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ВСТУП
             «Здоров’я є тією вершиною, 
                                                                        на яку кожна людина сходить            
                                           самостійно».
Е. Козін.
Напевно не помилюся, сказавши, що плавання – це один з найбільш доступних і корисних видів спорту. Величезне задоволення від купання ми отримуємо цілий рік: не тільки влітку, на морі або на pічці, а й взимку – в басейні. Плавання – це і спосіб зміцнити здоров’я, і захоплююче хобі, і корисний для життя навик.

За всіх часів і у всіх народів турбота про здоров’я підростаючого покоління була першорядною. Турботу про здоров’я дитини, потребу формувати в неї мотивацію до здорового способу життя відбито у багатьох офіційних документах та програмах. Базовий компонент дошкільної освіти, чинні програми чітко визначають проблему здоров’я як один із найголовніших складників цілісного розвитку дошкільнят.

Отже, загартування, зміцнення здоров’я, досягнення повноцінного фізичного розвитку малят – основний зміст роботи дошкільного навчального закладу. Роль плавання у зміцненні здоров’я  дитини важко переоцінити.

Сучасні науковці трактують здоров’я як природний стан організму.
«Здоров’я» - це найцінніше, що є в людини», - наголошував професор 
М. О. Семашко. А Вільям Шекспір підкреслював, що веселе серце йде та співає, журливе – скоро змориться. Безумовно, оптимізм, самовладання, вміння протистояти хворобам, самозбереження, саморозвиток також входять у поняття здоров’я.

Повноцінність життя дитини залежить від стану її здоров’я та рівня фізичного розвитку. Тож наше головне завдання – виховувати дитину здоровою, забезпечити належні умови для її особистісного становлення.

Виховати в дошкільника ціннісне ставлення до власного здоров’я неможливо, не сформувавши його компетентність у субсферах «Я-фізичне», «Я-психічне», «Я-соціальне». Якщо в дитини сформоване свідоме ставлення до власного здоров’я, то вона усвідомлює: «Я – фізично здорова», «Я – психічно здорова», «Я – духовно здорова», «Я – соціально здорова».

Важливим також є її знання про передумови фізичного здоров’я. Вона має усвідомити, що добрий фізичний стан забезпечують такі чинники:
· активна рухова діяльність;
· достатнє перебування на свіжому повітрі;
· загартування природними чинниками (повітря, вода, земля, сонце), гігієна;
· раціональне харчування з широким використанням рослинних продуктів рідної землі;
· цікавий та корисний відпочинок;
· достатній сон. 
«Він не вміє ні читати, ані плавати», - так у Древній Греції говорили про людину, яка була не гідною називатися громадянином. Тоді у греків була ідеалом гармонія краси духовної та фізичної, тому поряд з освітою, надавали великого значення плаванню, цінуючи його оздоpовчий та загартувальний вплив.
     Сьогодні  плавання не втратило своєї актуальності і займає важливе місце в сучасному навчально-розвивальному процесі. Адже воно позитивно впливає на основні показники фізичного розвитку дитини (ріст, вагу, рухові навички), сприяє зміцненню серцево-судинної, нервової, м`язевої систем, розвитку дихального апарату, формуванню правильної постави. 
Мета даного посібника – систематизувати теоретичний і практичний матеріал щодо організації роботи з навчання плавання дітей дошкільного віку, розкрити етапи роботи по вирішенню завдань з навчання плавання, які пройшли апробацію в дошкільному навчальному закладі № 39 м. Ужгорода.
У теоретичній частині даного посібника розміщено матеріал про значення плавання для збереження і зміцнення здоров’я дитини, завдання по навчанню дітей плавання, розроблено методичні рекомендації по проведенню занять з плавання в дошкільному закладі, використання посібників і нестандартного обладнання в басейні, розкрито питання про значення і місце гри на заняттях з плавання, подано рекомендації по організації та проведенню свят та розваг на воді. Посібник містить практичні рекомендації для батьків, як навчати дитину плавати вдома.
У практичній частині розміщено плани-конспекти занять з дітьми середньої та старшої групи. Подано сценарій проведення свята «День Нептуна».
У додатках дібрано ігри та вправи на воді, розроблено пам’ятку для батьків «Плавання – наше здоров’я» та орієнтовна діагностика рівня навичок дітей дошкільного віку з плавання.
Розділ І. Оpганізація роботи з плавання в дошкільному
навчальному закладі.

І. 1. Плавання – ефективний засіб для збереження та зміцнення   
                  здоров’я.

Загальновідомо, що основи здоров’я закладаються в період раннього та дошкільного дитинства, тож збереження, формування та зміцнення здоров’я кожного малюка є пріоритетним завданням суспільства, родини та дошкільного навчального закладу. Для реалізації цього завдання особливо важливо сформувати у дитини відповідальне ставлення до власного  здоров’я і знання про нього, оздоровчі уподобання, інтереси, потреби та життєві звички.

Невмолима статистика свідчить, що сьогодні майже 80 % дітей мають одне або кілька захворювань, лише 15 – 20 % малюків народжуються цілком здоровими, у кожної третьої дитини фіксуються відхилення у фізичному або психічному розвитку. У дітей дошкільного та шкільного віку переважають захворювання органів дихання, травлення, серцево-судинної системи, опірно-рухового апарату, нервової системи, тощо.
Плавання позитивно впливає на всі органи і системи дитини, на опорно-руховий апарат, серцево-судинну й дихальну системи, зміцнює здоров’я, сприяє фізичному розвитку дітей. Це дуже могутній чинник гармонійного розвитку дитини. Горизонтальне положення – робоча сила плавця – активізує кровотік до м’язів, полегшує роботу серця, оскільки немає потреби долати під час руху вагу власної маси. Тиск води на поверхню тіла активізує рух венозної крові від периферії до серця, полегшує роботу грудної клітини і створює сприятливі умови для діяльності правого передсердя та шлуночка. Виконання видиху у воду, затримка дихання під час занурювань, активні рухи розвивають і зміцнюють дихальний апарат. Регулярні заняття плаванням зміцнюють і розвивають м’язи, що беруть участь у диханні, збільшують рухомість грудної клітки і життєву ємність легень. Також плавання поліпшує секреторну, моторну, всмоктуючи функції органів травлення, посилює відтік жовчі і покращує евакуацію вмісту товстого кишечника, активізує обмін речовин, посилює діяльність органів виділення. Усім відомо, що плавання та ігри на воді благотворно впливають на фізичний розвиток дитини. Діти дошкільного віку швидко втомлюються при статичних навантаженнях. Дітям властива динаміка. В процесі плавання чергується напруга з послабленням роботи різних м’язів, що збільшує їх працездатність і силу.
У воді зменшується статичне напруження тіла, зменшується навантаження на дитячий хребет. Плавання сприятливо впливає на зміцнення хребта, формування правильної постави. Активний рух ніг у воді у безопорному положенні зміцнює ступні дитини і запобігає розвитку плоскостопості.
Перебування у воді температурою 20 градусів протягом 1 хв. Викликає збільшення кількості еритроцитів на 20 – 25 %, підвищення вмісту гемоглобіну і зменшення кількості лейкоцитів, що обумовлюється виходом крові з кров’яних депо (печінки, селезінки). Систематичне купання та плавання загартовують організм дитини, формують імунітет до застудних та деяких інфекційних захворювань.
Плавання є приpодним засобом масажу шкіри і м’язів (особливо дрібних  м’язових груп), воно очищає потові залози, сприяючи активізації шкірного дихання і притоку крові до периферичних.
Заняття плаванням сприяють вихованню в дитини стійких гігієнічних навичок. Систематичні водні процедури (душ, купання) поступово перетворюються не тільки на звичку, а й на життєву потребу.
І ще кілька слів про користь плавання. Воно зміцнює нервову систему, покращує сон та апетит, підвищує загальний тонус організму, формує витривалість, розвиває пластичність рухів, коригує поставу і є найкращим засобом для створення «м’язового корсета» (м’язів грудей, спини і черевного преса). Багато недоліків у поставі дитини можна виправити плаванням.
Плавання сприятливо впливає не тільки на фізичний розвиток дитини, а й на формування її особистості. Не всім дітям контакт із водою приносить втіху. Психологи знають, що головна небезпека на воді – це почуття страху. Саме тому, перші кроки у навчанні плавання мають бути спрямовані на переборювання в дитини цих неприємних і небажаних відчуттів. Правильно організовані заняття розвивають такі риси особистості як цілеспрямованість, наполегливість, рішучість, сміливість, дисциплінованість, самостійність.
У навчанні плаванню слід дотримуватись таких принципів:
- систематичності;
- послідовності;
- доступності.
Систематичне плавання допомагає розвивати органи кровообігу і дихання. У результаті таких занять зміцнюється нервова система, міцнішає сон, покращується апетит, удосконалюються рухи, покращується адаптація до різноманітних змін у навколишньому середовищі. Плавання позитивно впливає на дитячий організм, сприяє його загартуванню, формуванню правильної постави.
Плавання благодійно впливає не тільки на фізичний розвиток дитини, але й на формування особистості. Заняття плаванням розвивають такі риси особистості, як цілеспрямованість, наполегливість, рішучість, сміливість, дисциплінованість, вміння діяти в колективі, виявляти самостійність.
Загартування дитини займає важливе місце в загальній проблемі боротьби за здоров’я підростаючого покоління та профілактики захворювання серед дітей.
Загартування дітей – це підвищення здібностей організму пристосовуватися до оточуючого середовища та розвивати його захисні сили. Загартовані діти менше хворіють інфекційними захворюваннями. Вони спокійні, врівноважені і радісні; доброзичливі у відносинах з дорослими та однолітками. Хвороби негативно відображаються на фізичному розвитку дошкільнят, їх моториці, рівні засвоєння основних рухів, розумовому та психічному розвитку.
Бронхіти, запалення легенів гальмують фізіологічне зростання об’єму легенів, а недостатній кисневий обмін в організмі негативно впливає на стан м’язів, обмін речовин, на стан кори головного мозку.

І. 2. Завдання по навчанню дітей плавання.
Молодший дошкільний вік (3-4 –й рік життя).

Навчати дошкільників плавати починаємо вже в молодшій групі. Пеpше відвідування басейну – це подія в житті дитини. Від педагога залежить, аби перші враження про басейн, плавання в ньому були позитивними. Хоча навчання починаємо на глибині, що сягає лише колін дітей, усе ж декого з них  великий водний простір лякає. На цьому етапі дуже важливо завоювати довіру малюків. Тому інструктор з фізкультури весь час знаходиться поряд з малюками у воді, підстраховує їх, вчить входити і виходити з басейну. Подолати дитячі страхи, зацікавити малюків водним середовищем нам допомагає гра.

Діти швидко освоюються у водному середовищі: навчаються ходити, бігати, стрибати у воді, занурювати в неї обличчя, лежати на поверхні води. Поволі збільшуємо глибину води до рівня стегон, пізніше - до пояса.
   
Під час занять ознайомлюємо дітей з основними правилами поведінки в басейні, роздягальнях, душі.
   Наприкінці навчального року вихованці молодшої групи вміють:
· самостійно пересуватися у воді;
· занурювати обличчя у воду;
· плавати за допомогою надувного круга;
· пересуватися дном на руках, випрямивши ноги (вправа «крокодил»);
· виконувати вправу «зірочка» на грудях.

Гігієнічні навички.

Вчити дітей певній послідовності самостійно одягатись та роздягатись, акуратно складати одяг, вміло користуватись необхідними для плавання речами:
· рушник та халат повісити на вішалку;
· акуратно поставити взуття біля свого стільчика;
· мочалку та мило взяти в руки.

Навчити дітей митись під душем, користуючись милом та мочалкою (за допомогою працівників басейну). Після плавання сухо витиратись рушником (за допомогою вихователя та інших дорослих), повністю  висушити волосся.

Розвиток рухових умінь та навичок.

Привчати дітей самостійно рухатись у воді один за одним, тримаючись та не тримаючись за поручень басейну; ходити парами. 

Навчити бігати у воді з надувною іграшкою та без неї вздовж бортика басейну, врозтіч, впоперек басейну, не наштовхуючись один на одного, бігати з високим підніманням прямих ніг, парами.

Навчити підстрибувати у воді, тримаючись та не тримаючись за поручень басейну, виконувати стрибки, просуваючись уперед, стрибати з поворотом.

Робота над диханням.

Вчити дути на іграшки у воді, робити при цьому різкий видих.
Вчити затримувати дихання під час лиття води на голову, занурення носа у воду. Вчити занурюватись у воду спочатку до підборіддя, а в кінці року повністю.

Виховання фізичних якостей.

Виховувати сміливість, спритність, швидкість, вчити не боятися води, розвивати силу м’язів тулуба та ніг.

Правила поведінки в басейні.

Вчити дотpимуватись черговості під час входу в басейн, слухати інструктора з плавання, виконувати його вказівки, виконувати рухи після показу їх інструктором з плавання, не поспішати, не галасувати в басейні. Розвивати уважність.

На кінець року діти повинні вміти:
1. Вільно пересуватись по басейну з різними положеннями рук.
2. Опускати обличчя у воду.
3. Стрибати у воду, не тримаючись за поручень.

Розподіл вправ у воді:

Вправи з ходьби.
Ходити по дну басейну:
1. Тримаючись за поручень басейну «Ми гуляємо».
2. По колу «Хоровод».
3. Один за одним «Поїзд».
4. Тримаючись однією рукою за поручень, іншою розгрібати воду.
5. Парами «На прогулянку».
6. З різним положенням рук (витягнуті вперед, заховані за спину).
7. З високим підніманням колін «Чапля».
8. В положенні напівприсід «Каченята».
9. З нахилом тулуба вперед «Гуси».
10. З відгрібанням води назад руками (пальці зігнуті, долонька човник).
11. Приставним кроком вздовж басейну.
12. Вільно ходити по басейну.
13. Ходьба «Крокодильчики», «Раки», «Краби».

Вправи з бігу.
Бігати по басейну:
1. Тримаючись за надувну іграшку (дошку).
2. Без іграшки (дошки).
3. Парами.
4. З високим підніманням прямих ніг.
5. Бігати вільно.

Вправи з плескання.
1. Бити почергово руками по воді «Нам весело».
2. Поплескування по воді, стоячи в колі «Ладки-ладусі».
3. Лити на себе воду долоньками «Іде дощ».
4. Бризкати воду один на одного «Гроза».
5. Сидіти на дні басейну, тримаючись за поручень обома руками, бити по воді обома ногами – «Фонтан», «Велосипед».

Вправи із стрибків.
Підстрибування:
1. Тpимаючись за бортик обома руками.
2. Тримаючись однією рукою.
3. Не тримаючись «Пташка».
4. Стрибати вздовж бортика басейну з просуванням уперед «Зайчики».
5. Присідання з вистрибуванням.
6. Стрибки з поворотом «Дзиґа».

Вправи на дихання.
1. Дути на воду «Охолодимо водичку».
2. Сильно дути на воду «Зробимо хвилі на воді».

Вправи на занурення у воду.
1. Помиємо обличчя водою.
2. Лити собі на обличчя воду, не витираючи його.
3. Лити воду на голову один одному «Дощик ллється».
4. Занурення носа у воду, тримаючись за поручень «Пташка миє дзьоб».
5. Те ж саме, стоячи у колі.
6. Те ж саме, тримаючись за руки у парах.
7. Занурення у воду до шиї «Маленькі і великі діти»

Вправи на змагання.
1. «Хто скоріше?» - ходьба від одного бортика до іншого.
2. «Хто скоріше до гуски?» - біг наввипередки (діти не повинні торкатись один одного).

Ігри у воді.
«Човник», «Ладусі з водою», «Поїзд», «Шторм на морі», «Злови м’яч», «Змійка», «Хто скоріше за м’ячем?», «Чапля», «Конячки», «Переправа», «Карусель», «Дожени мене», «Гра в хованку», «Дістань із води іграшку», «Сміливі діти», «Перенеси іграшки», «Маленькі та великі діти», «Качки та каченята», «Рибки та рибалки».
Молодший дошкільний вік (5-й рік життя).

