Оздоровление средствами плавания

Плавание – это способ передвижения в воде, циклическое движение, оказывающее всестороннее воздействие на организм ребёнка. При систематических занятиях у детей развиваются все основные группы мышц, что способствуют сохранению правильной осанки. В результате систематических занятий плаванием более совершенными становятся сердечнососудистая и дыхательная системы, лучше развиваются и отдельные физические качества.

Обучение плаванию организовано в соответствии с технологией авторов Т. И. Осокиной, Е. А. Тимофеевой, Т. Л. Богиной «Обучение плаванию в детском саду», которая описывает курс подготовки по плаванию детей дошкольного возраста 3-7 лет (вторая младшая, средняя, старшая, подготовительная к школе группы).

Цель обучения плаванию – подготовить ребёнка к жизни, деятельности в разных условиях. Начиная с постепенного приучения детей к воде, передвижению в воде и выполнению подготовительных упражнений, переходим к собственно обучению плаванию, то есть умению свободно держаться на воде, скользить сначала со вспомогательными средствами, а затем самостоятельно, свободно погружаться в воду, задерживая дыхание. 

Средствами плавания решаются следующие группы задач:  

 Воспитательные задачи направлены на воспитание двигательной культуры, нравственно-волевых качеств.

Образовательные задачи ставят целью формирование двигательных умений и навыков, развитие психофизических качеств и двигательных способностей у детей разных возрастных групп, формирование знаний о видах и способах плавания и собственном теле, об оздоровительном воздействии плавания на организм, осознанности двигательных действий. 

Оздоровительные задачи направлены на охрану и укрепление здоровья ребёнка, его гармоничное психофизическое развитие.

Ожидаемые результаты: 

– укрепление мышцы сердца; улучшение кровообращения в сосудах рук и ног; совершенствование дыхательного аппарата и улучшение газообмена; профилактика и лечение нарушений осанки и сутулости; увеличение роста; противостояние организма различным заболеваниям; преодоление определённых отклонений, таких, как чрезмерная застенчивость, нервозность; повышение жизнерадостности; воспитание мужественности; усвоение правил поведения на занятиях; соблюдение гигиенических требований; умение свободно передвигаться в воде; выполнять лежание, скольжение, делать выдох в воду; технично выполнять движения ногами в плавании на груди и спине, руками – в плавании кролем на груди и на спине.

Календарно-тематическое планирование по плаванию

Вторая младшая группа
	Месяц
	Задачи
	Содержание по базовой программе
	Пособия

	
	
	На суше
	В воде
	

	Октябрь
	Занятие 1. 

1. Рассказать детям о пользе плавания.

2. Ознакомить с помещением бассейна, основными правилами поведения в нём.
	Посещение помещения бассейна. Беседа.
	
	

	
	Занятие 2. 

1. Рассказать детям о свойствах воды, ознакомить с правилами поведения в воде.

2. Создать представление о движениях в воде, о плавании.
	Посещение бассейна во время занятий старших ребят.
	
	Наглядно-демонстрационный материал.

	Ноябрь
	Занятие 3. 

1. Приучать детей входить в воду.

2. Приучать самостоятельно, окунаться, не бояться брызг, не вытирать лицо руками.
	Помочь детям самостоятельно раздеться.
	Ходьба вдоль бортика, держась за поручень. Удары ладонями по воде. Игра «Солнышко и дождик».
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 4. 

1. Продолжать приучать детей самостоятельно входить в воду.

2. Упражнять в выполнении разных движений в воде: активно передвигаться, подпрыгивать, окунаться в воду до подбородка.
	Ходьба. Лёгкий бег. Прыжки вверх. 
	Ходьба, держась одной рукой за бортик, другой загребая воду. Прыжки. Свободные игры с игрушками.
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 5. 

1. Приучать детей смело входить в воду, самостоятельно окунаться, не бояться воды.

2. Приступить к упражнениям на погружение лица в воду; поддерживать интерес детей к занятиям в бассейне.
	Махи и хлопки руками. Прыжки вверх. 
	Ходьба и бег, не держась за поручень. Прыжки из воды. Игра «Хоровод». Игры с игрушками.
	Плавающие игрушки по количеству детей, один обруч.

	Декабрь
	Занятие 6.

