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Пояснительная записка 

 

Настоящая программа предназначена для реабилитации и обучения детей 

с ограниченными возможностями здоровья в оздоровительных группах. 

Правовые вопросы данной программы регламентируются различными 

законами и нормативными актами, к которым относятся отдельные положения 

Гражданского кодекса РФ, закона о «Физической культуре и спорте в РФ» 

№80-ФЗ, закона «Об образовании».  

Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и 

тренировки по лечебному плаванию. 

Направленность дополнительной образовательной программы для детей 

с ограниченными возможностями – оздоровительная. Оздоровительная 

деятельность позволяет целенаправленно и эффективно воздействовать на 

многие компоненты физического состояния ребенка, включая физические 

качества, двигательные способности, телосложение, здоровье, а также 

формировать связанные с этой деятельностью знания, умения, интересы, 

потребности, ценностные ориентации.  

В традиции дополнительного образования создавать ребенку 

«социальную ситуацию развития» (Л.С. Выготский) – среду общения, поле 

деятельности, которые невозможно ничем подменить. Поэтому воспитание 

ребенка – самая высокая задача любой образовательной системы. 

Актуальность, общественная значимость, педагогическая 

целесообразность данной программы предполагает использование физического 

воспитания в решении социально-культурных и психологических задач в 

процессе обучения и развития обучающихся. Систематические занятия 

содействуют воспитанию у обучающихся чувства коллективизма, сознательной 

дисциплины, настойчивости и уверенности в своих силах. Разнообразные 

упражнения на занятиях способствуют совершенствованию двигательных и 

функциональных способностей. Эмоциональное значение заключается в снятии 

психологической напряженности, создании оптимистического настроения. 

Плавание является наиболее эффективной формой физического 

воспитания детей, так как развиваются почти все группы мышц. Программа 

«Плавание» для детей с ограниченными возможностями призвана оберегать 

жизнь и здоровье детей, через обучение их и закрепление полученных навыков 

и знаний. Программа соответствует интересам и потребностям детей, 

направлена на развитие мотивации личности ребенка к самопознанию и 

творчеству. Занятия физическими упражнениями в водной среде с детьми, 

имеющими различные дефекты конечностей, используются как одна из форм 

педагогического и оздоровительного воздействия. В силу разностороннего 

воздействия на организм физические упражнения в воде обладают широким 

потенциалом и являются эффективным средством повышения функциональных 

возможностей кардиореспираторной системы, показателей нейрогуморальной 

регуляции способствуют повышению устойчивости организма к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 
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 Отсутствие статического напряжения мышц при выполнении упражнений, 

горизонтальное положение туловища при плавании облегчают работу сердца, 

способствуют нормализации тонуса сосудов, увеличению количества 

функционирующих капилляров, улучшению венозного оттока и 

лимфообращения.  

Термический фактор водной среды имеет существенное значение в 

восстановлении нервно-рефлекторных и сосудистых процессов. Раздражение 

кожных рецепторов вызывает увеличение потока импульсов в центральную 

нервную систему, что в свою очередь изменяет сосудистый тонус, 

периферическое сопротивление капилляров и приводит к перераспределению 

крови внутренних органов. В воде увеличивается амплитуда движений в 

суставах, произвольные мышечные сокращения усиливают интенсивность 

обменных процессов, повышается потребление кислорода и накопление тепла. 

Известно, что гидроневесомость значительно снижает гравитационные 

нагрузки на поврежденную конечность и тем самым позволяет дозировать и 

относительно равномерно развивать усилия конечностью. Подъемная сила 

воды облегчает условия восстановления двигательных актов. Таким образом, 

физические упражнения в водной среде являются эффективным средством 

повышения компенсаторных возможностей организма. 

Воспитательное значение во многом зависит от организации процесса. 

Систематические занятия содействуют воспитанию у обучающихся чувства 

коллективизма, сознательной дисциплины, настойчивости и уверенности в 

своих силах. Разнообразные упражнения на занятиях способствуют 

совершенствованию двигательных и функциональных способностей детей. 

Эмоциональноеюзначениеюзаключается в снятии психологической 

напряженности у детей, создании оптимистического настроения. 

Оздоровительно-гигиеническое значение состоит не только в воздействии 

физических упражнений на организм ребенка, но и в благоприятном 

воздействии на него воды. Вода очищает и укрепляет кожу, оказывает 

положительное влияние на нервную систему, активизирует обмен веществ, 

улучшает деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Давление 

воды на грудную клетку вызывает усиленную деятельность мускулатуры. 

