
 

 

 



 

 

Пояснительная записка 

 Умение плавать относится к числу жизненно-необходимых навыков. 

Плавание представляет собой  одно из важнейших средств физического 

воспитания, благодаря чему оно входит в содержание программ физического 

воспитания дошкольных учреждений, общеобразовательных школ, средних и 

высших специальных учебных заведений.  

 Поиск наиболее эффективных средств, целенаправленно воздействующих на 

формирование техники движений в процессе обучения плаванию особенно 

актуален для детей дошкольного возраста, поскольку в данный период происходит 

интенсивное формирование знаний, умений, навыков. С этим возрастом связано 

глобальное психическое новообразование - произвольность психических 

процессов и поведения, проявляющаяся в способности управлять своей 

умственной и двигательной деятельностью. 

 Выполнение плавательных действий, связанных с перемещением тела 

человека в водной среде, создает определенные трудности для восприятия 

собственных движений и управления ими. Успешное овладение двигательным 

действием в значительной степени зависит от того, насколько развита у ребёнка 

способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, 

насколько адекватны его двигательные представления. 

Актуальность программы заключается в том, что  плавание способствует 

оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Игры и развлечения 

на воде - один из самых полезных видов физических упражнений, 

способствующий оздоровлению детей, укрепляющий их нервную систему. В 

последнее время увеличение числа детей с нарушениями опорно-двигательного 

аппарата определило необходимость поиска эффективных средств коррекции в 

условиях ДОУ. Одним из таких средств являются занятия аквааэробикой.  
 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 
  

Аквааэробика - это популярный вид физических упражнений для умеющих 

и не умеющих плавать детей. Одной из её особенностей является выполнение 

упражнений в горизонтальном и вертикальном (в отличии от плавания) 

положениях тела на глубокой и мелкой воде. При этом работают практически все 

мышцы тела, что способствует гармоничному развитию мускулатуры и 

подвижности в основных суставах.  

Выталкивающая сила воды создает благоприятные условия для детей с 

избыточным весом. Тем более что движения в воде имеют статодинамический 

характер, что благоприятно воздействует на рост мышечной и уменьшение 

жировой массы тела. С помощью аквааэробики можно укрепить  связки и мышцы, 

которые с трудом развиваются во время занятий на суше; например, сухожилия, 

ограничивающие с боков подколенную ямку. Велико гигиеническое значение 

аквааэробики. Вода очищает кожу, способствует улучшению кожного дыхания, 

активизирует деятельность различных внутренних органов. 



 

 

Занятия аквааэробикой помогают развивать такие качества, как сила, 

выносливость, гибкость и ловкость. Особенно велико  оздоровительное и 

укрепляющее воздействие на интенсивно развивающийся детский организм: 

·  формирование “мышечного корсета”; 

·  предупреждение искривлений позвоночника: 

·  гармоничное развитие почти всех мышечных групп, особенно мышц плечевого 

пояса, рук, груди, живота, спины и ног; 

·  устранение повышенной возбудимости и раздражительности, подверженности 

простудным заболеваниям. 

Программа кроме занятий  аквааэробикой  включает элементы танца на воде, 

различных игр и эстафет на воде. 

 Настоящая программа не дублирует содержание основной 

общеобразовательной программы в ДОУ, является дополнительной и учитывает 

специфику работы с детьми дошкольного возраста, возрастные особенности 

воспитанников дошкольных образовательных учреждений. Ее отличительной 

особенностью является развернутая деятельность педагога, направленная на 

обучение детей аквааэробике, в процессе которой происходит развитие 

физической и общей культуры, гармонии и высокой самооценки, приобщение к 

здоровому и активному образу жизни. 

 

Цель программы: обеспечение оздоровления, закаливания детского организма, 

всестороннего физического развития  средствами музыкальных ритмичных 

согласованных движений в воде.  

Задачи: 

Оздоровительные: 

➢ повышение сопротивляемости организма к заболеваниям; 

➢ расширение адаптивных возможностей детского организма; 

➢ совершенствование опорно-двигательного аппарата, формирование 

правильной осанки, повышение работоспособности организма;  

➢ укрепление сухожилий связочно-суставного аппарата; 

➢ устранение повышенной возбудимости и раздражительности. 

Образовательные: 

➢ формирование теоретических и практических основ освоения водного 

пространства; 

➢ обучение уверенным и безбоязненным движениям в воде под музыку; 

Развивающие: 

➢ развитие творчества в игровых действиях под музыку в воде; 

➢ выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном положениях тела 

на глубокой и мелкой воде. 

