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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа дополнительного образования МБДОУ разработана в соответствии с: 
- ФЗ от 29.12.2012 №273 «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Распоряжения Правительства от 31 марта 2022 года N 678-р О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года
- приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018г №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  
- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (СП 2.4.3648-20);  
- Уставом МБДОУ. 
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Дельфинчик» разработана с учетом рекомендаций авторов М.Д. Маханева «Фигурное плавание в детском саду». Обучение плаванию и аквааэробике в группах оздоровительной направленности ДОУ, осуществляется с учетом возможностей образовательного учреждения, педагогических условий, наличие бассейна.
        Значительные перемены в жизни нашего общества повлекли за собой большие изменения в сфере общественной жизни, в ценностных установках. Возрастание ценности жизни, здоровья, активного долголетия и реализация человеческой индивидуальности все чаще рассматриваются как критерии социального прогресса общества. В настоящее время весьма актуальной является проблема физического развития и физической подготовленности, обучающихся дошкольного возраста. Ухудшение экологической обстановки, негативные изменения в условиях повседневной жизни оказывают неблагоприятные воздействия на здоровье. Хорошее здоровье, полученное в дошкольном возрасте, является фундаментом общего развитие человека.
        В процессе работе в бассейне дошкольного учреждения выяснилось, что обучающиеся испытывают определенные затруднения в овладении плавательными навыками. Трудно делать выдох в воду, плохо усваивают погружение в воду, всплывание, скольжение по поверхности воды. Для устранения этих недостатков, для достижения хороших результатов и укрепление организма была выбрана аквааэробика.
Актуальность выбранной темы заключается в том, что в последние годы заметно возросло количество физически ослабленных детей, они мало двигаются и чрезмерно увлекаются пассивными играми.
В отличии от других видов физических упражнений аквааэробика обеспечивает более высокий оздоровительный эффект. Аквааэробика, повышает сопротивляемость организма воздействию температурных колебаний, воспитывает стойкость к простудным заболеваниям. Во время занятий в воде мышцы конечностей напрягаются и расслабляются ритмично. Выполнение статических упражнений в воде способствует само вытяжению позвоночника, его естественной разгрузки, который в этом случае правильно формируется, вырабатывается хорошая осанка, при одновременном укреплении всех групп мышц. Построение занятий в игровой форме с высоким уровнем положительных эмоций, — это залог успешного обучения и воспитания, закаливающего эффекта и реализации других оздоровительных задач. Одной из особенностей аквааэробики является выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном положении. При этом работают практически все мышцы тела, что способствует гармоничному развитию мускулатуры и подвижности в основных суставах. Давление воды на подкожное венозное русло, глубокое диафрагмальное дыхание и взвешенное состояние тела – все это способствует притоку крови к сердцу и в целом существенно облегчает его работу. Занятия аквааэробикой помогают развивать такие качества, как сила, выносливость, гибкость и ловкость. Особенно велико их оздоровительное и укрепляющее воздействие на интенсивно развивающийся детский организм: формирование «мышечного корсета», предупреждение искривления позвоночника, гармоничное развитие почти всех мышечных групп, особенно мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног; устранение повышенной возбудимости и раздражительности.
Основными средствами занятий аквааэробикой являются физические упражнения, выполняемые в воде:
- для освоения с водной средой;
- для освоения и совершенствования навыка плавания;
- игры на воде;
- на силовые способности;
- на гибкость;
- на выносливость;
- на расслабление;
- на дыхание;
- на укрепление мышц, поддерживающих осанку.

       Программа реализуется в рамках физического направления развития дошкольников, содействует их разностороннему физическому развитию и является дополнением к основным формам физического развития детей в МБДОУ.
       Отличительной особенностью данной Программы является то, что она модифицированная – адаптирована к условиям образовательного процесса данного учреждения. В процессе ее реализации на занятиях используются элементы аквааэробики, художественное слово, нестандартное спортивное оборудование. 
          
      В программе выделена закономерность поэтапного формирования соответствующих навыков плавания на основе использования системы упражнений и игр. Оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи физического воспитания решаются на основе приобретения нового опыта - освоения водной среды обитания, которая предъявляет особые требования к двигательным способностям ребенка и к организации проведения обеспечению мер безопасности и выполнению необходимых санитарно-гигиенических правил. Аква аэробика, завоевывает популярность с огромной скоростью, благодаря простоте и доступности – с одной стороны, и эффективности – с другой.  Это понятие происходит от двух слов «Аква» - вода, «аэробика» - комплекс физических упражнений с элементами хореографии, выполненных под музыку.

Ведущие идеи программы:
· создать условия для знакомства с новой формой физической активности и участия в ней детей дошкольного возраста; 
· проводить занятия по аквааэробике как сопутствующее, преемственное продолжение обучения плаванию детей дошкольного возраста по стандартной структуре, содержащей подготовительную, основную и заключительную часть;
· включить в занятия не только игры и игровые упражнения, но и нетрадиционные средства обучения, такие как художественное плавание, упражнения релаксации в воде, способствующие раскрытию творческой уникальности ребенка.
 
        Данная программа адресована обучающимся в возрасте от 4 до 5 лет. Срок реализации - 1 год. Занятия проходят 1 раза в неделю, 32 часа в год, начало занятий с 01. 09.2025г. по 31. 05. 2026г. Продолжительность занятия: 4-5 лет – 25 минут. Количество обучающихся в группе не более 12 человек. Программа предназначена для обучающихся с разным уровнем подготовки включая индивидуальные особенности обучающихся.  
[bookmark: _Toc207006811]1.1. Актуальность и новизна.

Актуальность программы состоит в овладении обучающимися навыками плавания и элементами аквааэробики, доступности занятий, в возможностях укрепить здоровье, повысить уровень физического развития. Кроме того, актуальность данной программы состоит еще и в том, что обучающиеся принимаются в кружок независимо от уровня своей физической подготовки.
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Цель программы – Всестороннее физическое развитие ребёнка, повышение двигательной активности дошкольников, способствование оздоровлению детей посредством создания хорошего настроения, приятных эмоций на занятиях по аквааэробики.

           Задачи программы 

Оздоровительные задачи:
- приобщать детей к здоровому образу жизни;
- содействовать закаливанию организма, профилактике простудных заболеваний;
- предупреждение искривления позвоночника и возникновения плоскостопия;
- гармоничное развитие всех мышечных групп;
- устранение повышенной возбудимости и раздражительности.

Образовательные задачи:    
- формирование теоретических и практических основ освоения водного пространства.
- обучение плавательным навыкам и умениям.
- обучение композициям на воде с музыкальным сопровождением.
- формирование умение самоконтроля при выполнении физических упражнений самостоятельно и в группах.

Развивающие задачи:
- развитие творчества в игровых действиях под музыку в воде.
- развитие координации движений и чувство ритма.