Ритмичное и глубокое дыхание при плавании способствует повышению 

подвижности грудной клетки и увеличению жизненной емкости легких. При 

плавании происходит естественная разгрузка позвоночника, исчезает 

асимметричная работа межпозвонковых мышц, восстанавливаются условия для 

нормального роста тел позвонков. Самовытяжение позвоночника во время 

скольжения дополняет разгрузку зон роста. Одновременно укрепляются 

мышцы позвоночника и всего скелета, совершенствуется координация 

движений, воспитывается чувство правильной осанки. Вместе с этим плавание 

способствует укреплению всех групп мышц, что очень важно для детей с ДЦП 

или заболеваний связанных с различными травмами, что создает сложности в 
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движениях конечностей у ребенка. Среди противопоказаний для занятий в 

бассейне следует выделить наличие открытых ран, кожные и острые 

воспалительные заболевания, острые вирусные инфекции и некоторые другие. 

В связи с этим, перед назначением занятий в бассейне осуществляется обяза-

тельный общий осмотр терапевтом, врачом ЛФК, дерматологом. В настоящее 

время перед нашим государством достаточно остро стоят проблемы здоровья 

подрастающего поколения, воспитания у детей потребности в здоровом образе 

жизни, здоровом досуге. На мой взгляд, среди многих массовых видов спорта, 

пожалуй только плавание сочетает возможность гармоничного развития 

организма, ярко выраженную оздоровительную направленность и важное 

прикладное значение. По своим динамическим характеристикам плавание 

является одним из доступных средств физической культуры для лиц различного 

возраста и подготовленности. 

Плавание является прекрасным средством закаливания и повышения 

стойкости организма к воздействию низких температур, простудным 

заболеваниям и другим изменениям внешней среды. Вода обладает высокой 

теплопроводностью, чем и объясняется её сильное закаливающее воздействие. 

Пребывание в воде отлично тренирует механизмы, регулирующие теплоотдачу 

организма, повышая его устойчивость к изменению температур. Плавание 

является уникальным физическим упражнением, содействующим физическому 

развитию, закаливанию и укреплению здоровья. Занятия плаванием особенно 

полезны для детей и подростков, поскольку содействуют развитию сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, что в свою очередь вызывает рост и 

укрепление опорно-двигательного аппарата ребёнка.  

Плавание спортивными способами гармонически развивает все группы 

мышц. Систематические занятия плаванием и специальная гимнастика 

совершенствуют такие ценные физические качества, как выносливость, силу, 

быстроту, подвижность в суставах, координацию движений. Упражнения, 

выполняемые на суше и воде, укрепляют не только мышцы рук и ног, но также 

мышцы туловища, что особенно важно для форматирования правильной осанки 

у детей и подростков. Благодаря симметричным движениям и горизонтальному 

положению туловища, разгружающему позвоночный столб от давления на него 

веса тела, плавание является прекрасным корригирующим упражнением, 

устраняющим такие нарушения в осанке, как сутулость, сколиоз, кифоз. 

Непрерывная работа ног в быстром темпе с постоянным преодолением 

сопротивления воды, выполняемая в безопорном положении, тренирует мышцы 

и связки голеностопного сустава, помогает формированию и укреплению 

детской стопы. У классных пловцов подвижность в голеностопных суставах 

очень высока и они могут оттянуть носки почти как балерина. 

Плавание — аэробный вид физических упражнений, вызывающий 

увеличение в крови детей и подростков гормона. Это способствует росту тела в 

длину, увеличению мышечной массы, массы сердца и лёгких. 
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Занятия плаванием укрепляют аппарат внешнего дыхания, увеличивают 

жизненную ёмкость лёгких и объём грудной клетки, поскольку плотность воды 

затрудняет выполнение вдоха и выдоха и дыхательные мышцы, со временем, 

укрепляются и развиваются. Занятия плаванием, изучение техники спортивных 

способов как никакой другой вид физических упражнений тренирует 

правильный вид дыхания. Невозможно плыть кролем и брасом, не делая 

короткого глубокого вздоха и длинного интенсивного выдоха, из-за тесной 

связи дыхания с циклом движения рук. Плавание на задержке дыхания, 

ныряния, погружения под воду тренирует устойчивость к гипоксии, умение 

переносить недостаток кислорода. Не менее благоприятно плавание влияет на 

сердечно-сосудистую систему организма. Горизонтальное положение тела при 

плавании создаёт облегчённые условия для работы сердца. В результате 

занятий плаванием снижается систолическое давление крови, повышается 

эластичность сосудов, увеличивается ударный объём сердца. Это, в первую 

очередь, можно заметить по изменению частоты пульса. У людей, регулярно 

занимающихся плаванием, пульс на 10-15 ударов в минуту меньше. 