➢ развитие чувства ритма, пластики в движениях; 

➢ развитие двигаться под  музыку при выполнении упражнений; 

➢ гармоничное развитие мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и 

ног; 

➢ развитие плавательных навыков через разучивание согласованных 

упражнений и композиций. 



 

 

Воспитательные: 

➢ воспитание нравственно-волевых качеств: настойчивости, смелости, 

выдержки, силы воли; 

➢ формирование устойчивого интереса к занятиям по плаванию, обеспечение 

эмоционального благополучия при выполнении упражнений в водной среде; 

➢  воспитание доброжелательных взаимоотношений между детьми. 

 

 

Ожидаемый результат: 

 

➢ Дети должны знать: 

➢ основные правила безопасности поведения на воде; 

➢ правила личной гигиены; 

➢ основы здорового образа жизни. 

➢ расширение кругозора у детей; 

➢ интерес у детей к музыкальному искусству, искусству танца на воде; 

➢ сформированность чувства ритма, пластики в движениях; 

➢ сформированность художественного вкуса в соответствии с возрастными 

особенностями; 

➢  умение самостоятельно подбирать элементы для танцевальных композиций; 

➢  улучшение посещаемости за счёт снижение заболеваемости; 

➢  расширение спектра двигательных умений и навыков в горизонтальном и 

вертикальном положениях тела в воде; 

➢ повышение динамики развития движений в воде; 

➢ развитие творческого потенциала и личностного роста ребёнка; 

➢ развитие эмоционального и двигательного раскрепощения в воде; ощущение 

чувства радости и удовольствия от движений; 

➢ приобретение грации, пластичности, выразительности движений. 

Дети должны иметь представление: 

➢ о разных стилях плавания («кроль», «брасс», «дельфин») ; 

➢ о водных видах спорта. 

 

Содержание программы. 

 

 Содержание материала каждого занятия направлено на решение нескольких 

задач, которые взаимосвязаны и взаимообусловлены друг с другом, объединяясь в 

одну общую. Содержание занятий строится в порядке возрастающей сложности, 

постепенного увеличения нагрузки, с учётом возрастных и индивидуальных 

особенностей детей. Программа предусматривает взаимодействие детей в воде 

через игры и игровые упражнения, а также развитие движений по аквааэробике с 

элементами танца. 

 

 

 

 



 

 

Учебно- тематический план 

 (младшая группа) 

№ Тема Часы 

1.  Техника безопасности 1 

2.  Теория 8 

3.  Практика. 23 

4.  Итого: 32 

Содержание программы 

Задачи 

- сообщить детям сведения о пользе занятий плаванием, о свойствах воды; 

- ознакомить детей с правилами поведения на воде; 

- воспитывать у детей стремление к самостоятельности при передвижении и играх 

в воде; 

- учить погружать лицо в воду, погружаться в воду с головой; 

- учить открывать глаза в воде; 

- знакомить с очками для плавания; 

- учить делать вдох и выдох на суше и в воде; 

- формировать навык всплывания и лежания на воде (на груди и на спине, 

«медуза», «поплавок», «звездочка»); 

- учить скольжению на груди и на спине;  

- учить детей движениям руками, ногами, туловищем различными способами 

плавания на суше и в воде, в том числе при помощи  вспомогательных и 

поддерживающих средств. 

Знания 

Сведения о пользе занятий плаванием, свойствах воды; правила поведения в 

бассейне, душе, раздевалке, на воде. 

Умения 

- Упражнения на суше 

- Игровые, вспомогательные, подводящие упражнения к  движениям в воде. 

- Простейшие специальные упражнения «пловца», комплексы упражнений для 

занятий утренней гимнастики и других форм двигательной деятельности в режиме 

детского сада; 

- Стоя, сидя, лежа на спине и на груди выполнять движения руками  брассом, 

дельфином, кролем на груди, кролем на спине. 

- Стоя, сидя, лежа на спине  и на груди выполнять движения ногами кролем на 

груди, кролем на спине, дельфином, брассом. 

- Стоя, сидя на бортике, выполнять согласование движений руками и ногами 

разными способами в различных сочетаниях. 

Упражнения для освоения с водой 

-  Входить в воду самостоятельно, окунаться приседая; входить по дну друг за 

другом, держась за руки и самостоятельно; ходить, бегать, прыгать, помогая себе 

гребковыми движениями рук. 

- Выпрыгивать из воды как можно выше, выполнять различные движения руками -

поочередно, вместе, вперед, назад. Открывать глаза в воде, узнавать игрушки на 



 

 

дне. В парах и самостоятельно выполнять упражнения «медуза», «поплавок», 

«звездочка» со вспомогательными средствами и без них. 