Воспитательные задачи:
- воспитание нравственно – волевых качеств: настойчивости, смелости, выдержки, силы воли.
- формирование устойчивого интереса к занятиям Аква аэробики, обеспечение эмоционального благополучия при выполнении упражнений в водной среде.
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Программа опирается на общепедагогические принципы:
Систематичности – занятия проводятся в определённой системе, регулярные занятия несравненно больший эффект, чем эпизодические;
доступности, сознательности – формирование устойчивого интереса воспитанников, как к процессу обучения, так и к конкретной задаче на каждом занятии;
наглядности – создание у воспитанников полного представления о разучиваемых движениях и способствование лучшему их усвоению;
комплексности и интегрированности – решение оздоровительных задач в системе всего учебно-воспитательного процесса;
личностной ориентации – учёт разно-уровневого развития и состояния здоровья каждого воспитанника, умение адаптировать содержание к категориям разного возраста;
сопровождения – систематическое наблюдение за развитием воспитанника и оказание ему своевременной помощи в случаях опережения и отставания в развитии.
 Содержание материала каждого занятия направлено на решение нескольких задач, которые взаимосвязаны и взаимообусловливают друг друга, объединяясь в одну общую.                       Содержание занятий строится в порядке возрастающей трудности, постепенного увеличения нагрузки, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. При повторении упражнений, использовать задания одного типа, но разного содержания. Упражнения должны опережать имеющийся у обучающихся в данный момент уровень умений и навыков, хотя индивидуальные данные каждого ребёнка могут внести свои коррективы.
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 Характеристика возрастных особенностей развития детей необходима для правильной организации образовательного процесса, как в условиях семьи, так и в условиях дошкольного образовательного учреждения.
Средний дошкольный возраст. Раннее детство для него закончилось. Он вступил в дошкольный период. Это время характеризуется определенными особенностями в росте и развитии ребенка. По некоторым параметрам можно судить, насколько правильно идет развитие детей 4-5 лет. В возрасте 4-5 лет замедляется рост ребенка и составляет в среднем 5 см в год. Прибавка в весе к 4-м годам может составить примерно 1-1,5 кг, а к 5-ти годам — до 2 кг в год.
От правильного физического развития у детей 4-5 лет костно-мышечной системы зависит его способность к передвижению, самообслуживанию и приобретению трудовых навыков. В возрасте 4-5 лет костная система находится в процессе формирования, связки эластичны. Именно поэтому нужно оберегать ребенка от чрезмерных физических нагрузок, ведущих к деформации (в первую очередь позвоночника).
Кроме того, необходимо внимательно следить, как ребенок ходит, сидит за столом, насколько удобна его постель (она не должна быть неровной или слишком мягкой).
Координация движений в 4 года уже достаточна для того, чтобы перепрыгнуть через небольшую канавку, но пройти по узкой скамеечке ему трудно. Потренируйте его, нарисовав линию мелом на асфальте и предложив пройти по ней и не оступиться. Можно придумать игру — пройти по «мостику» через «огненную реку», победителя ждет сладкий приз. Вы увидите, что вскоре ребенок уже сможет пробежаться по этому «мостику». Для детей в 5 лет ходить по узкой доске, бревну совершенно несложно.
Одна из особенностей физического развития детей 4-5 лет – быстрая утомляемость. Мышцы ребенка еще недостаточно развиты для длительных физических упражнений, но ему вполне по силам пробежать расстояние до 100 м. Также можно поручать детям несложную домашнюю работу, требующую небольшого физического напряжения (например, пропылесосить ковер или помыть пол).
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Используется традиционная форма проведения занятий с применение наиболее эффективного педагогического и практического опыта с использованием широкого спектра разнообразных движений в воде (ходьба, бег, прыжки, общеразвивающие, имитационные, статические, танцевальные, плавательные и др.) в горизонтальном и вертикальном положении, объединенных в комплексы с предметами и без них, с музыкальным сопровождением.
  В процессе занятий используются различные формы организации детей:
- групповые;
- командные;
- индивидуальные.
Рекомендуются такие формы занятий:
- учебно-тренирующие;
- игровые;
- контрольно-учетные;
- в форме бесед (об истории аквааэробики, безопасность на воде )
- спортивные досуги, развлечения.
Формы подведения итогов реализации программы:
 - показ открытых занятий и развлечений для педагогов МБДОУ;
- итоговые открытые занятия.
- оформление стенда с рекомендациями и консультациями для родителей;
 - оформление фотовыставок в течение года; 
- использование сайта детского сада.

Методы обучения:
На занятиях используются такие методы как:
     Словесные методы – беседы, лекции, наставления и др. Используя объяснение, рассказ, давая указания, оценку действии, педагог создает представление об изучаемом движении, понятии его формы, содержания. Краткая, образная и понятная речь педагога определяет успех применения этих методов. Помимо решения учебных задач педагог устанавливает взаимоотношения с обучающимися, воздействуя на их чувства. Эмоциональная окраска речи усиливает значение слов, помогает решению учебных и воспитательных задач, стимулирует активность, уверенность, интерес. Учитывая специфику занятий, все необходимые объяснения, обсуждения педагог проводит на суше — до или после занятий в воде. Когда группа находится в воде, педагог отдает только лаконичные команды, распоряжения, чтобы обучающиеся не замерзли.
          Наглядный метод - метод физического упражнения: метод целостного упражнения, переменный, интервальный, повторный, непрерывный метод.
К наглядным методам относятся показ упражнений и изучение техники выполнения элементов, применение жестикуляции. Наряду с образным объяснением наглядное восприятие помогает понять сущность движения, что способствует быстрому и прочному его освоению. Как только учащиеся получили представление о разучиваемом элементе в целом, они должны как можно больше выполнять его. Учебные варианты техники на суше демонстрирует педагог, в воде — учащиеся, у которых лучше получается данное упражнение. Показ осуществляется не только до начала занятия (на суше), но и во время него.
Эффективность показа определяется положением педагога по отношению к группе:
1) инструктор должен видеть каждого обучающегося, чтобы исправить его ошибки;
2) обучающиеся должны видеть показ упражнения в плоскости, отражающей его форму, характер и амплитуду.
Зеркальный показ применяется при изучении общеразвивающих упражнений. Негативный показ («как не надо делать») возможен при условии, что у учащихся не создастся впечатления, что их передразнивают.
        Практические методы. При обучении, все упражнения сначала разучиваются по частям, а затем воспроизводятся в целостном виде. Таким образом, изучение техники, идет по целостно-раздельному пути, который предусматривает многократное выполнение отдельных элементов техники, направленное на овладение элемента в целом. Разучивание по частям облегчает освоение техники элемента, позволяет избежать излишних ошибок, что сокращает сроки обучения и повышает его качество. Разучивание в целом применяется на завершающем этапе освоения техники данного элемента.
       Игровой метод - активизирующий внимание, улучшающий эмоциональное состояние обучающихся. Обучающиеся забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием и интересом. Соревновательный и игровой методы широко применяются в начальном обучении аквааэробики. Оба метода привносят на занятия оживление, радость, эмоции. Прежде чем упражнение будет включено в игру или соревнование, его обязательно следует выполнить всей группой. Элемент соревнования мобилизует силы и возможности, способствует проявлению воли, настойчивости, инициативы, повышает динамизм занятий. Игры с сюжетом — основной учебный материал на занятиях по аквааэробики. Их обычно включают после того, как обучающиеся освоились с водой. Если игра с сюжетом имеет сложные правила, ее нужно предварительно объяснить и разыграть на суше. Объясняя игру, нужно рассказать об ее содержании, правилах, выбрать водящего и разделить играющих на группы, равные по силам.
Командные игры. Сюда относятся почти все игры: «Мяч своему тренеру, «Водное поло» и др., а также командные эстафеты. Во время борьбы двух команд важно следить за правилами игры и дисциплиной ее участников. Педагог должен немедленно пресекать грубость, нарушение правил, нетоварищеское поведение. После окончания игры он объявляет результаты, называет победителей и проигравших и обязательно отмечает участников, проявивших себя с лучшей стороны.
        Игры и развлечения на воде проводятся в конце основной и в заключительной частях занятия, в течение 5-10 минут. Выбор игры зависит от задач занятия, глубины и температуры воды, количества, возраста и подготовленности обучающихся. В игру необходимо включать только упражнения, известные детям. В прохладной воде нужно проводить игры с движениями, выполняемыми в быстром темпе.
Метод непосредственной помощи применяется в том случае, если после объяснения и показа задания, обучающего все же, не может его выполнить. Педагог берет руки (ноги) обучающего в свои руки и помогает ему, несколько раз правильно воспроизвести движение.
Программа разработана с учетом современных образовательных технологий, которые отражаются в принципах обучения, в формах и методах обучения, в методах контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в наличии средствах обучения.