Оптимизируется ритм работы сердца. Гипертоников среди пловцов в 2 раза 

меньше, чем среди представителей других видов спорта. 

Занятия плаванием повышают защитные свойства иммунной системы 

крови — увеличивая сопротивляемость к инфекционным и простудным 

заболеваниям. Плавание повышает интенсивность обмена веществ в организме. 

За 15 минут пребывания в воде при температуре 24°С человек теряет около 100 

ккал тепла. Занятия плаванием совершенствуют работу вестибулярного 

аппарата, повышают статокинетическую устойчивость, улучшают чувство 

равновесия и широко применяются в подготовке космонавтов. 

Систематическое пребывание в воде на занятиях плаванием оказывает 

успокаивающее воздействие на нервную систему ребёнка, повышая 

эмоциональную устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. Занятия 

плаванием повышают умственную работоспособность человека. Плавание 

полностью исключает травмы опорно-двигательного аппарата, сотрясения, 

переломы и другие. 

Цель программы – создание условий для повышения эффективности 

лечения, оздоровления и укрепления детского организма, гармоничного 

психофизического развития с помощью одной из форм дополнительного 

образования по плаванию. 

 

Задачи: 

Оздоровительные: 

 Укрепить здоровье детей, содействовать их гармоничному 

психофизическому развитию; 

 Содействовать расширению адаптивных возможностей детского 

организма; 
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 Совершенствовать опорно-двигательный аппарат (в зависимости от 

диагноза) формирование правильной осанки, повышение 

работоспособности организма. 

Образовательные: 

 Формировать теоретические и практические основы освоения водного 

пространства; 

 Учить плавательным навыкам и умениям. 

Развивающие: 

 Расширять спектр двигательных умений и навыков в воде; 

 Развивать творческое самовыражение в игровых действиях в воде. 

Воспитательные: 

 Воспитывать нравственно - волевые качества, настойчивость, смелость, 

выдержку, силу воли; 

 Формировать устойчивый интерес к занятиям по плаванию, обеспечить 

эмоциональное благополучие при выполнении упражнений в водной 

среде. 

Ожидаемые результаты: 

 Укрепление здоровья детей, снижение заболеваемости; 

 Расширение адаптивных возможностей детского организма; 

 Повышение показателей физического развития детей; 

 Расширение спектра двигательных умений и навыков в воде; 

 Развитие творческого потенциала и личностного роста ребёнка 

 Развитие эмоционального и двигательного раскрепощения в воде, 

проявления чувства радости и удовольствия от движения; 

 Формирование нравственно-волевых качеств. 

 

1. Методическая часть 

Занятия проводятся на малой и большой ванне по 40минут каждое. 

Количество занимающихся в каждой группе не должно превышать 5 человек. 

Дети распределяются по группам в зависимости от диагноза и группы 

инвалидности. Сопровождение детей взрослыми в раздевалки обязательно. 

Присутствие на занятии по желанию родителя, но с согласия тренера. Норма 

часов для каждой группы – 3часа в неделю. 

1.1. Техника безопасности 
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Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейне 

возлагается на преподавателя, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейне осуществляется только через администратора по 

установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся 

с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта. 

Педагог доп. образования обязан: 

1. Производить построение и перекличку группы  перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  

Педагог доп. образования обеспечивает начало, проведение и окончание 

занятий в следующем порядке: 

1. Преподаватель является в бассейн к началу прохождения учащихся через 

администратора. При отсутствии преподавателя группа к занятиям не 

допускается. 

2.  Обеспечивает организованный выход группы из душевой в помещение 

ванны бассейна. 

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий 

допускается по разрешению педагога доп. образования.  

4. Обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны 

бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.  

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся. 

 

1.2. Содержание теоретической подготовки  
Тема 1. Правила поведения в бассейне. Меры безопасности: 

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и 

заболеваний при занятиях плаванием.  

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний: 

Личная гигиена занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. 

