими игрушками и произвольное плавание.
Выход из бассейна 
	25-30 мин




1 мин
4 раз

По 6-8 раз

6 раз меняем руки



4-5 раз


1-2 мин


4 раз

30 сек
1 мин
1-2 мин

4-5 раз
5-6 раз
1-2 мин
6-8 раз
По 4-5 погружений
5 мин
1 мин

	





По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох



На передней части стопы 
Под присмотром инструктора
Обратить внимание на технику гребка 
(Смотри картотеку игр)
Кистями обхватываем голеностопный суставы 
Активно работаем ногами, выдох в воду 

(Смотри картотеку игр) 

	



надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













надувные игрушки, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№8
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить детей задерживать дыхание на длительное время (до 10 сек), выполнять упражнения «Поплавок» и «Медуза» без промедления по сигналу педагога; совершенствовать гребковые движения руками; воспитывать выдержку
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Бег вдоль борта, энергично работая руками в стиле «Кроль» 
2.Игра «Покажи пятки» 
3.Игра «Посмотри на друга» - стоя в парах или в кругу, присесть под воду по сигналу педагога, смотреть друг на друга, считая про себя до 5, встать
4.«Насос» (по 5-6 погружений с выдохом).
5.«Поплавок 
6.«Медуза» 
7.Игра «Передай мяч» 
III часть. Свободные игры и плавание. Индивидуальная работа.
Выход из бассейна 
	25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз

1-2 мин


4 раз

30 сек
1 мин
2 мин

5-6 раз
2-3 раз


5-6 раз
4-6 раз
4-6 раз
2 раза
5 мин
1 мин

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох




На передней части стопы 
Под присмотром инструктора
Соблюдать дистанцию, обратить внимание на технику гребка 
(Смотри картотеку игр)
Не вытирать лицо от воды, погружаться полностью 

В парах, стоя боком к инструктору 
Обхватить руками голеностопные суставы 
(Смотри картотеку игр)


	мал, резиновый мяч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений









мал, резиновый мяч, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№9
I неделя
	Период: НОЯБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: закреплять умение делать глубокий вдох и полный медленный выдох в воду, лежать на поверхности воды на спине, полностью расслабив тело; научить пользоваться очками для плавания; обращать внимание на качество выполнения упражнений; воспитывать дисциплинированность.
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Прыжки вдоль борта приставным шагом 
2.«Пузыри» - при выдохе постараться сосчитать до 10 
3.«Морская звезда» на груди и на спине 
4.«Поплавок» 
5.Игра «Дорожные знаки» 
6.Игровое упражнение «Винт» 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
Выход из бассейна 

	
25-30 мин









1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки



4-5 раз

1-2 мин


4 раз
30 сек
1 мин
1-2 мин
2-3 раз

По 4-5 раз
4 раза
4-5 мин
5 раз
5 мин
1 мин 

	










По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 

Делать продолжительный выдох



На передней части стопы 

Под присмотром инструктора
Руки на поясе
Активно делать выдох

Исправлять технику выполнения упражнений 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

	










тонущие игрушки, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений
















	№10
II неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: упражнять детей в нырянии, скольжении, учить ходить по воде в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая руками в стиле «Кроль»; закреплять правила поведения в бассейне
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.«Лошадки» в парах 
2.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая рукам в стиле «Кроль» 
3.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу 
4.Игра «Покажи пятки» 
5.Плавательные эстафеты  «В гостях у сказок» 
6.Индивидуальное обучение скольжению на спине. «Стрела» на спине 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	25-30 мин






1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки

4-5 раз


1-2 мин
4 раз




30 сек
1 мин
1 мин

3-4 мин

3/3 раз (меняя руки)

6-7 раз
3-4 раз
5-7 мин


5 мин

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 
Делать продолжительный выдох

На передней части стопы 
Под присмотром инструктора
Соблюдать дистанцию
Не вытирать лицо, обратить на технику гребока

По сигналу инструктора, рука прямая 

(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
Индивидуальная работа 
	













очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений











очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№11
III неделя
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать учить чётко выполнять движения ногами из положения на груди, на спине, смело нырять в воду и открывать там глаза, свободно ориентироваться в воде; упражнять в скольжении; воспитывать решительность
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.Прыжки поперёк бассейна на двух ногах, достигнув противоположного борта, сесть на дно, сделать полный выдох 
2.Бег по бассейну, загребая воду руками 
3.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
4.«Стрела» на груди 
5.«Стрела» на спине 
6.«Пузыри» - выдыхая, считать до 10 
7.Игра «Поздоровайся с другом» 
III часть. Свободные игры и плавание.
	25-30 мин






1 мин

4 раз

По 6-8 раз

6 раз меняем руки



4-5 раз


1-2 мин


4 раз

30 сек
1 мин
4 раз


2 мин
По 3-4 раз
5 раз
5 раз
5 раз
4-5 мин
5-6 мин

	






По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 
Делать продолжительный выдох





На передней части стопы 
Под присмотром инструктора
Садиться полностью с головой под воду

Соблюдать дистанцию
По сигналу ускорять темп
Руки  вытянуть над головой
Руки вдоль туловища 

Делать активный выдох
(Смотри картотеку игр)


	




тонущие игрушки и предметы, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений















тонущие игрушки и предметы, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№12
IV неделя
	Тема недели в ДОУ
Программные задачи: упражнять в движении прямых ног в положении лёжа на груди и лёжа на спине; продолжать учить выполнять скольжение, вытянув тело на поверхности воды; воспитывать самостоятельность в играх
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. 1.Бег по бассейну в быстром темпе, помогая себе руками 
2.Игра «Хоровод» - падать в воду, высоко выпрыгнув и отпустив руки товарищей 
3.«Торпеда» на месте на груди и на спине 
4.Упражнение на дыхание – держась прямыми руками за поручень, опустив лицо в воду, вытянув тело на поверхности воды, повернуть лицо в сторону – вдох, опустить в воду – выдох 
5.«Плавучие стрелы» на груди и на спине 
6.Игра «Посмотри на друга» 
7.Игра  «Мама – тяжёлая профессия» 
III часть. Самостоятельные игры по желанию детей.

	
25-30 мин





30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 


30-40 сек

30-40 сек


6 раз в медленном темпе

30 сек


10-20 сек

1-2 мин

3-4 раз

3-4 раз

8-10 раз



По 4 раз

3-4 раз
2-3 раз
5-6 мин



	






Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены

Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены 




Соблюдать дистанцию

(Смотри картотеку игр)

Активно работать ногами в быстром темпе



детям, нуждающимся в поддержке при скольжении на спине, предложить пл. доски
(Смотри картотеку игр)
	






очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений



























	№13
I неделя
	Период: ДЕКАБРЬ
Тема недели в ДОУ
Программные задачи: учить выполнять гребковые движения руками одновременно и попеременно; закреплять умение делать правильно выдох в воду; упражнять в скольжении и погружении с выдохом; воспитывать решительность; развивать внимание
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. 
1.Ходьба в положении полуприседа, руки работают в стиле «Кроль», лицо опускать в воду и делать выдох 
2.Игра «Смелые ребята» 
3.Скольжение на груди и спине в игре «Плавающие стрелы» 
4.«Винтики» в вертикально стоящем обруче
5.Бег до противоположного борта «Кто вперёд?» 
6.Игра «Весёлые кубики» 
III часть. Свободные игры и плавание.

	

25-30 мин





30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 


30-40 сек

30-40 сек


6 раз в медленном темпе



30 сек


10-20 сек


3-4 мин

2 раз
4-5 раз

6-7 раз
2-3 мин
3-4 мин
5-6 мин
	







Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены

Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены







Обратить внимание на технику выполнения «кроля»

(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотек игр)
Рассказать какие винтики бывают
По сигналу инструктора 
(Смотри картотеку игр)

	




обруч, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений




















обруч, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№14
II неделя 
	Тема недели в ДОУ 
Программные задачи: продолжать учить выполнять гребковые движения руками, выполнять скольжение из любого положения, отрабатывать выполнение правильного выдоха в воду; воспитывать организованность
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. 
1.Быстрая ходьба по бассейну (вода по плечи), активно работая руками в стиле «Кроль» 
2.Игровое упражнение «Торпеда» на груди и на спине 
3.Держась руками за поручень и активно работая ногами, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох 
4.Скольжение на груди, медленно выполняя 2-3 гребковых движения руками, ноги в положении «Стрела» 
5.Скольжение на спине, прижав руки к туловищу и работая ногами в стиле «Кроль» 
6.«Весёлын снежинки» 
III часть. Свободное плавание и игры пожеланию.
	
25-30 мин





30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 

30-40 сек


30-40 сек


6 раз в медленном темпе


30 сек


10-20 сек



2-3 мин

По 5-6 раз

7-8 раз беспрерывно
4-5 мин


4-5 мин

2 раз
5 мин
	






Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены


Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены




Обратить внимание на технику выполнения 
По сигналу инструктора, делаем по парам 
Лицо опускаем полностью в воду 

Активно работать руками 


Активно работать ногами, руки плотно прижаты к туловищу 


	













три обруча, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№15
III неделя
	Тема недели в ДОУ  
Программные задачи: учить выполнять скольжение с работой ног; совершенствовать умение правильно выполнять гребковые движения в стиле «Кроль»; воспитывать настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. Вход в воду
1.Ходьба в парах с изменением направления 
2.«Стрела» - из этого положения начать работать ногами, сначала вытянув руки над головой, затем прижав их к туловищу
3.«Торпеда» на груди 
4.Скольжение на спине с различным положением рук 
5.«Сосчитай утонувшие предметы»
6.Игра «В гостях у Деда Мороза» - группой, используя пл. круги.
III часть. Свободные игры и плавание.
	