У середній групі заняття починаємо з розминки на майданчику біля чаші басейну, тобто з так званого «сухого» плавання, застосовуючи лави, гумові килимки та різні атрибути. Особливу увагу звертаємо на виконання вправ на імітацію таких способів плавання, як «кроль» на грудях і на спині. Вправи у воді для дітей цього віку ми значно ускладнюємо, заодно збільшуючи глибину води.
   За рік діти навчаються:
· виконувати вправу «зірочка» на грудях і на спині;
· робити видих у воду;
· ковзати у воді;
· плавати способом «кроль» за допомогою ніг з плавальною дошкою і без неї.
Завдання навчання плавання дітей 5-го pоку життя.

Гігієнічні навички.

Вчити дітей самостійно роздягатись та одягатись у відповідній послідовності. Акуратно в певній послідовності складати речі, щоб після заняття швидко одягнутись.

Продовжувати вчити дітей самостійно митись під душем, користуючись милом і мочалкою, менше звертатись за допомогою до дорослого.

Після заняття приймати теплий душ, насухо витиратись, сушити волосся, самостійно складати речі для купання, правильно поводитись під час переходу в групу.
Розвиток рухових умінь і навичок.
Продовжувати вчити самостійно рухатись у воді, виконуючи різноманітні завдання:
· загрібати воду руками;
· ходити широким кроком;
· ходити перехресним кроком;
· ходити в положенні напівприсіду;
· ходити по басейну обличчям вперед;
· ходити спиною вперед;
· ходити по басейну на руках вперед;
· ходити назад (ноги витягнуті горизонтально).

Вчити бігати по басейну по одному, парами, змійкою, приставним кроком, лівим та правим боком, з роботою рук.

Вчити вискакувати на місці біля бортика «Хто вище», стрибати на обох ногах, просуваючись вперед, з відриванням ніг від дна басейну, підстрибувати з наступним падінням у воду.[image: image1.png]




Вчити плавати самостійно на грудях (з дошкою). Вчити робити «стрілу» та «медузу» (в кінці року).

Робота над диханням.

Вчити робити енергійний видих, пускати бульбашки у воду, опускати обличчя та голову повністю у воду.

Виховання фізичних якостей.

Продовжувати виховувати швидкість, силу, сміливість.

Правила поведінки.

Знати порядок підготовки до заняття з плавання, заходити у воду один за одним, не штовхаючись. Виконувати вправи в одному напрямку, не штовхаючись у воді. Уважно слухати пояснення інструктора з плавання, чітко виконувати його вказівки та команди. Виховувати зібраність та повну самостійність.

На кінець року діти повинні вміти:
1. Виконувати 10-15 видихів у воду.
2. Діставати з дна басейну кілька дрібних іграшок.
3. Робити «стрілу» та «медузу».
4. Ковзатися на грудях і на спині, працюючи ногами й виконуючи видихи у воду, тримаючись за дошку.
5. Стрибати у воді з поворотом «Дзиґа».

Діти високого рівня фізичного розвитку повинні:
1. Занурюватись у воду, відштовхуватись від дна басейну, пропливати під водою 2-5 м з роботою рук та ніг.
2. Робити стрибки з бортика басейну «стрілою» та «бомбочкою» в обруч (коліна підігнути до грудей).
3. Pобити стрибок в довжину в перпендикулярно закріплений обруч.
4. Робити стрибки з падінням на воду «гвинт», «штопор».
5. Плавати на грудях та на спині з допомогою дошки.

Розподіл видів вправ у воді.
1. Ходьба широким кроком, високо піднімаючи коліна.
2. З нахилом тулуба вперед.
3. З високим підніманням ніг, як «чапля».
4. Загрібаючи воду руками.
5. Ходити обличчям вперед, спиною вперед.
6. Перехресним кроком.
7. В положенні напівприсід.
8. Ходити по дну басейну на руках вперед і назад (ноги витягнуті горизонтально).

Вправи з бігу.

Бігати по басейну:
1. «Хто скоріше».
2. Парами «конячки».
3. З роботою рук, долоня складена «човником».
4. «Змійкою».
5. Приставним кроком лівим та правим боком.

Вправи в стрибках.
1. Вискакувати з води «хто вище?».
2. Стрибки на двох ногах, просуваючись вперед.
3. Вискакування із води із зануренням до рівня рота.
4. Вискакування із води з наступним зануренням у воду до очей.
5. Вискакування із води з наступним зануренням з головою.
6. Стрибки з поворотом «дзиґа».
7. Стрибки з паданням у воду.

Вправи з дихання та занурення у воду.
1. Занурення до підборіддя, дути на воду.
2. Занурення обличчя у воду, пускати бульбашки.
3. Занурення у воду з головою (видих), під водою сказати «Фу».
4. «Насос» - стоячи парами, почергово присідати до підборіддя.
5. «Шторм на морі» - сильно дути на воду.
6. Присідання до рівня носа з наступним вискакуванням із води.
7. «Заховаємось від дощу» - занурення у воду з головою.
8. Сісти на дно басейну, занурити голову.
9. «Водолази» - зануритись і збирати іграшки з дна басейну.
10. Пробувати присісти у воду і відірвати ноги від дна басейну.

Плавання стилем «кроль».
1. Тpимаючись за бортик басейну, працювати прямими ногами.
2. Тримаючись за поручень однією рукою, іншою виконувати рухи як при плаванні стилем «кроль», лежачи на грудях.
3. Лежачи на дошці на грудях, працювати ногами.
4. Працювати ногами, лежачи на спині з дошкою.
5. Тримаючись за поручень руками, лягти на спину, потилицею торкатись води.
6. Підняти руки вгору, за голову, лягти спиною на воду (з підтримкою інструктора).
7. Тримаючись за поручень однією рукою, лягти на воду, потилицею торкнутись води.
8. Триматись за дошку, відштовхнутись обома ногами «Хто далі ковзнеться».
9. Робити «стрілу», «медузу» в кінці року.

Ігри у воді.

«Карасі», «Риби в сітці», «Карасі і щука», «Хоровод», «Бігом за м’ячем», «Мисливці і качки», «Лісоруб», «Сміливі діти», «Човник», «Хто скоріше на той берег», «Дельфіни», «Хто дістане скарб?», «Поїзд» (парами), «Вудочка», «Пройдемо тунель».

Старша група.

Дітей старшого дошкільного віку ми починаємо навчати спортивних способів плавання – «кроль» на грудях і на спині. Щоб досягти очікуваних результатів, широко застосовуємо вправи на імітацію відповідних рухів на суші та у воді. Спочатку окремо вивчаємо з дітьми способи плавання за допомогою ніг та рук. Потім ці рухи поєднуємо. Дуже важливо під час таких вправ навчити дітей правильно дихати. Найскладніше дошкільникам засвоїти техніку рухів рук та координувати всі рухи з диханням.
   
У старшій групі на кінець навчального року діти вміють плавати «кролем» на грудях і спині.
Завдання навчання плавання дітей старшої групи.

Гігієнічні навички.

Вчити дітей самостійно готуватися до заняття плавання (роздягатися, складати речі, готувати речі для плавання. Самостійно митись під душем, користуючись індивідуальною мочалкою. Після заняття самостійно приймати душ, розтирати тіло рушником, сушити волосся, акуратно одягатися, не заважати один одному.

Розвиток рухових умінь і навичок.

Вчити вільно пересуватися у воді з рухами рук, як під час плавання стилем «кроль», ходити по одному, парами, напівприсіді, з високим підніманням колін, обличчям вперед, спиною вперед, змійкою. Бігати в заданому напрямі, від бортика до бортика басейну з рухами рук. Вистрибувати з води з наступним зануренням у воду, підстрибувати з поворотом, робити декілька стрибків підряд із наступним зануренням. Робити руками кругові рухи вперед, назад.

Занурення у воду.

Вчити дітей робити повний видих у воду. Вчити робити вдих, піднімаючи голову над водою так, щоб рот був трохи вище поверхні води, робити видих через ніс, рот, а вдих через рот. Вчити видихати повільно. Розпочати навчання дихання з поворотом голови, обличчя в сторону – вдих, обличчя у воду – видих.
Виховання фізичних якостей.

Продовжувати виховувати витримку, теpпіння, сміливість, силу, швидкість.

Правила поведінки.

Бути уважним під час виконання вправ у воді, не затримувати товаришів. Знати, що не можна штовхатися у воді, занурюватись у воду без дозволу дорослого. Виховувати взаємодопомогу, терпіння.

Навчити дітей впевнено триматися на воді.

Навички ковзання та плавання.

Вчити дітей лягати на воду, затримуючи дихання, вчити ковзанню на спині, на грудях. Відпрацьовувати рухи ногами як під час плавання способом «кроль» на спині. Вчити ковзанню з дошкою і за допомогою рухів ніг, обличчя, тримаючи на поверхні води та у воді. Виконувати ковзання без предметів із допомогою рухів ніг, на грудях, із поворотом тулуба. [image: image3.png]




На кінець року дитина повинна вміти:
1. Повністю занурюватись у воду з відкритими очима.
2. Виконувати слідуючі вправи:
· «поплавок»;
· «стріла» на спині, на грудях;
· «медуза» обличчям догори, вниз;
· «торпеда» з дошкою.
3. Ковзатись на грудях з дошкою, працюючи ногами:
· обличчя на поверхні води;
· обличчя у воді. 
4. Робити вдих через рот, а видих через ніс, рот у воді.
5. Частково оволодіти диханням з поворотом голови, обличчя в сторону (вдих), обличчя у воду (видих).

Діти високого рівня фізичного розвитку, при умові 100% відвідування занять з плавання, повинні уміти:
1. Виконувати стартовий стрибок з бортика басейну.
2. Виконувати загальні та ускладнені стрибки з бортика, допливаючи до протилежного бортика.
3. Плавати стилем «кріль» на грудях з роботою рук та ніг (5-8 м).

Розподіл вправ у воді.

Вправи у ходьбі.
1. Ходити по басейну, загрібаючи воду руками «Хто скоріше?»:
· обличчям вперед,
· спиною вперед.
2. Ходьба в положенні напівприсяд, руки витягнуті вперед, обличчя занурене у воду.
3. Ходьба впоперек басейну, нахилившись вперед з рухами рук, як під час плавання стилем «кроль» на грудях.
4. Ходьба по басейну спиною вперед з рухами рук, як під час плавання на спині.
5. Те ж саме обличчям впеpед «кроль» на грудях.
6. Ходити по дну басейна, виконуючи колові рухи руками, як під час плавання стилем «кроль».
7. Ходьба «змійкою» - взятись за руки та ходити по басейну, промовляючи звук «з-з-з-з».

Вправи з бігу:
1. Біг по басейну спиною вперед, обличчям вперед.
2. Біг по басейну, допомагаючи собі руками «Хто скоріше?».
3. Біг по басейну з рухами рук у вигляді змагання:
· обличчям вперед;
· спиною вперед.
4. Біг по басейну «змійкою».

Вправи із стрибків:
1. Стрибки «Хто вище?» з наступним зануренням у воду (в колі).
2. Стрибки на обох ногах до протилежного берега наввипередки.
3. Вистрибування з води, руки на поясі.
4. Підстрибування з поворотом «Гвинт».
5. Стрибок вгору (вдих), занурення у воду (видих).

Вправи з дихання та занурення:
1. «Водолази» - видих у воду.
2. «Насос» - діти виконують в парі.
3. Занурення у воду, дістати дно руками.
4. «Порахуй пальці» - занурення у воду, порахувати пальці один в одного.
5. Занурення у воду, тримаючись за поручень, порахувати в голові до 10.
6. Триматись за поручень – вдих, зануритись у воду – видих.
7. «Покажи п’ятки» - зануритись у воду, відірвати п’ятки від дна басейну.
8. Занурення у воду з рухом вперед, руки витягнути вперед «Плавають дельфіни».
9. Почергове занурення у воду, вправа «Гойдалка».
10. Вправа «Поплавок» - занурення з відштовхуванням від дна басейну (обхопити руками зігнуті до черева коліна).
11. Тримаючись за поручень басейну, повернути голову в сторону (вдих), зануритись у воду (видих).
12. «Дістань до дна руками» - зануритись у воду, дістати дно руками, розплющити очі.
13. Ходьба по басейну з нахилом тулуба, руки на поясі, поворот тулуба – вдих, обличчя у воду – видих.

Вправи з плавання:
1. Стоячи спиною до бортика, триматись за поручень, лягти на спину, працювати прямими ногами, як під час плавання на спині.
2. З дошкою ковзатись на грудях впоперек басейну.
3. «Стріла» на грудях, на спині.
4. «Медуза» - обличчям догори, вниз.
5. «Стріла» - руки вздовж тулуба.
6. Сісти на дно басейну (глибина 40 см), впертись руками в дно басейну, виконати рухи ногами як під час плавання «кріль».
7. «Стріла»:
- руки витягнуті вздовж тулуба;
- одна рука витягнута вперед.
8. Ковзання на грудях з дошкою, працюючи ногами:
· обличчя на поверхні води;
· обличчя у воді.
9. «Торпеда» - на грудях, на спині.
Ігри у воді:
«Поїзд у тунель», «Буксир», «Дружні діти», «Рекорд», «Плаваючі стріли».

І. 3. Методичні рекомендації проведення занять в басейні.

Заняття з плавання є унікальним засобом впливу на організм дитини, вдосконалення рухів, розвиток фізичної витpивалості, самостійності, наполегливості тощо.

Приміщення критого басейну має бути обладнано вентиляцією, достатньо освітлене, чисте. В ньому повинен підтримуватись належний температурний режим: температура повітря в басейні +24 градуси, +28 у роздягальній, у душовій +25, +26 градуси, температура води – в межах +26, +29 градусів. У початковий період навчання плавання температура води в басейні може бути дещо вищою (до +30, +32 градусів).

Басейни обладнуються спеціальним інвентарем для безпеки занять з плавання, а також іграшками та обладнанням для навчання елементів плавання.

Навчання плавання у дошкільних закладах може розпочинатися з третього року життя. Найдоцільніший час для занять: до сніданку – з 7.30 до 8.30, після сніданку – з 9.30 до 12.30, після денного сну – з 15.15 до 17.30. При цьому враховується, що заняття з плавання можна проводити не раніше, ніж через 30 – 40 хв. після їди та не пізніше, ніж за 1,5-2 години до нічного сну і не за рахунок перебування дітей на свіжому повітрі.

Заняття з плавання проводяться двічі на тиждень. У ці дні не плануються звичайні фізкультурні заняття та заняття фізичними вправами під час денних прогулянок.

Діти повинні прийти в басейн за розкладом. Підготувавшись до заняття, перша підгрупа дітей, бере купальні прилади і в супроводі помічника вихователя йде в роздягальню, де переодягається. Діти акуратно складають свій одяг. Їх там оглядає медична сестра. Працівники басейна одягають дітям гумові шапочки. Діти беруть із собою мочалку, мило та йдуть у душ.

Поки перша підгрупа дітей займається в басейні, вихователь готує до заняття другу підгрупу.

Як тільки перша підгрупа вийде з басейну, вихователь передає дітей другої підгрупи викладачу і переходить в роздягальну до дітей першої підгрупи.

Заняття з плавання організовуються з окремими підгрупами дітей: 3-й рік життя – по 5-6 дітей, 4-й рік – по 8-10, 5-7-й роки життя – по 10-12 дітей.

Перші заняття короткотривалі – 5-7 хв. Поступово їхню тривалість для дітей 3-го року життя доводять до 10-15 хв., для 4-го року – 10-20 хв., для 5-го року – до 20-25 хв., для дітей старшого дошкільного віку – до 30-40 хв. Заняттям в басейні мають обов’язково передувати гігієнічні процедури.