- Осваивать вдох и выдох на поверхности воды, в воду. Выполнять скольжение на 

груди и на спине с помощью партнера и самостоятельно. 

- Игры, эстафеты, развлечения на воде. 

Упражнения в воде 

- Движения руками брассом, дельфином, кролем на груди, кролем на спине в 

движении шагом по дну, дыхание произвольное, а также на задержке дыхания. 

-Выполнять выдохи в воду у бортика. «Медуза», «поплавок», «звездочка» на груди 

и на спине со вспомогательными средствами и без них. 

- Движения руками брассом, дельфином, кролем на груди и кролем на спине с 

нарукавниками, поясами, «плавками-поплавками», надувным кругом и без них в 

скольжении, дыхание произвольное, а также на задержке дыхания. 

- Движения ногами кролем, дельфином, брассом с плавательной доской, ластами и 

без них. Дыхание произвольное, а также на задержке дыхания, с выдохом в воду. 

- Плавание различным и сочетаниями движений, облегченными, неспортивными и 

спортивными способами с поддерживающими средствами и без них, на задержке 

дыхания, с выдохом в воду. 

- Доставание игрушек со дна. Ныряние в вертикально расположенный обруч. 

Игровые упражнения в воде, элементы игр с предметами (игрушки, мячи и др.), 

веселые игры в воде. 

Примечание:  На занятиях преподаватель может находиться с детьми в воде. 

-  Знать о пользе занятий плаванием, правилах поведения в бассейне. 

- Уметь выполнять простейшие специальные упражнения на суше. 

Уметь: 

-выполнять выдохи в воду, «звездочку» на груди и на спине с 2-мя нарукавниками, 

с одним нарукавником, без нарукавников; 

- выполнять скольжение на груди и на спине с доской в руках и без доски; 

- выполнять движения руками брассом - ногами кролем; руками дельфином ногами 

кролем на груди; кролем на груди с произвольным дыханием, на задержке 

дыхания, с выдохом в воду со вспомогательными средствами; 

- на мелком месте бассейна доставать игрушки со дна. 

Стандарты 

- Плавание любыми способами с любыми вспомогательными  средствами - 

5-7-9 м. 

- Плавание любыми способами без вспомогательных средств -3-4-5 м. 

Техника безопасности 

- Ознакомление с правилами поведения в бассейне. 

- Экскурсия в бассейн, знакомство с раздевалками, душевыми, чашей, 

оборудованием и игрушками. 

Теория 

- Использование художественного слова: потешки, стихи, сказки («Водичка, 

водичка… », «Дождик, дождик пуще», «Кораблик» А. Барто, «Мойдодыр» К. И. 

Чуковский и др.) - психологический настрой. 



 

 

- Расширение представлений о купании, плавании: беседы, рассматривание 

иллюстраций в книгах, альбомах, энциклопедиях, фотографий, просмотр 

мультфильмов «Крошка Енот», «Медвежонок Умка», «Русалочка» и др. 

- Изготовление вместе с воспитателями и родителями поделок на водную тему. 

Практика 

- Упражнения для специальной подготовки. 

- Спуск в бассейн с поддержкой и без. 

- Освоение различных способов передвижения (бег, ходьба, прыжки) в зале     

  сухого плавания, упражнения для ОФП. 

- Передвижения в воде шагом, бегом, прыжками, держась за поручень, на   

   носках, приставными шагами, с различными движениями рук и т. д. 

- Игры на освоение передвижений в воде: «Змейка», «Паровозик», 

  «Карусели», «Лягушата», «Лодочка с веслами», «Цапли» и др. 

- Передвижения по бассейну вдоль границ, по кругу, врассыпную. 

- Действия с предметами: обручем, мячом, плавательной доской, различными   

  игрушками (плавающими, тонущими, надувными) . 

- Игры для ознакомления со свойствами воды: «Маленькие и большие 

  ножки», «Солнышко и дождик», «Лодочки», «Волны на море» и др. 

- Погружения в воду до уровня пояса, плеч, шеи, подбородка, глаз, с головой, 

  задерживая дыхание, с выдохом в воду, с образованием «пузырей», дуть на   

  воду. 

- Игры для приобретения навыков погружения под воду: «Пружинка», 

  «Мячик», «Тишина», «Уточки моют носик» и др. 

- Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: («Воздушный шар», 

  «Дует, дует ветерок», «Сердитая кошка» и др.). 

- Упражнения на дыхание в воде: «горячий чай», «дуй на игрушку», 

  «быстрые лодочки» и др. 