25-30 мин





30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 
30-40 сек


30-40 сек


6 раз в медленном темпе


30 сек



10-20 сек

1 мин
2-3 мин
5-6 мин


5-6 раз
4-5 мин

4-5 раз
3-4 раз

5 мин
	






Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены


Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены




Изменение направления по сигналу инструктора 
Активно работать ногами 

Активно работать ногами 
Руки вверх, вдоль туловища, вперёд (из воды)
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

	











тонущие предметы, надувные круги, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













	№16
IV неделя 




	Тема недели в ДОУ  
Программные задачи: продолжать учить выполнять упражнение «Торпеда» на груди и на спине; упражнять в прыжках с нырянием; воспитывать смелость; развивать силу ног
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. Вход в воду
1.Бег по бассейну, помогая себе руками 
2.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
3.Скольжение на груди с произвольным положением рук 
4.«Торпеда» на груди 
5.«Стрела» на спине 
6.«Торпеда» на спине 
7. «Новогодняя эстафета» подныривание под разделительную дорожку. 
8.«Винт»  в обруче
III часть. Самостоятельные игры с игрушками и плавание.
	
25-30 мин




30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 
30-40 сек


30-40 сек


6 раз в медленном темпе


30 сек



10-20 сек

1 мин
1-2 мин
По 2 мин
3-4 раз

4-5 раз
2-3 раз
4-5 раз
3-4 раз
3-4 раз
5 мин 

	





Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены


Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены




Соблюдать дистанцию
Активно работать ногами 

По парам и по сигналу инструктора 
В согласовании с дыханием 
Скользить дальше
Активно работать ногами
Кто самый быстрый?

Соблюдать дистанцию
	





обруч, разделительная дорожка, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений























	№17
II неделя
	Период: ЯНВАРЬ
Тема недели в ДОУ   
Программные задачи: продолжать учить правильно выполнять движения руками и ногами, как при плавании способом «Кроль», делать вдох и выдох в воду с поворотом головы; упражнять в скольжении и прыжках с нырянием; воспитывать настойчивость; развивать силу мышц
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. Вход в воду
1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль» 
2.Выполняя упражнение «Стрела», начать медленно работать руками в стиле «Кроль» 
3.«Торпеда» на месте с выдохом 
4.Игра «Прыжок дельфина» 
5.Игра «Плавучие стрелы» на груди и на спине 
6.«Торпеда» на груди 
7.«Торпеда» на спине 
8.Игра «Коляда» 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	

25-30 мин







30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 


30-40 сек



30-40 сек



6 раз в медленном темпе



30 сек


10-20 сек
1 мин
2-3 мин


4-5 мин
8-10 раз
5-6 раз
По 5-6 раз
4 раз
4 раз
2-3 мин
5 мин
	









Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены


Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены


Обратить внимание на технику выполнения гребка

Обратить внимание на гребок 

Активный выдох в воду
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
Активный выдох в воду
Активно работать ногами
(Смотри картотеку игр)

	


















игушка-оса на палке, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№14
III неделя

	Тема: Народные праздники Руси  
Программные задачи: учить выполнять гребковые движения руками, двигаясь спиной вперёд, делать повороты со спины на живот и наоборот во время скольжения; закреплять умение ритмично дышать, выполнять упражнения в воде с открытыми глазами
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Озорные малыши» - бег с подскоками 
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». 
4.«Торпеда» на спине. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Энергично работать ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
5.«Торпеда» на груди. И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперёд. Энергично работать ногами в стиле «Кроль» 
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 
7.Прыжки «Озорные лягушата» - прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, руки согнуты в локтях, подняты вверх, пальцы максимально раздвинуты 
8.Упражнение на дыхание (см. предыдущий комплекс).
II часть. Вход в воду
1.Ходьба по бассейну спиной вперёд, выполняя движения руками в стиле «Кроль» 
2.Игра «Пузыри» при выдохе считать до 10 
3.«Поплавок» 
4.«Медуза» 
5.Игра «Плавучие стрелы» 
6.Игра «Сомбреро» - разучивание.
7.Игра «Святки» 
III часть. Свободные игры и плавание.
	
25-30 мин






30 сек
30-40 сек
3-4 раза каждой рукой, темп медленный 


30-40 сек



30-40 сек



6 раз в медленном темпе



30 сек


10-20 сек
1 мин
2-3 мин

3-4 раз
2-3 раз
2-3 раз
5-6 раз
2 раз
2-3 раз
5-6 мин
	







Обратить внимание на постановку стопы 
Обратить внимание на поворот головы и технику гребка



Колени прямые, стопы расслаблены


Спина прямая, стопы расслаблены


Спина прямая, стараться коснуться головой колена 




Прыжки на передней части стопы, пальцы расставлены



Обратить внимание на гребок руками
Делать больше пузырей
Руками держим колени 
Тело расслабленно 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)  

	















мяч, маленькие надувные круги для игры «Сомбреро», очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№15
IV неделя 
	Тема: Зима
Программные задачи: учить выполнять гребковые движения руками при скольжении, согласовывать движения рук и ног, ритмично дышать, переворачиваться с груди на спину и обратно при скольжении; воспитывать организованность, настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и назад 
2.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу
3.Скольжение на груди, выполняя гребковые движения руками в медленном темпе 
4.Игра «Я плыву» - согласовывать движения рук и ног, пытаясь плыть способом «Кроль»  на груди 
5.«Торпеда на месте с выдохом в воду 
6.Игра «Зимние Водолазы» 
7.Игра «Винт» 
III часть. Свободные игры и плавание.
	
25-30 мин






30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин

5-6 раз меняя руки
3-4 мин

5-6 мин


8-10 раз
2-3 мин
3-4 мин
5 мин 
	







Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Прыгать на передней части стопы, руки произвольно


Обратить внимание на технику гребка  
Исправлять технические ошибки 

Активный выдох в воду
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр) 

	







мелкие тонущие игрушки и предметы, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№16
I неделя
	Период: ФЕВРАЛЬ
Тема: Зима
Программные задачи: продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, плавать способом «Кроль» на груди; воспитывать желание хорошо выполнять упражнения
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль». 
2.Игра «Хоровод» - падать после подпрыгивания, отпустив руки товарищей 
3.Игра «Сосчитай пальцы» в парах 
4.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди с выдохом в воду и на спине 
5.Скольжение на груди – медленно сделать гребок одной рукой, задержать её около бедра, сделать то же другой рукой  
6.Медленное плавание способом «Кроль» 
7.Игра «Снежки» 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	
25-30 мин






30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин

3-4 раз

3-4 раз

3-4 мин

6-8 раз


5-6 мин
3-4 мин
	







Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Активно работать руками

Падать в воду полностью с головой 
(Смотри картотеку игр)
Ноги прямые, активно работать ногами

Отработать технику гребка


По сигналу инструктора 
(Смотри картотеку игр)

	






















очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№17
II неделя 
	Тема: Знакомство с народной культурой и традициями 
Программные задачи: совершенствовать выполнение упражнений «Морская звезда», «Стрела»; учить согласовывать движения рук и ног при плавании способом «Кроль», воспитывать настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Бег по бассейну, загребая воду руками 
2.«Торпеда» на груди на месте с выдохом в воду 
3.«Стрела» на груди и на спине 
4.Игра «Матрёшки» эстафеты 
5.«Морские звёзды» на груди и на спине 
6.Скольжение на груди с работой рук 
7.Скольжение на груди; работая ногами, медленно выполнить 3-4 гребка руками 



III часть. Свободное плавание, игры с игрушками.
	

25-30 мин





30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2 мин
6-7 раз
По 5-6 раз
2-3 мин
По 2-3 раз
3-4 мин
3-4 раз 




5 мин

	







Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 






Перед выполнением показать упражнение в медленном темпе, затем предложить выполнить детям 1 раз и разобрать ошибки, после чего выполнить 3-4 раза

	










очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений







очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№18
III неделя
	Тема: День Защитника Отечества  
Программные задачи: совершенствовать умение выполнять гребки руками в стиле «Кроль» при ходьбе в наклонном положении и при скольжении; учить согласовывать движения рук и ног. Воспитывать настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба по бассейну, работая руками в стиле «Кроль» 
2.Прыжки на месте с высоким выпрыгиванием из воды и глубоким погружением с выдохом 
3.«Торпеда» на месте с выдохом в воду 
4.Плавание способом «Кроль» 
5.Игра «На буксире» - предложить детям усложнить игру – тянуть по две «баржи» - двое детей держатся за гимн. палку
6.Игра «Солдаты» 
III часть. Свободное плавание, игры по желанию.
	

25-30 мин




30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин

6-8 раз

6-8 раз
5-6 мин
3-4 мин


2 раз
5-6 мин
	






Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Обратить внимание на руки 

По сигналу инструктора 
Максимальный выдох

Оттачивание техники 



(Смотри картотеку игр)

	






гимнастические палки, мал, резиновый мяч, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№19
IV неделя
	Тема: Масленица  
Программные задачи: закреплять умение скользить с помощью рук и ног с задержкой дыхания; вызывать желание научиться хорошо плавать
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Прыжки около бортика с высоки выпрыгиванием и приседанием на дно   
2.Ходьба по бассейну, наклонившись вперёд, работая руками в стиле «Кроль» и выполняя вдох – выдох в воду
3.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» на груди и на спине 
4.Скользить на груди, выполняя гребки руками в медленном темпе, обращая внимание на правильность выполнения движения 
5.Скольжение с помощью рук и ног, задержав дыхание, затем пытаться сделать вдох-выдох «на плаву» 
6.Игра «Масленица» 
III часть. Свободные игры и плавание.
	