Навчання елементів плавання організовуються поетапно й спрямовані на реалізацію певних завдань, а саме:
1-й етап (3-4-й роки життя) – ознайомлення дітей з водою та її властивостями, освоєння у воді.
2-й етап (4-5-й роки життя) – набуття дітьми умінь і навичок, які допомагають почуватися у воді впевнено (спливати, лежати на воді, ковзати по ній, видихати у воду, розплющувати очі у воді).
3-й етап (6-7-й роки життя) – навчання плавання певним способом та правильним узгодженням рухів рук, ніг і дихання, починаючи з полегшених способів (наприклад, плавання кролем на грудях і спині без виносу рук).
4-й етап (старший дошкільний та молодший шкільний вік) – засвоєння і вдосконалення техніки різних спортивних способів плавання, простих поворотів та старту у воду, плавання на «глибокій» воді.

Типова структура заняття з плавання:
· розминка (з ходьбою, пробіжками, комплексом загально розвивальних вправ, підготовчими до плавання вправами на суші); якщо ж немає місця для «сухого» плавання, розминка проводиться у воді;
· вправи на пересування (з ходьбою, бігом, підскоками), освоєння у воді (занурювання, затримка дихання, видихи у воду, відкривання очей у воді, спливання тощо);
· спеціальні впpави на опанування певного способу плавання, засвоєння рухів рук, ніг, узгодження рухів), рухливі ігри у воді з використанням уже засвоєних умінь;
· вільне плавання.
Кожна частина має свої конкретні завдання.
Плавання – специфічна спортивна вправа, оскільки плавець виконує всі рухи у горизонтальному, безопорному положенні. Тому на виконання вправ, спрямованих на вивчення і вдосконалення цього положення, має відводитися 80% часу основної частини заняття (включаючи ігри, естафети, розваги).

Підсумком проведеної роботи з навчання плавання є свята чи розваги
на воді (один-два рази на рік).
Робота дошкільного навчального закладу в цілому має спрямовуватися на підтримку, збереження та розвиток здорового способу життя дошкільників, формування мотивації здорового способу життя. З огляду на це, дітей треба ознайомлювати з поняттями про гігієну тіла, гігієну діяльності; здоров’я і хвороби, зовнішність, тіло, основні органи, а також про статеву ідентифікацію та диференціацію, розвиток організму, безпеку організму та діяльності. При цьому важливо дотримуватися принципів послідовності, систематичності, індивідуального підходу.
Кожна людина повинна вміти плавати. І чим pаніше вона навчиться, тим краще.
Навчання дітей плаванню починається з молодшої групи. Розклад складено так, що діти всіх вікових груп плавають двічі на тиждень підгрупами по 8 – 10 осіб. Перед кожним заняттям з плавання дітей обов’язково оглядає медсестра басейну. Вона також слідкує за дотриманням санітарно-гігієнічного режиму. Зокрема, до і після заняття діти обов’язково миються в душі. Загартовуємо дітей і поступово знижуючи температуру води в басейні: якщо на початку навчального року вона становить + 30 - 31 градус, то з часом доводимо її до 
+ 27 – 28 градусів.

Після закінчення заняття діти розтираються рушниками, підсушують волосся.

Плануючи заняття з плавання ми дотримуємось такої послідовності:
· ознайомлення з басейном;
· навчання дихання з видихом у воду;
· навчання ковзання у воді;
· навчання відповідних рухів рук і ніг;
· навчання плавання способом «кроль».
Відомо,  для того, щоб сформувати певні вміння та оптимізувати їх до рівня навичок, потрібно багато вправлянь і повторень. Але одноманітна діяльність втомлює дітей і набридає їм. Саме гра надає можливість увесь час утримувати інтерес дітей до занять з плавання, надати заняттю позитивного емоційного забарвлення. Так, перед виконанням вправи на ковзання, де суттєвим елементом є відштовхування ногами, пропонуємо дітям уявити себе дельфінами, які вистрибують із води. Таким чином ми домагаємося більш точного, виразного й емоційного виконання рухів.
Зрозуміти суть завдання та виконати його дітям допомагає використання під час заняття таких образних виразів та порівнянь, як: гуди, як паровоз; пірни, як качечка; працюй руками, як вітряк та ін.
Досвід показує, що складні рухи краще  розділяти на складові, виділивши основну з них. У вправах на ковзання звертаємо увагу на витягнуте положення тулуба, у вправах на дихання – на повний тривалий видих тощо. Спочатку відпрацьовуємо основну складову руху до повного формування навички, а вже потім відшліфовуємо всі інші.
Під час виконання вправ на спливання у багатьох дітей виникають труднощі, подолати які допомагає загальна позитивна оцінка дій дитини педагогом. Похваливши дитину, ми намагаємося дати їй конкретну вказівку щодо виправлення допущеної помилки. Скажімо: «Зроби глибокий вдих, затримай дихання – і в тебе вийде «поплавець». Домагатися автоматизації цього руху допомагають такі вправи, як «поплавець», «медуза», «хто спливе останнім» тощо.
Коли діти вже добре виконують вправи на спливання, ми переходимо до навчання ковзання на грудях та на спині. Слід підтримувати кожну дитину у воді, вчити її правильно тримати тіло. Завдяки цьому у дітей з’являється відчуття плавучості, впевненості у собі.
Під час навчання найбільш складних елементів плавання, зокрема, кооpдинації рухів рук і ніг, найефективнішою є індивідуальна робота після загального показу.
За дидактичною спрямованістю заняття плаванням з дітьми дошкільного віку можуть бути такі: навчальне, навчально-ігрове, ігрове, індивідуальне навчання, підсумкове.
Навчальне заняття присвячується вивченню нового матеріалу. Наприклад, на одному з перших занять діти ходять по дну (глибина води по коліна) різними способами: шеренгами; «змійкою»; по діагоналі; обличчям і спиною вперед тощо. На наступному занятті ті ж самі пересування ускладнюють швидким кроком, бігом, навчають нових варіантів ходьби – лівим (правим) плечем вперед. На кожному наступному занятті доцільно повторювати вправи попереднього заняття.
Навчально-ігрове заняття передбачає вивчення нових вправ та їх наступне вдосконалення під час гри або вдосконалення матеріалу попереднього заняття.
Тут може бути кілька варіантів.
1. На заняттях вивчають нові вправи або елементи техніки, на що відводять певний час. Далі проводять гру, що містить тільки-но вивчені вправи, потім ті самі вправи знову вивчають у навчальній формі.
2. приблизно дві третини основної частини заняття присвячують вивченню нового матеріалу, після чого проводять гру, що включає вивчений елемент і спрямована на його подальше вдосконалення.
3. Вивчають новий і досить складний матеріал, після чого проводять гру, що не включає тільки-но вивчені вправи, а має головним чином емоційну спрямованість. Далі проводять іншу гру, до якої включені рухи вивченого матеріалу. Роблять це для фізичного і психічного розвантаження організму людини.
Вибір варіантів визначається фізичною і плавальною підготовленістю дітей, ступенем засвоєння ними матеріалу, температурними умовами, попередньою або наступною їх діяльністю.
Ігрове заняття містить ігри та розваги. Завдання його можуть бути різноманітними: вивчення і вдосконалення матеріалу; перевірка ступеня його засвоєння в іграх; емоційний вплив. Проте не можна в роботі з дошкільниками на перших заняттях захоплюватися командними і навіть сюжетними іграми, коли в дітей наявний різний ступінь плавальної підготовленості. Якщо непідготована до перебування у воді дитина буде наполегливо залучатись до гри, а педагог не помічатиме витівок уже «досвідчених» дітей (наприклад, бризкання в обличчя), подібні дії можуть привести до того, що дитина буде боятися води. Спочатку діти виконують нескладні вправи, потім їх повторюють в ігровій ситуації на суші – такий шлях новачків до «великої» води.
Після засвоєння дітьми початкового курсу (вивчення нескладних вправ) проведення ігрових занять, що містять уже знайомий матеріал, стає необхідним і обов’язковим. Ігрові заняття мають бути варіативними. Наприклад, навчання дихання і ковзання. Для цього можна провести ігри, що містять тільки ковзання на грудях або на спині, а після кожної з них виконувати вправи на дихання; можна чергувати ігри у такій послідовності: з ковзанням на грудях, потім з переважними видихами у воді, далі з переважним ковзанням на спині. В ігрових, як і в інших заняттях, обов’язково виконують вправи на дихання.
Заняття індивідуального навчання пpоводять, як правило, батьки у природних або домашніх умовах. Незалежно від умов проведення воно має свою специфіку і вимагає ретельної організаційної та методичної підготовки. Індивідуальне навчання в домашніх умовах має свої переваги та недоліки. По-перше, дитина перебуває у себе вдома, у звичайній обстановці, в оточенні рідних і знайомих, і маленький домашній басейн вже знайомий їй. По-друге, біля неї знаходиться близька людина, батько чи мати. І по-третє, це можна віднести до недоліків: дитина перебуває поза колективом, їй нема з кого брати приклад, нема кому наслідувати, нема з ким змагатися. Якщо дорослий зможе замінити дитині однолітків, виховне заняття буде неоціненним.
Таке заняття зберігає загальноприйняту структуру.
Підсумкове заняття. На ньому аналізують результати поточної і кінцевої успішності. Під поточною успішністю розуміють засвоєння дітьми окремих груп вправ плавального курсу або підготовчих вправ. Кінцева успішність є підсумком роботи за рік. Аналіз поточної успішності доцільно проводити у тестовій або загальній формі, підсумкової – у загальній, причому діти мають виконувати обов’язкові нормативи.
Найбільш успішно навчальний матеріал діти засвоюють тоді, коли він вивчається комплексно, майже на кожному занятті. Заняття необхідно насичувати різноманітними вправами, іграми, що включають як новий, так і пройдений матеріал і сприяють розв’язанню завдань технічної, функціональної та спеціальної підготовки. Крім того, вправи повинні мати емоційний вплив на дитину. Кожне заняття покликане розв’язувати основне завдання, пов’язане з вивченням нового матеріалу. Наприклад, основне завдання заняття – вивчення рухів ногами. Для його розв’язання вправи для засвоєння рухів ногами чергують з вправами для вивчення і вдосконалення рухів руками, іграми, естафетами, а також раніше засвоєними вправами. Отже, вивчення рухів руками буде додатковим завданням, що значною мірою сприятиме відновленню частоти серцевих скорочень.
У навчально-виховному процесі головну роль відіграє педагог. Його авторитет в очах дітей будь-якого віку, особливо малюків, базується насамперед на високому професіоналізмі, що означає творче ставлення до справи, знання техніки плавання, вправ на суші та у воді, методів і засобів навчання, фізіології та психології, методичних прийомів підвищення активності дітей, а також постійний пошук нових, нетрадиційних, доступних і цікавих методів та засобів навчання.
Крім навчальних завдань заняття має розв’язувати й виховні завдання. Саме тому у педагогічній діяльності потрібні суворість і справедливість, а в разі необхідності – покарання (якщо порушення дисципліни стали причиною тілесних ушкоджень чи травм). Якщо зауваження не дають позитивних наслідків, порушників дисципліни виводять з води або не дозволяють бути присутніми на наступному занятті.
Педагог повинен бути максимально терплячим і наполегливим, адже далеко не всі діти мають однакову здатність до засвоєння «грамоти з плавання».
Вимоги до заняття з плавання та до інструктора з плавання.
- зовнішній вигляд;
- манера триматися;
- культура мови;
- вміння керувати групою дітей;
- дотpимання гігієнічних вимог до інвентарю басейну;
- володіння методикою та змістом навчальної програми.
Успішному засвоєнню навчального матеріалу, розвитку уваги, орієнтуванню в нових умовах, поліпшенню дисципліни сприяють сигнали: звукові (голос, свисток, оплески в долоні і т.д.), зорові (за допомогою жестів) та комбіновані (поєднання звукових і зорових сигналів). Дітям найбільш зрозумілі й цікаві поєднання команд, вказівок і розпоряджень голосом і жестами. Наприклад, діти повинні виконати ходьбу «равликом» або «змійкою». Педагог командує: «Равликом – руш!» - і, одночасно виконуючи ходьбу на місці, однією рукою показує напрямок руху, а іншою повільно «виписує» в повітрі спіраль. Своїм темпом ходьби на місці педагог визначає темп руху дітей, уповільнюючи його в міру «скручування» равлика. Далі подається команда: «Стій!», «Поворот кругом!», рух у протилежному напрямку – «Равлик виповзає з раковини».
Вибір місця для проведення занять залежить від умов їх проведення, віку, плавальної та фізичної підготовки дітей. Перед початком заняття доцільно намітити основні «керуючі точки» і шляхи пересування дітей.
Необхідний для заняття інвентар слід готувати заздалегідь.
Заняттю у басейні обов’язково передують гігієнічні процедури. Перед тим, як прийняти душ, діти обов’язково відвідують туалет, щоб попередити небажані явища у воді. Потім вони швидко, але ретельно, миються під душем, привчаючись робити це самостійно. Після занять діти знову приймають нетривалий душ, витираються рушником, сушать волосся, одягаються та відпочивають.
На занятті з плавання у всіх дітей повинна бути єдина форма: спеціальні купальні трусики та гумова шапочка.
Правила поведінки в плавальному басейні для дітей усіх вікових груп для запобігання нещасним випадкам і травмам на заняттях:
1. На заняттях повинна бути сувора дисципліна. Не допускати неорганізованого купання та плавання, самовільних стрибків і пірнання. Не дозволяти дітям штовхати одне одного у воду, сідати один на одного, хапати за руки та ноги. Суворо стежити за дотриманням правил внутрішнього розпорядку, щоб діти не бігали по басейну, не пустували в душі. Не можна входити у воду без дозволу інструктора.
2. Не дозволяти дитині входити у воду при поганому самопочутті, якщо в неї нежить або кашель.
3. Не допускати переохолодження дитини. Пам’ятати, що діти охолоджуються значно швидше, ніж дорослі. Чим прохолодніша вода, тим менше має бути пауз між вправами і більше енергійних рухів. Коли з’являється легке тремтіння, «гусяча» шкіра, дитина має вийти з води, розтерти тіло рушником, висушити волосся та одягнутися.
4. Пускати дитину у воду не раніше, ніж через 1,5-2 години після їжі.
5. Уважно стежити за дітьми, які перебувають у воді.
Безпека дітей має бути першочерговою турботою педагога під час організації навчання плавання. 

У нашому дошкільному закладі однією з традиційних форм організації активного відпочинку дітей стало проведення свят і розваг на воді. Щомісяця проводимо День здоров’я, під час якого діти всіх вікових груп беруть участь у розвагах на воді.

Цікаво у нашому дошкільному закладі проходить свято Нептуна, яке також стало традиційним. Готуємо сценарій свята, костюми, оформлюємо басейн. Діти, і дорослі стають активними учасниками театралізованого дійства, в якому естафети, ігри та змагання спрямовані насамперед на створення у дітей радісного, піднесеного настрою, отpимання ними задоволення від рухової діяльності у водному середовищі.
І. 4. Посібники і нестандартне обладнання басейну.
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Під час навчання дошкільників плавання слід використовувати різні посібники, ігрові матеріали, інвентар (дошки для плавання,   надувні круги тощо). Це дає змогу зробити заняття цікавішим, варіювати ігри, вигадувати нові. Не секрет, що асортимент інвентарю для облаштування басейнів, який виготовляє вітчизняна промисловість, не відрізняється різноманітністю. Тому нестандартне обладнання для басейну у дошкільному закладі можна виготовити  своїми руками. Звичайні гумові або пластмасові іграшки, що добре миються, наповнюємо піском, щоб вони тонули. Так, скажімо, щоб зацікавити дітей занурюватися у воду з головою, викладаємо ці іграшки на дно басейна та пропонуємо дітям зібрати їх якнайбільше. Яскраву і привабливу іграшку добре видно під водою, і бажання її дістати пересилює страх перед зануренням.
   Засвоїти тривалий видих на поверхні води дітям допомагають іграшки, які плавають. Щоб урізноманітнити їх асортимент, ми пошили із надувних іграшок, що вже вийшли з ладу, «листочки» та «квіточки».