1. Приучать детей переходить от одного бортика бассейна к другому самостоятельно, не толкаясь, энергично разгребая воду руками.

2. продолжать упражнять в погружении лица в воду.
	Махи и хлопки руками. Прыжки. 
	Прыжки, продвигаясь вперёд. Брызги водой себе в лицо. Игра «Лодочки плывут». Игры с игрушками.
	Плавающие игрушки.

	
	Занятие 7.

1. Приучать детей принимать горизонтальное положение в воде, опираясь на руки.

2. Передвигаться по дну бассейна в горизонтальном положении.

3. Упражнять в выполнении движений парами.

4. Приучать играть в воде с игрушками самостоятельно.
	Ходьба. Лёгкий бег. Ходьба, высоко поднимая колени. Махи руками. Приседания в паре. Прыжки, продвигаясь вперёд. 
	Игра «Найди себе пару». Приседания в паре, погружаясь в воду. Игра «Поймай рыбку». 
	Цветные пластмассовые шары по количеству детей, игрушки – рыбки.

	
	Занятие 8.

1. Приучать двигать ногами, как при плавании кролем, в упоре лёжа на руках.

2. Упражнять в различных движениях в воде: ходьбе, беге, прыжках.

3. Приучать передвигаться организованно.
	Ходьба. Лёгкий бег. Ходьба, высоко поднимая колени. Махи руками. Приседания в паре. Прыжки, продвигаясь вперёд.
	Ходьба и бег по дну бассейна парами. Прыжки из воды. Игра «Бегом за мячом!».
	Мячи по количеству детей.

	Январь
	Занятие 9. 

1. Осваивать вдох и выдох в воду. 

2. Упражнять в передвижении в воде.

3. Воспитывать организованность, умение выполнять задания инструктора.
	Махи руками. Приседания. Упражнение «Остуди чай». Прыжки на месте. Ходьба и бег.
	Окунуться. Игра «Лодочки плывут». Упражнение «Остуди чай». Прыжки. Игра «Карусели». Игры с плавающими игрушками.
	Бумажки, пёрышки по количеству детей; плавающие игрушки.

	
	Занятие 10.

1. Продолжать упражнять детей в умении делать вдох и выдох в воду.

2. Приучать выполнять движения ногами, как при плавании кролем на груди и на спине.

3. Воспитывать уверенность передвижения в воде.
	Махи руками. Приседания. Упражнение «Остуди чай». Прыжки на месте. Ходьба и бег.
	Прыжки, продвигаясь вперёд. Движения прямыми ногами. Игра «Кораблики».
	Бумажки, пёрышки по количеству детей.

	
	Занятие 11.

1. Приучать смело погружать лицо в воду, не вытирать его руками.

2. Упражнять детей в выполнении энергичных движений в воде руками.
	Движения руками вправо и влево. Наклоны вперёд. Прыжки. Ходьба. Движения ногами.
	Окунуться. Бег вдоль бортика. Хлопки по воде. Игра «Волны на море». Упражнение «У кого пузырей больше?». Игра «Най-ди свой домик». Свободная иг-ра с мячами.
	Три разного цвета обруча, большие мячи по количеству детей.

	  Март                                                           Февраль
	Занятие 12.

1. Упражнять детей в погружении в воду с головой.

2. Приучать не бояться воды, выполнять вдох и выдох.

3. Воспитывать самостоятельность, уверенность передвижения в воде.
	Приседания. Движения ногами. Подскоки. Ходьба на месте.
	Упражнение «Ледокол». Бег. Упражнение «Спрячемся под воду». Игра «Переправа». 
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 13. 

1. Продолжать закреплять умение делать выдох в воду. 

2. Приучать делать энергичные движения руками в воде.

3. Воспитывать желание активно выполнять упражнения, не боясь воды.
	Приседания. Движения ногами. Подскоки. Ходьба на месте.
	Прыжки из воды. Движения руками вправо-влево. Вдох, выдох в воду. Игра «Карусели». 
	

	
	Занятие 14.

1. Закреплять навык погружения в воду с головой  с задержкой дыхания.

2. Ознакомить с упражнениями – вращательные движения рук.

3. Приучать выполнять движения в воде, не мешая друг другу.
	Вращательные движения прямыми руками. Движения ногами. Подскоки на месте. Лёгкий бег, ходьба на месте.
	Игра «Лодочки плывут». Упражнение «Сделаем дождик». Приседания. Бег. Прыжки.
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 15.