       Содержание материала каждого занятия направлено на решение нескольких задач, которые взаимосвязаны и взаимообусловливают друг друга, объединяясь в одну общую. Содержание занятий строится в порядке возрастающей трудности, постепенного увеличения нагрузки, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей детей. При повторении упражнений, использовать задания одного типа, но разного содержания. Упражнения должны опережать имеющийся у обучающихся в данный момент уровень умений и навыков, хотя индивидуальные данные каждого ребёнка могут внести свои коррективы.
Формой подведения итогов реализации программы является тестирование форсированности навыков плавания, которое проводится 2 раза в год (октябрь, май) в виде контрольных упражнений.
 Здоровье сберегающие технологии: технологии обучения ЗОЖ (самомассаж, занятия, праздники, развлечения, воздушные ванны), технологии сохранения и укрепления здоровья (динамический час в зале сухого плавания, подвижные спортивные игры на воде, релаксация, фитотерапия, тепловые процедуры в сауне, пальчиковая гимнастика, гимнастика для глаз, дыхательная гимнастика, бодрящая гимнастика с использованием душа), коррекционные технологии (корригирующая гимнастика, тропа здоровья). 
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4-5 лет 
Задачи раздела и его реализация.

РАЗДЕЛ 1 «ПРИВЫКАЕМ К ВОДЕ»
Тема «Первые шаги» 
Задачи:  
1. Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за поручень) 
2. Учить отрывать ноги от дна бассейна, делать выдох в воду 
3. Воспитывать выдержку. 
Содержание: 
1. Игра «Цапли» (1 мин.). 
2. Бег вдоль борта, поддерживаясь одной рукой за поручень (2 круга). 
3. «Остуди чай» (4 р.).
4. «Пузыри» - погружение с головой и выдох в воду (3р). 
5. «Фонтан». Усложнение – дети не садятся на дно, а повисают на поручне, спиной к борту (1 м). 
6. «Сердитая рыбка» (2-3р). 
7. Самостоятельные игры и упражнения с игрушками и плавательными досками. (3мин.)

Тема «Вдох-выдох» 
Задачи: 
1. Учить детей бегать по бассейну парами, держась за руки. 
2. Продолжать учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду 
3. Упражнять в ходьбе с наклоном туловища вперёд 
4. Воспитывать смелость. 
Содержание:
1. Ходьба с наклоном туловища вперёд, сделать 2-3 шага опустив лицо в воду (1 мин.).
2. Держась руками за поручень, работать ногами в стиле «Кроль» (1-2 мин). 
3. «Остуди чай» (3-4р).
4. «Пузыри» (3-4р). 
5. «Лошадки» - бег по бассейну парами (2-3 мин). 
6. Игра «Караси и карпы» (2-3р). 
7. Свободные игры и упражнения с плавательными досками и игрушками.

 Тема «Загребаем воду» 
 Задачи: 
1. Учить детей погружать лицо в воду и делать выдох 
2. Продолжать обучать ходьбе по бассейну, загребая воду руками
 3. Воспитывать самостоятельность, смелость. 
Содержание: 1. Ходьба по бассейну, загребая воду руками (2-3 мин.). 
2. «Лошадки» (2-3 мин.). 
3. «Пузыри» (4-5р)
 4. «Зайчики на прогулке». Усложнение – руки на поясе. (3 м).
 5. Игра «Хоровод» (2-3р).
 6. «Фонтан» (1 мин). 
7. Самостоятельные игры.

Тема «Падаем и встаем» 
Задачи: 
1. Учить детей подпрыгивать и падать в воду.
 2. Учить выполнять упражнения, согласуя свои действия с действиями товарищей; 
3. Воспитывать умение выполнять правило, помогать товарищам, не мешать другим выполнять упражнения. 
Содержание:
1. Ходьба по бассейну в положении полу приседа, загребая воду руками (3 м). 
2. Ходьба с наклоном туловища вперёд (2 мин). 
3. «Лошадки» (2-3 мин).
4. Бег с активным движением рук (2 мин). 
5. «Остуди чай» (3-4р).
6. Погружение лица в воду с задержкой дыхания на 3-4 сек. (2-3р).
7. Прыжки с падением в воду (3-4р). 
8. «Насос», облегчённый вариант – стоя парами друг против друга и держась за руки, погружаться в воду до подбородка поочерёдно и делать выдох в воду (4-5р).
9. «Пузыри» - следить, чтобы дети выполняли выдох носом (4-5р).
10. Игра «Хоровод» (3-4р).
11. Игры с мячом – бросание друг другу (3-4 м).
12.Свободные игры с игрушками. 

Тема «Открывай глаза»
 Задачи: 
1. Учить детей открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку 
2. Упражнять в правильном выдохе в воду; использовать разновидности ходьбы, бега, прыжков; 
3. Воспитывать дисциплинированность. 
Содержание:
1. Ходьба приставными шагами вдоль борта (2 мин).
2. Бег с активной работой рук вдоль борта (3 круга).
3. Игровое упражнение «Вода кипит» - стоя в кругу близко друг к другу, погрузиться в воду и дружно сделать активный выдох (4-5р). 
4. Прыжки на двух ногах, руки на поясе с продвижением вперёд (2-3 мин). 
5. Игровое упражнение «Покажи глазки из воды» - присесть в воду с головой и показать открытые глаза воспитателю (1-2р). 
6. «Рыболовы» - предложить детям достать со дна затонувшие игрушки (3-4 мин). 
7. Самостоятельные игры с плавающими и тонущими игрушками. 

РАЗДЕЛ 2 «Начинаем плыть» 
Тема «Гребем руками» 
Задачи:
1. Учить детей выполнять гребковые движения руками в стиле «Кроль»;
 2. Закреплять умение делать выдох в воду; 
3. Упражнять в беге по бассейну в разных направлениях, змейкой;
 4. Воспитывать чувство товарищества: не мешать друг другу выполнять упражнения, если надо, помочь товарищу справиться с заданием.
 Содержание:
 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 (5 мин). 
2. Держась за поручень двумя руками, опускать лицо в воду и делать медленный выдох 
(6-7р). 
3. Бег по бассейну врассыпную, бег «змейкой» за воспитателем (2 мин).
4. Ходьба «в тоннель» из трёх обручей в воде по грудь (3-4р). 
5. Держась руками за поручень, лечь на воду и работать ногами в стиле «Кроль» (2-3 мин).
6. Игра «Щука» - разучивание.
7. Свободные игры. 

Тема - «Работаем ногами» 
Задачи:
1. Продолжать учить детей активно работать прямыми ногами; 
2. Упражнять в согласованности и ритмичности при выполнении движений, выполнении движений самостоятельно.
1. Ходьба по бассейну в разных направлениях в быстром темпе (2-3 мин).
2. Ходьба по бассейну (вода по плечи), загребая воду руками, как при плавании способом «Кроль» (2-3 мин). 
3. Бег до противоположного борта с высоким подниманием коленей (3р).
4. Прыжки с погружением во воду до глаз, с головой (4-5р). 
5. Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» (3- 4 мин). 
6. «Пузыри» (5-6р). 
7. Игра «Щука» - (2-3р). 
8. Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду, сделать полный выдох медленно (4-5р) 
9. Игровое упражнение на дыхание «Дружные ребята» - в кругу держась за руки, опустить лицо в воду и сделать медленный выдох (5-6 р). 
10. Игра «Смелые ребята» - разучивание. 
11.Свободные игры. 