Варіювати вправи на воді та утримувати інтерес дітей під час заняття дає змогу «доріжка» для пірнання. Це ланцюжок сполучених між собою гімнастичних обручів і палиць, який може складатися з трьох і більше предметів. «Доріжку» використовуємо, навчаючи дітей зануренню у воду з головою та пірнання. А якщо до обруча прив'язати вантаж,то він прийме вертикальне положення, зручне для пропливання крізь нього методом ковзання.

Матеріал, з якого виготовляється нестандартне обладнання , має легко митися і оброблятися, як і всі іграшки в басейні. Створене нами обладнання допомагає зробити заняття цікавішим, наповнити ігровим змістом діяльність дітей.
І. 5. Значення і місце гpи на заняттях з плавання.

Ігри на воді – це не лише цікава розвага, а й ефективний засіб фізичного розвитку, загартування дитячого організму.

За змістом всі ігри лаконічні, виразні та доступні дітям. Вони викликають активну працю думки, сприяють розширенню кругозору, уточненню уяви, удосконаленню психічних процесів. Гра є провідним видом діяльності дошкільників. Ігри бувають сюжетні та безсюжетні. До безсюжетних ігор відносяться ігри, в яких учасники поділяються на команди, і дії кожного гравця, його енергія, вміння спрямовані на досягнення успіху команди. Ігри, в яких є сюжет, ролі – відносяться до сюжетних. Такі ігри з успіхом використовуються при навчанні плаванню дітей. Безсюжетні ігри часто будуються на виконанні учасниками в загальній формі запропонованих вправ.

Рухливі ігри у воді поділяються на такі основні групи:
1. Ігри, спрямовані на ознайомлення з властивостями води, вони застосовуються при навчанні плаванню дітей молодшого дошкільного віку . Ці ігри характеризуються пересуванням в опорному положенні в різних напрямках (кроком, бігом, стрибками) і короткотривалим пірнанням у воду з головою
2. Ігри, спрямовані на вивчення і вдосконалення окремих елементів та техніки плавання, дихання, ковзання, з різними положеннями рук, рухами ніг.
3. Ігри, спрямовані на ознайомлення з елементами прикладного плавання. До них входять: пірнання, занурення з опорного та безопорного положення, стрибки ногами і головою вниз. Ступінь складності ігор визначається плавальною підготовкою дітей.
4. Ігри, спрямовані на розвиток фізичних якостей. В іграх можуть брати участь діти середнього та старшого віку, які вміють добре плавати.

Ігри на воді можуть проводитися без предметів і з предметами (м’ячі, легкі шести, надувні круги, дошки для плавання).

Молодший дошкільний вік – це вік активного залучення дитини до води, підготовка її до занять з плавання. Перше відвідування басейну – це подія в житті дитини. Велике приміщення і вода приголомшують малят. Від педагога залежить, аби перші враження про басейн, про плавання були позитивно забарвлені. Жива, образна розповідь, демонстрація прийомів плавання та занурювання повинні викликати у малят бажання увійти у воду, похлюпатися в ній, погратися яскравими іграшками.

Спочатку дітей ознайомлюють із основними правилами поведінки у басейні. 

Під час знайомства дітей з властивостями води доцільно пропонувати дітям такі способи пересування по дну.

Вправи з ходьбою:
- ходьба по одному, тримаючись за руку інструктора з плавання;
- ходьба групою;
- ходьба вздовж бортика басейну, тримаючись за поручень;
- ходьба у заданому напрямку;
- ходьба до умовного місця;
- ходьба на носочках;
- ходьба високо піднімаючи коліна;
- ходьба парами по колу, тримаючись за руки;
- ходьба, допомагаючи собі рухами рук;
- ходьба тримаючи руки за спиною;
- ходьба з виконанням завдання інструктора (зупинитися, присісти, підстрибнути, йти малими і великими кроками);
- бігати довільно;
- бігати, хлюпаючи ногами і утворюючи бризки;
- бігати у заданому напрямку;
- тікати від дорослого й наздоганяти його.

Вправи із стрибками:
- підстрибувати на двох ногах на місці, з підтримкою дорослого;
- підстрибувати на двох ногах на місці, тримаючись за поручень (а також без опори);
- підстрибувати на двох ногах, спираючись, тобто відштовхуючись, долонями від води;
- підстрибувати на двох ногах, просуваючись уперед;
- стpибати у довжину з місця.
Рухи руками:
- поплескати по воді долонями;
- «постукати» по воді кулачками;
- погладити воду;
- рухати руками вгору-вниз, вправо-вліво, здіймаючи хвилі.
Вправи на дихання:
- просуваючись уперед, дути на надувну кульку;
- стоячи на місці, робити вдих і видих у воду;
- працювати ногами, як при плаванні «кролем», стоячи на місці;
Працювати ногами, як при плаванні «кролем», просуваючись вперед;
Просуватись назад (раки), боком вліво, вправо (краби).
Доступність і поступовість – запорука успішного формування правильних навичок.

На жаль, не всім дітям спілкування з водою дає радість. Деякі бояться води, не можуть у ній розслабитися, опустити в неї обличчя, часом навіть не наважуються заходити у воду.

Тому навчання дітей плаванню варто розпочинати з вправ на звикання до води. І чим раніше, тим краще. Вони допоможуть подолати скутість, нерішучість, певні психологічні перепони. Як правило, спочатку пропонують вправи в тазику чи ванні.
І. 6. Свята і розваги на воді.

Свято – це поєднання в собі підсумкового та ігрового заняття. Тривалість свята може бути різною. Якщо свято проходить в одній групі, воно не повинно перевищувати 30 хв. – для старших дошкільників; 20 – 25 хв. – для молодших і середніх дошкільників. Коли у святі беруть участь всі діти садочка (молодша, середня, старша групи), то дитина не може зробити вправу у воді, вийти із басейну, відпочити і знову зайти в басейн.

Свято або розваги на воді можуть проводитись один-два рази на рік, бажано у другу половину дня. (Це зручніше для батьків, яких обов’язково треба запрошувати). 

Теми святкових розваг можуть бути різноманітними. Наприклад, велике різнобарв’я казок можна використати як теми для майбутніх свят або розваг на воді.

Керує підготовкою до свят і розваг інструктор з плавання, який відповідає за матеріальну частину, розподіляє обов’язки і призначає серед вихователів тих, які готують окремі частини свята і окремі номери програми. Інструктор з плавання, методист, музичний керівник організовують і проводять навчальну роботу з плавання, готують виступи, підбирають необхідний інвентар, костюми, декорації, складають сценарій, формують журі і проводять свято.

Програма свята має відповідати плавальній підготовці дітей. Затверджує сценарій і відповідає за проведення свята вихователь-методист дошкільного закладу.

У дошкільному закладі однією з традиційних форм оpганізації активного відпочинку дітей має стати проведення свят і розваг на воді. Участь у святах і розвагах допомагає дітям глибше усвідомити значення систематичних вправ у плаванні для досягнення бажаних результатів, формує їхній інтерес до регулярних занять плаванням.[image: image4.png]




Щомісяця слід проводити День Здоров'я, під час якого діти всіх вікових груп повинні брати участь у розвагах на воді. До них необхідно готуватися заздалегідь: ретельно підібрати цікаву, веселу естафету або гру, підготувати необхідні атрибути, а також призи, медалі всім учасникам. У розвагах діти обов'язково показують уміння та навички, якими вони оволоділи за минулий місяць.

Тематика розваг дуже різноманітна: «Плавай з нами, плавай як ми», «Блакитні доріжки», «В акваріумі» тощо. Під час дозвілля слід проводити різні веселі ігри, естафети,  атракціони. Наприкінці навчального року можна проводити свято в старшій групі «Посвячення в плавці». Крім вихователів і вихованців на ньому можуть бути присутні і батьки дітей. Діти мають можливість продемонструвати свої вміння з плавання, пропливти відстань 10 метрів будь-яким способом. Хто навчиться плавати, отримує «Посвідчення плавця». Також необхідно організувати змагання найкращих плавців. Діти отримують медалі та грамоти.

Цікаво у дошкільному закладі повинно проходити свято Нептуна, яке також стало традиційни. У ньому беруть активну участь усі педагоги закладу. Готуємо сценарій свята, костюми, оформлюємо басейн, організовуємо музичний супровід. І діти, і дорослі стають активними учасниками театралізованого дійства, в якому естафети, ігри та змагання спрямовані насамперед на створення у дітей радісного, піднесеного настрою, отримання ними задоволення від рухової діяльності у водному середовищі.[image: image5.png]




ІІ. Співпpаця з сім’єю.

Усі батьки воліють, щоб їхня дитина росла здоровою, сильною, міцною, але часто забувають, що розвиток фізичних якостей малюка залежить від них самих.

Практика показує: жодні заходи не дадуть позитивних результатів, якщо до них не залучити батьків, якщо поставлені проблеми не розв’язуються разом із ними. Адже батьки – це перші й найавторитетніші вчителі для малечі. Актуальними й сьогодні є слова В. Сухомлинського про те, що процес формування всебічно розвиненої, здорової особистості на різних вікових етапах неможливий без постійного взаємозв’язку родинного та суспільного виховання.

Основний напрямок діяльності педагогічного колективу нашого закладу – налагодження щирих, довірливих взаємин з батьками. Багато батьків не знають як навчити дитину плавати, та й сподіваються, що хтось колись навчить плавати їхню дитину. Починати вчити дитину плавати можна з 1-2-річного віку. І зовсім не обов’язково користуватися послугами спеціаліста. Це можуть зробити всі батьки, якщо уважно ознайомляться з нашими порадами, будуть наполегливими та терплячими.

Батьки завжди є активними учасниками спортивних свят, розваг, помічниками в усіх починаннях педагогів. 

Ми завжди тісно співпрацюємо з батьками наших вихованців. Деякі батьки з острахом ставляться до занять з плавання: бояться, що їхні діти можуть застудитися й захворіти. Тому вже на перших зборах в молодших групах ми ознайомлюємо батьків з роботою басейну:
· режимом роботи басейну;
· створеними умовами;
· методикою роботи з дітьми;
· значенням плавання для загартування дитячого організму;
· медичним обслуговуванням. 

Але найпереконливіший аргумент – дні відкритих дверей, під час яких батьки знайомляться з умовами проведення занять, прийомами і методами роботи, спостерігають за емоційним станом дітей, їх поведінкою. 

У роботі з батьками ми часто використовуємо бесіди і консультації. Якщо виникає необхідність, проводимо індивідуальну роботу з батьками: запрошуємо їх до басейну, даємо рекомендації, пропонуємо для ознайомлення спеціальну літературу.

У кожній групі в батьківському куточку, на сторінці, присвяченій фізичному вихованню, висить календар умінь і навичок кожної дитини. Батьки можуть простежити, чого навчилася їхня дитина.

Завдяки спільній роботі з батьками ми домагаємося високих результатів у навчанні дітей плавання. 

На жаль, деякі батьки сподіваються навчити дитину плавати в такий спосіб: беруть дитину і, незважаючи на її протест, кидають у воду. Рідко така жорстока «методика» призводить до бажаного: перемагає інстинкт самозбереження. Дитина, вирячивши оченята і захлинаючись, починає відчайдушно молотити руками і ногами по воді, тому деякий час тримається на поверхні. Але найчастіше вона все-таки починає тонути і «страх глибини» залишається назавжди. Буває, що такий безглуздий експеримент закінчується трагедією…


ІІ. 1. Поради батькам як вчити дитину плавати вдома.

Для навчання дитини плавання вдома, слід ретельно продумати такі питання:
1. Дитина має бути здоровою, тому з нею необхідно пройти медичний огляд та отримати висновки лікаря.
2. Час проведення домашніх занять плаванням – це перша половина дня, перед денним сном.
3. Привчити дитину перед заняттям справляти всі природні потреби.
4. Допомогу дорослого слід поступово зводити до мінімуму, привчаючи дитину самостійно роздягатися, одягати купальні трусики тощо. 
5. Пеpед заняттям необхідно ретельно вимити ванну і підготувати воду відповідної температури і рівня, провітрити ванну кімнату. Якщо лікар рекомендує якісь добавки (хвойний екстракт), це необхідно виконати. Контролювати час найзручніше пісочним годинником.
6. Бажано змайструвати складану драбинку і привчати малюка самостійно спускатися у воду.
7. Під час занять не можна відволікатися на телефонні дзвінки або дзвінки у двері. Нізащо не залишайте дитину у ванні саму!
8. Кожне заняття слід організовувати так, щоб це було для дитини святом, а саме перебування у воді якомога кориснішим і радіснішим.
9. Іграшки повинні бути невеликих розмірів, в обмеженій кількості, мати стосунки до води: качки, рибки, водний транспорт, щоб дитина вчилася пірнати «як качка», плавати «як пароплав», тобто своїми діями наслідувати щось знайоме.
1. 

Вправи для освоєння з водою:
2. «Водоспад». Дорослий зачерпнувши води у відерце, піднімає його над головою дитини і виливає на неї. Необхідно стежити, щоб дитина, стоячи під «водоспадом», не терла очі і не витирала обличчя руками.
3. «Зануримося». Дитина сідає на живіт дорослого, обнімає його за шию. Дорослий, стоячи у воді, присідає так, щоб вода доходила до шиї. Те саме, але дитина сідає на спину дорослого.
4. «Що там у водичці?». Зробити вдих, затримати дихання, опустити обличчя у воду і відкрити очі. Піднявши голову з води, зробити видих, обличчя руками не витирати.
5. «Пірнемо». Зробити вдих через рот. Присісти під воду з головою – пірнути на 2 – 4 с. Випрямитись, не витираючи обличчя руками.
6. «Поплавець». Вдихнувши якомога більше повітря, присісти під воду з головою, згрупуватися і затримати дихання (голову максимально наближено до колін). Через 3 – 4 с. тіло спливе на поверхню і плаватиме спокійно, без будь-яких рухів. Потім стати ногами на дно.
7. «Медуза». З положення «поплавець», затpимавши дихання, розвести руки й ноги в сторони (м’язи тіла і кінцівок розслаблені) й спливти на поверхню. Потім стати на дно.
8. «Бульки». Набрати воду в пригорщі і, вмиваючись, повільно видихнути повітря – зробити бульки.
9. «Бризки». З’єднати долоні і набрати в них води. Глибоко вдихнути і з силою видути воду. Вдих виконувати через рот і ніс, видих – через рот.
10. «Хвилі». Напівприсісти і наблизити голову до води (підборіддя біля її поверхні), дмухати на воду, як на гарячий чай.
11. «Лягли вільно і спокійно». Дорослий, підтримуючи дитину під спину, допомагає їй лежати на воді
12. «Зірочка». Лягти на спину, розкинувши руки й ноги.
ІІ. 2. Поради на літо.

Влітку батьки і діти більше часу проводять разом: їздять у подорожі, влаштовують пікніки, спільно відпочивають і розважаються. Щоб спілкування з малятами стало продуктивним, корисним та розвивальним, пропонуємо батькам організовувати ігри та вправи у воді. 

У літню спеку так приємно зануритися у прохолодну водичку, адже малята залюбки хлюпаються у природних водоймах, плескальних басейнах чи навіть у мисці. Тому літо – найкращий час для привчання дітей до води і навчання їх плавання. Пропонуємо батькам добірку простих захопливих ігор та вправ, які окрім загального фізичного розвитку дитячого організму, його оздоровлення та загартування, сприяють розвитку вольової та емоційної сфер, базових особистісних якостей.

Вправи на звикання до води.

«Водичко, водичко, умий моє личко»
(для виконання потрібен тазик або ванна з водою)
Вихователь пропонує дитині зачерпнути водичку в долоні, послухати, як вона м`яко падає у тазик чи ванночку. Потім малюк набирає воду у лійку, спостерігає, як вона ллється, слухає її дзюркотіння. Після цього під віршовий супровід виконує відповідні дії.