1. Приучать выполнять движения в воде парами, держась за руки.

2. Закреплять навык погружения в воду с головой. 

3. Упражнять в выполнении вращательных движений руками, приучать действовать в воде уверенно. 
	Вращательные движения прямыми руками. Движения ногами. Подскоки на месте. Лёгкий бег, ходьба на месте.
	Ходьба и бег вдоль бортика, высоко поднимая колени. Игра «Найди себе пару». Приседания. Игровое упражнение «Какая пара переправится быстрее?». Игры с игрушками.
	Цветные пластмассовые шары, игрушки по количеству детей.

	Март
	Занятие 16. 

1. Научить всплывать и лежать на воде; ознакомить детей с упражнениями, помогающими всплыванию.

2. Продолжать приучать детей делать полный вдох и выдох в воду; добиваться самостоятельной ориентировки в воде.
	Вращательные движения прямыми руками. Движения ногами. Подскоки на месте. Лёгкий бег, ходьба на месте. Приседание.
	Ходьба и бег. Игровое упражнение «У кого больше пузырей?». Игра «Поймай рыбку». 
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 17. 

1. Продолжать закреплять умение всплывать т лежать на воде.

2. Упражнять в выполнении погружения с выдохом в воду.

3. Приучать активно играть с игрушками, ориентировать в воде.
	Махи руками вверх. Вращательные движения. Движения ногами. Приседания. Качание ногой.
	Прыжки вверх. Вдох и выдох в воду. Пытаться выполнить упражнения «Поплавок», «Медуза». Игра «Переправа».
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	Апрель
	Занятие 18.

1. Ознакомить с упражнением – открывание глаз в воде.

2. Продолжать учить детей всплывать и лежать на воде.

3. Воспитывать уверенность в своих силах, организованность, умение слушать объяснения инструктора.
	Упражнение «Стрела». Приседание. Наклоны вперёд. Подпрыгивания. Ходьба и лёгкий бег. 
	Выдохи в воду. Ходьба и бег, держась за игрушку. Попытки лечь на воду. Игры «Пузыри», «Ледокол», «Медуза».
	Плавающие игрушки по количеству детей, игрушки из плотной резины.

	
	Занятие 19. 

1. Ознакомить со скольжением на груди.

2. Формировать умение открывать глаза в воде.

3. Активно выполнять задания инструктора.
	Махи руками. Движения ногами. Приседания. Наклоны вперёд. Подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба и лёгкий бег.
	Приседания. Ходьба и бег в разных направлениях. Игра «Найди себе пару».
	Игрушки из плотной резины по количеству детей.

	
	Занятие 20. 

1. Упражнять детей в скольжении на груди.

2. Учить всплывать, лежать и скользить на спине.

3. Добиваться самостоятельности и активности детей. 


	Игровое упражнение «Делай, как я!». Подъём и опускание прямых ног. Вращательные движения руками. Вдох и выдохи в воду.
	Игровое упражнение «Достань игрушку». Выдох в воду. Скольжение на груди. Упражнение «Поплавок». Игра «Найди себе пару». 
	Игрушки из плотной резины по количеству детей.


Средняя группа
	Месяц
	Задачи
	Содержание по базовой программе
	Пособия

	
	
	На суше
	В воде
	

	Октябрь
	Занятие 1.

1. Напомнить детям о правилах поведения в бассейне.

2. Ознакомить их с разными способами – кроль на груди и на спине.

3. Приучать уверенно входить в воду, погружаться с головой.
	Беседа. Просмотр картинок. 
	Ходьба и бег. Игра «Невод». 
	Рисунки с изображением плавающих пловцов, Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 2.

1. Учить детей уверенно погружаться в воду с головой.

2. Упражнять в ходьбе вперёд и назад, преодолевая препятствие воды.

3. Приучать действовать организованно, не толкать друг друга.
	Ходьба, лёгкий бег. Потягивание. Движения прямыми ногами. Подпрыгивания. Ходьба.
	Приседания, погружаясь с головой. Ходьба с гребковыми движениями рук. Прыжки. Игра «Мы весёлые ребята». Игровое упражнение «Покажи пятки». Самостоятельные игры с игрушками.
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	Ноябрь
	Занятие 3.