Тема - «Плывем с доской» 
 Задачи:
1.Учить, держась за игрушку или плавательную доску, вытягивать тело на воде, ложиться на воду, расслабив тело 
2. Упражнять в погружении и задержке дыхания на 2-3 сек. под водой; 
3. Упражнять в правильном дыхании, 
4.Воспитывать смелость.
Содержание:
1. Держась вытянутыми руками за поручень, активно работать прямыми ногами (2-3 мин).
2. Ходьба по бассейну, загребая воду руками (2-3 мин).
3. Ходьба по бассейну на носках, высоко поднимая бедро (2-3 мин).
4. Бег за плавающими игрушками (2-3 мин). 
5. «Пузыри» (3-4р).
6. Ходьба в «тоннель» из 3 обручей (игра «Поезд в тоннель 1 вариант) (5р). 
7. «Футболист»
8. Игра «Оса» - разучивание (3-4р).
9. Игра «Смелые ребята» (4-5р). 
10. Держась руками за поручень, лечь на воду, сделать вдох, опустить лицо в воду и сделать медленный выдох (6-8р). 
11. Подпрыгнуть, погрузиться в воду с головой, сосчитать в уме до 3, затем «вынырнуть» (4-5р). 
12. Скольжение на плавательных досках или надувных игрушках, тело расслаблено и вытянуто по воде (5 м).
13. Самостоятельные игры. 

Тема «Ускорение» 
 Задачи:
1. учить детей делать полный выдох после погружения в воду; 
2. Учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; 
3. Воспитывать выносливость
 Содержание:
1. Прыжки до противоположного бортика и обратно - спиной вперёд (2-3р).
2. Упражнение с открытыми в воде глазами «Посмотри, что на дне» (4-5р). 
3. Бег по бассейну, загребая воду руками (2-3 мин.). 
4. Держась руками за поручень вытянуться на воде, вдохнуть, опустить лицо в воду – выдохнуть (5-6р). 
5. «Футболист»
6. Игра «Кто быстрее к мячу» (4-5р).
7. Игра «Поезд в туннель» 1 вариант (5р). 
8. Свободные игры и упражнения с плавательными досками.

Тема «Задержи дыхание» 
Задачи:
1. продолжать учить задерживать дыхание на 4-5 сек., двигаясь «в туннеле»
 2. Продолжать учить выполнять упражнения, двигаясь спиной вперёд
 3. Продолжать учить выполнять упражнения на погружение, стоя в круге
 4. Воспитывать уверенность на воде
 5. Развивать силу мышц.
Содержание:
1. Ходьба по бассейну приставными шагами в левую и правую стороны (по 1,5 мин. в каждую сторону).
2. Ходьба по бассейну спиной вперёд, двигая руками, как при плавании способом «Кроль» на спине (2-3 мин). 
3. Игра «Поезд в туннель» - 1 вариант - через 3 обруча (проходя «в туннеле» - не дышать (3-4р). 
4. Держась руками за поручень, вытянуться на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох, одновременно работая ногами в стиле «Кроль» (2-3р). 
5. Игра «Оса» (2-3р). 
6. Самостоятельные игры с игрушками и плавание доступным способом. 

Тема «Смотри на дно» 
Задачи:
1. Отрабатывать движения прямыми ногами, 
2. Продолжать учить открывать в воде глаза, рассматривать предметы на дне и доставать их;
3. Учить свободно лежать на воде; 
4. Воспитывать смелость, настойчивость.
Содержание:
1. Прыжки до противоположного борта, обратно – прыжки спиной вперёд (2-3 мин). 
2. Держась руками за поручень, активно работать ногами в стиле «Кроль» (2-3 мин). 
3. Держась руками за поручень – вдох, опустить лицо в воду – выдох (4-5р).
4. Игра «Бегом за мячом» (4-5р).
5. Игра «Насос» (3-4р). 
6. «Футболист»
7. Свободные игры с игрушками и скольжение по воде с плавательными досками.

Тема «Скользим по поверхности» 
Задачи:
1. Учить скользить по воде, работая ногами в стиле «Кроль»
2. Закреплять навык погружения в воду с выдохом, ходить по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения; 
3. Воспитывать смелость, настойчивость. 
Содержание:
1. Высокие прыжки вдоль борта, чередуя ноги, высоко поднимая колени (2-3 мин). 
2. Ходьба по бассейну лицом вперёд и спиной вперёд, выполняя руками гребковые движения (3-4 м). 
3. «Стрела» - скольжение по воде с доской (4-5р). 
4. Скольжение по воде с доской, активно работая ногами в стиле «Кроль». 
5. Упражнение «Морские звёзды» на спине с поддержкой (2-3р). 
6. Скольжение на спине «Стрела» с поддержкой (2-3р). 
7. Игра «Насос» (3-4р).
8. Свободные игры с игрушками.
 
Тема «Прыгаем в воду»
Задачи:
1. Учить погружаться в воду с прыжка
2. Учить садиться на дно, держась за поручень;
3. Тренировать детей в выполнении упражнений лицом вперёд и спиной вперёд; 
4. Развивать силу мышц, 
5. Воспитывать смелость.
Содержание:
 1. Прыжки поперёк бассейна с подпрыгиванием вверх и погружением под воду с головой (2-3 р). 
2. Ходьба лицом вперёд и спиной вперёд, загребая руками воду (3-4 мин).
3. «Веселые весла»
4.Минигидроаэробика «Моряки» Построение группы в шеренгу у бортика (музыка О. Газманова «Ты морячка, я моряк»).
5. Игра» Пузыри» (5-6 р). 
6. «Кто быстрее?» - бег по бассейну спиной вперёд (1-2 мин). 
7. Держась рукой за поручень, сесть на дно, поднимая ноги, почувствовать, как вода выталкивает тело на поверхность (3-4р). 
8. Показать детям упражнения «Поплавок, «Медуза», «Морская звезда», объяснить, что эти упражнения возможны, благодаря выталкивающей силе воды. Предложить сделать «Медузу». 
9. Свободные игры и плавание доступным способом.

РАЗДЕЛ 3 «Я сам»
Тема «Лежим на воде»
Задачи: 1. Учить детей с помощью игрушки ложиться на воду
2. Продолжать учить садиться на дно без опоры; 
3. Воспитывать смелость.
Содержание:
1. Прыжки около бортика, затем прыжки с продвижением вперёд (2-3 мин).
2. Держась руками за поручень, активно работать прямыми ногами в стиле «Кроль» (1-2 мин).
3. Присесть и оторвать ноги от дна бассейна (4-5р).
4. Держась за плавательную доску или игрушку, оттолкнуться двумя ногами и скользить по поверхности воды «Кто дальше?» (3-4р). 
5. Придерживаясь одной рукой за поручень, плавно лечь на воду и полежать несколько секунд (4-5р).
6. Игра «Хоровод» (2-3р).
7. Свободные игры с игрушками.

Тема «Лежим и смотрим вниз» 
Задачи:
1. Продолжать учить детей ложиться на воду, опуская в воду лицо 
2. Продолжать учить ложиться на спину, полностью расслабившись, так, чтобы лицо не погружалось в воду;
3. Тренировать в выполнении упражнений на дыхание. 
Содержание:
1. Прыжки на двух ногах до противоположного бортика (2-3 м). 
2. Игровое упражнение «Насос» (4-5р). 
3. «Медуза» на груди с доской (4-5р). 
4. «Медуза» на спине с поддержкой (2-3р). 
5. «Пузыри» (4-5р). 
6. Минигидроаэробика «Моряки»
7. Игра «Кто достанет клад?» (3-4р). 
8. Самостоятельные игры с игрушками. 

