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Пояснительная записка

Образовательная программа по плаванию для спортивно- 
оздоровительных групп направлена на освоение детьми школьного возрас
та такого жизненно важного навыка, как плавание. Регулярные занятия 
плаванием разносторонне влияют на физическое развитие ребенка, состоя
ние центральной нервной и дыхательной систем, формируют правильную 
осанку и сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Умение 
держаться на воде часто может сохранить не только здоровье, но и жизнь 
ребенка.

Даная программа является модифицированной и составлена на осно
ве анализа существующих теоретических данных и программ различных 
авторов, на основе которых выявлены принципы обучения, воспитания и 
построения тренировочного процесса, который осуществляется с учетом 
возрастных и анатомо-физиологических особенностей растущего организ
ма ребенка. Программа рассчитана на детей школьного возраста (7-15 лет). 
Объём учебного времени составляет 72 часа на период одного года. Заня
тия проводятся два раза в неделю по одному часу.

В результате освоения программы учащиеся должны овладеть осно
вами техники плавания способами кроль на груди и кроль на спине. Про
исходит формирование психофизической устойчивости к различным усло
виям внешней среды: способность проявлять устойчивость внимания, вос
приятия, памяти; их сосредоточение и переключение в условиях дефицита 
времени, умственного утомления, нервно-эмоционального напряжения. 
Формируется стремление к самовоспитанию, в основе которой лежит 
стремление в самосовершенствовании.

Для проверки результатов обучения используется промежуточная 
аттестация. Подведение итогов проводится в конце учебного года в форме 
зачета -  проплывание 25м. любым способом.

Цель: научить детей свободно держаться на воде, освоение элемен
тов техники спортивного плавания, содействие нормальному физическому 
и психическому развитию ребенка, реализация его естественного двига
тельного потенциала.

ЗАДАЧИ:
1. Укрепить здоровье, содействовать нормальному физическому 

развитию, закаливание;
2. Обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
3. Развить двигательные (кондиционные и координационные) спо

собности;
4. Воспитать трудолюбие, дисциплинированность, уважение к то

варищам и старшим;
5. Формировать потребность в ведении здорового образа жизни.
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Разделы

1. Теоретические занятия

Темы занятий Кол-во
часов

~ 2

2. Подготовительные упражнения для освоения с водой____________
2.1 Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением
воды______________________________________________________
2.2 Погружение в воду с головой, подныривание, открывание глаз в
воде_______________________________________________________
2.3 Всплывания, лежания на воде_____________________________
2.4 Выдохи в воду__________________________________________
2.5 Скольжения____________________________________________
Упражнения для изучения спортивных способов плавания
3.1 Кроль на груди_________________________________________

3.1.1 Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
3.1.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания

3.1.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

3.2 Кроль на спине

2

2

2
2
2

8
7

7

3.2.1 Упражнения для изучения движений ногами

3.2.2 Упражнения для изучения движений руками

3.2.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

4. Учебные прыжки в воду

5. Игры и развлечения на воде

6. Соревнования и контрольные испытания

8

7

7

ИТОГО:

22

22

4

~8

4

72
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Содержание программы

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом зна

ний, необходимых для понимания сущности спортивной деятельности в бас
сейне. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознако
миться с основными закономерностями занятий плаванием, влиянием физи
ческих упражнений на их организм. Теоретическая подготовка в оздорови
тельных группах в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед 
в начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время 
отдыха.

Тема 1. Правила поведения в бассейне:
Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Инст

руктаж по технике безопасности. Предупреждение несчастных случаев и за
болеваний при занятиях плаванием.

Тема 2. Гигиена физических упражнений:
Личная гигиена, закаливание. Влияние физических упражнений и заня

тий плаванием на организм занимающихся.

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

шаются следующие задачи:
•формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зри

тельных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих ос
новным свойствам и условиям водной среды;

•освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в во
де - как подготовка к изучению техники спортивного плавания;

•устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психоло
гической подготовки к обучению.

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку озна
комиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъ
емную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентиро
ваться в непривычных условиях водной среды.

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыха
ния после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением 
простейших упражнений, которые являются элементами техники спортив
ных способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в сколь
жении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального поло
жения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоска
ние белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др .) вырабатывают 
чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечь-
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ем, стопой, голенью, что является основой для постановки рационального 
гребка.

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых уро
ках, также является необходимой составляющей грамотного передвижения в 
воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими 
элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После 
того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, Всплывать и ле
жать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для ос
воения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше 
не включаются в уроки.