Необходимость закаливания для повышения устойчивости к простудным 

заболеваниям. Организация режима дня, позволяющая совмещать занятия 

физическими упражнениями и спортом с учебой и досугом. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека: 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно -

сосудистой и дыхательной систем организма человека под воздействием 

систематических занятий плаванием. Оздоровительно-реабилитационное и 

кондиционное плавание. 

Тема 4. Морально-волевая подготовка: 

Пропаганда здорового образ жизни, формирование мотивации к регулярным 

занятиям физическими упражнениями, сознательного и активного отношения 

пловца к тренировочным заданиям. Воспитание целеустремленности, воли, 
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дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, умения 

преодолевать трудности и негативные ощущения на тренировочных занятиях. 

Тема 5. Основы техники плавания и методики тренировки: 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Общие понятия о принципах, средствах, методах спортивной 

тренировки. Основные термины, используемые для описания средств и методов 

тренировки, характеризующие ошибки техники. 

Тема 6. Спортивный инвентарь и оборудование: 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Подготовка мест для 

тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

2.Подготовительные упражнения для освоения с водой 
С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются 

следующие задачи: 

 формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), 

соответствующих основным свойствам и условиям водной среды;  

 освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде - 

как подготовка к изучению техники спортивного плавания;  

 устранение инстинктивного страха перед водой - как основа 

психологической подготовки к обучению.  

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку 

ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать 

выталкивающую подъемную силу воды и чувство опоры о воду, 

выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной 

среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания 

после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением 

простейших упражнений, которые являются элементами техники спортивных 

способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, 

которые содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, 

улучшению обтекаемости тела при плавании. 

Элементарные гребковые движения руками и ногами («Полоскание 

белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.)  вырабатывают 

чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, 

стопой, голенью, что является основой для постановки рационального гребка. 

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых уроках, 

также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. 

Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами 

прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как 

обучаемые научатся погружаться в воду с головой, Всплывать и лежать на воде, 

необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой 
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(например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в 

уроки.  

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; 

всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения. 

 

2.1. Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 

Задачи: 
 быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, 

непривычной средой;  

 ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением 

воды;  

 формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее 

основными гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, 

голенью (это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми 

движениями руками и ногами).  

 

Упражнения 
1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик 

бассейна.  

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, 

потом бегом.  

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой 

направления движения.  

4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с 

переходом на бег.  

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти 

соединены.  

6. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и 

руками от воды и выпрыгнуть вверх.  

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду 

подъемом стопы и передней поверхностью голени.  

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной 

стопы) брассом.  

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых 

движений руками.  

10.  То же вперед спиной.  

11.  Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; 

ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно 

сжатыми пальцами.  

12.  «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-

влево, вперед-назад с изменением темпа движений.  
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13.  «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения 

руками по криволинейным траекториям.  

14.  Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и 

развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть 

кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.  

15.  Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды.  

16.  Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

попеременные гребковые движения руками.  

17.  Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.  

18.  Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

одновременные гребковые движения руками.  

19.  Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.  

20.  Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), 

выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки.  

21.  То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности 

воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как 

можно дольше.  

2.2. Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде 

Задачи: 
 устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; 

ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды;  

 обучение открыванию глаз и ориентировке в воде.  

Упражнения 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать 

глаза руками. 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.  

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо 

до уровня носа.  

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня глаз.  

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в 

воду.  

5. То же, держась за бортик бассейна.  

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, 

попытаться сесть на дно.  

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) 

при передвижении по дну бассейна.  

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество 

облицовочных плиток до дна бассейна.  

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти 

игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.  
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10.  Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и 

сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.  

11.  Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться 

в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера.  

2.3. Всплывания и лежания на воде 

Задачи: 
 ознакомление с непривычным состоянием гидростатической 

невесомости;  

 освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении;  

 освоение возможного изменения положения тела в воде.  

Упражнения 
1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в 

воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к 

поверхности воды.  

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз 

приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.  

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно 

погрузившись в воду, принять положение плотной группировки 

(подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав 

до десяти, всплыть на поверхность.  

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.  

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны 

(или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в 

стороны).  

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки 

и ноги.  

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая 

рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.  

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем 

опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в 

воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.  

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и 

ноги.  

10.  «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с 

задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении 

на груди.  

2.4. Выдохи в воду 

Задачи: 
 освоение навыка задержки дыхания на вдохе;  

 умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе;  

 освоение выдохов в воду.  

Упражнения 
1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть 

воду.  
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2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как 

дуют на горячий чай).  