1. Приучать детей, войдя в воду, самостоятельно погружаться с головой.

2. Упражнять в передвижениях парами, держась за руки.

3. Воспитывать смелость.
	Ходьба и бег парами. Подняться на носки. Наклоны. Приседания. Прыжки. 
	Ходьба. Бег. Ходьба и бег парами. Игровое упражнение «Насос». Игра «Сердитая рыбка».
	

	
	Занятие 4. 

1. Продолжать приучать детей не бояться погружаться в воду, не вытирать лицо руками после погружения в воду с головой, упражнять в умении выполнять выдох в воду.

2. Совершенствовать умение лежать на поверхности воды.

3. Активизировать внимание детей.
	Ходьба. Круговые движения руками. Упражнение «Угол». Подскоки. 
	Ходьба. Бег медленно и быстро. Игровые упражнения «Сделай много пузырей», «Медуза». Подскоки парами. Игра «Найди себе пару». Выдохи. 
	

	
	Занятие 5. 

1. Продолжать учить делать выдох в воду, открывать глаза в воде.

2. Формировать умение принимать горизонтальное положение тела в воде.
	Ходьба. Круговые движения руками. Упражнение «Угол». Подскоки. «Стрела».
	Бег. Погружение. Выдохи. Открывать глаза. Игра «Карусели». Движения ногами. Игра «Бегом за мячом». 
	Мячи (круги) по количеству детей.

	Декабрь
	Занятие 6.

1. Продолжать формировать умение делать глубокий вдох и продолжительный полный выдох.

2. Подготавливать к выполнению скольжения на груди.

Разучивать движения ногами.
	Упражнения «На носки», «Потянуться». Вдохи и выдохи. Приседания. Движения ногами. Круговые движения руками.
	Делать брызги. Наклоны. Вдохи выдох. Пройти в обруч. Игра «Медвежонок Умка и рыбки». Выдох.
	Доски из пенопласта, плавающие игрушки по количеству детей, один обруч.

	
	Занятие 7.

1. Учить передвигаться и ориентироваться под водой, лежать на воде, осваивать движение ног кролем.

2. Воспитывать у детей инициативу и находчивостью
	Круговые движения руками. Движения ногами. Прыжки. 
	Бег. Выдохи. Движения ногами. Ходьба на руках. Прыжки. «Нырни под обруч». Игра «Жучок – паучок». 
	Один обруч.

	
	Занятие 8. 

1. Учить детей лежать на поверхности воды, двигаться в воде прямо, боком.

2. Ознакомить с движениями ног в скольжении.

3. Отрабатывать согласованность действий.
	Ходьба на месте и приставным шагом. Упражнение «Потянись». Вдохи и выдохи. Движения ногами. Прыжки.
	Погружение. Ходьба. Вдохи и выдохи. Упражнение «Поплавок». Движения ногами. Игра «Караси и щука». 
	

	Январь
	Занятие 9.

1. Учить детей выполнять скольжение, продолжать закреплять умения погружаться в воду с головой, открывать глаза, двигаться в воде в разных направлениях, не мешая друг другу.

2. Приучать внимательно слушать инструктора, быстро, организованно действовать по сигналу.
	Упражнения «На носки», «Потянуться». Вдох и выдох. Движения ногами. Круговые движения руками. 
	Игровое упражнение «Упади в воду». Скольжение. Игровое упражнение «Насос». Игра «На буксире». Игровое упражнение «Рассмотри предметы». Выдохи. Игра «Мы весёлые ребята». 
	Игрушки из плотной резины.

	
	Занятие 10.

1. Продолжать учить детей скольжению на груди.

2. Ознакомить со скольжением на спине. Упражнять в выполнении выдоха в воду при горизонтальном положении тела.

3. Воспитывать организованность.
	Ходьба, бег. Наклоны. Движения ногами. Прыжки с хлопками. «Стрела».
	Ходьба. Движения руками. Вдох и выдох. Скольжение. Движения ногами. Скольжение на спине с поддержкой. Игра «Хоровод». Выдохи. 
	

	
	Занятие 11.

1. Закреплять умение свободно лежать на воде, всплывать.

2. Учить выдоху в воду во время скольжения на груди.