25-30 мин




30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
5-6 раз


1-2 мин

3-4 мин


2-3 мин

5-6 мин


2-3 раз
5-6 мин
	





Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Выпрыгнуть выше, опускаться полностью под воду


Обратить внимание на технику 
Обращать внимание на правильность выполнения движения



(Смотри картотеку игр)


	









очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№20
I неделя 
	Период: МАРТ
Тема: Международный женский день 8 марта 
Программные задачи: продолжать учить плаванию способом «Кроль» на груди, делать правильный выдох в воду «на плаву»; закреплять правила поведения на воде
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба по бассейну, опустив лицо в воду, выполняя гребки руками и делая вдох-выдох, как при плавании способом «Кроль» 
2.Игра «Подарок маме» 
3.«Торпеда» на месте 
4.Скольжение на груди, работая руками 
5.Скольжение на груди, работая ногами  
6.Скольжение на спине, работая ногами, сделать несколько медленных гребков руками 
7.Игра «весёлые дельфины» 
8.Плавание способом «Кроль» на груди 
III часть. Свободные игры и плавание.
	

25-30 мин




30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин


5 раз
2-3 мин
2 раз
2 раз
2 раз

3-4 раз
5-7 мин
5-6 мин
	






Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Обратить внимание на технику плавания 

(Смотри картотеку игр)
Активно работать ногами
Вместе с дыханием
Активно работать ногами


(Смотри картотеку игр)
Обратить внимание на согласованность движений 
	









очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№21
II неделя
	Тема: Международный женский день 8 марта 
Программные задачи: продолжать учить плаванию способом «Кроль» на груди ; упражнять  в правильном вдохе – выдохе в воду при горизонтальном положении тела на воде; воспитывать решительность, настойчивость
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Бег по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд «Кто быстрее?» 
2.Держась руками за поручень и вытянув тело по поверхности воды, отрабатывать вдох – выдох в воду, поворачивая голову в сторону 
3.«Торпеда» на груди и на спине 
4.Скольжение на груди, выполняя медленные гребки руками, обращая внимание на правильность выполнения движений 
5.Игра «Я плыву поздравить маму» - проплыть по длине бассейна от борта к борту на груди  
6.Свободное плавание, индивидуальное обучение плаванию 
III часть. Самостоятельные игры.
	
25-30 мин





30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин

6-8 раз


4 раз

2-3 мин

2 раз

8-9 мин

5 мин
	






Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Соблюдать дистанцию

По сигналу инструктора 


Активно работать ногами
Обратить внимание на правильность выполнения движений
(Смотри картотеку игр)



	











очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№22
III неделя 
	Тема: Весна
Программные задачи: учить свободно переворачиваться в воде; совершенствовать умение    плавать; упражнять в нырянии и действиях с предметами под водой с открытыми глазами; ознакомить со способом плавания «Кроль» на спине; воспитывать смелость, выносливость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 1.Ходьба, погрузившись в воду по плечи и выполняя гребки руками в стиле «Кроль», затем то же из положения «Стрела» 
«Винт» 
2.«Торпеда» на груди и на спине 
3.Игра «Водолазы» 
4.Игра «Весёлые дельфины» 
5.Игра «Весенние развлечения» 
Показать детям способ плавания «Кроль» на спине в медленном темпе движения руками и ногами, проплыть от борта к борту, предложить детям попробовать.
III часть. Свободные игры.
	
25-30 мин







30сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз
3-4 мин


4-5  раз
По 3-4 раз
2-3 мин
2-3 мин
5-6 мин

1-2 мин


5-6 мин
	








На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 

Отрабатывать технику всех игровых упражнений

Активно работать ногами 

(Смотри картотеку игр) 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)





	







очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений








очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений




	№23
IV неделя
	Тема: Наши пернатые друзья 
Программные задачи: продолжать учит правильному дыханию, упражнять в скольжении и плавании способом «Кроль»; продолжить ознакомление со способом плавания «Кроль» на спине; воспитывать ловкость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду
1.Взявшись руками за поручень, вытянуться на воде, сделать выдох в воду, повернуть голову в сторону – вдох 
2.Игра «Ласточки в гнездо» 
3.Игра «Морские звёзды» на спине 
4.Плавание способом «Кроль»– требовать от детей правильности выполнения движений.
5.Держась руками за поручень, выполнять движения ногами, как при плавании способом «Кроль» на спине 
Выполнять движения руками, как при плавании способом «Кроль» на спине 
6.Попробовать проплыть поперёк бассейна способом «Кроль» на спине.
III часть. Свободное плавание и игры.
	
25-30 мин






30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз
1 мин
8-10 раз


2-3 мин
2-3 раз
5-6 мин


2-3 мин

2-3 мин

1-2 мин

5 мин
	







На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 

По сигналу инструктора 



(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
Требовать правильно выполнять работу ног





По сигналу инструктора парами

	







очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений












очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№24
I неделя
	Период: АПРЕЛЬ
Тема: Я в мире человек. День здоровья 
Программные задачи: закреплять умение выполнять упражнения под водой с открытыми глазами; упражнять в плавании способом «Кроль» на груди и спине; закреплять умение свободно переворачиваться в воде.  В игре воспитывать ловкость
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 
Вход в воду прыжком с борта.
1.Несколько прыжков с борта с погружением 
2.Игра «Водолазы» 
3.Игра «Я плыву» способом «Кроль» в форме эстафеты 
4.«Винт» 
5.«Кроль» на спине (индивидуальное обучение).
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	

25-30 мин






30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз
1 мин

1-2 мин
3-4 мин
2 раз

По 4-5 раз
5-8 мин
5 мин
	








На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 

По сигналу инструктора 

На передней части стопы
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)

Самостоятельно, по парам

	






















очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№25
II неделя
	Тема: Космос. День космонавтики
Программные задачи: учить выполнять знакомые упражнения в ускоренном темпе; следить за качеством выполнения упражнений; развивать силу и выносливость; закреплять правила поведения в воде
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 
Вход в воду прыжком с борта.
1.Прыжки с борта в воду с полным погружением 
2.Игра «Плавучие стрелы» 
3.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» в ускоренном темпе, одновременно делать вдох – выдох в воду 
4.«Торпеда» на спине 
5.Игра «Я плыву» (плавать парами на скорость, начало по сигналу, плаваем в произвольном стиле) 
6.Игра «Передай мяч» 
7.Игра «Космонавты» 
III часть. Свободное плавание, игры, индивидуальная работа 
	
25-30 мин





30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз

1 мин
1-2 мин

3-4 мин
4-5 мин


5-6 раз
5-6 мин


2-3 раз
2-3 мин
5-6 мин

	






На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 


По сигналу инструктора


(Смотри картотеку игр)
Исправлять ошибки по технике выполнения упражнения

Плавать парами на скорость, начало по сигналу, плаваем в произвольном стиле
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотек игр) 

	
























мяч, разделительная дорожка, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№26
III неделя
	Тема: Земля наш общий дом. День Земли
Программные задачи: учить правильно выполнять движения при плавании способом «Кроль»; вызывать желание научиться плавать; воспитывать настойчивость, стремление к достижению положительного результата
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 
1.Ходьба по бассейну, вода до плеч, выполняя движения руками в стиле «Кроль» вперёд лицом и вперёд спиной 
2.«Торпеда» на груди и на спине 
3.«Насос» 
4.«Винт» 
5.Плавание способом «Кроль» на груди и на спине 
6.Расслабляющие упражнения: «Звезда» на груди и на спине, «Медуза» 
7. Игра «Земля наш Дом»
III часть. Свободные игры и плавание.
	
25-30 мин





30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз

2-3 мин


По 4-5 раз
По 5-6 погружений
5-6 мин

3-4 мин

1-2 мин
5 мин
	






На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 


Смотреть через левое плечо 


Активно работать ногами

В полной координации
Исправлять ошибки индивидуально


(Смотри картотеку игр) 
	
















очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


	№27
IV неделя
	Тема: Праздник Весны и Труда
Программные задачи: упражнять в правильном чередовании рук и ног при плавании способом «Кроль»; закреплять умение свободно перемещаться в воде; воспитывать самостоятельность; развивать силу рук и ног
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 
1.Вход в воду прыжком с бортика.
2.«Винт» 
3.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» 
4.Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» на спине 
5.Выполняя упражнение «Стрела», начать медленно выполнять гребки руками в стиле «Кроль» 
6.Держась руками за поручень и работая ногами, отрабатывать дыхание, как при плавании способом «Кроль» 
7.«Весение эстафеты» способом «Кроль», «Кроль» на спине - игра-эстафета 
III часть. Свободное плавание, игры с игрушками, индивидуальное обучение.
	
25-30 мин





30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз

1 мин
3-4 раз
2-3 мин

2-3 мин

4-5 мин


3-4 мин


5-6 мин

5-7 мин

	






На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 


По сигналу инструктора 

Ноги прямые, активно работать ногами


Обратить внимание на технику выполнения упражнения
Обратить внимание на технику выдоха

(Смотри картотеку игр)


	



















разделительная дорожка, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№28
II неделя
	Период: МАЙ
Тема: День Победы
Программные задачи: продолжать учить детей плавать способом «Кроль» на груди и спине, ритмично дыша; упражнять в нырянии, воспитывать решительность, самостоятельность; развивать силу рук и ног
Ход занятий. I часть. Разминка 
1.Ходьба по массажному коврику с высоким подниманием коленей 
2.Бег, доставая пятками ягодицы 
3.Упражнение на дыхание 
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 выполня поворот вправо на 180-3600, 2 – отдых, 3 – прыжок с поворотом влево, 4 – отдых 
7.«Торпеда» на спине 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. 
1.Вход в воду прыжком с бортика.
2.Работая руками в стиле «Кроль» проплыть поперёк бассейна от борта к борту 
3.Работая руками в стиле «Кроль» на спине проплыть от борта к борту поперёк бассейна 
4.Работая ногами в стиле «Кроль», руки вытянув над головой, проплыть от борта к борту поперёк бассейна 
5.То же, в стиле «Кроль» на спине.
6.«Кто быстрее?» - плавание в парах способом «Кроль» по длине бассейна 
7.«В честь Победы» способом «Кроль» на спине 
III часть. Свободное плавание и игры по желанию детей.
	