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.  

4. То же, опустив лицо в воду.  

5. То же, погрузившись в воду с головой.  

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.  

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за 

руки, по очереди выполнять выдох в воду.  

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для 

вдоха поднимать голову вперед).  

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.  

10.  То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

11.  Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову 

для вдоха налево.  

12.  То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

2.5  Скольжения 

Задачи: 
 освоение равновесия и обтекаемого положения тела;  

 умение вытягиваться вперед в направлении движения;  

 освоение рабочей позы пловца и дыхания.  

Упражнения 
1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, 

поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в 

воду и оттолкнуться ногами.  

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

3. То же, поменяв положение рук.  

4. То же, руки вдоль туловища.  

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.  

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.  

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

8. То же, поменяв положение рук.  

9. То же, руки вытянуты вперед.  

10.  Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».  

11.  Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения 

сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.  

12.  То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине 

скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.  

13.  То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону/  

14.  Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый 

выдох-вдох.  

15.  То же на левом боку.  

  

3. Обучение технике спортивных способов плавания 

3.1. Упражнения на изучение техники кроля на груди 
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1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.  

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки 

вперед.  

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. 

Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами 

плечевого пояса, туловища и движениями бедер.  

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки 

либо в сторону прижатой руки).  

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.  

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

бедрами.  

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса 

руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком 

положении.  

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.  

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.  

10.  Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между 

бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -

коснуться пальцами поплавка или ягодиц).  

11.  Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные 

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в 

момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает 

движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает 

движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в 

сторону гребковой руки.  

12.  То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у 

бедра.  

13.  Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в 

сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук.  

14.  То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, 

верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над 

водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.  

15.  Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. 

Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения 

кистей - то же другой и т.д.  
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16.  Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 

поверхности воды).  

17.  То же, но с движениями ног дельфином.  

18.  Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной 

рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, 

совершающей гребок.  

19.  То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.  

20.  Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

21.  Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений.  

22.  Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

23.  Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством 

гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.  

24.  Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, 

четырех- и двухударной.  

25.  Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

26.  Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

Совершенствование техники плавания 

3.2. Упражнения на изучение техники кроля на спине 
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.  

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперед по поверхности воды, другая - вверх.  

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными 

маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; повторение 

после небольшой паузы.  

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.  

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бедрами.  

6. То же с лопаточками.  

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.  

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперед или прижата к бедру.  
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9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 

16 для кроля на груди).  

10.  Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 

и 18 для кроля на груди).  

11.  Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля 

на груди).  

12.  Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками.  

13.  Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

14.  Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед, движений ногами дельфином.  

15.  Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого 

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью 

поверхности воды на противоположной стороне тела.  

16.  Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений.  

17.  Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

18.  Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.  

19.  Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.  

20.  Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений.  

21.  Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

22.  Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с ластами. 

Совершенствование техники плавания. 

3.3. Упражнения на изучение техники брасса 
1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее.  

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке.  

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки 

вытянуты вперед.  

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином 

с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.  

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за 

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных 

движений ногами вниз брассом.  

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно 

придает телу положение, близкое к горизонтальному.  
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7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды.  

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.  

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями).  

10.  Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином.  

11.  Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).  

12.  Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бедрами.  

13.  Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены.  

14.  Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-

три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 

движений по поверхности.  

15.  Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 

руками до бедер.  

16.  Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого 

при выходе на поверхность после старта и поворота.  

17.  Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.  

18.  Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.  

19.  Плавание брассом с полной координацией движений, но с 

непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей.  

20.  Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием 

брассом с обычными для избранного варианта техники движениями 

ногами.  

21.  Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  

22.  Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке.  

23.  Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки 

вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в 

ритме необходимой частично слитной координации движений. Вначале в 

движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.  

24.  Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 

переходом от последовательного согласования движений руками и 

ногами к частично слитному их согласованию.  

25.  Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе  

в ластах. 

  Совершенствование техники плавания. 
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4. Игры на воде 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

«Кто выше?» 
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, 

оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как 

можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно 

выполнять с произвольным положением рук, последующие - поднимая руки 

вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются 

победитель и два призера. 

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха 

победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, 

принимая наиболее обтекаемое положение тела. 

«Полоскание белья» 

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на 

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

одновременные и поочередные движения обеими руками в разных 

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

Методические указания. Руководитель игры обязательно Дает играющим 

задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем 

напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду 

и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки. 