- Обучение техники выполнения упражнений в зале сухого плавания («медуза», 

«звездочка на груди», «поплавок»); движений ног как при плавании способом 

кроль. 

- Техника выполнения упражнений на освоение с водой у опоры и без («звездочка 

на груди», «поплавок», «медуза», «стрела»). 

- Техника работы ног как при плавании способом кроль (из исходного положения 

сидя, лежа с опорой и без опоры). Игры: «Фонтан», «Моторчики»… 

- Скольжение на груди, держась за руки преподавателя, за поручень, опираясь на 

дно (идти на руках, на плавательную доску, без опоры, работая ногами как при 

плавании способом кроль. 

- Игры на освоение навыка скольжения: «Лодочки плывут», «Стрела», «Смелые 

ребята» и др. 

Тестирование (контрольное упражнение). 

Праздник на воде. 

 

 

 

 



 

 

Учебно - тематический план 

Средняя группа (4-5 лет) 

  

№ Тема Часы 

1.  Техника безопасности 1 

2.  Теория 8 

3.  Практика. 23 

4.  Итого: 32 

Содержание программы 

Задачи 

-  расширять знания о значении плавания, о влиянии плавания на организм учить 

названиям способов и их особенностям; 

- учить ориентироваться под водой, доставая со дна различные предметы: 

игрушки, геометрические фигурки и др.; 

- совершенствовать навык в выполнении выдохов в воду; 

- учить скольжению на груди и на спине без поддерживающих средств с задержкой 

дыхания и выдохом в воду; 

- учить выполнять упражнения всплывания и лежания на воде без 

поддерживающих средств; 

- учить выполнять движения руками и ногами различными способами на суше и в 

воде без поддерживающих средств; 

- совершенствовать плавание удобным для себя способом, увеличивая при этом 

проплываемые расстояния; 

- учить различным спускам в воду с бортика бассейна: спадам вводу, сидя на 

бортике, вниз ногами; прыжкам вниз ногами из положения приседа на бортике; 

спадам в воду вниз головой, из положения сидя на бортике. 

Знания 

- Сведения о значении занятий плаванием для здоровья и развития организма, 

названия способов плавания и их значении, о свойствах воды. 

- Уметь выполнять задания по связи плавания общеобразовательными предметами. 

- Правила поведения в бассейне, в т.ч. во время занятия, при пользовании душем и 

т.д. 

- Одежда для плавания, оценка своей плавательной подготовленности. 

Умения 

Упражнения на суше 

- Общеразвивающие упражнения, в т.ч. на гибкость, подвижность суставов, 

координацию, специальные упражнения на дыхание. 

- Выполнять движения руками, ногами всеми способами плавания в положении 

сидя, лежа, а также различными сочетаниями руками и ногами спортивными, 

облегченными и неспортивными способами. 

- Игровые, вспомогательные, подводящие упражнения к движениям в воде. 

- Простейшие специальные упражнения «пловца», комплексы упражнений 

для занятий утренней гимнастики и других форм двигательной деятельности в 

режиме детского сада; 



 

 

- Стоя, сидя, лежа на спине и на груди выполнять движения руками брассом, 

дельфином, кролем на груди, кролем на спине. 

- Стоя, сидя, лежа на спине и на груди выполнять движения ногами кролем на 

груди, кролем на спине, дельфином, брассом. 

- Стоя, сидя на бортике, выполнять согласование движений руками и ногами 

разными способами в различных сочетаниях. 

Упражнения для освоения с водой 

- Входить в воду самостоятельно, окунаться приседая; ходить по дну друг за 

другом, держась за руки и самостоятельно; ходить, бегать, прыгать, помогая себе 

гребковыми движениями рук. 

- Выпрыгивать из воды как можно выше, выполнять различные движения руками - 

поочередно, вместе, вперед, назад. Открывать глаза в воде, узнавать игрушки на 

дне. В парах и самостоятельно выполнять упражнения «медуза», «поплавок», 

«звездочка» со вспомогательными средствами и без них. 

- Осваивать вдох и выдох на поверхности воды, в воду. Выполнять скольжение на 

груди и на спине с помощью партнера и самостоятельно. 

- Игры, эстафеты, развлечения на воде. 

Упражнения в воде 

- Ходьба по дну с выполнением движений руками брассом, дельфином, кролем на 

груди и  кролем  на спине. 

- Движения руками брассом, дельфином, кролем на груди и кролем на спине в 

скольжении со вспомогательными средствами и без них. 

- Движения ногами с плавательной доской, со вспомогательными средствами и без 

них кролем, дельфином, брассом с задержкой дыхания, выдохом в воду, 

произвольным дыханием. 