Водичко, водичко,

Умий моє личко,

Щоб очки горіли,

Щоб щічки червоніли.

Водичко, водичко!

Умий Олі личко,

Рожеве та біле,

Як яблуко спіле.

Хлюп, хлюп, водиченько!
                                Г. Демченко

Хлюп, хлюп на личенько.

І на pучки, і на ніжки

Хлюп, хлюп, хлюп.
                        

Г. Бойко

Підготовчі вправи.

«Повітря в груди набери і замри».
Дорослий голосно лічить :» Один, два, три». На рахунок «три» дитина робить глибокий вдих і затримує дихання наскільки зможе, а вихователь вмикає секундомір. Старшим дітям можна запропонувати, затримавши дихання, полічити подумки до 7-8.

«Роздивимося підводний світ».
Дитина  заплющує очі та опускає обличчя у тазик чи ванну з водою. Після кількаразового повторення цієї вправи дорослий пропонує розплющити очі у воді. Щоб зацікавити малюка, на дно можна покласти іграшки, камінчики, черепашки, різнокольорові намистинки. Варто давати дитині  завдання: полічити іграшки, намистинки певного кольору; уявити себе рибкою, а потім розповісти про своє життя тощо.

«Бульбашки».
Малюк опускає обличчя у воду і робить спокійний плавний видих, спостерігає за бульбашками, які утворюються. Міркує, на що це схоже.

«Крокодил».
Ця вправа виконується у ванні і допомагає навчити дитину лежати на воді. Дорослий заохочує малюка уявити себе крокодилом – лягти животиком на воду, опертися на руки, ноги витягнути так, щоб вони не торкалися дна. Завдання можна ускладнювати – пропонувати  занурити обличчя у воду і, видихаючи, робити бульбашки, піднімати по черзі праву і ліву руку, «пройтися» руками по дну.
Ігри та вправи у басейні.
Починати виконувати вправи дітям варто на глибині нижче колін, поступово збільшуючи рівень води до стегон, пояса, грудей.

«Зробимо дощик».
Діти зачерпують воду обома руками, піднімають їх догори, ллючи воду на себе.

«Веселі бризки».
Діти стають у коло і , зачерпуючи воду долоньками, бризкають одне на одного, намагаючись не відвертатися.

«Сонечко та дощик».
Під спокійний музичний супровід діти йдуть по периметру басейну, поки «світить сонечко». Коли музика змінюється на бадьору, а вихователь голосно промовляє :»Дощик!»,   діти починають бризкати водою одне на одного.

«Моторчик».
Дитина бере обома руками порожню закриту пластикову пляшку, лягає животом на воду, руки випрямляє і витягує вперед, швидко перебирає ногами, роблячи «моторчик».

«Під прицілом».
Дорослий ллє воду зі шланга, а діти ховаються від струменя, занурюючись у воду.

«Дельфіни у циpку».
Дорослий тримає обруч під водою перпендикулярно до її поверхні, а діти пропливають крізь нього, витягнувши руки вперед, намагаючись не торкатися  до обруча ні руками, ні ногами.

«Магазин».
На одному бортику басейну лежать іграшки –«товари» .  На  протилежному – камінці - «монетки». Діти по черзі беруть по одній «монетці», пливуть до «магазину», де купують одну іграшку, залишаючи там «монетку», повертаються «додому». «Куплену»  іграшку залишають на бортику, знову беруть «монетку», пливуть до «магазину» і т.д. Можна запропонувати дітям  поділитися на команди і влаштувати змагання: хто швидше купить усі іграшки.

«Складаємо слова».

(для дітей 5-6 року життя)
У воду кидають пластмасові літери, з яких дитина складає слова, запропоновані дорослим, наприклад : коти, риби, раки, краб, море тощо. Слова з літер діти складають на поверхні бортика (якщо він не високий) або на поверхні води.

Ускладнити вправу можна використавши літери, які тонуть : щоб дістати їх з дна басейну, треба вміти пірнати. Цю вправу можна провести як гру, поділивши дітей на команди.

«Іграшки великі і маленькі».
У басейні біля одного бортика плавають великі і маленькі іграшки ( жабки, рибки, кораблики тощо). Діти стоять біля протилежного бортика, на якому знаходяться тазики. За сигналом інструктора :»Знайти маленькі (великі) іграшки! « діти біжать або пливуть до бортика, беруть іграшки відповідного розміру і складають їх у тазик. Разом  з інструктором перевіряють, чи всі іграшки потрібного розміру. Важливо, щоб іграшок кожного розміру було не менше, ніж дітей.

«Рятувальний круг».
Дитина кладе перед собою надувний круг, робить глибокий вдих, опускається під воду і намагається встати так, щоб просунути в круг голову, плечі.

«Пливи, іграшко».
Діти дмухають на пінопластові або гумові іграшки, вирізані із зіпсованих надувних кругів, спрямовуючи їхній рух відповідно до завдання: прямо, по колу, зигзагом і т.д.  Дібравши іграшки однакові за розміром та матеріалом, можна влаштувати змагання. Перемагає той, чия іграшка допливе до цілі.

«Дружнє коло».
Діти стоять по пояс у воді і тримаються за руки, утворивши коло. За сигналом дорослого присідають, занурюючись у воду з розплющеними очима. На дні лежать різнокольорові намистинки (камінці). Коли діти встають, вихователь запитує, яких намистин більше. Перед зануренням пропонує полічити намистини, а потім перевіряє, хто скільки  налічив. Вправа повторюється 3-4 рази.

«Крабики».
Для проведення цієї гри рівень води у басейні має сягати колін дітей. Дорослий пропонує малюкам уявити себе морськими крабиками: сісти на дно, зігнувши ноги в колінах, опертися руками ззаду і пройтися вперед чи назад, перебираючи ногами і руками. Можна влаштувати змагання «Хто швидше дійде до бортика». Ускладненням буде, якщо на живіт дитини покласти круглий морський камінчик або інший предмет, а малюк, йдучи, має намагатися не впустити «вантаж» у воду.

«Насоси».
Діти стоять по парах, одне навпроти одного, тримаються за руки. За сигналом дорослого вони починають присідати, занурюючись у воду з головою і видихаючи повітря. Вправа виконується 1,5-2 хвилини.
Якщо проводити ці ігри-вправи систематично та послідовно, то малюки отримають не лише добру фізичну підготовку, а й безліч позитивних емоцій.


ІІІ. Навчання дітей дошкільного віку плавання.

ІІІ. 1. Оpієнтовні плани занять з дітьми середньої групи 
                    (4-5 рік життя).
Заняття № 1. Завдання: вчити дітей відривати ноги від дна басейну і працювати прямими ногами, вправи в ходьбі з високим підніманням колін; продовжувати вчити робити видих в воду; виховувати витривалість.
Вправи на суші, 4-5 хв.
У воді: 
1. Вхід в воду самостійно, 1-2 хв. 
          2. Ходьба широким кроком, високо піднімати коліна, 2-3хв.
          3. Біг по басейну «Хто скоріше?», 2-3хв. 
4. Вправи на дихання «гарячий чай», 4-5 раз. 
5.Стрибки на місці біля бортика «Хто вище?», 7-8 раз. 
6.Дуємо на воду,4-5раз. 
7. Тримаючись за бортик-робота прямими ногами, 1-2хв. 
8. Гра «Риба і сітка», 2-3рази. 
9. Вихід із води.
Заняття № 2. Завдання: вчити дітей бігати по басейну парами, тримаючись за руки; продовжувати вчити відривати ноги від дна басейна; вправи в ходьбі з нахилом тулуба вперед; виховувати сміливість.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід в воду самостійно під наглядом вихователя, 1-2хв. 
2. Ходьба з нахилом тулуба вперед 2-3хв. 
3. Тримаючись прямими руками за бортик – робота ногами «кролем»,
1-2хв. 
4. Вправи на дихання «гарячий чай», 5-6 раз. 
5. Біг по басейну парами «Конячки», 2-3 хв. 
6. «Вмиваємось, змиваємо мильну піну», 5-6 раз. 
7. Гра із зануренням «Карасі і коропи», 2-3 рази. 
8. Вихід із води.
Заняття № 3. Мета: вчити дітей опускати обличчя у воду і pобити видих під водою, продовжувати вчити ходьбі по басейну, загрібати воду руками; виховувати сміливість.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно, під наглядом інструктора з плавання, 1-2хв. 2. Ходьба по басейну, загрібати воду руками, 2-3хв. 
3. Біг парами, тримаючись за руки - «Конячки», 2-3хв. 
4. Опускати обличчя у воду,  пускати бульбашки, 4-5 раз. 
5. Стрибки на двох ногах, руки на поясі з просуванням уперед, вздовж бортика - «Зайчики на прогулянці», 3-4хв. 
6. Гра «Хоровод», 2-3 рази. 
7. Гра з іграшками, 2-3 хв. 
8. Вихід із води.
Заняття № 4. Мета: продовжувати вчити вільно виконувати рухи, занурюватись у воду, пускати бульбашки; виховувати витривалість.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 1-2хв. 2. Ходьба поперек басейна з високим підніманням колін «Чапля», 
3-4хв. 
3. Біг по басейну «Хто скоріше?», 2-3 хв. 
4. Миємо обличчя «Змиваємо мильну піну», 5-6 разів. 
5. Вистрибування з води із зануренням у воду, 1-2 хв. 
6. Опускання обличчя у воду і пускання бульбашок, 1-2 хв. 
7. Ходьба по басейну, загрібати воду руками, 2-3хв. 
8. Гра «Карасі і коропи», 3-4хв. 
9. Вихід із води.
Заняття № 5. Мета: вчити дітей стрибати з падінням у воду, виконувати вправи,  не заважати іншому, виконувати правило допомогти товаришу.
Розминка на суші,4-5 хв. 
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 1-2 хв. 
2. Ходьба по басейну в положенні напівприсід, допомагати собі 
руками, 3-4хв. 
3. Біг з роботою рук, 3-4хв. 
4. Вправи «Подуємо на водичку», 4-5 разів. 
5. Стрибки з падінням у воду, 3-4 рази. 
6. Стоячи в парах робити почергово присідання і одночасно робити 
видих у воду, 4-5 разів.  
7. Гра з іграшками, 4-5хв. 
8. Вихід із води.
Заняття № 6. Мета: продовжувати вчити  робити вправи із зануренням, відпрацьовувати роботу ніг, тримаючись за бортик; виховувати впевненість при виконанні вправ.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, слідкувати, щоб діти не заважали один одному, 1-2хв. 
2. Ходьба широким кроком, високо піднімати коліна – «Чапля», 3-4хв. 3. Біг по басейну, «Хто скоріше?», 3-4хв. 
4.  Ігpова вправа «Шторм на морі», 5-6 разів. 
5. Робота ногами біля бортика, руками триматись за бортик, 6-8 разів. 6. Триматись руками за бортик – вдих, видих у воду, 4-5 разів. 
7. «Ходьба через тунель», використовувати обручі, 2-3хв. 
8. Гра «Карасі і коропи», 3-4 хв. 
9. Вихід із води.
Заняття № 7. Мета: Вчити дітей робити вдих, видих у воду, тримаючись руками за бортик; закріплювати вміння енергійно виконувати рухи; розвивати сміливість.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 1-2хв. 2. Ходьба з нахилом тулуба вперед, 2-3хв. 
3. Біг парами «Конячки», 3-4хв. 
4. Стояти в положенні, нахиливши тулуб вперед, зробити вдих, опустити обличчя у воду – видих, 4-5 разів. 
5. Стрибки біля бортика «Хто вище?», 5-6 разів. 
6. Опускати обличчя у воду і пускати бульбашки, 4-5разів. 
7. Гра «Хоровод», 3-4хв. 
8. Гра з м’ячем, 3-4хв. 
9. Вихід з води.
Заняття  № 8. Мета: вчити дітей діставати іграшки з дна, відкривати очі у воді; тренуватись правильно робити видих у воду; використовувати різновиди ходьби, бігу, стрибків. Виховувати дисциплінованість.
Розминка на суші, 4-5разів.
У воді: 
1. Вхід в воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 3-4хв. 2. Ходьба приставним кроком вздовж бортика, 3-4хв. 
3. Біг з роботою рук, 2-3 рази. 
4. Опускати обличчя у воду, 4-5 разів. 
5. Стрибки з просуванням уперед на двох ногах, руки на поясі, 2-3 рази. 6. Вправи на дихання «Гарячий чай», 4-5 разів. 
7. Гра «Хто дістане іграшку з дна», 3-4 рази. 
8. Самостійна гра з іграшками, 3-4хв. 
9. Вихід із води.
Заняття № 9. Мета: вчити виконувати рухи вліво, вправо, виконуючи різноманітні завдання; виховувати вміння слухати і чути.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 1-2хв. 2. Ходьба по басейну приставним кроком вправо і вліво, 3-4 хв. 
3. Біг по басейну парами «Конячки», 3-4хв. 
4. Тpимаючись за бортик руками – вдих, видих у воду, 4-5 разів. 
5. Тримаючись руками за бортик, робота прямими ногами, 1-2 хв. 
6. Вистрибування із води «Зловимо метелика», 6-8 разів. 
7. Гра «Сміливі діти», 3-4хв. 
8. Вихід із води.
Заняття № 10. Мета: продовжувати розвивати вміння виконувати вправи, вільно орієнтуватись в просторі, виховувати організованість.
Розминка на суші, 4-5хв.
У воді: 
1. Вхід у воду самостійно під наглядом інструктора з плавання, 1-2хв. 2. Ходьба по басейну приставним кроком  правим боком, тримаючись за руки, 3-4хв.
3. Біг по басейну «Хто скоріше?», 3-4хв. 
4. Тримаючись руками за бортик – вдих, видих у воду, 4-5 разів. 
5. Вистрибування із зануренням у воду до очей, 5-6 разів. 
6. Вправа «Миємо носики», 6-7 разів. 
7. Ігрова вправа «Веселі жабки», 3-4хв. 
8. Гра «Бігом за м’ячем», 3-4хв. 
9. Вихід із води.
Всього заплановано 45 занять.  В кінці року проводяться підсумкові заняття і тестування кожної вікової групи на рівень вмінь та навичок згідно Базової програми розвитку дитини дошкільного віку. Тестові нормативи розроблені та впроваджені в нашому садочку і проводяться два рази на рік.
ІІІ. 2. Орієнтовні плани занять з дітьми старшої групи (5-6 рік життя).

Заняття № 1.

Мета. Викликати в дітей інтерес до занять плаванням; нагадати про правила поведінки у басейні; розповісти про правила поведінки у воді.

На суші. Розповісти про плавання як вид спорту та про його значення для здоров'я. Розповісти про правила поведінки на воді. Ходьба на місці – 30 сек. Ходьба, високо піднімаючи коліна – 30 сек. Стати, п'ятки разом, ноги нарізно, руки вниз. Піднятися на носочки, руки вгору, потягнутися – 8 раз. 
В.п. – о.с, руки на пояс. Нахили боком, вперед – 10 раз. Зробити вдих і затримати дихання – 5 - 10 сек.

У воді. Разом з дорослими діти входять у воду по пояс. Ходьба, високо піднімаючи коліна. Ходьба з веслувальними рухами рук; полити воду собі на голову.

Гра «Фонтан».

Мета. Навчити не боятися бризок.

У воді. Стоячи на дні, трохи нахилившись вперед, рухати двома руками вправо – вліво, вперед і назад, імітуючи полоскання білизни; присідаючи, зануритися у воду до підборіддя – 3 рази. Біг у воді за допомогою рук (один за одним).

Заняття № 2.
   
Мета. Згадати з дітьми правила гігієни і повторити правила поведінки у воді; ознайомити з деякими якостями води; приступити до освоєння з водою.