 

«Переправа» 
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или 

колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной 

границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» 

нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками - «чтобы противник не 

услышал». 

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в 

локтевых суставах руками - одновременно или поочередно. 

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто 

быстрее переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное 

расстояние, помогая себе гребками рук. 

«Лодочки» 
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По 

первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных 

направлениях - их «разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на 

место встали мы» играющие спешат занять места у «причала». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и 

условий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и 

медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед спиной, 

помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или одновременно.  

«Карусель» 
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Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они 

начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились 

карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 -

круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите - карусель остановите». 

Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру 

возобновляют с движением в другую сторону. 

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три 

«карусели». 

«Рыбы и сеть» 
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу 

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

руки, водящие стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им 

нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. 

Пойманный присоединяется к водящим, Увеличивая длину «сети». Игра 

заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 

 «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко 

держаться за руки;  

 «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за 

пределы места, отведенного для игры;  

 «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, 

образованный руками водящих;  

 победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».  

«Караси и карпы» 
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к 

другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - 

«караси», игроки другой - «карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», 

команда «карасей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. 

«Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и 

дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу 

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

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

названной команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных 

«карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у 

которой было поймано меньшее количество игроков. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 

«Кто быстрее спрячется под водой?» 
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - 

так, чтобы голова скрылась под водой. 

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются 

сесть на дно и погружаются в воду с головой.  

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать 

глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать 
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подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически 

невозможно. 

«Хоровод» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они 

начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, 

задержав дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра 

возобновляется с движением в обратном направлении.  

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, 

ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и 

стекающую по лицу воду. 

«Морской бой» 
Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к 

другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги 

начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки 

которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга 

руками. 

«Жучок-паучок» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - 

«жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, 

произнося нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - 

прячьтесь все под воду!» С последними словами все приседают, погружаясь в 

воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком». 

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует 

напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше 

ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками. 

«Лягушата» 
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. 

По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» 

прячутся под водой. Неправильно выполнивший команду становится в 

середину круга и продолжает игру вместе со всеми. Необходимо похвалить тех 

детей, которые ни разу не ошиблись. 

«Насос» 

Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая 

по очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из 

воды, другой сразу же приседает, погружаясь в воду).  

Методические указания. До начала игры следует напомнить детям, что перед 

погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание. 

«Спрячься!» 

Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники 

игры быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами 

рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). 

Те, кого коснулась игрушка, выбывают из игры. •• Методические указания. 

Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемости резиновой 
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игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по 

возможности больше, а скорость вращения игрушки - меньше. 

«Водолазы» 
Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный 

туда специально для этой цели. Глубина воды – 120  

Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный 

туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см. 

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством 

участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с 

открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали 

все предметы. 

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно 

соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть 

разделены на две, три или четыре команды. 

«Охотники и утки» 
Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» 

становятся по кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу 

футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», которые могут 

уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 мин, после чего 

команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее 

количество попаданий. 

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить 

ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых 

ощущений. 

«Поезд в туннель» 
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на 

пояс стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг 

к другу, держатся за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие 

«вагоны» поочередно подныривают под их руками. После того как «поезд» 

прошел через «туннель», игроки, изображавшие «туннель», заменяются двумя 

игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который 

держит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три 

«туннеля» на некотором расстоянии друг от друга. 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза 

и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами. 

«Утки-нырки» 
На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных 

предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная 

разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные 

по количеству участников команды; каждая располагается около указанной 

ведущим «станции». Число команд соответствует количеству «станций». По 

команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, 

под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения на своих 
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«станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, 

когда каждая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что 

перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

«Винт» 
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем 

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

снова на спину и т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять 

положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает 

указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук. 

«Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на 

поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются 

продержаться как можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет 

помощь». 

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, 

что во время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения 

кистями (в виде «восьмерок») около тела. 

«Слушай сигнал!» 
Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений 

«поплавок», «медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них 

выполняется после соответствующего условного сигнала (значение сигналов 

оговаривается до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или 

сделал минимум ошибок. 

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, 

допустившая меньшее количество ошибок. 

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими И 

выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток 

времени, достаточный для отдыха. 

«Пятнашки с поплавком» 
Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и 

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

«поплавка». Если «пятнашка» дотронется до игрока раньше, чем он примет 

данное положение, тот становится «пятнашкой». В зависимости от 

подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять положение 

«медузы» или любое другое, известное играющим. 