25-30 мин






30 сек

40 сек
3 раз

1 мин


10 раз

4-5 раз в каждую сторону
1 мин
5 раз

1 мин
4 раз

4 раз

4 раз


4 раз
По 2-3 раз

4-5 мин
5-8 мин

	







На всей поверхности стопы идти


Спина прямая, обратить внимание на технику гребка 




Облегчить прыжки, если тяжело выполнять первоначальные 
Активно работать ногами 


По сигналу инструктора 
Обратить внимание на технику кроля 
СОВЕРШЕНСТВОВАТЬ ТЕХНИКУ ПЛАНАНИЯ СПОСОБОМ «Кроль»





(Смотри картотеку игр)


	




















разделительная дорожка, очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений

	№29
III неделя 
	Тема: По пути к дорожной азбуке
Программные задачи: упражнять детей в нырянии, скольжении, учить ходить по воде в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая руками в стиле «Кроль»; закреплять правила поведения в бассейне
Ход занятий: I часть. Разминка.
1.Ходьба, бег по массажному коврику 
2.«Мельница» - круговые движения прямых рук 1-4 – вперёд, 5-8 – назад 
3.«Я плыву» - имитация руками движений пловца способом «Кроль» на груди и на спине 
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.
5.«Стрела». И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. 1-4 – задержать дыхание; 5-7 – выдохнуть; 8 – вдохнуть 
6.«Торпеда».И.п.: лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Работать прямыми ногами, имитируя движения пловца способом «Кроль»
7.Упражнение на дыхание. И.п.: ноги в о.с., руки на поясе. 1 –вдох ртом, 2-4 – выдох носом 
8.Произвольные прыжки 
II часть. Прыжок в воду с борта.
1.«Лошадки» в парах 
2.Ходьба по бассейну в положении полуприседа, опустив лицо в воду и работая рукам в стиле «Кроль» 
3.«Стрела», вытянув одну руку над головой, другую прижав к туловищу 
4.Игра «Покажи пятки» 
5.Плавательные эстафеты  «В гостях у правил дорожного движения» 
6.Индивидуальное обучение скольжению на спине. «Стрела» на спине 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	25-30 мин








1 мин
4 раз

По 6-8 раз


6 раз меняем руки

4-5 раз




1-2 мин
4 раз




30 сек
1 мин
1 мин

3-4 мин

3/3 раз (меняя руки)

6-7 раз
3-4 раз
5-7 мин


5 мин

	









По сигналу переходим на бег 
Руки прямые, спина прямая, амплитуда кругового движения больше
Обратить внимание на технику 

Выполнять под счёт, больше 
прогнуться в пояснице


Делать «Шумный» выдох, ладошки вместе 

Ноги прямые, колени не согнуты, стопы расслаблены 
Делать продолжительный выдох

На передней части стопы 
Под присмотром инструктора
Соблюдать дистанцию
Не вытирать лицо, обратить на технику гребока

По сигналу инструктора, рука прямая 
(Смотри картотеку игр)
(Смотри картотеку игр)
Индивидуальная работа 
	













очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений













	№30
IV неделя
	Тема: Здравствуй, Лето!
Программные задачи: продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине, плавать способом «Кроль» на груди; воспитывать желание хорошо выполнять упражнения
Ход занятий. I часть. Разминка
1.Ходьба по массажному коврику 
2.«Лошадки» - бег с высоким подниманием колен 
3.«Насос». И.п.: стоя парами лицом друг к другу, держась за руки. Дети поочерёдно приседают на корточки, делая при этом выдох 
4.«Торпеда» на спине 
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. 
7.Прыжки с произвольной постановкой ног 
8.Упражнение на дыхание 
II часть. Вход в воду прыжком 
1.Ходьба поперёк бассейна, наклонившись вперёд и работая руками в стиле «Кроль». 
2.Игра «Хоровод» - падать после подпрыгивания, отпустив руки товарищей 
3.Игра «Сосчитай пальцы» в парах 
4.Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» на груди с выдохом в воду и на спине 
5.Скольжение на груди – медленно сделать гребок одной рукой, задержать её около бедра, сделать то же другой рукой  
6.Медленное плавание способом «Кроль» 
7.Игра «Солнышко и Дождик» 
III часть. Самостоятельные игры и плавание.
	25-30 мин






30 сек
30 сек

10 раз


30-40 сек
30-40 сек


4-5 раз


30 сек
4 раз
1 мин
2-3 мин

3-4 раз

3-4 раз

3-4 мин

6-8 раз


5-6 мин
3-4 мин
	






Становиться на полную стопу 
Бедро стараться поднимать выше
Делать активный выдох


Активно работать ногами
Ноги не согнуты в коленях 

Обратить внимание на технику выполнения упражнения 

Прыгать на передней части стопы 
По сигналу инструктора 
Активно работать руками

Падать в воду полностью с головой 
(Смотри картотеку игр)
Ноги прямые, активно работать ногами
Отработать технику гребка



По сигналу инструктора 
(Смотри картотеку игр)
	






















очки для плавания, игрушки и предметы для свободных игр и упражнений


































5.5 Комплексы подводящих упражнений для обучения плаванию кроль на спине
Комплекс упражнений для обучения движениям ногами в воде
1.     И.п. — лежа на спине с опорой руками о бортик бассейна. Попеременные движения ногами кролем.
2.     В скольжении на спине, руки у бедер — попеременные движения ногами кролем.
3.     В скольжении на спине — одна рука вперед, другая у бедра, попеременные движения ногами кролем.
4.     Плавание на спине с помощью движений ногами кролем с плавательной доской в вытянутых вперед руках (голова затылком у заднего края доски).
Комплекс упражнений для обучения движениям руками на суше
1.     И.п. — стоя, одна рука вверх, другая вниз. Круговые движения руками назад («мельница назад»).
2.     Предыдущее упражнение, но растягивая резиновый амортизатор, закрепленный сзади.
3.     И.п. — лежа на спине на узкой скамейке, одна рука вперед, другая у бедра. Движения руками, как при плавании кролем на спине.
4.     И.п. — лежа на спине на узкой скамейке, одна рука вперед, другая у бедра. Движения руками, как при плавании кролем на спине, в согласовании с дыханием.
Комплекс упражнений для обучения движениям руками в воде
1.     Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков одновременно двумя руками до бедер (сделать два–три цикла движений).
2.     Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и 2–3 гребков одной рукой, другая вытянута вперед. Усложнить упражнение: выполнять поочередно 2–3 гребка одной и 2–3 другой рукой.
3.     Плавание на спине с помощью движений ногами кролем из и.п. — руки вытянуты за головой, 2 гребка левой, 2 гребка правой, 1 гребок одновременно 2 руками.
4.     Плавание кролем на спине с помощью движений руками и с надувным кругом или дощечкой между бедрами.

Комплекс упражнений по общему согласованию движений на суше
1.     И.п. — стоя, одна рука вверх, другая вниз. Движения руками, как при плавании кролем на спине, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля.
2.     И.п. — стоя, одна рука вверх, другая вниз. Движения руками, как при плавании кролем на спине, с семенящим бегом на месте.
3.     И.п. — руки вдоль туловища. Круговые движения рук, левая вперед, правая назад, с разворотом туловища. Выдох в момент встречи рук над головой, вдох — в положении их вдоль туловища.
Комплекс упражнений по общему согласованию движений в воде
1.     Выполнить скольжение (одна рука вперед, другая у бедра) с непрерывными попеременными движениями ногами и последующим присоединением движений руками кролем на спине (сделать 2–3 цикла движений).
2.     И.п. — на спине, руки вытянуты за головой, ноги работают кролем, 2 гребка левой рукой, два гребка правой, один гребок двумя руками вместе.
3.     И.п. — на спине, руки вытянуты за головой, ноги работают кролем, через каждые 6–8 ударов ногами правая рука делает гребок и фиксируется у бедра, далее возвращается в и.п., левая повторяет то же самое.
4.     Плавание кролем на спине различных отрезков.
 Комплекс упражнений по уточнению и закреплению техники движений
После того как ученики освоят при плавании на спине энергичный гребок почти прямой рукой и научатся проплывать не менее 50 м, следует переходить к освоению гребка рукой со сгибанием и разгибанием ее в локтевом суставе. При этом необходимо следить за:
1)    оптимальной (на первых порах умеренной) степенью сгибания руки;
2)    ее относительной жесткостью в локтевом суставе;
3)    опережающим движением кисти по отношению к локтю.
Необходимо постепенно увеличивать так называемую глубину начала гребка (фаза захвата воды) и его окончания.
    На этом этапе обучения рекомендуются следующие упражнения.

На суше
1.     И.п. — стоя спиной к стене на расстоянии 20–30 см от нее, одна рука вверх и касается стенки ребром ладони, другая вниз и касается стенки ладонью. Выполнять движения руками, как при плавании кролем на спине (со сгибанием их в локтевых суставах), одновременно отрывая кисти обеих рук от стенки во время «гребка» и движения «над водой» и вновь одновременно касаясь стенки ребром ладони одной руки в момент ее «входа в воду» и ладонью другой в момент завершения «гребка».
2.     Предыдущее упражнение, но лежа на спине вдоль узкой скамейки.
В воде
1.     Плавание кролем на спине с помощью движений руками с надувным кругом или доской между бедрами.
2.     Плавание на спине кролем с помощью непрерывных и энергичных движений ногами с различным положением рук (обе вперед, голова затылком на руках; одна рука вперед, другая у бедра).
3.     Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра — после 5 гребков поменять и.п. рук и продолжить упражнение.
4.     Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков двумя руками одновременно.
5.     Плавание кролем на спине.