На суші. Повторити з дітьми правила поведінки у басейні.
   Ходьба на місці, високо піднімаючи коліна – 30 сек. Легкий біг на місці протягом 1 хв. Стати, ноги нарізно, руки на поясі. Нахилятися вперед і назад по 8 раз.
В.п. – о. с. Обеpтати прямими руками вперед і назад, спочатку одночасно, потім поперемінно – 10 раз. Зробити вдих і затримати дихання на 5 – 10 сек.

У воді. Увійти до води; ходьба та біг парами, тримаючись за руки – 1 хв.; стоячи, нахилившись вперед, рухати двома руками вправо –вліво; поплескати долонею по воді; погладити воду – 1 хв. Присідаючи, зануритися у воду до підборіддя.

Гра «Море хвилюється».

У воді. Присідаючи, зануритися у воду до рівня носу – 3 рази. Ходьба парами, тримаючись за руки – 1 хв. Біг з веслувальними рухами рук – 1 хв. Помити обличчя, полити воду собі на голову. Ходьба по дну, загрібаючи воду руками, ніби веслами.

Гра «Карасі та коропи».
Мета. Навчити вільно рухатися.

Заняття № 3.

Мета. Привчати дітей сміливо входити у воду; пересуватися у воді самостійно.

На суші. Ходьба на місці – 1 хв. Стати, ноги нарізно, руки на поясі. Нахилитися вперед – назад, в сторони по 6 разів.
В.п. – о.с., підняти руки вгору, голова між руками. Піднятися на носки, підтягнутися. Опустити руки, розслабитися – 4 рази. З основної стійки зробити присідання – 8 раз.

У воді. Увійти до води, зануритися. Ходьба вперед і назад з допомогою рук (тримаючись за бортик). Стрибки на двох ногах, просуваючись вперед. Стоячи на дні, зробити вдих і затримати дихання, побризкати собі в обличчя водою – 4 рази.

Ігри «Каруселі», «Ми веселі хлоп'ята».
   Мета. Навчити енергійно рухатися в різних напрямках.
   У воді. Пересуватися по дну на руках на мілкому місці – 5 м. Присідаючи, зануритися у воду до очей. Ходити та бігати у різних напрямках – 1 хв. Гратися з іграшкою, стрибати у воді на двох ногах – 1 хв. Зробити глибокий вдих та видихнути на руки, в яких вода (зробити бризки).

Гра «Брід».
Мета. Навчити розглядати предмети.
Заняття № 4.
Мета. Привчати дітей пересуватися у воді самостійно, сміливо входити у воду; ознайомити з рухами ніг, як при плаванні кролем.
   На суші. Ходьба на місці, високо піднімаючи коліна – 30 сек. Прийняти основну стійку, підняти руки вгору, голова між руками. Піднятися на носки, підтягнутися вгору. Опуститися , розслабитися – 6 раз. 
В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. Нахили в сторони – 8 раз. Сісти, спертися руками позаду, ноги прямі. Робити рухи ногами, як при плаванні кролем  – 1 хв.
 
У воді. Увійти у воду, ходити і бігати за допомогою рук вперед і назад – 2 хв. Стрибати, просуваючись вперед (присісти). Пересуватися по дну на руках на мілкому місці.

Ігpи «Фонтан», «Море хвилюється».
Мета. На боятися бризок.

У воді. Увійти самостійно до басейну. Ходити та бігати один за одним, наздоганяючи ведучого.  Пересуватися спиною уперед за допомогою рук.  Зробити глибокий вдих, присісти, зануритися до носа, подути на воду, щоб було багато бризок.

Гра «Карасі та коропи».
   Мета. Навчити вільно рухатися у воді.

Заняття № 5.
Мета. Привчати дітей сміливо входити у воду, пересуватися у воді самостійно, відпрацьовувати рухи ногами, як при плаванні кролем.

На суші. Ходьба та біг на місці – 1 хв. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. Нахилитися вперед, назад, в сторони по 6 разів. Сісти , опертися руками позаду, ноги прямі. Робити рухи ногами, як при плаванні кролем – 
1 хв. 
В.п. – о.с., руки підняти вгору. Піднятися на носки, підтягнутися – 4 рази.

У воді.  Ходити і бігати по всьому басейну і за сигналом присідати, занурюючись у воду  до очей – 3 рази. В. п. – сісти, опертися руками позаду, робити рухи ногами, як при плаванні кролем. Стоячи, зробити вдих і затримати дихання, «поколотити» воду носом – 4 рази.

Ігри «Баскетбол у воді», «Вудочка».
У воді. Ходьба по дну спиною вперед, підгрібаючи руками. Присісти, торкнутися підборіддям до води. Ходьба звичайна, боком і спиною вперед, змінюючи способи (1 хв.).  В.п. – трохи нахилитись, зробити вдих і затримати дихання, побризкати водою в обличчя (5 раз).

Ігри «Вмивання», «Переправа».
Мета. Привчати переборювати опір води.

Заняття № 6.
Мета. Привчати дітей не боятися бризок; не витирати обличчя руками; виховувати сміливість.
На суші. Ходьба та біг на місці з високим підніманням колін – 1 хв.
В.п. – о. с., руки до плечей. Обертати руками вперед і назад по 16 разів. Лягти на живіт на гімнастичну лаву, витягнути ноги і підняти руки вгору, прогнутися. Стоячи, ноги на ширині плечей, нахилитися вперед, руки вперед, дивитися вперед – 6 раз.

У воді. Увійти до басейну. Ходити і бігати в різних напрямках і за сигналом вихователя зануритися з головою під воду. В.п. – упор лежачи на руках, ходити вперед і назад (ноги прямі), зробити вдих і видих у воду – 4 рази.

Ігри «Мисливці і качки», «Морський бій».

У воді. На глибині до пояса присісти, набрати в долоні воду й опустити в неї обличчя, затримавши дихання на 5 сек. Потім випрямитися і зробити видих (4 рази). Ходьба та біг паpами на мілководді. Бризкання водою одне одному в обличчя.
   Довільне купання.

Гра «Фонтан».
Мета. Привчати не боятися бризок, не відвертатися.

Заняття № 7.
Мета. Привчати дітей не боятися бризок; підготувати до занурення у воду з головою; не витирати обличчя руками.

На суші. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. Зробити вдих, присісти, затримати дихання до 5 сек. Повторити 6 раз. В.п. – те ж саме. Нахили боком вліво і вправо – 8 раз. Ходьба звичайна на місці, ходьба навкруги себе вправо і вліво. В.п. – ноги нарізно, руки до плечей. Кругові оберти вперед і назад – по 8 раз.

У воді. Ходьба та біг по всьому басейну з допомогою веслувальних рухів – 1 хв. Стрибки на двох ногах, просуваючись вперед. На глибині по пояс присісти, набрати в долоні води й опустити в неї обличчя, попередньо затримавши дихання на вдиху – 5 раз.

Ігри «Розглянь іграшки», «Баскетбол у воді».

У воді. В.п. – упор стоячи позаду на мілкому місці – поперемінні рухи випрямленими ногами, здіймаючи бризки (1 хв.). Ходьба по дну на руках уперед, убік, назад. Ходьба і біг парами на мілководді. Бризкання водою одне одному в обличчя. Довільне купання.

Гра «Хвилі на морі».

Заняття № 8.
Мета. Ознайомити з зануренням у воду з головою, не витирати обличчя руками після занурення; привчати дітей не боятися бризок.

На суші. Ходьба – 30 сек. Ходьба з високим підніманням коліна – 4 сек. В.п. – ноги нарізно. По черзі обертати то праву, то ліву (пряму) руку вперед і назад по 8 разів. Нахили вперед (дістаючи підлогу) на 3 рахунки на 4, в.п. – руки на пояс, ноги нарізно. В.п. – ноги разом, руки внизу, зробити вдих, підняти руки вгору, потягнутися, затримати дихання на 5 сек., потім видих.

У воді. Ходити та бігати у воді у різних напрямках – 1 хв. В.п. – упор лежачи на руках, ходити вперед і боком, ноги прямі. Сидячи в упорі ззаду на мілкому місці, виконувати рухи ногами, як при плаванні кролем.

Ігри «Дзеркальце», «Фонтан».

У воді. На глибині до пояса присісти, набрати в долоні воду й опустити в неї обличчя, затримавши дихання на 5 сек. Потім випрямитися і зробити видих – 4 рази. Ходьба і біг на мілководді. Стрибки на двох ногах, просуваючись вперед. Довільне купання.
Гра «Щука».
Мета. Навчати дітей сміливо занурюватися у воду.

Заняття № 9.
Мета. Привчати  дітей діяти організовано, не штовхаючи один одного; навчитися занурюватися з головою у воду, працювати над рухами ніг, як при плаванні кролем.

На суші. Основна стійка, піднятися на носки, підняти руки через  боки вгору і зробити оплески над головою – 8 раз.
   В парах, тримаючись за руки, по черзі присідати – 10 раз. В.п. - о.с., нахилитися вперед і підняти руки вгору, дивитись перед собою, піднятись, опустити руки – 6 раз.

У воді. Увійти у воду, стрибаючи на двох ногах, просуватися вперед, потім побризкатися і зануритися по шию – 2 хв. В.п. – упоp лежачи на руках(на мілкому місці). Робити швидкі рухи ногами, як при плаванні кролем на місці, та просуваючись вперед.

Гра «Невід».
Мета. Допомогти ознайомитися з опором води.
У воді. Зробити вдих через рот, зігнути ноги, пірнути – 6 раз.
В.п. – стійка ноги нарізно, упор руками в стегна, підборіддя біля поверхні води. Дмухати на воду, як на гарячий чай (4 рази по 10 сек.).
   Довільне купання.

Гра «Ми веселі  хлоп'ята».
Мета. Привчати енергійно рухатися у воді.

Заняття № 10.
Мета. У горизонтальному положенні рухати ногами, як при плаванні кролем; ознайомити з видихом у воду; навчитися занурюватися з головою у воду.

На суші. Ходьба на місці з різними положеннями рук – на поясі, в сторони, вгору, за спиною. Стоячи, тримати на зігнутій долоні кульку (пір'їнку). Широко відкривши рот, зробити швидкий і глибокий вдих, а потім, зімкнувши губи, енергійний і повний видих, здути кульку з долоні – 5 раз.
Повторити рухи ногами, як при плаванні кролем (2 хв.).

У воді. Увійти у воду, ходити, бігати, за сигналом присісти, зробити вдих, затримати дихання і опустити обличчя в воду – 4 рази. В упорі лежачи на руках, рухати ногами, як при плаванні кролем. Зробити вдих, зануритися у воду і зробити видих, пускаючи пузирі.

Гра «Каруселі».
Мета. Освоїтися у воді.
У воді. В.п. – стійка ноги нарізно на глибині до пояса. Глибокий вдих, присідаючи, зануритись у воду з головою, видихнути через рот і ніс так, щоб на поверхню спливали повітряні бульбашки. Випрямитися (5 раз).

Гра «Вудочка».
Мета. Вправляти в зануренні.

Заняття № 11.
Мета. Навчитися занурюватися з головою у воду; ознайомити з видихом у воду.

На суші. Ходьба на місці з різними положеннями рук – на поясі, вгору, за спину – 1 хв. В парах, тримаючись за руки, по черзі присідати з вдихом і видихом – 10 раз. Тримаючи маленьку кульку на долоні, зробити швидкий і глибокий вдих, потім, зімкнувши губи, енергійний  видих, здути кульку з долоні – 6 раз. Повторити рухи ногами, як при плаванні кролем.

У воді. Увійти у воду, стрибаючи на двох ногах, просуватися вперед, потім побризкатися і зануритися по шию. Присісти, зробити вдих , затримати дихання і опустити обличчя у воду, видих – 5 раз. Зробити вдих і подути на воду, як на гарячий чай. Вільне купання.

Гра «Фонтан».

У воді. В.п. – у положенні лежачи (таз і п'ятки на поверхні води). Рухи ногами зверху і знизу вверх. Ноги працюють швидко і ритмічно, без зайвого напруження м'язів (3 рази по 10 сек.). 
   Те ж саме, тільки просуваючись уперед.

Гpа «Насос».
Мета. Навчити занурюватися з головою.

Заняття № 12.
Мета. Привчати дітей відкривати у воді очі; вчити пересуватися і орієнтуватися під водою.

На суші. Основна стійка, піднятися на носки, підняти руки через боки вгору і зробити хлопок над головою – 1 хв. Ходьба на місці з різним положенням рук – на поясі, в боки – 1 хв. Розглядати з берега іграшки, кульки, камінці на дні басейну.

У воді. Увійти у воду, ходьба парами вперед і назад – 1 хв. Стоячи парами один до одного, взявшись за руки, по черзі занурюватися у воду – 8 раз. Лежачи в упорі ззаду, спираючись на передпліччя на мілкому місці, виконувати рухи ногами, як при плаванні кролем. Зробити вдих, присісти, зануритися під воду і порахувати, скільки кульок у воді.

Гра «М'яч на мотузці».

У воді. В.п. – упор сидячи позаду на мілині, тулуб дещо нахилений назад, ноги на поверхні води. Рух ногами зверху вниз і знизу вверх (2 хв.). В.п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед. Занурити обличчя у воду, розплющити очі і зробити тривалий видих у воду.

Гра «Фонтан».

Заняття № 13.
Мета. Розучувати видих у воду; привчати відкривати очі у воді; виховувати у дітей ініціативу.

На суші. Ходьба на місці, високо піднімаючи коліна – 30 сек. Біг на місці – 30 сек. Колові оберти руками вперед і назад – по 8 раз. Зробити вдих і затримати якнайдовше. В упорі сидячи робити рухи ногами, як при плаванні кролем.

У воді. Увійти у воду. Ходити і бігати парами. За сигналом взятися за руки і по черзі присідати, занурюючись з головою. В.п. – лежачи в упорі ходити і роздивлятися під водою кульки, які потонули. В упорі сидячи робити рухи ногами, як при плаванні кролем. Назбирати чим більшу кількість кульок, які потонули. Зробити вправу «краб-носій» (як павучок). 
Гра «Морський бій».

У воді. В.п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед. Занурити обличчя у воду, розплющити очі і зробити тривалий видих у воду. В.п. – упор сидячи позаду на мілині, тулуб дещо нахилений назад, ноги на поверхні води. Рух ногами зверху вниз і знизу вверх (2 хв.)

Гра «Мисливці та качки».
Мета. Вправляти в занурюванні у воду.

Заняття № 14
Мета. Привчати дітей відкpивати у воді очі; розучувати видих у воду; виховувати спритність.

На суші. Ходьба на місці та навколо себе – 1 хв. В.п. – ноги разом, руки вниз, зробити вдих, підняти руки вгору, потягнутися, в.п. – видих – 6 раз.
В.п. – ноги нарізно, нахили вперед, руки вперед, дивитись вперед, в.п. – видих. В.п. – упор лежачи на лаві, руки за голову. Підняти тулуб і прямі ноги.

У воді. Ходьба по басейну вперед і назад. За сигналом зробити вдих і порахувати, присівши з головою під воду, затоплені кульки. Бігати один за одним, високо піднімаючи коліна з допомогою рук. Зробити вдих, присісти і роблячи видих, подути на надувну кульку.

Гра «Волейбол у воді».

У воді. В.п. – упор сидячи позаду на мілині, тулуб дещо нахилений назад, ноги на поверхні води. Рух ногами зверху вниз і знизу вверх (2 хв.). Те саме, але в.п. – упор лежачи. Ходьба вперед і назад працюючи ногами, як при плаванні кролем.

Заняття № 15.
Мета. Розучувати видих у воду;привчати дітей відкривати у воді очі. Виховувати витривалість.

На суші. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. Зробити вдих, присісти, затримати дихання на 5 сек. Встати – видих – 5 раз. Ходьба з високим підніманням колін і руками через сторони вгору і вниз. Біг на місці – 1 хв. В.п. – упор лежачи на гімнастичній лаві, робити рухи ногами, як при плаванні кролем. Розслабитися, струшуючи руками і ногами.