Тема «Достаем до дна» 
Задачи:
1. Продолжать учить детей ложиться на воду, погружаться в воду, доставая дно руками; 
2. Закрепить правила поведения в бассейне: не кричать, не толкаться, не брызгать товарищу в лицо, если тот не хочет; 
3. Воспитывать смелость. 
Содержание:
1. Ходьба по бассейну с крестным шагом (1-2 мин). 
2. Ходьба по бассейну, загребая воду руками, лицом вперёд и спиной вперёд (3-4р). 
3. Игровое упражнение «Лошадки» (2-3 мин). 
4. «Буксир» - выполнять на воде по пояс (3-4р). 
5. «Насос» (5-6р). 
6. Держась руками за поручень, работать прямыми ногами в стиле «Кроль» (1-2 мин).
7. Игра «Вратарь» - разучивание. 
8. Парами, взявшись за руки, присесть в воду с головой и посмотреть друг на друга (2-3р) 9. Лечь на воду с поддержкой 1 раз, затем попробовать без неё 3-4 раза. 
10. Игра «Покажи пятки» (5-6р) (закрепить словесно и на деле правила поведения в бассейне).
11. Игровое упражнение в парах «Поймай мяч» (1-2 мин). 
12. Самостоятельные игры и упражнения с игрушками и плавательными досками.

Тема 21 «Как струнка»
Задачи:
1. Продолжать учить ложиться на воду, выпрямляя тело; 
2. Упражнять в правильном вдохе-выдохе; 
3. Воспитывать дисциплинированность.
 Содержание:
1. Ходьба по бассейну в положении полу приседа, вода до подбородка (2-3 мин). 
2. Быстрый бег по бассейну с помощью рук (2 мин). 
3. Игра «Вода кипит» (4-5р). 
4. Показ упражнений «Морская звезда», «Медуза», «Поплавок». 
5. Предложить детям попробовать выполнить упражнение «Медуза» без поддержки, поощрять смелость (3-4р). 
6. Игра «Оса» (3-4р). 
7. Игра «Поезд в туннель» 2 вариант – через 1 обруч (проходя в «туннеле» опустить лицо в воду) (2р). 
8. Игры с игрушками самостоятельно. 

Тема «Кто дальше» 
 Задачи: 1. Продолжать учить ложиться на воду, 
2. Отрабатывать выдох под водой; 
3. Воспитывать организованность. 
Содержание:
1. Бег по бассейну, загребая воду руками (2-3р).
 2. Держась за поручень руками, активно работать ногами в стиле «Кроль» (1-2 м). 
3. Держась руками за поручень и вытянувшись на воде, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох (4-5р). 
4. Держась руками за плавательную доску, сильно оттолкнуться ногами и скользить по поверхности воды «Кто дальше?» (3-4р). 
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. 
8. Свободные игры, скольжение с помощью предметов и без них. 

Тема «Отталкиваемся и скользим» 
Задачи:
1.Учить детей принимать правильное исходное положение перед тем, как лечь на воду на спину;
2.Закреплять навык лежать на поверхности воды на груди; 
3.Воспитывать смелость.
Содержание:
1. Ходьба по бассейну с крестным шагом (1-2 мин). 
2. Ходьба по бассейну, загребая воду руками, лицом вперёд и спиной вперёд (3-4р). 
3. Бег по бассейну, загребая воду руками (1-2 мин).
4. Прыжки у бортика «Кто выше?» (4-5р). 
5. Прыжки с погружением «Кто ниже?» (4-5р). 
6. Держась руками за поручень, активно работать ногами (1-2 мин).
7. Держась одной рукой за поручень, сделать вдох, опустить лицо в воду – выдох (4-5р). 
8. Показать упражнение «Стрела».
9. Предложить детям сделать так же (1-2р). 
10. «Лошадки» (2-3 мин). 
11. «Медуза» на груди и на спине(3-4р).
12. 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. 
13. «Катамаран»
14. Игра «Вратарь» (2-3р). 
15. Игра «Морской бой» (1-2 мин). 
16. «Игра «Поезд в туннель» 2 вариант через 1 обруч (2-3р). 
17. Самостоятельные игры и скольжение по воде, выполнение упражнений по желанию. 

Тема «Морская звезда» 
Задачи:
1.Учить лежать на воде, скользить на груди и на спине
2.Тренировать в выдохе в воду; 
3.Закреплять умение смело падать в воду, поднимая при этом ноги высоко назад; 
4. Воспитывать смелость, стремление добиваться цели.
Содержание:
1. Бег по бассейну, загребая воду руками (2-3 м). 
2. Игра «Вода кипит» (4-5р). 
3. Прыжки с продвижением вперёд лицом до противоположного борта и обратно спиной вперёд (2-3р). 
4. «Медуза» на груди и на спине (по 2-3р). 5. Упражнение «Стрела» (4-5р). 
6. Показать упражнение «Морская звезда», предложить детям выполнить (3- 4р). 
7. Игра «Покажи пятки» (3-4р). 
8. Самостоятельные игры и упражнения. 

Тема «Отдыхаем на спине» 
Задачи: 1. Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине
2. Продолжать учить лежать на воде, расслабив тело и выпрямив руки и ноги; 
3. Воспитывать решительность и желание выполнять упражнения правильно.
Содержание:
1. Держась за поручень, активно работать прямыми ногами (1-2 мин). 
2. Прыжки «Кто выше?», «Кто ниже?» - с погружением (по 4-5р). 
3. «Медуза» на груди и спине (по 2-3р). 
4. «Стрела» на груди (4-5р). 
5. «Морская звезда» на груди и спине (по 3-4р). 
6. Игра «Морской бой» (1-2 мин). 
7. Игра «Покажи пятки» (2-3 р). 
8. Самостоятельные игры.

Тема «Скользим на спине и груди» 
Задачи:
1. Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине
2. Продолжать учить смело погружаться в воду, открывать там глаза и доставать предметы со дна бассейна
3. Продолжать учить делать продолжительный выдох в воду;
4. Воспитывать смелость, решительность. 
Содержание:
1. Бег по бассейну в разных направлениях, загребая воду руками (1-2 мин). 
2. «Пузыри» - у кого больше? (5-6р). 
3. «Морская звезда» на груди и спине (по 3-4р). 
4. «Стрела» на груди и спине (по 3-4р). 
5. Игра «Водолазы» (3-4 мин). 6. Игра «Оса» (2-3 мин). 
7. Игры с игрушками, упражнения по желанию.
Занятие «Что мы умеем» (открытое занятие) 
Задачи:
1. Продолжать обучение скольжению на груди и спине
2. Продолжать учить погружению под воду и медленному выдоху, расслаблению тела на поверхности воды.
 3. Воспитывать желание добиваться поставленной цели. 
Содержание:
1. Игра «Байдарки» - ходьба по бассейну в быстром темпе, погрузившись в воду по плечи и работая руками, как при выполнении упражнения «Мельница» (2-3 мин). 
2. Игра «Вода кипит» (5-6р). 
3. «Медуза», «Морская звезда» на груди и спине (по 2-3р).
4. Игра «Охотник и утки» (2-3 м). 5.«Стрела» на груди и спине (по 3-4р). 6.Индивидуальные тренировочные упражнения, свободные игры и упражнения с игрушками.
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	Месяц
	Тема
	Задачи

	Сентябрь





	Раздел 1 
«Привыкаем к воде»

«Первые шаги»




	
 -Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, беге (с поддержкой за поручень)
-  Учить бегать по бассейну парами, держась за руки.