5.6 Консультации для родителей
Консультация родителям на тему
Для чего нужно плавание?
Среди других массовых видов спорта, пожалуй, только плавание сочетает возможность гармоничного развития организма, ярко выраженную оздоровительную направленность, важное прикладное значение, эмоциональную притягательность водной среды.
Специфические особенности плавания связаны с двигательной активностью в водной среде. При этом организм человека подвергается двойному воздействию: с одной стороны на него воздействуют физические упражнения, с другой водная среда.
Давление воды препятствует выполнению вдоха, а при выдохе в воду приходится преодолевать ее сопротивление, что приводит к повышенной нагрузке на дыхательную мускулатуру. При этом увеличивается легочная вентиляция и жизненная емкость легких.
Кроме того, в результате занятий плаванием в сердечно-сосудистой системе происходят положительные изменения (в виде усиления сократительной способности мышечной стенки сосудов и улучшение работы сердца). При плавании человек находится в состоянии гидростатической невесомости, что разгружает опорно-двигательный аппарат от давления на него веса тела - это создает условия для нормирования нарушений осанки, увеличивает двигательные возможности и содействует их развитию.
Действие температуры воды уравновешивает процессы возбуждения и торможения в центральной нервной системе, улучшает кровоснабжение мозга.
Вода, мягко обтекая тело, массируя находящиеся в коже и мышцах нервные окончания, благоприятно воздействует на центральную нервную систему, успокаивает, снимает утомление. После плавания человек легче засыпает, крепче спит, у него улучшаются внимание, память
Плавание является эффективным средством закаливания, повышения устойчивости к простудным заболеваниям и воздействию низких температур. К тому же, происходящие изменения в крови повышают защитные свойства ее иммунной системы, увеличивая сопротивляемость инфекционным и простудным заболеваниям.
Итак, занятия плаванием на организм человека оказывается разностороннее положительное воздействие и чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется это на развитии всего детского организма.



Консультация родителям на тему водобоязни
Как преодолеть водобоязнь
Случается, что дети так боятся воды, что даже купание в ванной становится проблемой для их родителей. Это одна из форм человеческих страхов - водобоязнь. Причины возникновения водобоязни бывают разными: кто-то неожиданно упал в воду, кого-то искупали в слишком холодной или слишком горячей воде. У впечатлительных детей водобоязнь может возникнуть даже после прочтения книги или просмотра фильма о бедствиях на воде. Кто-то боится воды меньше, кто-то больше, поэтому не сравнивайте своего ребенка с другими детьми, которые ведут себя смелее. Помните, что ваш малыш — индивидуальность, а значит не такой, как все! Он чем-то лучше, а в чем-то хуже других. Вы же все равно его любите, правда? Не раздражайтесь и не стыдите его. Он может внушить себе, что неумение плавать и боязнь воды — его личные изъяны, а не просто преходящее состояние. Поэтому лучше поддержите ребенка, скажите ему, что многие смелые люди побаивались воды. И это нормально. Детям с водобоязнью очень неприятно, когда вода попадает на лицо и особенно в глаза. А при купании от давления воды у них возникает скованность движений, панический страх перед глубиной. Чтобы облегчить состояние таких малышей, уроки плавания в детском саду с такими детьми проводятся не в назидательной, а в развлекательной форме. Им важно не столько обучиться разным стилям плавания, сколько познакомиться со свойствами воды, с условиями плавучести и равновесия своего тела. Упражнения, направленные на это, помогут им ориентироваться в воде и избавиться от чувства страха.

Консультация для родителей на тему «обучение детей плаванию»
Малышам 2-3 лет достаточно купания с надувными игрушками под присмотром родителей и с их активным участием в игровом процессе.
Малышам полезно просто играть в воде, получая пользу и удовольствие от водных процедур. Даже если у ребенка имеется определённый талант к плаванию – не спешите учить его плавать «как следует» - он вряд ли будет этому рад.
Выбирая поддерживающие плав.средства для ребёнка, помните, что в этом возрастном периоде нельзя разрешать детям плавать в резиновых надувных кругах, как это делали раньше. Дело в том, что в круге малыш находится в вертикальном положении, а принять лежачее положение в круге очень тяжело. Желательно использовать такие поддерживающие средства, как надувные воротники, нарукавники, пояса, жилеты.
Дети этого возраста чувствуют давление воды на тело, ее движение и сопротивление, но не могут сопоставить эти ощущения с тем, что надо делать для улучшения своей плавучести. Поэтому, желая обучить ребёнка основам профессионального плавания, лучше поручить его заботам инструктора (тренера) по плаванию.
В возрасте 4-5 лет уже можно научить ребенка лежать на воде (на спине), познакомить его с физическими качествами воды (что вода сопротивляется движению наших рук и ног, что на вдохе человек плавает, а на выдохе опускается под воду, что при горизонтальном положении тела человек лучше держится на воде, а в вертикальном - хуже и т. д.). А вот если дети уже в этом возрасте проявляют активный интерес и способности к обучению плаванию, их стоит обучать самым простым элементам плавания, но показывать ребёнку какие-то определённые стили плавания, всё же не стоит. Знакомство с техникой плавания лучше доверить тренеру (инструктору).
Итак, ваш сын или дочь достигли 6-7 лет? Это самый благоприятный возраст для обучения плаванию. Теперь он уже в состоянии понимать, что от него хочет инструктор, ведь без этого невозможно добиться нужного результата. У ребенка должно возникнуть так называемое "чувство воды".
Обеспечивается оно специальными рецепторами кожи мышц, и в возрасте 6-7 лет ребенок уже может адекватно реагировать на сигналы, посылаемые этими рецепторами в ЦНС. Дети помладше тоже, конечно, чувствуют давление воды на тело, ее движение и сопротивление, но не могут сопоставить эти ощущения с тем, что надо делать для улучшения своей плавучести. Поэтому, желая обучить ребёнка основам профессионального плавания, лучше поручить его заботам тренера по плаванию.
Стили плавания – с чего начать?
В том, с какого именно вида плавания следует обучать детей плавать, нет согласного мнения даже у специалистов: одни считают, что начинать надо с кроля, другие, что с браса. Впрочем, решение этого вопроса тоже лучше доверить специалистам. Среди множества стилей плавания на Олимпийских играх используют всего четыре дисциплины: брасс, вольный стиль, плавание на спине и баттерфляй. Если же вы вовсе не планируете отдавать сына или дочь в спортивную секцию, то лучшим результатом «домашних» уроков плавания можно считать умение ребёнка легко держаться и передвигаться в воде (пусть даже неизвестным науке стилем плавания :), безбоязненно нырять, правильно распределяя дыхание и, главное, получать большое удовольствие от самого процесса. Ведь плавание укрепляет, закаляет организм, помогает ребенку лучше адаптироваться к различным состояниям окружающей среды, способствует развитию органов дыхания, исправляет недостатки осанки, плоскостопия. Правда, такую пользу плавание принесёт, только если подойти к обучению детей грамотно, помочь преодолеть водобоязнь и привить желание всю последующую жизнь использовать плавание, как наилучший способ отдыха, развлечения и здоровой физической нагрузки.
ТЕСТ «Как установить привыкание к воде»
1. Я могу под душем как угодно долго поливать водой голову и лицо.
Брызги воды в плавательном бассейне меня не раздражают.
После окунания в воду мне не нужно каждый раз протирать глаза руками.
2. Я могу в хорошем темпе, одновременно помогая руками, ходить и бегать в воде при высоте ее по грудь.
3. Я могу приседать в воде и ненадолго окунать в воду голову.
4. Опираясь руками на дно, я могу вытянуть тело по поверхности воды:
— ложась на живот;
— ложась на спину.
5. Я могу вдыхать ртом воздух над поверхностью и выдыхать под водой:
— дважды;
— трижды;
— пять раз.