3. Воспитывать смелость, настойчивость.
	Ходьба на месте и приставным шагом. Упражнение «Потянись». Вдохи и выдохи. Движения ногами. Прыжки.
	Бег. «Медуза». «Морская звезда». «Поплавок». Скольжение на груди. Игра «Поезд в туннель!» Свободное плавание. Выдохи.
	Один обруч.

	Февраль
	Занятие 12.

1. Учить детей всплывать и лежать на спине.

2. Подготавливать к разучиванию движений руками.

3. Приучать ориентироваться во время движения в воде.
	«Потянись». Круговые движения руками. Движения ногами. Подскоки. Ходьба.
	Вдох и выдох. Ложится на воду. Скольжение на груди. Игра «Оса». Самостоятельно плавать и играть.
	Удилище, плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 13.

1. Ознакомить детей со скольжением на груди с выдохом в воду.

2. Отрабатывать движения прямыми ногами, как при способе кроль. 

3. Формировать навыки лежания на спине.

4. Воспитывать смелость.
	«Поднимись на носки». Ходьба и лёгкий бег. Движения руками. Наклоны. Вдох и выдох. Прыжки.
	Бег в парах. Приседания в парах. Движения ногами. «Полежи на спине». Скольжение на груди. Игра «Поезд в туннель!». Самостоятельные игры.
	Один обруч, плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 14.

1. Разучивать скольжение на спине. 

2. Ознакомиться с движением ног лёжа на спине, держась за поручень.

3. Приучать действовать по сигналу.
	Ходьба. Хлопки над головой. Приседания. Движения ногами.
	Бег. «Медуза». «Поплавок». Скольжение на груди. Движения ногами. Вдох и выдох. Игра «Водолазы». Игра «Мы весёлые ребята».  
	Игрушки из плотно й резины 20 – 25 штук.

	Март
	Занятие 15.

1. Упражнять детей в скольжении.

2. Ознакомить с сочетанием вдоха и выдоха в воду в горизонтальном положении.

3. Формировать умение скользить на спине.

4. Воспитывать самостоятельность, смелость.
	«Поднимись на носки». Ходьба и лёгкий бег. Движения руками. Наклоны. Вдох и выдох. Прыжки. Ходьба в полуприседе. Приседания. Движения ногами.
	Вдох и выдох. Бег парами. Скольжение на груди и на спине. Игра «Смелые ребята». Произвольное плавание.
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 16.

1. Закреплять навык открывания глаз в воде.

2. Показать детям скольжение с доской или игрушкой в руках.

3. Приучать во время скольжения совершать выдох в воду.

4. Развивать ориентировку в воде и самостоятельность действий.
	«Поднимись на носки». Ходьба и бег. Вращение руками. Наклоны. Приседания. Движения ногами. 
	Погружение в парах. Бег. Скольжение с доской. Скольжение на груди и на спине. Игры «Водолазы», «Щука».
	Доски из пенопласта или игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 17. 

1. Разучивать движения ногами в скольжении на груди с предметом в руках.

2. Учить передвижению по дну с выполнением гребков руками.

3. Приучать помогать товарищам.
	Ходьба. Круговые движения руками. Подпрыгивание на одной и двух ногах. 
	Выдохи. Бег. «Подуй на игрушку». Скольжение с игрушкой. Движения ногами. Приседания. Игры «Катание на кругах», Смелые ребята».
	Плавающие игрушки, доски из пенопласта, надувные резиновые круги по количеству детей.

	Апрель
	Занятие 18.

1. Разучивать согласование движений ног кролем на груди с дыханием в упоре на месте.

2. Учить детей скольжению на груди с движениями ног.

3. Совершенствовать умение скользить на спине, согласовывать действия. 
	Перекаты ногами. Бег. «Потянись». Наклоны. Вдох и выдох. Круговые движения руками. 
	Игра «Фонтан». Выдохи. Сочетание вдоха и выдоха и движения ногами. Скольжение на спине. Игра «Море волнуется». Свободное плавание.
	Игрушки, мячи по количеству детей.

	
	Занятие 19.

1. Учить детей плавать на груди, с предметом в руках при помощи движений ног.

2. Упражняться в скольжении на спине.