	
Октябрь
	
«Вдох-выдох» 

«Загребаем воду» 

	 -Учить отрывать ноги от дна, делать выдох в воду 
-  Учить погружать лицо в воду и делать выдох

	Ноябрь
	
  «Загребаем воду» 


 «Падаем и встаем» 

«Открывай глаза» 
	
- Продолжать обучать ходьбе по бассейну, загребая воду руками 

- Учить, детей подпрыгивать и падать в воду
-Учить открывать в воде глаза, пытаться достать со дна игрушку.

	Декабрь
	РАЗДЕЛ 2 «НАЧИНАЕМ ПЛЫТЬ» 
«Гребем руками» 
«Работаем ногами»
«Плывем с доской» 

	 - Учить, обучающихся выполнять гребковые движения руками.
- Учить, активно работать прямыми ногами.


	Январь
	
«Плывем с доской» 
«Ускорение» 

«Задержи дыхание» 
	-Учить, держась за игрушку или плавательную доску, вытягивать тело на воде.
Учить выполнять упражнения в ускоренном темпе; 
- Продолжать учить задерживать дыхание на 4-5 секунд.

	Февраль
	«Задержи дыхание» 
«Смотри на дно»
«Скользим на спине и груди» 

	- Продолжать учить задерживать дыхание на 4-5 секунд.
- Учить открывать в воде глаза, рассматривать предметы на дне бассейна.
- Учить, обучающихся скользить по воде.


	Март
	«Скользим на спине и груди» 
«Прыгаем в воду» 

РАЗДЕЛ 3 «Я сам»
«Лежим на воде» 
«Достаем до дна» 
«Как струнка» 

	- Учить, обучающихся скользить по воде.

Учить погружаться в воду с прыжка.

- Учить обучающихся с помощью игрушки ложиться на воду.
- Продолжать учить детей ложиться на воду, погружаться в воду, доставая дно руками.
- Продолжать учить ложиться на воду, выпрямляя тело.


	Апрель
	«Кто дальше» 
«Отталкиваемся и скользим» 
«Морская звезда»
	- Продолжать учить ложиться на воду.
- Закреплять навык лежать на поверхности воды и скользить на груди.

- Продолжать учить лежать на воде, расслабив тело и выпрямив руки и ноги

	май
	«Отдыхаем на спине» 
«Скользим на спине и груди» 
«Что мы умеем» 
	- Продолжать учить выполнять скольжение на груди и спине.
Продолжать обучение скольжению на груди и спине.
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4-5 лет
 к концу года должны
Знать: 
- правила поведения,
- список вещей для занятий плаванием,
- гигиенические требования,
- алгоритм занятия.
уметь:
- погружать лицо и голову в воду,
- пытаться проплывать тоннель, подныривать под гимнастическую палку или обруч,
- делать попытку доставать предметы со дна,
- выполнять вдох над водой и выдох в воду,
- выполнять серию прыжков продвижением вперед,
- выпрыгивать вверх из приседа в воде,
- скользить на груди,
- выполнить упражнения «Звездочка», «Медуза»,
- плавать кролем на груди с доской или нудлсом в руках,
- выполнять перестроения, изображать фигуры в соответствии командам и музыкальному сопровождению.

         Оценочные материалы к программе, система мониторинга достижения обучающихся планируемых результатов освоения Программы обеспечивает комплексный подход к оценке итоговых и промежуточных результатов освоения Программы, позволяет осуществлять оценку динамики достижений обучающихся. В процессе мониторинга исследуются уровень подготовленности детей по плаванию путем наблюдений за ребенком, критериально-ориентированного тестирования. Мониторинг проводится 2 раза в год. Возможна периодичность мониторинга, которая обеспечивает полную оценку динамики достижений детей, сбалансированность методов, не приводит к переутомлению воспитанников и не нарушает ход образовательного процесса. Получаемая в ходе мониторинга информация, является основанием для прогнозирования деятельности, осуществления необходимой коррекции, инструментом оповещения родителей о состоянии и проблемах, выявленных у ребенка. Уровень развития основных навыков плавания оценивается с помощью тестирования плавательных умений и навыков, обучающихся в каждой группе. В качестве критериев оценки выбран ряд контрольных упражнений из программного материала. Уровень формирования и развития определяется по трем критериям: высокий, средний, низкий.




4-5 лет
	Фамилия имя
ребёнка
	Разные виды ходьбы и бега, передвижения.
	Умение изобразить фигуры на воде
	Опускание лица в воду

	Принятие, горизонтального
положения у 
поручня и с доской
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	Методическое пособие
	Наименование издания
	Издательство

	Автор
	Название
	Издательство

	М.Д.Маханева

	Фигурное плавание в детском саду
	Сфера, Москва 2009г

	Арзамасцева Л. С., Морозова Л.Д., Миклева Н. В.
	«Обучение плаванию и аквааэробике в группах оздоровительной направленности ДОУ»
	АРКТИ, 2011 г.

	С. В. Белиц- Гейман

Т. Рыбьякова
	Мы учимся плавать

«Плавание.  Уроки профессионала» 
	Москва Просвещение 1987

ПИТЕР 2016г.

	Е.Н. Карпенко Т. П. Коротнова  Е. Н Кошкодан
	Плавание: игровой метод обучения Москва 2009.

	Москва Олимпия Пресс 2009.
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[bookmark: _Toc207006822]Приложение 1
Упражнения в воде с нуделсом.

	№
	Инвентарь, оборудование
	Название упражнения
	Описание техники выполнения

	1
	Поручень
	«Футболист»
	И.п.- стоя, держась за поручень, выполнять движения ногой в различных направлениях.

	2
	Поручень
	«Солнышко»
	И.п. – стоя, держась за поручень, выполнять круговые движения ногой в различных суставах.

	3
	Поручень
	«Стрелка»
	И.п.- вытянувшись горизонтально под водой, держась за поручень, зафиксировать движения ног.

	4
	Поручень
	«Катамаран»
	И.п.- лежа на спине, держась за поручень. Попеременная работа ног; сгибание и разгибание рук подтягивание коленей к груди

	5
	Нудлс
	«Печем бублики для мамы»
	И.п. ноги в полуприседе, сгибать и разгибать нудлс.

	6
	Нудлс
	«Печем бублики для папы»
	И.п. – о.с., руки за спиной держат нудлс за края. Соединение нудлса вокруг себя.

	7
	Нудлс
	«Мельница»
	И. п.- о.с., нудлс за плечами. Повороты туловища влево, вправо.

	8
	Нудлс
	«Веселые весла»
	И.п. - полуприсед, нудлс за плечами. Гребковые движения вперед правым, 33 затем левым плечом.

	9
	Нудлс
	«Насос»
	И. п.- о.с., нудлс перед собой, руки согнуты в локтях и разведены в стороны. Сгибание и разгибание рук.

	10
	Нудлс
	«Моторчик парохода»
	И.п.- полуприсед в воде. Круговые движения нудлсом перед собой.

	11
	Нудлс
	«Мостик капитана»
	И.п.- стойка на правой ноге, левая согнута в колене, нудлс под левой ногой. Разгибание и сгибание ноги

	12
	Нудлс
	«Морской конек»
	И.п.- полуприсед, нудлс между ног. Прыжки с продвижением вперед.

	13
	Нудлс
	«Водоворот»
	И.п. - сед на нудлс, руки держаться за края. Движения ногами в правую, левую сторону.

	14
	Нудлс
	«Рыба – молот»
	И.п.- лежа на груди, нудлс перед собой, кроль на груди.

	15
	Нудлс
	«Лягушата»
	И.п.- лежа на груди, нудлс перед собой, брасс на груди.