Консультация для родителей "Безопасность на воде"
В летнее время года игры на воде – очень полезное и веселое времяпровождение. Однако, все несчастные случаи на воде происходят не от того, что человек не умеет плавать, а из-за не соблюдения элементарных правил поведения на воде. В природе существует много водоемов, но не все они пригодны для купания. Существует санитарная служба, которая выдает разрешение на открытие купального сезона. Для этого берут пробы воды на анализ, проверяют оснащенность пляжа всем необходимым. Обычно на пляжах, где купаются люди, дежурят спасатели, готовы прийти на помощь тонущему человеку. У них есть специальное снаряжение, и они обучены правилам оказания помощи на воде. Но есть места, где нет специально оборудованных пляжей и дежурных спасателей, например река или озеро. Купаясь в таких местах, нужно соблюдать правила поведения на воде.
Уважаемые родители! Беседуйте с ребенком о соблюдении правил безопасности на воде, объясняя различные ситуации и предлагая меры предосторожности.
Эта памятка поможет вам и вашим детям во время летнего отдыха избежать несчастного случая.
1. Строго следите за состоянием дна. На дне не должно быть посторонних предметов и ям. Дно должно быть по возможности ровное, песчаное, не илистое.
2. Вода должна быть чистая и прозрачная, глубина примерно – 80 см.
3. Температура воды для купания не должна быть ниже 20 градусов.
4. Родители должны постоянно видеть ребенка во время купания.
5. Плавать преимущественно вдоль берега, если ты умеешь плавать, не заплывай далеко от берега, даже на надувном круге.
6. Желательно иметь какие-либо ограждения в воде.
7. Не заниматься на фоне плохого самочувствия.
8. Не плавать сразу после еды.
9. Продолжительность одного захода в воду от 5 до 20 минут, в зависимости от погодных условий.
10. Купающимся категорически запрещается кричать, толкаться, хватать друг друга за ноги, шею, подавать ложные сигналы о помощи.
11. Детям пользоваться надувными лодками и матрасами только на водоемах, где нет течения, под присмотром взрослых.
12. Нырять можно только в отведенных для этого местах.
Р О Д И Т Е Л И! Еще и еще раз внимательно вчитайтесь в приведенные требования, строго соблюдайте их. Помните, что безопасность детей в ваших руках и что самое незаметное упущение может привести к неблагоприятным последствиям.
Берегите жизнь детей, вдумчиво обеспечивайте меры безопасности, охраняйте детей от возможных нелепых случайностей на воде. Разъясняйте им опасность легкомысленного отношения к предъявленным требованиям, добивайтесь сознательного их выполнения.
Научите детей пользоваться надувными кругами, другими плавающими предметами в качестве средств, помогающих держаться на поверхности воды.
Объясняйте, в каких случаях необходимо звать на помощь, но никогда не разрешайте детям ради забавы подавать ложные сигналы о помощи.
Купая детей или обучая их плавать, будьте готовы в любую минуту оказать им первую помощь. Детям надо объяснить, как вести себя при разных обстоятельствах.
Во время купания вода может попасть в ухо. В таком случае нужно выйти из воды и как следует вытереть уши полотенцем. Если вода все же остается в ухе, надо сделать несколько подскоков на одной ноге (если вода в правом ухе - на правой ноге и наоборот), слегка наклонив голову набок.
Может случиться, что ребенок поперхнется водой. В этом случае надо просто откашляться, а затем вдохнуть. Можно слегка похлопать ребенка ладонью по спине, больше успокаивая, чем помогая ему откашляться.
У детей редко наблюдаются судороги в воде, но все же иногда они могут случиться. Чаще всего бывают судороги конечностей, преимущественно ног. Они могут наступить при плавании в холодной воде, при переутомлении, при резких движениях. При судороге («свело ногу») нужно быстро подойти к ребенку, остановить его, попросить по возможности расслабить сведенную мышцу, помочь ему выйти из воды на берег и растереть ногу до исчезновения неприятного ощущения.
Быстро, сохраняя самообладание и спокойствие, надо действовать в случае, если ребенок захлебнется или скроется под воду. Необходимо доплыть или добежать до тонущего, крепко взять его за одежду, волосы или руку, вынести на берег. Как только пострадавшего доставили на берег, нужно убедиться, не потерял ли он сознание. Если
ребенок находится в сознании, необходимо его успокоить, переодеть в сухую одежду, согреть.
В некоторых случаях пострадавшего извлекают из воды в бессознательном состоянии. При этом сердечная деятельность сохранена, прощупывается пульс, дыхание поверхностное или отсутствует. При оказании первой помощи основное внимание обратить на восстановление дыхания. Для этого нужно удалить воду из легких и желудка, очистить полость рта и приступить к искусственному дыханию.
При отсутствии у пострадавшего сердечной деятельности проводятся мероприятия по ее восстановлению. Признаки остановки сердца: отсутствие пульса, дыхания, расширение зрачков. Доврачебные мероприятия при необходимости сводятся к подготовке к искусственному дыханию, выполнению действий, направленных на восстановление кровообращения и согревание пострадавшего.



Консультация родителем на тему «за и против плавания»
Плавание манит и пугает одновременно. Одни родители уверены, что только там можно сделать иммунитет ребёнка устойчивым ко всем заразам мира, другие - что «общий лягушатник» снабдит дитя новыми болячками. Так в чём же правда? Стоит ли «бросать» родное существо в пучину воды и эмоций?
Польза бассейна неоспорима: активно плавающие дети не умеют болеть простудой. Плавание полезно для обмена веществ, нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой систем, опорно-двигательного аппарата. Именно бассейн предотвратит сколиоз, который сейчас превратился в один из «бичей цивилизации», сформирует хорошую осанку, улучшит координацию движений. Ребёнок становится сильнее и выносливее. Кроме того, после бассейна ребёнок ест «за двоих» и крепко спит. Плавание незаменимо для деток с синдромом повышенной возбудимости, гипертонусом мышц, гипотонусом мышц, ДЦП. Ну и наконец, ребёнок научится плавать, а это значит, что отправляя его на море, к бабушке на дачу или в летний лагерь Вы можете практически не волноваться об играх на воде.
Опасения родителей, считающих, что от бассейна больше вреда чем пользы – тоже можно понять. Холодная вода, толпы водоплавающих граждан, неизменный запах хлорки и перспективы сделать ребёнку фигуру буквой «Т» (особенно не хотелось бы этого для дочки) способны безоговорочно перевесить мечты ребёнка покорять кафельные глубины. При желании всех этих неприятностей можно избежать. Как написано в одной очень старой книге: ищите – и дано Вам будет! Понюхайте водичку!
Старый, добрый запах хлорки убил желание плескаться в воде уже не у одного поколения потенциальных пловцов. Так можно ли найти бассейны без хлорированной воды? Ответ – нет. Всё дело в том, что существуют нормы Санэпиднадзора, которые требуют наличия в воде любого бассейна хлорки в количествах 0,4-0,6 мг/л. Это означает, что в любом бассейне хлорка есть, даже если его сотрудники говорят Вам иное. Тем не менее её количество может существенно различаться в зависимости от применяемых систем очистки. Например, очистка с использованием ионизации позволяет в теории снизить содержание гипохлорита в 2-3 раза.
Дело в том, что характерный запах дает не сам хлор, а хлорамины - соединения, образующиеся при связывании хлора с загрязнениями. Так что попробуйте выбирать не среди мифических бассейнов без хлорки, а среди бассейнов с более совершенной системой очистки. Чем совершеннее система, тем меньше загрязнений, следовательно, слабее едкий запах.
Другой вопрос, который часто мучает родителей будущего пловца, - насколько велик риск подхватить в бассейне инфекции? Ответ – риск есть, но его можно существенно снизить. Заразиться в воде практически невозможно, поскольку вода дезинфицируется и, как сказано выше, хлорируется. Заражение обычно происходит при соприкосновении с бортиками, стенами, лавочками и тому подобным. Ограничьте контакт с этими элементами, и всё будет хорошо.
Ещё один важный момент. Перед началом тренировок неплохо было бы определиться – кого Вы хотите получить на выходе – пловца-культуриста или просто здорового, довольного жизнью ребёнка. В первом случае – приготовьтесь к тому, что через несколько лет фигура вашего ребёнка будет выдавать в нём пловца, что называется, за версту – мускулистая шея, очень широкие плечи, мощные руки, широкая спина, резко и бескомпромиссно сужающая внизу. Особенно испугать это может мам девочек. Если Вы просто хотите дать ребёнку вдоволь поплескаться в воде, то есть шанс избежать такой участи. Всё дело – в чувстве меры и интенсивности нагрузок. Чем меньше упорядоченных телодвижений в воде – тем больше вероятность, что тело Вашего чада будет иметь более привычные простым смертным очертания.
Когда начинать? Казалось бы 2-3 года идеальный возраст для начала обучения плаванию. Занятия в воде формируют осанку, укрепляют скелет и даже улучшают психологическое состояние крохи. Однако, если родители рассчитывают на спортивную карьеру для ребёнка, с бассейном лучше повременить до 5-7 лет. Дело всё в том же закреплении неправильных навыков, да и просто психологической неготовности малыша к серьёзным спортивным занятиям. В этом возрасте бассейн должен оставаться для него развлечением.
С пятилетнего возраста детей уже принимают в серьёзные спортивные секции: ребёнок достаточно развит для нагрузок и в состоянии понимать и выполнять указания тренера.
Как искать бассейн? Занятия с детьми, которые вообще не умеют плавать или умеют плохо, должны проходить в бассейне с глубиной, на которой ребёнок может уверенно стоять. Оптимальной глубиной считается «по грудь». Длина бассейна должна быть не меньше 5-7 метров, чтобы у детей была возможность отрабатывать такие упражнения, как «стрелочка» (скольжение).
На форумах, посвящённых детскому плаванию, иногда можно встретить такие замечания родителей: «Ходим в бассейн уже 2 года, занятия проводятся в нарукавниках и жилетах, плавать ребёнок толком не научился». Запомните: «аксессуарами» для обучения могут быть только плавательная доска и шапочка. В идеале плавательный головной убор должен надёжно защищать уши (так Вы спасете малыша от отитов), но при этом не сдавливать кожу головы. Нарукавники, ласты, круги и жилеты превратят обучение плаванию в «весёлые купания», то есть помешают полноценным занятиям.
Группа, куда будет ходить Ваш ребёнок, должна состоять из детей одинакового с ним возраста и уровня подготовки. Разумеется, чем меньше группа, тем лучше. Если в группе больше 12-15 детей, да ещё разных по возрасту и по году обучения, даже суперопытному тренеру будет тяжело научить их чему-то полезному.
Консультация родителям
« УЧИМСЯ ДЫШАТЬ В ВОДЕ И НА СУШЕ»
Древние греки называли человека, который не умеет читать, считать и плавать, - ...неграмотным. Если два первых навыка уже освоены, а плавать ребёнок ещё не научился, то сейчас самое подходящее время. Помогут Вам начать обучение плаванию простейшие упражнения на дыхание, ведь существует присказка: «Плавать умеет тот, кто владеет дыханием».
Задержка дыхания. Попросите малыша на счёт «Раз», «Два», «Три» задержать дыхание после обычного вдоха. Громко считайте вслух.
Длительная задержка дыхания. Делаем вместе глубокий вдох, задерживаем дыхание, считаем «про себя» до 7-8. Делаем выдох.
Громкий выдох. Делаем глубокий вдох, задерживаем чуть-чуть дыхание. Плотно сомкнув губы, после этого делаем быстрый энергичный выдох, пытаясь при этом громко произнести «ху!».
Крошки на столе. Просим ребёнка сдуть со стола крошки, которые он видит.
Листочек. Теперь давайте возьмём на ладонь небольшой листочек (можно бумажный). Просим ребёнка поднять ладонь до уровня подбородка, чтобы листочек оказался ото рта на расстоянии примерно 15 см. Пусть сдует его быстрым энергичным выдохом через рот. Получилось?
Надуй шар. Пусть малыш пробует надувать воздушный шарик, а мы на него посмотрим и похвалим. Сопротивление воздуха, наполнившего шарик, и постоянное стремление шарика «сдуться» естественным образом заставляют ребёнка надувать шарик с помощью быстрых энергичных выдохов, условия отчасти аналогичны дыханию в воде.
Ребёнку эти упражнения могут показаться непонятными и бессмысленными. Когда же он научится хотя бы окунаться в воду с головой и будет делать это непринужденно, многократно, выполнение выдоха в воду станет естественным и своевременным. А сейчас продолжим знакомство с водой.
Выполним несколько упражнений, направленных на формирование навыка дыхания в воде.
Сделай ямку. Попросите ребёнка сесть в ванну, набрать в ладони воду и дуть на неё, как на горячий чай, чтобы образовалась «ямка».
Дырка. Также сидя в ванне, ребёнок должен резко сделать быстрый выдох у самой поверхности воды так, чтобы образовалась «дырка» (большая глубокая ямка на поверхности воды).
Подуй на игрушку. Дуем на плавающую игрушку, выдыхая через рот так, чтобы игрушка перемещалась вперед.
Выдох в воду. Сидя в ванной, ребенок делает глубокий вдох, задерживает дыхание, опускает лицо в воду. Пусть сделает выдох через рот произвольно, как ему хочется, и поднимет голову на поверхность. Это задание пробуем выполнить несколько раз.
Пузыри. Повторяя предыдущее упражнение, ребенок должен открыть в воде глаза и посмотреть, как образуются пузырьки во время выдоха. Красиво?
Выдохни в воду. Выполняем выдох в воду по типу разных звуков: "пэ..." (чуть длинно, но энергично); "фу..." (энергично, чуть затянуто).
Эти последние задания дают возможность ребёнку самостоятельно отыскать оптимальный вариант выдоха в воду. Энергичный выдох нужен потому, что огромное гидростатическое давление воды затрудняет его.
Систематические занятия плаванием ведут к усовершенствованию органов кровообращения и дыхания. Укрепляется нервная система, крепче становится сон, улучшается аппетит, совершенствуются движения вашего ребёнка. Занятия в воде повышают сопротивляемость растущего организма к холоду, оказывают тонизирующее воздействие. Недаром плавание называют «крепостью здоровья».
Занимаясь плаванием с раннего возраста, ваши дети будут расти закаленными, гармонично развитыми, совершенствовать свое мастерство. Путь в чемпионы никому не заказан, поэтому желаем всем малышам счастливого плавания!