3. Воспитывать ловкость, смелость и ориентировку в воде.
	«Поднимись на носки». Ходьба и лёгкий бег. Движения руками. Наклоны. Вдох и выдох. Прыжки.
	«Поймай обруч». Скольжение на спине. Движения ногами. Игра «Смелые ребята». Игра «Поезд в туннель!» Свободное плавание.
	Обручи малого диаметра, надувные резиновые круги, квадраты, треугольники из пенопласта по количеству детей, один обруч большого диаметра.

	
	Занятие 20. 

1. Ознакомить детей с упражнениями  в скольжении на груди с движениями ног в сочетании с выдохом и вдохом.

2. Опробовать скольжение с гребковыми движениями рук. 

3. Достигать ритмичных беспрерывных движений ногами.

4. Приучать детей правильно оценивать свои достижения.
	Перекаты ногами. Бег. «Потянись». Наклоны. Вдох и выдох. Круговые движения руками.
	«Полежи на воде». Игра «Зеркальце». Скольжение на груди и на спине. Игра «Водолазы». Плавание на груди, на спине при помощи движений ног. Скольжение на груди и на спине. Выдохи. Свободное плавание.
	Доски из пенопласта по количеству детей.


Старшая и подготовительная к школе группы
	Месяц
	Задачи
	Содержание по базовой программе
	Пособия

	
	
	На суше
	В воде
	

	Октябрь
	Занятие 1. 

1. Вызвать у детей интерес к занятиям плаванием.

2. Приступить  к освоению с водой. 

3. Ознакомить с некоторыми свойствами воды.
	Беседа. Ходьба, бег. «Поднимись на носки». Наклоны. Вращение руками. Вдохи.  
	Ходьба парами. Ходьба с гребковыми движениями рук. Движения руками. Игры «Цапли», «Дровосеки в воде», «Карусели».
	Наглядно-демонстрационный материал.

	
	Занятие 2.

1. Приучать детей смело входить в воду, передвигаться в воде самостоятельно.

2. Ознакомить с движениями ног.
	Ходьба, бег. Наклоны. «Поднимись на носки». Приседание. Движения ногами.
	Ходьба. Приседания. Передвижения на руках. Игры «Карусели», Мы весёлые ребята», Футбол в воде». 
	

	Ноябрь
	Занятие 3. 

1. Приучить детей не бояться брызг, не вытирать лицо руками.

2. Подготовить к погружению в воду с головой.
	Ходьба, бег. Вращение руками. Движения ногами. «Лодочка». Прыжки.
	«Упади в воду». Передвижение на руках. Ходьба и бег парами. Движения ногами. Игры «Волны на море», «Фонтан». Свободное плавание.
	Плавающие игрушки, мячи по количеству детей.

	
	Занятие 4.

1. Научиться погружаться с головой в воду.

2. Ознакомить с выдохом.
	Бег. Хлопки над головой. Приседание в парах. Вдох и выдох. Движение ногами.
	Прыжки. Приседания. Движения ногами. Вдохи и выдохи. Игры «Бегом за мячом», «Коробочка», «Карасик и щука».
	Листок или пёрышко по количеству детей, плавающие игрушки, мячи, рыбки по количеству детей.

	Декабрь
	Занятие 5.

1. Приучать детей открывать в воде глаза.

2. Разучивать выдох в воду.
	Рассматривание с бортика камешек.
	Погружение в парах. Вдохи и выдохи. Игры «Переправа», «Байдарки», Хоровод». Свободное купание.
	Камешки, ракушки.

	
	Занятие 6.

1. Упражнять в освоении вдоха и выдоха с поворотом головы.

2. Упражняться в движениях ног, как при плавании кролем.
	Ходьба, бег. «Потянись». Движения ногами. Круговые движении руками. Приседания.
	Вдох и выдохи в паре. Движения ногами. «Достань предмет». Игры «Покажи», «Пролезь в круг», «Невод». Свободное купание.
	Игрушки из плотной резины по количеству детей, деревянное кольцо или надутый резиновый круг.

	Январь
	Занятие 7.

1. Подвести к освоению всплывания и лежания на воде.

2. Упражнять в выдохе в воду.
	Ходьба, бег. «Потянись». Движения ногами. Круговые движении руками. Приседания. «Поплавок».
	Ходьба, бег, прыжки. Погружение. Вдохи и выдохи. Игры «Поезд в туннель!», «Караси и щука». Свободное купание.
	Плавающие игрушки по количеству детей.