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 
упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погру
жения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания 
и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения.

2.1 Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением
воды

Задачи'.
•быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, 

непривычной средой;
•ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивле

нием воды;
•формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основ

ными гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью 
(это необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями ру
ками и ногами).

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

бассейна.
2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала ша

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

правления движения.
4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи 

рук с переходом на бег.
5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти 

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

руками от воды и выпрыгнуть вверх.
7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду 

подъемом стопы и передней поверхностью голени.
8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней сто

роной стопы) брассом.
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9.Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых 
движений руками.

Ю.То же вперед спиной.
11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в ку

лаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно 
сжатыми пальцами.

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками 
вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения 
руками по криволинейным траекториям.

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями нару
жу и развести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повер
нуть кисти ладонями вниз и соединить перед грудью.

15.Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 
отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды.

16.Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять по
переменные гребковые движения руками.

П.Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 
помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.

18,Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять од
новременные гребковые движения руками.

19.0пустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 
помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.

20.Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине 
плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмер
ки.

21.То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности 
воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно 
дольше.

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

Задачи:
•устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; озна

комление с выталкивающей подъемной силой воды;
•обучение открыванию глаз и ориентировке в воде.

Упражнения:
Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать 

глаза руками.
1 .Набрать в ладони воду и умыть лицо.
2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив 

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

до уровня глаз.
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4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой 
в воду.

5. То же, держась за бортик бассейна.
6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в 

воду, попытаться сесть на дно.
7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, 

доску) при передвижении по дну бассейна.
8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количест

во облицовочных плиток до дна бассейна.
9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и 

найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.
Ю.Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть 

глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.
11.Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погру

зиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партне
ра.

2.3 Всплывания и лежания на воде
Задачи:

•ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомо
сти;

•освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении;
•освоение возможного изменения положения тела в воде.

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

воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к по
верхности воды.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз 
приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно 
погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок 
упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, 
всплыть на поверхность.

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

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в сто
роны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в 
стороны).

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

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (дру
гая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.
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8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем 
опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), 
оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.

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

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с 
задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на 
груди.

2.4 Выдохи в воду
Задачи:

•освоение навыка задержки дыхания на вдохе;
•умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе;
•освоение выдохов в воду.

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

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

как дуют на горячий чай).
3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.
4. То же, опустив лицо в воду.
5. То же, погрузившись в воду с головой.
6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.
7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за 

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

вдоха поднимать голову вперед).
9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.
Ю.То же, поворачивая голову для вдоха направо.
11 .Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая го

лову для вдоха налево.
12.То же, поворачивая голову для вдоха направо.

2.5 Скольжения
Задачи:
•освоение равновесия и обтекаемого положения тела;
•умение вытягиваться вперед в направлении движения;
•освоение рабочей позы пловца и дыхания.
Упражнения:
1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, 

поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в 
воду и оттолкнуться ногами.

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.
3. То же, поменяв положение рук.
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4. То же, руки вдоль туловища.
5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у 

бедра.
6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.
7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.
8. То же, поменяв положение рук.
9. То же, руки вытянуты вперед.
10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».
11 .Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольже

ния сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.
12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине 

скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.
13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону/
14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быст

рый выдох-вдох.
15. То же на левом боку.

3. УЧЕБНЫЕ ПРЫЖКИ В ВОДУ
Задачи:

•устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с 
непривычной средой;

•подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 
прикладного плавания.

Упражнения:
1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педа

гога спрыгнуть в воду ногами вниз.
2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять ру

ки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь гру
дью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять 
положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), на
клониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести 
вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок 
в воду. То же, вытянув руки вверх.

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, 
оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты 
вдоль туловища, потом вверху.

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, 
поднять руки вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, по
теряв равновесие, упасть в воду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и 
оттолкнуться от бортика.
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4. ИГРЫ НА ВОДЕ
Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
«Кто выше?»
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все присе

дают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из 
нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки 
можно выполнять с произвольным положением рук, последующие - подни
мая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка 
объявляются победитель и два призера.

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причи
ну успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться 
в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение тела.

«Полоскание белья»
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги 

на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выпол
няют одновременные и поочередные движения обеими руками в разных на
правлениях: вправо-влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы полоская белье.

Методические указания. Руководитель игры обязательно Дает играю
щим задание: каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, за
тем напряженными руками. Это позволяет им почувствовать, что опираться 
о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки.