У воді. Увійти до води, ходити і бігати, присідати до підборіддя за сигналом вихователя.
   Позбирати кульки, які потонули. Для цього зробити вдих, присісти, відкрити очі. В.п. – упор лежачи на руках, ходити і робити рухи ногами, як при плаванні кролем.

Гра «Баскетбол у воді».

У воді. В.п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед. Занурити обличчя у воду, розплющити очі і зробити тривалий видих у  воду – 6 раз. В упорі сидячи робити рухи ногами, як при плаванні кролем. 
   Довільне купання.

Гра «Швидкий м'ячик».
   Мета. Навчити довгому видиху.

ІІІ. 3. Сценарій свята на воді для старших дошкільників 
                 «День Нептуна».
   Мета: 
· фоpмувати здоровий спосіб життя дітей;
· закріплювати й удосконалювати набуті знання та вміння.
   Завдання:
· оздоровчі – розвивати у дітей витривалість і силу під час виконання вправ, підвищувати активність і працездатність дитячого організму, загартовувати дітей;
· виховні – вчити проявляти самостійність, сміливість, доброзичливість, виховувати наполегливість у досягненні позитивного результату;
· освітні – вдосконалювати техніку ковзання по воді на грудях та спині, пірнання, плавання кролем на грудях та спині.
  Дійові особи: 
· Ведучий
· Нептун
· Старша донька Нептуна
· Середня донька Нептуна
· Молодша донька Нептуна
· Гонець
· Русалоньки

Хід свята.
(Діти сидять на бортику басейна. Ведучий стоїть на протилежному бортику).
Ведучий:

Помилуйтесь, погляньте

На веселих дошкільнят.

Олімпійські чемпіони

Виростуть із цих малят!
Діти  (по черзі):

Хоч малі ми ще на зріст,

Маємо до спорту хист.

Про здоров'я дбаємо,

Сильними зростаємо.

Щоб рости і гартуватись,

Не щодня, а щогодини,

Треба у воді плескатись,

Плавати, немов дельфіни.
Ведучий:

Для зарядки у басейні

Обручі візьміть,

Під мелодії веселі

Вправи розпочніть.
(діти спускаються у воду з обручами, стають обличчям до глядачів і виконують вправи під пісню «Чунга-чанга», музика Володимира Шаїнського, слова Юрія Єнтіна).

Вправа з обручами.

Вступ. Діти тримають обpуч над головою (горизонтально) й гойдають його. Під час звучання першого куплету діти виконують вправи 1 і 2.

Вправа 1 (повторюється два рази).
Вихідне положення: обруч над головою (горизонтально), ноги разом.
· Нахилитися вправо, праву ногу відвести вбік, поставити на носок.
· Повернутись у вихідне положення.
· Нахилитися вліво, ліву ногу відвести вбік,  поставити на носок.
· Повернутись у вихідне положення.

Вправа 2 (повторюється два рази).
Вихідне положення: обруч перед собою, притиснутий до грудей.
· Повернутися вправо, простягнути руки з обручем уперед, присісти.
· Повернутись у вихідне положення.
· Повернутися вліво, простягнути руки з обручем вперед, присісти.
· Повернутись у вихідне положення.
(під час звучання приспіву діти виконують вправи 3 і 4).
  
Вправа 3 (повторюється два рази).
  Вихідне положення : обруч перед собою, у випростаних руках.
· Прогнувшись,нахилитися вперед; зігнути руки, зазарнути в обруч, усміхнутися.
· Повернутися у вихідне положення.
· Прогнувшись, нахилитися вперед; зігнути руки, зазирнути в обруч, усміхнутися.
· Повернутись у вихідне положення.

Вправа 4 (повторюється два рази).
Вихідне положення: обруч над головою (горизонтально).
· Присісти, покласти руки на плечі.
· Повернутись у вихідне положення.
· Присісти, покласти руки на плечі.
· Повернутись у вихідне положення.
(під час звучання другого куплету діти виконують вправи 5 і 6. ).

Вправа 5 (повторюється два рази)
Вихідне положення: обруч над головою (вертикально)
· Праву руку з обручем відвести у правий бік, обручем торкнутися води.
· Повернутись у вихідне положення.
· Ліву руку з обручем відвести у лівий бік, обручем торкнутися води.
· Повернутися у вихідне положення.

Вправа 6 (повторюється два рази).
Вихідне положення: обруч над головою (вертикально)
· Праве зігнуте коліно підняти догори, обручем торкнутися коліна.
· Повернутися у вихідне положення.
· Ліве зігнуте коліно підняти догори, обручем торкнутися коліна.
· Повернутися у вихідне положення.
(далі під час звучання приспівупісні діти повторюють вправи 3 і 4, а під час звучання третього куплету – вправи 1 і 2.)
(після виконання вправ з обручами діти сідають на бортик і вкриваються рушниками.)
Ведучий:
   Сьогодні у нас незвичайний день – веселе свято Нептуна.  Це свято сили, сміливості, здоров'я.  Діти, а чи знаєте ви, хто такий Нептун? (Відповіді дітей.)
Ведучий:

Так, Нептун – це цар усіх морів, річок та океанів.

Жив на дні морському цар,

Вод солоних володар.

Ніколи він не нудьгував,

Човни та кораблі гойдав,

Корону чистив він піском,

Не був, як всі царі, хвальком.

Що ж це за свято без Нептуна, діти? Чи не послати по нього гінця? Найпрудкішого, найсміливішого, такого, хто не побоїться спуститися на дно морське й запросити царя до нас у гості?
   (Серед дітей обирають гінця, який у масці та ластах пропливає в басейні під водою й стає на драбинку.)
Гонець.

Ваша Величносте! Ваша Величносте!

Народ там зібрався для урочистостей.

До зустрічі з Вами усі вже готові!

Чи довго чекати їм Вашого слова?
   (Звучить фрагмент із балету Петра Чайковського «Лебедине озеро», заходить Нептун зі своїми дочками та почтом.)
Нептун:
   
У –гу-гу!  Іду –іду!
(Нептун підходить до трону, який стоїть на бортику, протилежному тому, на якому сидять діти.)

Нептун:

Гpізний я морів господар,

Коралів та перлів володар.

Наші мокрі потіште ви душі –

Розкажіть, як живеться на суші.
(Ведучий проводить дві естафети: спочатку – серед хлопчиків, потім – серед дівчаток.)

Естафети.
· Чий «поплавець» довше пролежить на воді?
· Чия «зірка на спині» довше протримається на воді?
· Чия «зірка на грудях» довше пролежить на воді?
· Чия «торпеда на грудях» далі пропливе?
(Нептун хвалить дітей.)
Нептун:

Щось ти, доню моя старша, замислилась?

Можливо, захотіла чогось?
Старша донька:

Так, батечку, є у мене бажання заповітне. Не хочу я вбрання ні золотого, ні парчевого, не хочу я намиста коралового, а хочу я перлів білих із дна морського. (Спочатку з хлопчиками, а потім із дівчатками проводять гру «Шукачі перлів»).
Середня донька:

У мене, батечку, також є бажання. Щось засумувала я без своїх подpужок – Русалоньок. Хочу, щоб вони прийшли до нас на свято.
( вісім дівчаток, одягнених у однакові купальники, виконують танок Русалок у супроводі композиції Роберта Майлза «Children»).
Танок русалок.
( перші шість вправ виконують на бортику.)
Вправа 1. 
Вихідне положення: сидячи на колінах, обійнявши голову колінами. 
На рахунок:
· 1- 4 – руки вперед, пальці врізнобіч; 5- 8 – повернутись у вихідне положення;
· 1- 4 – руки в сторони, пальці врізнобіч; 5- 8 – повернутись у вихідне положення;
· 1- 4 – руки назад, пальці врізнобіч; 5- 8 – повернутись у вихідне положення;
· 1- 4 – руки в сторони, пальці врізнобіч; 5- 8 – повернутись у вихідне положення.
Вправа 2. 
Вихідне положення: сидячи на колінах, обійнявши голову руками. 
На рахунок:
· 1- 4 – стати на коліна, руки вгору;
· 5- 8 – повернутись у вихідне положення.
Вправа 3.
Вихідне положення: сидячи на колінах, обійнявши голову руками. 
На рахунок:
· 1- 4 – стати на коліна, праву пряму ногу відкинути вправо, руки вгору;
· 5- 8 – повернутись у вихідне положення.
Вправа 4.
Вихідне положення: сидячи на колінах, обійнявши голову руками. 
На рахунок:
· 1- 4 – стати на коліна, праву зігнуту ногу виставити вперед, руки вгору;
· 5- 8 – повернутись у вихідне положення.
Вправа 5.
Вихідне положення: сидячи, обійнявши голову й зігнувши праву ногу.
На рахунок:
· 1- 4 – стати на ноги, руки вгору;
· 5- 8 – повільно нахилити голову вниз , руки вниз.
Вправа 6. (повторюється два рази)
Вихідне положення: основна стійка.
На рахунок:
· 1- 2 – з присіданням приставний крок управо, руки через низ – управо;
· 3- 4 – ліва pука через верх уліво – вправо;
· 5- 6 – з присіданням приставний крок уліво, руки через низ – уліво;
· 7 - права рука через верх управо – вліво.
Вправа 7.
Вихідне положення: стоячи на бортику, обійнявши голову руками.
Дівчата почергово піднімають руки догори («розкриваються») й стрибають у воду.
Вправа 8. (повторюється чотири рази)
Вихідне положення: стоячи у воді.
На рахунок:
· 1- 4 – парні номери роблять вправу «стріла на грудях», непарні номери стоять на місці, піднімають почергово то праву, то ліву руку догори;
· 5- 8 – парні номери роблять вправу «стріла на спині», непарні – «стріла на грудях»
Вправа 9.
Вихідне положення: стоячи у воді, права рука вгору.
На рахунок:
· 1- 8 – лівою рукою плеснути по воді, покружляти;
· 9- 16 – ліва рука вгору,правою плеснути по воді, покружляти в другий бік.
Вправа 10. (повторюється два рази)
Вихідне положення: стоячи у воді, руки зігнуті перед грудьми.
· Приставний крок уліво (для непарних номерів), управо (для парних номерів), руки в сторони, пальці врізнобіч.
· Присісти, руки зігнуті перед грудьми.
· Приставний крок уліво (для непарних номерів), управо (для парних номерів), руки в сторони, пальці врізнобіч.
· Присісти, руки зігнуті перед грудьми.
Вправа 11. (повторюється чотири рази)
Вихідне положення: стоячи в колоні по одному.
· Парні номери роблять випад управо, непарні номери – вліво, руки в сторони. 
· Повернутись у вихідне положення.
· Парні номери роблять випад уліво, непарні номери – вправо, руки в сторони.
· Повернутись у вихідне положення.
Вправа 12.
Вихідне положення: стоячи в колоні по одному.
На рахунок:
· 1- 8 – маленькими кроками перешикуватися по одному з колони в коло.
Вправа 13.
Вихідне положення: стоячи колом.
На рахунок:
· 1- 8 – виконати вправу «поплавець»;
· 9- 16 – стоячи, піднімати почергово то праву, то ліву руку догори;
· 1- 8 – виконати вправу «зірка на спині»;
· 9- 16 – стоячи, піднімати почергово то праву, то ліву руку догори;
· 1- 8 – виконати вправу «зірка на грудях»;
· 9- 16 – стоячи, почергово піднімати руки догори.
Вправа 14.
Вихідне положення: стоячи колом.
На рахунок:
· 1- 8 – крокувати вперед, робота руками – «кріль на грудях».
Вправа 15. (повторити чотири рази, змінюючи ноги)
Вихідне положення: сидячи колом (на мілкій частині басейну), руки позаду в упорі.
На pахунок:
· 1- 4 – повільно підняти праву пряму ногу вгору;
· 5- 8 – повільно опустити ногу.
Вправа 16. (повторити чотири рази)
Вихідне положення: сидячи колом, руки випростані вперед, нахил уперед.
На рахунок:
· 1- 4 – повільно підняти прямі руки догори;
· 5- 8 – повільно опустити. 
Вправа 17.
У положенні «крокодильчики» рухатися до драбинки.
Вправа 18.
Парні номери стоять у воді, піднявши руки догори. Непарні номери стоять на колінах попереду парних, також піднявши руки догори (руки тримати піднятими до закінчення музики).
Нептун:  
         У який не прибув би я порт,
Я усюди бачив спорт.
         А ви як ставитесь до нього?
                  Сміливим і дужим даємо дорогу!
(ведучий проводить змагання спочатку з хлопчиками, а потім з дівчатками.)
Змагання.
· чия команда швидше пропливе з дошкою: в один бік – на грудях із роботою ніг кролем, назад – на спині з роботою ніг кролем.
· Гравці якої  команди швидше просунуть обруч через себе зверху й передадуть наступному.
· Гра «Буксир» (виконується в парах).
 (молодша донька плаче.)
Нептун:

Доню моя молодша, чому ти плачеш?
Молодша донька:

Я також хочу сказати дітям про  своє бажання. Я загадаю загадку, а якщо малята відгадають її, то відгадка оживе:

Чап-чалап – іде вона,

Найчастіше – не одна.

Кря-кря-кря – веде діток

Покупатись на ставок.

Зелену рясочку куштує,

Дрібною рибкою ласує. (Качка)
Нептун:

Молодці! Я зроблю для вас диво:

Pічка – болото, риби – жабенята,

Були малята, а стали – каченята!
(Усі діти спускаються у воду, стають урозсип і виконують «Танок маленьких каченят», музика Томаса Вернера, слова Юрія Ентіна.)
(Нептун  також спускається у воду й танцює разом з дітьми. Після таночка діти знову сідають на бортику й укриваються рушниками.)
Нептун:

Ось і скінчилось свято, любі діти.

Як темна ніч зміняє світлий день,

Так свято переходить в будні.

Нехай щастить вам, друзі! Прощавайте!

До нових зустрічей! Про нас не забувайте!

(Нептун зі своїм почтом іде під «Марш» із балету Петра Чайковського «Лускунчик»).
Діти:
Щоб рости і гартуватись, спортом будемо займатись!
Ведучий:
Загартовуйсь, дітвора! Хай щастить! Фізкульт…
Діти:
Ура!
(діти організовано йдуть із басейну в роздягальню.)

ВИСНОВКИ

Систематичне плавання допомагає pозвивати органи кровообігу та дихання. У результаті таких занять зміцнюється нервова система, міцнішає сон, покращується апетит, удосконалюються рухи. Регулярні вправи у воді позитивно впливають на дитячий організм, сприяють його загартуванню, формуванню правильної постави. Активний рух збуджує клітини кори головного мозку, до того ж вода здійснює масаж шкіри і м’язів. Заняття в басейні корисні всім: мляві тут стають бадьорішими, занадто жваві – спокійнішими, підвищується емоційний тонус людини.

Заняття плаванням розвивають цілеспрямованість, наполегливість, самостійність, сміливість, дисциплінованість, уміння працювати у колективі, сприяючи особистісному становленню дошкільника. Окрім того, для малят плавання, зазвичай, - цікава і захоплива діяльність.

Навчання дітей плавання в дошкільному закладі являє собою ряд взаємопов’язаних процесів, достатньо складних в організаційному плані. Слід забезпечити необхідні умови для життя дітей в дошкільному закладі, налагодити медично-педагогічний контроль за вихованням та здоров’ям з урахуванням індивідуальних психофізіологічних особливостей дитини.
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Додаток № 1
Ігpи та вправи на воді.