	
	Занятие 8.

1. Закреплять навык всплывания и лежания на воде.

2. Ознакомить детей с движениями ног, как при плавании кролем, во время передвижения по дну на руках.

3. Осваивать выдохи в воду сериями.
	ОРУ. «Поплавок». Круговые движения руками. Вдох и выдох.
	Свободное купание и плавание. Игры «Карусели», «Фонтан», Смелые ребята». «Поплавок». Выдохи. Игра «Тюлени», «На буксире».
	

	Февраль
	Занятие 9.

1. Учить всплыванию и лежанию на воде на спине. 

2. Знакомить с положением «стрела» для скольжения по поверхности воды.
	ОРУ. «Поплавок». Круговые движения руками. Вдох и выдох.
	Вдохи и выдохи. «Мельница». Движения ногами. Поплавок. Игр «Невод», «Кто как плавает».
	

	
	Занятие 10. 

1. Разучивать с детьми скольжение по поверхности воды на груди и на спине.

2. Упражнять в выдохах в воду с поворотом головы для вдоха.
	Бег. Наклоны. «Стрела». «Мельница». 
	Поплавок. Скольжение на груди и на спине. Свободное плавание. Игра «Охотники и утки».
	Плавающие игрушки, доски из пенопласта по количеству детей.

	Март
	Занятие 11. 

1. Учить плавать кролем на груди и на спине при помощи движений ног, с доской в руках.


	ОРУ. Круговые движения руками.
	Скольжение на груди, на спине. Выдохи. Плавание кролем на груди, на спине при помощи движений ног. Игры «Караси и карпы», «Удочка», «Пятнашки с поплавком».
	Доски из пенопласта по количеству детей, верёвка с надувной игрушкой.

	
	Занятие 12.

1. Учить детей движениям рук, как при плавании кролем.

2. Учить сочетать скольжение с выдохом в воду.
	Круговые движения рук. Движения ног.
	Скольжение на груди, на спине. Движения ногами. Выдохи с поворотом. Плавание кролем на груди, на спине при помощи движений ног. Скольжение на груди и на спине с движением ног. Игры «Качели», «Катание на кругах», «Торпеда». Свободное плавание.
	Доски из пенопласта по количеству детей, надутые резиновые круги по количеству детей, игрушки.

	
	Занятие 13.

1. Продолжать упражнять детей в движениях рук, как при плавании кролем.

2. Побуждать плавать на груди и на спине.
	Круговые движения руками. Движения ног.
	Скольжение на груди, на спине. Выдохи. Плавание кролем на груди, на спине при помощи движений ног. Игры «Хоровод», «Морской бой», «Щука».
	Доски из пенопласта по количеству детей.

	Апрель 
	Занятие 14.

1. Приступить к обучению упражнениям на овладение общей координацией плавательных движений – согласование движений рук с дыханием.


	Круговые движения руками. Вдох и выдох.
	Скольжение на груди, на спине. Выдохи. Плавание кролем на груди, на спине при помощи движений ног. Плавание с задержкой дыхания. Игры «Пятнашки с поплавком», «Кто кого?»
	Доски из пенопласта по количеству детей, канат или толстая верёвка.

	
	Занятие 15.

1. Упражнять детей в согласовании движений рук и дыхания при плавании кролем на груди.

2. Продолжать осваивать согласование рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди и спине.
	Движения рук и ног. Вдохи и выдохи.
	Скольжение на груди, на спине. Выдохи. Плавание кролем на груди, на спине при помощи движений ног. Плавание с полной координацией движений. Игры «Винт», «Кувырок в воде», «Невод», «Караси и карпы».
	Доски из пенопласта по количеству детей.

	
	Занятие 16. 

1. Совершенствовать навыки детей в плавании с полной координацией движений рук, ног и дыхания.
	Движения рук и ног. Вдохи и выдохи.
	Плавание на груди и на спине с доской. Плавать на спине при помощи движений ног. Выдохи в воду. Плавать кролем на груди. Плавать кролем на спине. Плавать любым удобным способом. Игры «Пловцы», «Чьё звено скорее соберётся?», «Гонка мячей».
	Доски из пенопласта по количеству детей, мячи на полгруппы.