«Переправа»
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в ше

ренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной 
условной границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала «пере
правляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками - «что
бы противник не услышал».

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища со
гнутыми в локтевых суставах руками - одновременно или поочередно.

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования 
«Кто быстрее переправится». В этом случае играющие бегут в воде на задан
ное расстояние, помогая себе гребками рук.

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде
«Кто быстрее спрячется под водой?»
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро при

седают - так, чтобы голова скрылась под водой.
Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры 

пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой.
Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сде

лать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувство
вать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно прак
тически невозможно.
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«Хоровод»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего 

они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают 
вдох, задержав дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра во
зобновляется с движением в обратном направлении.

Методические указания. После того как играющие снова появятся над 
водой, ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не выти
рать глаза и стекающую по лицу воду.

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

ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сиг
налу «Утка!» прячутся под водой. Неправильно выполнивший команду ста
новится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. Необхо-димо 
похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.

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

шенный туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см.
Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством 

участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в во
ду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой быстрее 
собрали все предметы.

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно 
соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть 
разделены на две, три или четыре команды.

Игры с всплыванием и лежанием на воде
«Винт»
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спи

не. Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на 
грудь, снова на спину и т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять 
положение тела в воде.

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель да
ет указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук.

«Авария»
По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на 

спину на поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они ста
раются продержаться как можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не по
доспеет помощь».

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участ
никам, что во время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые 
движения кистями (в виде «восьмерок») около тела.

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

нений «поплавок», «медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое 
их них выполняется после соответствующего условного сигнала (значение
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сигналов оговаривается до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не 
ошибся или сделал минимум ошибок.

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает коман
да, допустившая меньшее количество ошибок.

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими И 
выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежу-ток 
времени, достаточный для отдыха.

Игры со скольжением и плаванием
«Кто дальше проскользит?»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде веду

щего выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине.
Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты 

вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, 
затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.

«Стрела»
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обяза

тельно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники вхо
дят в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, дру
гой - под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает 
«стрела», которая проскользит дальше всех.

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. 
Игра проводится только с детьми младших возрастов.

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

щего выполняют скольжение с движениями ногами кролем - сначала на гру
ди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние.

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону 
мелководья. «Ромашка»

Игры с прыжками в воду
«Не отставай!»
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу веду

щего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и 
дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто раньше займет это по
ложение.

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими пла
вать, если глубина воды доходит до уровня пояса или груди.

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

друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударя
ют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый играющий 
проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки которой раньше 
оказались в воде.

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каж
дым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание.
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ЭЛЕКТРОННО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ

Материально-техническое обеспечение
1. Компьютер в комплекте;
2. Музыкальный центр;
3. Телевизор;
4. Видео аппаратура.
Учебно-методическое обеспечение
1. Аудио, видео материалы;
2. Методические наработки: презентации, видео фильмы, mp3 треки (гимн, марш и

т.д.)
Использование презентаций и видеоматериала в беседах по воспитательной работе:
1. «Безопасная дорога» - видеоматериал «АЗБУКА ДОРОЖНОГО ДВИЖЕНИЯ»
2. «Пожарная безопасность в быту и на природе -  видеоматериал «СПАСИК И 

ЕГО ДРУЗЬЯ» + презентация
3. «Огонь -  друг, огонь -  враг» - презентация «ОГОНЬ»;
4. «Осторожно лёд» - презентация опасные места»;
5. «Правила движения достойны уважения» - презентация-викторина «ДОРОГА 

БЕЗОПАСНОСТИ»;
Использование Интернет ресурсов: *
1. Демонстрация техники плавания www.virtual-swim.com
2. Отслеживание новой информации в спортивном плавании www.russwiming.ru;
3. Статистика: рейтинги, рекорды, протоколы соревнований РФ www.swiming.ru, 

www.sportvisior.ru;
4. Новости, статистика (рейтинги, рекорды, протоколы соревнований), календарь 

соревнований ДВФО www.swiming.khv.ru, www.primswim.ru;
Использование видеоматериала при обучении плаванию:
1. Фильм «Техника плавания»;
2. Фильм «Повороты»;
3. Фильм «Правила FINA;
4. Фильм физическая подготовка пловцов на суше.

http://www.virtual-swim.com
http://www.russwiming.ru
http://www.swiming.ru
http://www.sportvisior.ru
http://www.swiming.khv.ru
http://www.primswim.ru
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