5.7 Консультации для воспитателей
Консультация для воспитателей на тему: «Плавание – лучшее лекарство для часто болеющих детей»
Качественные приемы и методы, направленные на оздоровление ребенка, которые грамотно встроены в образовательную систему учреждения, будут более эффективными, чем хаотичный, случайный набор различных методик по укреплению здоровья детей дошкольного возраста.
Бассейн полезен всем: вялые здесь становятся бодрее, слишком резвые – спокойнее, у детей повышается эмоциональный тонус. Сегодня, уверены врачи, противопоказаний для посещения ребенком бассейна не существует. Исключения составляет лишь отиты (воспаление уха) и кожные болезни. И напротив, медицине известны заболевания, при которых занятия в воде могут оказаться незаменимыми. Среди них ДЦП, ортопедические патологии (врожденный вывих бедра, врожденная косолапость и др.), функциональные сердечные изменения, ожирение и т. д.
Плавание – лучшее лекарство для часто болеющих детей. Дети, посещающие бассейн меньше болеют, легче переносят зимние морозы и погодные изменения. Плавание развивает координацию и точность движений, гибкость, выносливость.
«Тренироваться, но не перенапрягаться, закаляться, но не переохлаждаться». И здесь уместно отметить, что в закаливании самое главное – температурный перепад. Чтобы его компенсировать организм « запускает» механизм закаливания. Поэтому в бассейне соблюдается температурный режим. Температура в разминочном зале 20° С, в раздевалке 25° С, а вода в чаше 30 – 32° С, воздух 32° С. Закаливание необходимо всем детям. У них активная терморегуляция, они комфортно чувствуют себя и в облегченной одежде.
Все перечисленные здоровьесберегающие технологии позволяют сделать вывод о том, что комплексный подход в организации оздоровительных мероприятий на занятиях по плаванию способствуют быстрой адаптации организма к изменяющейся среде, снижению заболеваемости, повышению сопротивляемости организма к температурным условиям.


Консультация для воспитателей на тему «Игры с ребёнком на воде и с водой»
Игры с водой – одно из любимых детских забав. И не удивительно, ведь игры с водой полезны не только для развития тактильных ощущений и мелкой моторики. Вода развивает различные рецепторы, успокаивает, дарит положительные эмоции. А что может быть лучше, чем счастливое лицо ребенка! И уже не важно то, что у вас вокруг одни лужи, выпачканная ванная и т. д.
В играх с водой ребёнок, при помощи взрослого, не только познает её свойства, но вода оказывает на организм ребёнка релаксационный эффект, очень интересно наблюдать, как простейшие действия с водой, доставляют радость детям и в дальнейшем оставляют прекрасные воспоминания. Малыши удивляются, делают для себя маленькие открытия. Взрослый пускает на воду маленький кораблик, и он плывёт, когда кораблик намокает, он тонет. Взрослый побуждает потрогать воду рукой. Кораблик плывёт, ребенок старается подтолкнуть его рукой. Задаёт вопрос: «Почему он плывёт медленно?». Малыш бросает мячик и говорит: «Смотрите, мячик плавает и не тонет!». Затем пытается опустить его на дно таза, но мячик опять всплывает. Объясните, что мячик круглый, резиновый, лёгкий, поэтому он плавает, а бумажный кораблик намокает, поэтому тонет.
Так, простейшие игровые действия с водой могут принимать осмысленный характер. Взрослый опускает в воду камешек и железный шарик, оба предмета погружаются в таз на дно, дети восклицают, что камешек тонет в воде! Для маленького ребёнка – это открытие! Поясняет, что камешек тонет, потому, что он тяжёлый и железный шарик тоже тяжёлый! Руководство в таких играх со стороны взрослого просто необходимо. Взрослый в игре помогает выделить из множества признаков и качеств предметов, наиболее существенные доступные для восприятия, предмет « тонет», « плавает», «водичка чистая», «тёплая». Часто дети в играх с водой с удовольствием купают свои игрушки.
Игр с водой – огромное разнообразие, вот некоторые из них, которые доступны для каждого ребенка:
«Игра со струёй воды»
Подставляйте под струю воды ладошку ребенка, изучайте падение воды, разбрызгивайте её. Можно, например, предложить ему напонить водой сначала стакан, а потом – столовую ложку. Причем струя воды может быть как теплой, так и холодной, как сильной, так и тонкой.
«Окрашивание воды»
Покрасьте воду акварельными красками. Начать лучше с одного цвета. В одной бутылке (пластиковой, прозрачной) сделайте концентрированный раствор, а потом разливайте этот раствор в разных количествах в другие бутылки. Разлив концентрированный раствор по емкостям, долейте воды и посмотрите с ребенком, где вода получилась темнее, а где светлее.
«Маленький рыбак»
Мелкие предметы бросаем в тазик или ванну. Это будут рыбки. Ребенку даем «удочку» (половник с длинной ручкой), которой он будет вылавливать рыбок. Можно ловить и сачком – для этого подойдет дуршлаг или сито.
«Учимся измерять»
Для игры понадобится небольшая мисочка или кувшин, а также черпак. Взрослый просит заполнить миску водой, используя черпак. Для сравнения лучше взять разные по вместимости миску и кувшин.
«Поиск сокровищ»
Дайте ребенку несколько игрушек, которые он должен рассмотреть и ощупать, а затем опустите их в тазик с водой. Завяжите ребенку глаза и предложите отгадать, какую игрушку он нащупал рукой в воде.
«Лейся, лейся»
Для этой забавы нужна воронка, пластиковый стакан и различные пластиковые емкости с узким горлышком. С помощью стакана малыш наливает воду в бутылки через воронку. Можно просто лить воду через воронку, высоко подняв ее.
«Тонет – не тонет»
Возьмите предметы из разных материалов: металл, дерево, пластмасса, резина, ткань, бумага, мочалка. Опуская по очереди разные предметы, ребенок наблюдает, погружаются они в воду или нет и что с ними происходит.
«С места на место»
Помещаем мелкие пластмассовые шарики в воду. Задача ребенка – выловит ситечком с длинной ручкой все шарики и переложить их в пустую пластмассовую миску, которая плавает рядом.
Уважаемые родители! Организуйте с детьми «Игры с водой» у себя дома, и вы увидите, какую пользу они принесут в развитии ваших малышей!



