«Кто сделает кувырок?» 

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего 

поочередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или 

мяч. Затем дается команда выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, 

игра может быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 



23 

 

Игры с выдохами в воду  

«У кого больше пузырей?» 
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют 

продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при 

выдохе было больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и 

непрерывный выдох в воду. 

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под 

воду обязательно нужно делать вдох. 

«Ваньки-встаньки» 
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко 

держатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, 

опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму 

сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают 

из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше 

других, строго по сигналу, выполнит упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на 

совершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить 

за обязательным выполнением других разученных элементов: например, 

открывания глаз в воде. 

«Фонтанчики» 

Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по 

команде ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») 

выполняют 5, 10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в 

воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее. 

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. 

Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и 

непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше. 

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует 

подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый 

«фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду. 

«Качели» 
Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. 

Поочередно наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания 

лица делается выдох), они поднимают своих партнеров на спину над водой. 

Выигрывает пара, которая большее количество раз подряд выполнит вдох и 

выдох в воду. 

«Кто победит?» 
Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая 

себе гребками рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. 

Выигрывает тот, кто пришел первым к финишу и на протяжении всей 

дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. Граница финиша обозначается 

на расстоянии 15-20 м от места старта. 

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду 

только нижнюю часть лица (рот и нос). 
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Игры со скольжением и плаванием 

«Кто дальше проскользит?» 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего 

выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине. 

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при 

скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. 

Скольжение выполняется в сторону мелководья. 

«Стрела» 
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно 

вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, 

берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот 

и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая 

проскользит дальше всех. 

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра 

проводится только с детьми младших возрастов. 

«Торпеды» 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего 

выполняют скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем 

на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние. 

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону 

мелководья. «Ромашка» 

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего 

все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву 

гребковыми движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами 

кролем на спине, расплываясь в разные стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. 

Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр 

круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. 

Через 15-30 секунд играющие меняются местами. 

«Кто выиграл старт?» 
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной Желоб. По 

предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-

вверх (кисти соединены, голова между руками). По команде «Марш!» 

выполняют спад в воду с последующим скольжением или скольжение с 

движениями ногами кролем. 

Игры с прыжками в воду 

«Не отставай!» 
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они 

спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются 

до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если 

глубина воды доходит до уровня пояса или груди.  

«Эстафета» 
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Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за 

другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по 

плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то 

же самое. Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались в воде. 

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым 

прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание. 

«Прыжки в круг» 

Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в 

пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. 

Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения 

стоя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время 

первых прыжков не следует делать замечания тем, кто задевает обруч руками. 

Постепенно ведущий усложняет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом 

случае прыжок выполняется, вытянув руки вдоль туловища или вверх. 

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное 

исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно 

захватывать пальцами ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, 

чтобы не поскользнуться и не упасть назад. 

 «Клоунада» 
По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные 

прыжки в воду вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с 

поворотом в воздухе на 180°; с разведением ног в стороны и последующим их 

соединением перед входом в воду и др. 

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, 

можно выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и 

артистизм каждой пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый 

очередной прыжок выполняется после того, как предыдущий участник 

отплывет на безопасное расстояние.  

«Кто дальше проскользит?» 
Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в 

стенку бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, 

голова между руками. По команде ведущего они низко наклоняются головой и 

руками к воде и, оттолкнувшись ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто 

дальше проскользит. 

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять 

все участники одновременно, в глубоком - поочередно. 

 «Все вместе» 
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг 

от друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз 

ногами, спад в воду из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной 

вперед или какой-либо другой прыжок. Методические указания. Для 

повышения интереса к игре участников Можно разделить на две равные по 

силам команды. 
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Игры с мячом 

«Мяч по кругу» 
Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не 

впитывающий влагу мяч. 

«Волейбол в воде» 
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в 

мелком или в глубоком бассейне. 

«Салки с мячом» 
Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким 

резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет 

мячом, становится «салкой». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра 

может проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

«Борьба за мяч» 
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий 

мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, 

перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников старается отнять у них 

мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом большее количество раз. 

«Мяч своему тренеру» 

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг 

друга: первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть 

тренер, который принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей 

команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть 

мячом, находящимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя 

руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, 

которой удалось сделать это большее количество раз. 
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