Підготовчі вправи

Спочатку діти входять у басейн разом з дорослим, потім — без нього. Ознайомлення з опірними властивостями води: ходьба, біг у воді (парами чи групою), виконання різних рухів руками.
1. Вправа «Невід».
Діти ходять у воді групою, взявшись за руки.
2. Вправа «Парус».
Діти ходять по дну басейну навшпиньках.
3. Вправа «Задній хід».
Малята ходять у воді спиною вперед, допомагаючи собі руками (відгрібаючи воду ззаду вперед).
4. Вправа «Човник з веслами».
Кожна дитина — «гребець у човнику». Діти ходять у воді в різних напрямках, імітуючи рухи гребців.
5. Вправа «Море хвилюється».
Діти шикуються у воді в колону. На сигнал вихователя вони розбігаються, виконуючи довільні рухи (занурюються у воду, гребуть, обертаються навколо себе). Знову почувши сигнал вихователя, малята швидко стають на свої місця в колоні.
6. Вправа «Каруселі».
Діти стають у коло. На сигнал вихователя "карусель" починає рухатися: діти ідуть по колу, кожний по-своєму— підстрибуючи, розхитуючись уперед-назад, з боку в бік, гребучи від себе тощо.
7. Вправа «Набери води».
На сигнал вихователя діти зачерпують долонями воду й високо піднімають руки, намагаючись не розхлюпувати воду. Вихователь підходить до кожного, перевіряючи, чи є в долоньках вода.
8. Вправа «Футболісти».
Діти ідуть колоною або по колу і, розбризкуючи ногами воду, імітують удари по м'ячу.
9. Вправа «Дожени мене».
Вихователь обирає пару дітей, які мають наздоганяти одне одного. Потім призначається інша пара.
10. Вправа «Горобчики у воді».
Глибина води в басейні — по коліна. Діти стрибають уперед на обох ногах, намагаючись вистрибнути з води.
11. Вправа «Чаплі».
Глибина води в басейні — по коліна. Діти ходять, високо піднімаючи ноги, намагаючись переставляти їх над поверхнею води
12. Вправа «Жабки».
Глибина води — по коліна. Діти глибоко присідають. Потім, розпрямляючи ноги, роблять стрибок уперед на руки і лягають на воду, після чого підтягують під себе ноги.
13. Вправа «Крокодили».
Виконується на невеликій глибині. Спираючись руками на дно басейну, діти просуваються вперед. Ноги прямі, витягнуті назад.
14. Вправа «Раки».
Діти стають у ту саму позу, що й у попередній вправі, але рухаються назад.
15. Вправа «Коники».
Діти бавляться у воді, хто як хоче, але обов'язково високо піднімаючи коліна. Глибина води в басейні — по коліна
16. Вправа «Рибки».
Діти – «pибки» бавляться у воді: бігають вперед-назад, бігають боком приставним кроком, стрибають на обох ногах, кружляють у парах тощо. На сигнал вихователя вони ховаються — присідають або «падають» на руки на поверхню води.
17. Вправа «Пінгвіни».
Діти імітують рухи пінгвінів: ідуть, розхитуючись вліво-вправо, притискаючи руки до тулуба.
18. Вправа «Дельфіни».
Діти присідають і з цього положення намагаються якомога вище вистрибнути над поверхнею води. Вихователь визначає, який "дельфін" стрибнув найвище.

Вправи із зануренням у воду.
1. Діти миють руки, обличчя, ллють воду на груди, спину. Потім присідають, занурюючись у воду по шию, підборіддя, ніс, очі, занурюючи у воду все обличчя.
2. Присідають і занурюються у воду з головою.
3. Вчаться видихати повітря з різною інтенсивністю. Потім роблять те саме, опустивши обличчя у воду.
4. Занурюються у воду до рівня очей, роблячи видих.

Вправи та ігри для старших дошкільнят.
1. Діти занурюються у воду з головою, роблять видих
2. Занурюються з головою й розплющують у воді очі
3. Ковзають по дну басейну.

Вправи для засвоєння техніки плавання.

Підготовчі вправи - вправи на суші.
1. 3 різних вихідних положень (стоячи, сидячи, лежачи) діти роблять обома руками одночасно великі кола.
2. Роблять великі кола то лівою, то правою руками по черзі (з різних вихідних положень).

Вправи у воді.
1. Діти виконують гребкові рухи по поверхні води обома руками одночасно.
2. Виконують гребкові рухи по поверхні води то лівою, то правою руками по черзі.

Вправи із зануренням у воду.
1. Вправа «Насоси».
Діти кілька разів занурюються у воду.
2. Вправа «Водолази».
Занурившись у воду на сигнал вихователя, діти мають зібрати якомога більше предметів, розкиданих по дну басейну.
3. Вправа «Поплавок».
Діти роблять видих, занурюються у воду, обхопивши pуками ноги і підтягнувши коліна до грудей. У такій позі "поплавця" спливають на поверхню води.
4. Вправа «Гойдалка».
Діти беруться за руки в парах. Присідають у воді, по черзі занурюючись з головою і роблячи під водою видих.
Ігри з м'ячем.
1. Гра «Спритний м'ячик».
Діти стають у коло й швидко передають одне одному м'яч — над головою, над поверхнею води, між ногами у воді тощо.
2. Гра «Пушбол».
Басейн розділений на дві половини мотузкою з іграшками, які плавають на воді. Діти діляться на дві команди (по 5-8 гравців), кожна — на своїй половині басейну.
Мета гри: перекинути м'яч на половину суперника так, щоб той упав на воду. Гравці другої команди намагаються упіймати м'яч. Якщо м'яч не впіймали, команді, яка його кидала, зараховується очко. Виграє та команда, яка набере більше очок. Під час гри можна бігати, плавати, пірнати тощо.
3. Гра «М'яч у колі».
Діти стають у коло. Один з гравців стає в середині кола. Малята в колі кидають м'яч одне одному, а той, хто посередині, має його перехопити.
4. Гра «Баскетбол на воді».
Над поверхнею басейну закріплюється обруч (або круг – надувна камера). Діти діляться на дві команди. Мета кожної команди: закинути м'яч в обруч самим і водночас завадити це зробити другій команді. За кожне попадання в обруч команді зараховується одне очко. Виграє команда, яка набере найбільше очок.
5. Гра «Волейбол на воді».
Діти стають у коло й перекидають одне одному м'яч. Той, хто не зможе втримати м'яч, стає в середині кола і надалі намагається торкнутися м'яча, який передають одне одному діти з кола. Торкнувшись м'яча, гравець повертається на своє місце в колі.
Ігри з обручем.
1. Гра «Знайди свій будинок».
На поверхні води плавають різноколірні обручі. Кожна дитина обирає собі певний колір і на сигнал вихователя біжить до відповідного обруча, пірнає під нього й виринає в своєму обручі.
2. Гра «Карасик і щука».

Діти – «карасики» стають гуртом у великому обручі, який плаває на поверхні води. Дитина – «щука» лишається за межами обруча.  На сигнал вихователя хтось із дітей в обручі, занурившись у воду, виринає за межами обруча біжить по колу від «щуки», яка намагається його впіймати.
«Карасик» має оббігти повне коло, після чого може повернутися в обруч. 
Діти – «карасики», яких упіймала «щука» чекають завершення гри в іншому кутку басейну.
3. «Гонитва катерів».
Діти пливуть  наввипередки, лежачи на надувних кругах, матрацах.
4. «Допливи з доpученням».
Діти з 2-х команд змагаються попарно: хто швидше допливе до однієї стіни басейну, до другої з «цінним дорученням», згорнутим  у трубочку папером в одній руці, яке не  можна замочити.

Фізкультурні заняття з елементами  синхронного плавання для старших дошкільнят.
Вправи на суші.
Вправи для розігрівання.

В.п  - основна стійка; ходьба на місці, біг по колу.
1. Обертання плечей та витягнутих рук по колу.
2. Нахили тулуба вперед-назад з в.п.; колові рухи тазом та коліньми; рух тазом "хвилею" знизу вгору.

Вправи  на розвиток гнучкості.

Сидячи на підлозі з простягнутими вперед ногами, нахилитися вперед, протягнувши спину і відвівши назад плечі.
1. Лягти на спину, перекотитися на живіт, прогнутися, торкнувшись ногами голови (4-5 разів).
2. З положення стоячи на руках і ногах зображати "злу" та "добру" кішку: прогинати спину по черзі вниз та вгору.
3. Сидячи на підлозі, широко розвести ноги врізнобіч. Нахиляти тулуб ліворуч, праворуч, уперед.
4. З положення стоячи на ногах або навколішках зробити "місток" з прогином вперед і назад.

Вправи у воді.
1. Увійти самостійно у воду, пробігти по колу, розгрібаючи воду руками.
2. Повільно зануритися з головою у воду, зробити видих і різко вистрибнути вгору (4-5 разів).
3. Відштовхнутися ногами від дна й проплисти по поверхні води до іграшки.
4. Опершись руками на дно басейну, а ногами — на його бортик, відштовхнутися від бортика й проплисти по поверхні води.
Розучування синхронних вправ на воді
Діти стають у коло, занурюються у воду по горло й рухаються по колу, тримаючись за руки. Пройшовши півкола, зупиняються, рознімають руки, обертаються навколо себе, не торкаючись ногами дна. Цей комплекс вправ повторюється кілька разів, останній — під музику.
5. Бігти у воді, розгрібаючи воду руками.
6. Зануритись у воду з головою; випірнувши, зробити видих. Виконати вправу (4-5 разів).
7. Вистрибувати з води, обертаючись навколо себе на 180:.
8. Пропливти по поверхні води на животі та боці, відштовхнувшись від бортика, від дна.

Розучування синхронних вправ на воді.

Повтоpити комплекс синхронних вправ з попереднього заняття.
1. Діти стають у широке коло по краю басейну. Спираються руками на дно басейну, лягають на поверхню води і, розбризкуючи воду ногами, повільно рухаються назустріч одне одному до центру басейну.
2. Стають на дно ногами і, не піднімаючись над поверхнею води, повертаються спинами одне до одного.
3. Стрибком з води вгору і вперед повертаються на вихідне місце.
4. Рухаються по колу одне за одним, перевертаючись з живота на спину та навпаки.
5. Подолавши півкола, повертаються обличчям до середини кола і перекидаються назад, занурюючись у воду.
6. Підводяться на ноги, піднімають руки вгору й розводять у сторони, торкаючись пальцями одне одного.
Комплекс синхронних вправ повторити кілька разів, останній — під музику.  
Додаток № 2
Пам’ятка для батьків
ПЛАВАННЯ – НАШЕ ЗДОPОВ’Я.
Плавання відноситься до основних засобів фізичного виховання. Результати медичних, фізіологічних і педагогічних спостережень підтверджують те, що плавання є засобом гармонійного розвитку дітей.
Важко знайти інший вид фізичних вправ, де б так повно використовувався оздоровчий ефект повітря і води, як під час плавання. Вплив цих факторів у поєднанні з рухами сприяє зміцненню здоров’я, покращенню загального фізичного стану, всебічному розвитку та загальному загартуванню організму людини.
ЧОМУ ПЛАВАННЯ КОРИСНЕ?
Плавання справедливо називають ідеальним видом рухової діяльності: жоден вид спорту не має такого великого гігієнічно-оздоровчого і лікувального значення. Визначається це багатьма факторами.
Насамперед тим, що саме водне середовище і створювані ним фізичний, механічний, біологічний і температурний впливи викликають сприятливі реакції організму, стимулюють його функціональний розвиток, створюють умови для профілактики та лікування різних захворювань опорно-рухового апарату, серцево-судинної, дихальної та нервової систем.
Особливо благотворно впливає плавання на організм дитини. Для дітей і підлітків плавання – найефективніший засіб врівноважування нервових процесів.
ЩО ВІДБУВАЄТЬСЯ З СЕРЦЕМ?
При плаванні створюються особливі умови для діяльності серцево-судинної системи. Тіло дитини, занурене у воду, знаходиться в горизонтальному положенні і наближене до стану невагомості. Серце при цьому збільшується в об’ємі і перекачує більшу кількість крові. Гідростатичний тиск, що впливає на поверхню тіла, сприяє руху венозної крові від периферії до серця, що є сприятливим для діяльності правого передсердя і шлуночка. 
ЩО ВІДБУВАЄТЬСЯ З ЛЕГЕНЯМИ?

Глибоке дихання, спричинене подоланням тиску води на грудну клітку та черевну порожнину, сприяє розвитку дихальних м’язів. Внаслідок раціональних занять плаванням досить помітно збільшується життєвий об’єм легень.

Під час вдиху підсилюється робота дихальних м’язів. Внаслідок раціональних занять плаванням досить помітно збільшується життєвий об’єм легень.

Під час вдиху підсилюється робота дихальних м’язів, яким доводиться переборювати тиск води на грудну клітку. Видих, який плавець робить у воду, також утруднений. Така гімнастика стимулює розвиток дихальних м’язів, рухливість грудної клітки, збільшує життєву ємність легень. 

ПЛАВАННЯ ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕННЯ
Не викликає сумнівів і оздоровча спрямованість плавання. Воно широко використовується як засіб загартування і профілактики захворювань, корекції функціональних відхилень. У дітей у процесі систематичних занять плаванням вдосконалюються серцево-судинна і дихальна системи, краще розвиваються фізичні якості.

Пеpебування у воді загартовує організм дитини, підвищує стійкість до простудних захворювань. На шкірний покрив вода робить не тільки механічний, але і термічний вплив. Вона ж змиває бруд, піт, „змащення” на шкірі, верхній шар епітелію – очищає і зміцнює покриви, сприяє поліпшенню шкірного дихання.

„Полегшений” стан тіла у воді звільняє опорно-руховий апарат від статичного навантаження, сприяє правильному (без жирових відкладень) фізичному формуванню дитини, допомагає виправленню постави. У той же час у худих дітей тренування сприяють нарощуванню шару підшкірного жиру, що, разом із збільшенням сили й об’єму м’язів, також поліпшує фігуру.

ПЛАВАННЯ ДЛЯ ЗАДОВОЛЕННЯ
Купання, ігри, плавання приносять усім, особливо дітям, щире задоволення. Людині, що опинилась у воді, хочеться плавати, пірнати. Все пояснюється досить просто: коли вода збуджує шкірні нервові закінчення (рецептори), виникає потік імпульсів, що надходять у мозок, а звідти – у внутрішні органи, породжуючи енергію і бадьорість.

КОЛИ МОЖНА ПОЧИНАТИ ПЛАВАТИ?
Багато відомих плавців навчилися плавати ще у віці 4 – 5 років, а з 6 - 8 років вже регулярно тренувалися.

ЧОМУ КОЖНОМУ НЕОБХІДНО НАВЧИТИСЯ ПЛАВАТИ?
Плавання має не лише величезне оздоровче значення для дітей, воно – ще й життєво необхідна навичка. Адже невміння триматися на воді може коштувати життя. Тому кожну дитину необхідно навчити плавати – це найкращий захист від можливих нещасних випадків на воді. 
Додаток № 3
          Діагностика pівня навичок дітей молодшого дошкільного віку з плавання
	№ з/п
	Прізвище,
ім’я дитини
	Занурювання обличчя
у воду
	Вправа «крокодил»
	Вправа «зірочка» на грудях

	
	
	На початку
навчального
року
	Наприкінці навчального
року
	На початку
навчального
року
	Наприкінці навчального року
	На початку навчального року
	Наприкінці навчального року
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	3.
	
	
	
	
	
	
	


Діагностика рівня навичок дітей середнього дошкільного віку з плавання
	№ з/п
	Прізвище,

ім’я дитини
	Вправа «зірочка» на грудях
	Вправа «ковзання» на грудях
	Плавання на грудях за допомогою ніг

	
	
	На початку

навчального

року
	Наприкінці навчального

року
	На початку

навчального

року
	Наприкінці навчального року
	На початку навчального року
	Наприкінці навчального року
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Діагностика рівня навичок дітей старшого дошкільного віку з плавання
	№ з/п
	Прізвище,

ім’я дитини
	Вправа «ковзання» на грудях і на спині (м)
	Плавання кролем за допомогою ніг (м)
	Плавання кролем в координації рухів рук, ніг та дихання на грудях, на спині (м)

	
	
	На початку

навчального

року
	Наприкінці навчального

року
	На початку

навчального

року
	Наприкінці навчального року
	На початку навчального року
	Наприкінці навчального року
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