5.8 Развлечения на воде, открытые занятия и праздники по всем возрастам 
Спортивный досуг на воде «Плаваем, ныряем, здоровье укрепляем»
 Цель: закрепить навык погружения в воду с задержкой дыхания, повторить навык скольжения на воде с движениями ног способом кроль на спине, плавание с предметами, развивать мелкую моторику рук в упражнениях на воде, воспитывать чувство сплоченности и взаимовыручки.
Действующие лица: Ведущий, Спортик, дети старшей группы.
Место проведения: бассейн детского сада.
Атрибуты: игрушки - пароходики, кольца резиновые, мячи массажные, надувные круги.
Содержание досуга: Дети входят в бассейн и выстраиваются на дорожке. Их встречает Спортик.
Спортик: Здравствуйте, ребята! Давайте знакомиться! Меня зовут Спортик.
Я рад встрече с вами. Я люблю физкультуру и спорт, поэтому вырос здоровым и сильным, никогда не болею. Сегодня пришел к вам, чтобы вместе провести праздник спорта, здоровья в бассейне.
Ведущий: Спортик, у нас в гостях родители наших замечательных детей. Поиграем с ними в веселую игру «Вопрос- ответ»: на мои вопросы все будут отвечать так: «Это я, это я, это вся моя семья!»
- Кто из вас купается, спортом занимается?
- Кто из вас скажите, братцы, забывает умываться?
- А кто любит закаляться, водой холодной обливаться?
- и еще один вопрос: кто себе не моет нос?
Ответы детей и родителей.
Ведущий:
«Спорт, ребята, очень нужен,
Мы со спортом крепко дружим.
Спорт - помощник!
Спорт – здоровье!
Спорт – игра!
Физкульт – ура!»
Перед занятием плаванием мы с ребятами делаем зарядку. Спортик, хочешь с нами размяться, здоровья набраться?
Спортик проводит разминку с детьми на суше.
· И.П. – о.с. - подъем на носки, руки через стороны вверх – вдох, сложить руки за головой стрелочкой - выдох (6 раз).
· И.П. – о.с. - руки перед грудью сложены, рывки руками назад (8 раз).
· И.П. – о.с. вращение руками попеременно, одновременно вперед, затем назад (8 раз).
· И.П. – о.с. - ноги на ширине плеч, выполнить наклоны к каждой ноге (8 раз).
· И.П. – о.с. Прыжки на месте.
· И.П. – о.с. сидя, на бортике бассейна, ноги опущены в воду, руки в упоре сзади. Попеременные движения ногами – «фонтанчики».
Ведущий: Спортик, ты, наверное, знаешь, что, когда учишься плавать, очень важно уметь делать выдох в воде. Посмотри, кто из ребят делает выдох сильнее и дольше.
Дети спускаются в воду, встают около конусов.
Игровое упражнение «Заведи моторчик»
Содержание: выполнить выдох в воду, стоя на дне бассейна. В руках ребенок держит игрушку – пароходик.
Ведущий: Спортик, ребята покажут, чему они научились в бассейне.
Игровое упражнение «Пароходики плывут»
Содержание: скольжение на груди от конуса до конуса с пароходиками, расположенных на противоположных бортиках, выполнять продолжительный выдох во время скольжения и быстрый вдох у конуса.
Спортик: молодцы, ребята! Вы не устали? А каким способом вы поплывете, если устанете?
Дети: кролем на спине.
Игровое упражнение «Проплыви, отдохни»
Содержание: плыть на спине, руки вдоль туловища. Оплыть весь бассейн друг за другом.
Спортик напоминает, что после каждого задания нужно сделать выдохи в воду.
Игровое упражнение «Морской ежик»
Спортик: Отлично! А как вы еще умеете плавать?
Дети называют различные способы плавания: кроль, дельфин, брасс.
Спортик: Тогда проведем эстафеты, чтобы увидеть, кто из вас самый быстрый, ловкий, умелый. Давайте соревноваться.
Эстафеты «Кто быстрее?»
Содержание: плыть различными способами, соревнуясь в скорости и умении правильно плыть заданным способом.
1 –ая эстафета « Веселые дельфины»
Дети плывут способом дельфин без выноса рук по 2 длины бассейна.
2-ая  «Быстрые лодочки»
Дети плывут способом кроль на груди на задержке дыхания по 2 длины бассейна.
3-я эстафета «Достань предмет»
Нырнуть за предметом (шайбой), плыть с предметом любым способом. Оставить его на бортике. Вернуться, проплывая бассейн любым способом.
Спортик поздравляет всех детей, особенно выделяет тех, кто проплыл быстрее.
Ведущий: Плаваем, ныряем, умение считать проверяем!
Игра «Собери кольца»   
Содержание: собрать тонущие кольца и посчитать, кто больше собрал.
Дети собирают кольца. Спортик вместе с детьми ведет подсчет собранных колец.
Ведущий: В заключение праздника мы проведем веселую эстафету «Лошадки».
Содержание: Ребята собирают синие, красные, зеленые кольца. В зависимости от цвета кольца дети разбиваются на 3 команды по парам, один из детей надевает круг, другой встает впереди и берет товарища за ноги. «Лошадка» везет пассажира, у противоположного бортика меняются местами.
Спортик поздравляет победителей.
Ведущий: ребята, а теперь отдохнем.
Игровое упражнение «Превращения»
Содержание: дети выполняют упражнение «поплавок», по сигналу ведущего выполняют упражнение «звезда» на груди, по следующему сигналу «поплавок».
Ведущий: Замечательный праздник спорта и здоровья получился у нас.
Спортик: Ребята, вы – большие молодцы! Отлично плавали, ныряли, дружно играли. Я хочу сказать вам спасибо и подарить подарки. Желаю вам здоровья и успехов!


Сценарий физкультурного праздника для дошкольников 6-7 лет «На необитаемом острове»
Дети в купальниках, шапочках и надувных нарукавниках входят в помещение бассейна и садятся на гимнастические скамейки. На водной глади бассейна приготовлен специально созданный большой корабль (соединенные "Месте пенопластовые пластинки с бортами, на которых Писано название корабля «СМЕЛЫЙ»).
Ведущая: Дорогие ребята! Сегодня нас ждет необычное приключение. Наш корабль называется «Смелый», и он повезет нас к необитаемым островам. В дорогу! Занимайте места.
Дети читают стихотворение К. Ваншенкина «Матрос» и спускаются в бассейн. На ремне сверкает пряжка
И блестит издалека,
Полосатая рубашка
Называется «тельняшка».
А матросская фуражка
Не имеет козырька.
Называется фуражка
Бескозыркой моряка.
И над нею ленты вьются,
На ветру холодном бьются.
И взлетают, и шуршат.
А на ленте — буквы в ряд.
Ветры, дуйте! Ливни, лейте!
Ураган, гуди, пыля!
Все равно горит на ленте
Вечно имя корабля.
Это имя для матроса
Будет дорого всегда...
Мелкий дождь струится косо.
Глухо в берег бьет вода.
Хмуро в море-океане,
Пляшут волны там и тут.
Корабли идут в тумане,
Нашу землю стерегут.
Дети плывут кролем на спине под музыку И. Дунаевского из кинофильма «Дети капитана Гранта» вдоль бортов бассейна. Останавливаются возле нарисованной на ширме пальмы.
Ведущая: Мы с вами приплыли к необитаемому острову. Нужно его обследовать! А для разминки сделаем веселую зарядку.
Ребята садятся на бортик бассейна и выполняют гимнастику (на выбор инструктора по плаванию). 
Ведущая: Молодцы! Ой, а это кто такой? Выбегает Пират (взрослый в костюме пирата, на плече пришита кукла-попугай).
Пират: Ага! Попались, ребятишки! Никому не убежать- Всех в плен сейчас заберу!
Звучит фонограмма песни «Одноглазый пират» (муз. р Гладкова, сл. Ю. Энтина). Пират танцует (свободная импровизация).
Ведущая: Подожди, Пират, кричать! Давай по-честному! По-спортивному! Согласен?
Пират: Согласен! Только я знаю лишь одну спортивную игру: кого поймаю — того в плен забираю!
Пират пытается большим сачком выловить ребят из бассейна. Дети расплываются в разные стороны.
Пират: Ничего! Пусть я никого из вас не поймал, но зато вы не сможете развести костер! Все бревна для костра — на дне! Е-хо-хо!
Ведущая: Ребята! Вот здесь находится красный обруч, куда вы будете складывать поленья для костра. А бревна действительно разбросаны по всему бассейну! И если вы их не соберете в течение 5 минут — они отсыреют и костер нельзя будет разжечь!
Пират: Да, да! У меня есть песочные часы, и они показывают ровно пять минут! Итак, я их переворачиваю, а вы ныряете! Раз, два, три — начали!
Дети в течение пяти минут собирают под водой «бревна» для костра (тонущие предметы) и складывают их в красный обруч. Пират в это время бегает по краю бассейна и кричит: «Не успеете!»
Пират: Ну что ж, ваша взяла! Я, так и быть, удаляюсь. Но я еще вернусь с сюрпризом для вас!
Пират уходит. Ведущая ставит на бортик бассейна тазы с надписями «Суп» и «Компот».
Ведущая: Пока Пирата нет, давайте сварим суп и компот. Проведем эстафету! Разделимся на две команды. Вот на этом бортике расположены муляжи овощей, а на этом — фруктов. На другом конце бассейна лежат тазы с надписями «Суп» и «Компот». Одна команда переносит овощи, другая фрукты. Но это еще не все. Доплыв до таза, нужно встать на ноги и только после этого положить предмет в нужный таз. Командам все понятно? Приготовились! Начали!
Проводится эстафета «Обед на острове». Команда- победительница получает право первой начать следующий конкурс.
Ведущая: Молодцы, ребята! Ой, Пират возвращается! С огромной акулой!
Выбегает Пират с надувной акулой в руках.
Пират: а вот и мы! Сейчас вас проглотит моя акула!
Ведущая: Не проглотит!
Пират: Это почему?
Ведущая: Увидишь! Ребята, давайте накормим акулу нашим обедом. Итак, эстафета «Кто быстрее накормит акулу».
Акула находится в небольшом надувном бассейне на одной стороне большого бассейна. Дети из тазиков с «Супом» и «Компотом» переносят муляжи овощей и фруктов по одному в надувной бассейн с акулой. Переносить муляжи нужно в ковше, переплывая с одной стороны бассейна на другую. Команда, победившая в эстафете, забирает акулу себе.
Пират: Ну вот! Акулу у меня забрали! А что же мне остается?
Ведущая: А тебе остается потанцевать с нашими ребятами и вручить им призы.
Дети исполняют танец на воде «Лилии распускаются» под музыку П. Чайковского «Вальс цветов». После танца Пират вручает ребятам призы — большие надувные мячи для игр на воде.
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