	16
	Нудлс
	«Морской воротник»
	И.п. – лежа на груди, нудлс за шеей, кроль на спине



Минигидроаэробика «Моряки» Построение группы в шеренгу у бортика (музыка О. Газманова «Ты морячка, я моряк»).


	№
	Название упражнение
	Описание техники выполнения

	1
	«Приветствие»
	И.п.- о.с., руки вверху, махи руками над головой

	2
	«Морзянка»
	  1– правая рука вверх; 
  2 – левая рука вверх;
  3– махи руками над головой.

	3
	«Шаги»
	  Ходьба на месте 
  Ходьба вперед 
  Ходьба назад 
  Ходьба вперед

	4
	«Моряк морячке»
	  И.п.- о.с., правая рука в сторону;
  правая нога в сторону на пятку; 
  тоже влево; плечи вверх - вниз

	5
	«Кругом»
	  Ходьба вокруг своей оси

	6
	«Моряк морячке – 2»
	  И.п.- о.с. прыжки вверх;
  плечи вверх- вниз 

	7
	«Кругом»
	  Ходьба вокруг своей оси

	8
	«Шаги»
	  Ходьба на месте




Минигидроаэробика.  «Пираты».
 Построение группы в шеренгу у бортика (музыка из мультфильма. «Бременские музыканты» - «Говорят мы бяки-буки»)


	№
	Название упражнение
	Описание техники выполнения

	1
	«Качалка»
	И.п.- о.с., руки на плечах друг у друга, раскачиваются влево вправо.

	2
	«Шаги»
	Ходьба вперед, руки на плечах друг у друга.

	3
	«Присед»
	Приседания, руки вперед.

	4
	«Удивление»
	И.п.- о.с., руки вверх, покачивают головой

	5
	«Карты»
	И.п.- о.с., руки перед собой вместе. Движения руками слева направо; вверх вниз

	6
	«Ладоши»
	И.п.- о.с., потирание ладоней

	7
	«Шаги»
	Ходьба вокруг своей оси

	8
	«Хоп»
	И.п.- о.с., руки вверх, в стороны, нога на пятку

	9
	«Смотрелки»
	И.п.- о.с., ладонь у бровей, смотрят вперед слева направо, справа налево

	10
	«Шаги»
	Ходьба вокруг своей оси




Танцевально-ритмическая композиция

1.И.п.- упор — присев, постепенно вставать.
2.И.п.– о.с., сделать 3 приставных шага влево, руками выполнять вращательные движения перед лицом (протираем стекла). 
3.И.п.-о.с., сделать 3 приставных шага вправо, движения руками те же.
4.И.п.-о.с., отставить ногу в сторону на носок, выполнить наклон в сторону к ноге, руками выполнять вращательные движения перед грудью (Моторчик). Выпрямиться, принять исходное положение, поднять руки вверх, помахать туче.
5.И.п.- о.с., то же в другую сторону.
6.И.п.- ноги вместе, руки скрестить на груди. Выполнить мах ногой в правую сторону, развести руки в стороны. Вернуться в исходное положение.
7.И.п.- ноги вместе, руки скрестить на груди, то же в другую сторону. 
8.И.п.-упор-присев. Выпрыгнуть вверх, ноги врозь, руки в стороны, вернуться в исходное положение. 
9. И.п. - присесть, спрятаться за зонтики.

Упражнения в воде с обручами.
1.Построение в колонну друг за другом, обручи в опущенных руках. 
2.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с обручем - внизу. Поднять обруч вверх, правую ногу отвести в сторону, поставить на носок, наклониться к ней, вернуться в исходное положение (2 раза). 
3.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с обручем - внизу. То же в левую сторону (2 раза). 4.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с обручем – вверху. Сделать выпад в правую сторону, обруч в правой руке, вернуться в исходное положение, руки с обручем поднять вверх. 5.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с обручем – вверху. То же в левую сторону (2 раза). 6.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с обручем - внизу. Поднять обруч вверх, покружиться вокруг себя. 
7.Перестроение в круг, положить обруч в центр круга, выполнить упражнение «Звездочка» на груди. 
8.Перестроение в пары. Одна девочка держит в руках 2 обруча, вторая проныривает «лодочкой». Затем меняются местами. 
9. Построение в большой круг, взявшись за обручи.

Упражнения с элементами синхронного плавания.
 И. п. — сидя на бортике бассейна, в руках у них цветы, руки с цветами опущены вниз. 
1 — медленно поднять руки вверх.
2 — наклониться вправо, руки вправо.
3 — наклониться влево, руки влево. 
4 — отвести руки назад.
5 — взмахнуть руками вверх.
6 — поднять руки вверх, соединить кисти вместе («лодочка»).
7 — соскользнуть вниз, доплыть до противоположного бортика с цветами, встать на ноги, 8 — наклониться вперед, опустить лицо в воду, положить лицо на воду.
9 — упражнение «Звездочка».
10 — перестроиться в круг, взяться за руки (хоровод).
11— встать на ноги, покружиться.
12 — упражнение «Волна», доплыть до бортика бассейна, встать на ноги и поклониться гостям

Комплекс дыхательной гимнастики №1
 «ЧАСИКИ» Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить 10—12 раз.
 2. «ТРУБАЧ» Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленно выдыхая, громко произносить «п-ф-ф-ф». Повторить 4—5 раз.
 3. «КАША КИПИТ» Сидя, одна рука лежит на животе, другая—на груди. Втягивая живот — вдох, выпячивая живот — выдох. Выдыхая, громко произносить «ф-ф- ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза. 
4. «ПАРОВОЗИК» Ходить по комнате, де лая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20—30 секунд . 
5. «НА ТУРНИКЕ» Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки—вдох, палку опустить назад на лопатки—длинный выдох. Выдыхая, произносить «ф-ф- ф-ф-ф». Повторить 3—-4 раза. 41 6. «ШАГОМ МАРШ!» Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага—вдох, на 6—8 шагов — выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минуты

Комплекс дыхательной гимнастики №2.
1 «НАСОС» Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в сторону—выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом громко произносить «с-с-с-сс», «с-с-с-с». Повторить 6—8 наклонов в каждую сторону.
 2 «РЕГУЛИРОВЩИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук и во время удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5—6 раз. 
3. «ЛЕТЯТ МЯЧИ» Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произносить, выдыхая, длительное «у-х-х-х-х». Повторить 5—6 раз 
4. «ЛЫЖНИК» Имитация ходьбы на лыжах в течение 1,5—2 минут. На выдохе произносить «м-м-м-м-м».
 5. «МАЯТНИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне—выдох, произносить «т-у-у-у-х-х ».Повторить 3—4 наклона в каждую сторону. 
 6. «СЕМАФОР» Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимать руки в стороны—вдох, медленно опускать вниз—длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 3—4 раза.

Комплекс дыхательной гимнастики №3
Упражнение 1. «Ладошки» И.п. – стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью, локти вниз, ладони вперед (поза экстрасенса); сжимать ладони выполняя одновременно резкий шумный вдох носом. Дозировка: выполнить 12 серий по 8 вдохов –движений подряд. Паузы между сериями 3-5 сек.. Можно выполнять упражнения из положения сидя настуле или даже лежа на спине.
Упражнение 2 «Погонщики» И.п. – стойка ноги врозь, руки согнуты на уровне пояса, кисти сжаты в кулак; выпрямляя руки вниз, делать резкий вдох и возвращать руки на уровень пояса (не выше). Дозировка: 12 серий по 8 вдохов движений. Упражнения можно делать стоя сидя и лежа.
Упражнение 3. «Насос» (Накачивание шины) И.п. – стойка ноги врозь; пружинящий наклон вперед, руками тянуться к поду, но не касаясь его с одновременным шумным резким вдохом в самом нижнем положении. Голова опущена, нюхать воздух «с пола». Спина во время наклона круглая. Дозировка: 12 серий по 8 вдохов движений. Упражнения насос можно делать сидя на стуле. Ограничения: при травмах головы и позвоночника, многолетних радикулитах и остеохондрозах, при камнях в почках и мочевом пузыре не наклоняйтесь низку. Наклон делается слегка заметно, не обязательно с шумным и коротким вдохом через слегка открытый рот. Упражнение «Насос» может остановить приступы бронхиальной астмы, сердечный приступ и приступ печени. 
Упражнение 4. «Кошка» (приседания с поворотом). И.п. – стойка ноги врозь руки согнуты возле пояса; повороты туловища вправо и влево с полуприседом, сжимая пальцы в кулак (кошка царапается), делать резкий шумный вдох в каждую сторону. Приседание легкое пружинистое неглубокое, спина абсолютно прямая. Дозировка: 12 серий по 8 вдохов-движений. Итак, мы предоставили Вам первые четыре упражнения дыхательной гимнастики. Все их можно выполнять из более облегченных положений: сидя на стуле и лежа на спине. После освоения вводного комплекса можно переходить к следующим движениям. Рекомендуется прибавлять постепенно по одному новому упражнению. Не забывайте правильно дышать!

Комплекс дыхательной гимнастики № 4
Упражнение 1. «Ладошки»: а) и.п. – стойка на правой, левая на носке, стопы вместе, руки в позе «экстрасенса»; на каждый вдох менять положение ног, перекатываясь на всю стопу – на носок («пружинка» ног), кистями одновременно выполнять основное движение – сжимать в кулаки; б) и.п. – стойка ноги врозь; руками выполнять тоже движение, а ноги на каждый вдохдвижениепоочерѐдно слегка сгибаются, то правая, то левая; в) и.п. – стойка ноги врозь; небольшие пружинные полуприседы на каждый вдох с одновременным сжиманием кисти в кулак. 
Упражнение 2. «Погонщики»: а) и.п. – стойка ноги врозь; на каждое основное движение одновременно с шумным вдохом выполнить пружинный полуприсед; б) и.п. – основная стойка, руки у пояса; слегка приподняться на носки и вместе с основным движением руками и вдохом выполнить опускание на всю стопу с последующим подъѐмом на носки; в) и.п. – стойка ноги врозь; поочерѐдные сгибания ног на каждое основное движение. Упражнение 3. «Насос», 
4«Кошка», 
5 «Обними плечи»
6.«Большой маятник».
Упражнение 7. «Повороты головы»: а) и.п. – стойка на одной другая на носке, стопы вместе; во время основного движения головой и вдоха, выполнять «пружинку» ногами, меняя их положение; б) и.п. – стойка ноги врозь; на основном движении сгибать поочерѐдно то одну, то другую ногу; в) и.п. – стойка ноги врозь; пружинные полуприседы в момент вдоха и поворота головы; г) и.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулак, большой палец отставлен («здорово!»); во время поворота головы и вдоха, согнуть одноимѐнную руку к плечу, посмотрев на большой палец; д) и.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулак; объединить упражнения б) и г), т.е. движения руками и ногами выполнять одновременно с основным вдохом–движением
Упражнение 8. «Ушки»: а) и.п. – стойка ноги врозь; пружинный полуприсед в момент основного вдоха-движения; б) и.п. - стойка ноги врозь; в момент наклона подставить одноимѐнную кисть к уху («подслушать»); г) и.п. – стойка ноги врозь; объединить движения а) и б). 
Упражнение 9. «Маятник головой»: а) и.п. – стойка ноги врозь; во время вдоха «с пола» руки внизу, вдоха «с потолка» руки к плечам (кисти либо раскрыты, либо в кулак, либо выполняют хлопки по бѐдрам и плечам); б) и.п. – стойка ноги врозь; пружинные полуприседы в момент выполнения основных вдохов-движений; г) и.п. – стойка ноги врозь; объединить упражнения а) и б). 
Упражнения 10. и 11.«Перекаты» (на левую и правую ногу). Во время выполнения перекатов можно добавить следующие движения руками: а) хлопки на уровне пояса на каждый вдох-движение; б) прижимание локтей к туловищу в момент вдоха и лѐгкое разведение их в промежутке между вдохами; 46 г) комбинация из первых движений: на перекате вперѐд хлопок, на перекате назад прижать локти.
Упражнение 12. «Шаги»: а) и.п. – руки согнуты на уровне пояса ладонями вниз; на переднем шаге «рок-н-ролле», поднимая согнутую ногу вперѐд, хлопок по колену в момент выполнения основного вдоха движения; б) тоже с хлопком под коленом в момент основного движения.





Примерная композиция для первого этапа.
«Ручейки»
 Дети строятся в две шеренги у бортиков бассейна.
 «Ручейки стекаются» Дети проходят к противоположным бортикам бассейна, работая руками вдоль туловища и возвращаются обратно. 
«Стрелочка» Скольжение на груди с работой ног «кролем» к противоположным бортикам. «Поплавок» Стоя в шеренгах лицом друг к другу. Дети задерживают дыхание и погружаются под воду и выполняют группировку,
 «Широкий ручей» Построение в одну колонну. Парами дети проплывают по длине бассейна и расходятся в разные стороны. «Речка» Скольжение на груди по диагонали бассейна к выходу.

Примерная композиция для второго этапа
«Русалочка»
Построение в одну шеренгу. «Торпеда»
Скольжение на груди, правая рука вытянута вперед, левая рука прижата к туловищу. Разойтись в разные стороны «Поплавок- звездочка»
Построение в две шеренги по противоположным бортикам. 
Выполнение упражнений в безопорном положении тела: - лежа на воде руки и ноги в стороны, лицо в воде - «Звездочка» - руками обхватить колени, подтянуть колени к груди, лицо в воде - «Поплавок» «Акробаты» Выполнение кувырка вперед 
«Встреча русалочек» Построение в круг. 
Кружение по кругу, взявшись за руки. 
Перестроение в две шеренги к бортикам.
«Стрелочка»
Скольжение на груди с работой ног кролем к противоположным бортикам.
«Встреча с дельфинами» Плывут навстречу друг другу, затем берутся за руки и кружатся на месте, меняясь местами.
«Русалочки прощаются» Скольжение на спине с работой ног кролем к бортикам. «На дно морское» 
Перестроение в одну колонну. 
По диагонали проплывают к выходу друг за другом, способом кроль на груди.

Примерная композиция для третьего этапа
«Циркачи» «Акробаты»
Дети входят в воду, строятся в одну шеренгу, выполняя кувырок вперед продвигаются к дальнему бортику бассейна. 
«Воздушные гимнасты» Держась за руки, проплывают парами по длине бассейна; расходятся и перестраиваются в две колонны.
«Клоуны» Сближаются в парах навстречу друг к другу. 
Веселясь, выполняя кистями рук круговые движения. «Фокусники»
В парах выполняют поочередные приседания, держась за руки.
«Неразлучные друзья» Парами проходят по одной стороне бассейна и перестраиваются в одну колонну. 
«Дружные ребята» Построившись в шеренгу, по всей длине бассейна, одновременно выполняют кувырки вперёд.
«Вот так цирк!»
Перестроение в круг. Выполняют, одновременно держась за руки «звёздочку», с переходом в «поплавок». 
«До свидания – цирк!» Перестроение в одну колонну. 
Скольжение на спине: руки подняты вверх, ноги работают в стиле «кроль», плывут по диагонали к выходу.
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