- Плавание облегченными, неспортивными спортивными способов с задержкой 

дыхания, произвольным дыханием, выдохом в воду. 

- Плавание удобным для себя способом, со вспомогательными средствами и без 

них, постоянно увеличивая расстояние; контрольное плавание на максимально 

возможное расстояние. 

- Спады в воду из различных положений с бортика бассейна: сидя, лежа 

на бортике, прыжок в воду вниз ногами; прыжок вниз ногами из положения 

приседа на бортике. 

Требования 

- Уметь выполнять требования программы предыдущих возрастных групп. 

- Знать названия способов плавания. 

Уметь: 

- выполнять «звездочку» на груди и на спине; 

- «отдых на воде»  - 5-10 сек.; 

- выполнять скольжения на груди и на спине на максимально 

возможное расстояние; 

- выполнять, спад в воду из любого положения; 

- выполнять 5-8 выдохов в воду; 

- доставать предметы со дна; 

- плавать на одних руках и на одних ногах со вспомогательными 



 

 

средствами различными способами; 

- «плавать неспортивными и спортивными способами со вспомогательными 

средствами и без них. 

Стандарты 

- Плавание любыми способами со вспомогательными средствами 10 м и  более. 

- Плавание любым удобным способом с произвольным дыханием 5-7-9 м без 

вспомогательных средств 

Техника безопасности 

- Закрепление правил поведения в бассейне (через игровые ситуации). Посещение 

занятий детей старшей группы. 

- Изучение схем, моделей, картинок, обозначающих правила поведения в бассейне. 

- Просмотр видеофильма. 

Теория 

- Использование художественного слова: загадки, стихи, сказки. 

- Закрепление представлений о купании и плавании через рассматривание 

альбомов, иллюстраций, фотографий, энциклопедий; беседы, просмотр 

мультфильмов «Русалочка», «Приключение рыбки Немо» «Уроки тетушки Совы» 

и др. 

- Изготовление вместе с воспитателями и родителями игрушек и атрибутов для 

занятий плаванием, выполнения ОРУ на суше и в воде. 

- Ознакомление со спортивными способами плавания (демонстрация картинок, 

открыток, картин, кинофильмов, диафильмов). 

- Экскурсия во «Дворец спорта «Нептун», посещение занятий. 

- Реализация проекта в группе: «Приключение капельки». 

Практика 

- Упражнения для специальной подготовки. 

- Спуск в воду с последующим погружением, с выполнением заданий («крокодил», 

«лягушата», «рыбки плещутся»). 

- Упражнения для ОФП (строевые упражнения, ОРУ, направленные на укрепление 

всех групп мышц) в зале сухого плавания. 

- Передвижения в воде шагом: на носках, с высоким подниманием колена, в 

полуприседе, с поворотами, с заданиями (например: руки к плечам) и т. д. 

- Передвижения бегом: парами, «змейкой», со сменой темпа, чередуя с ходьбой. 

- Передвижения прыжками: на двух ногах, на одной, с поворотом, прыжки вверх 

из воды и др. 

- Погружения под воду до уровня шеи, подбородка, глаз; с головой; задерживая 

дыхание, делать выдох в воду (однократный и многократный) . 

- Открывание глаз в воде: «Кто спрятался в пруду? », «Достань игрушку» и др. 

игры и упражнения. 

- Дыхательная гимнастика в зале сухого плавания: «Насос», «Ракета – самолет», 

«Сердитый еж» и др. 

- Упражнения на дыхание в воде: «Насос», «Качели», «Раз, два, три – пузыри» и 

др. 

- Обучение техники выполнения упражнений в зале сухого плавания (положение 

туловища, движение рук и ног) . 



 

 

- Упражнения на освоение с водой: «поплавок», «медуза», «стрелка», «запятая», 

«звездочка» (на груди и спине, выполняя у опоры; самостоятельно, лежа свободно 

на воде) . 

- Движения ног кролем: сидя в воде, руки упор сзади, в упоре лежа на животе (с 

выдохом в воду, держась за поручень, за плавательную доску, свободно. 

- Движения рук как при плавании способом кроль: у опоры, в движении (при 

ходьбе, беге, стоя на месте («Мельница», «Пропеллер», «Лодка с веслами» и др.). 

- Скольжение на груди и спине с опорой на плательную доску, свободно; 

скольжение на груди с работой ног как при плавании способом кроль, с выдохом в 

воду, с задержкой дыхания. 

- Техника плавания облегченным кролем на груди с работой рук (без выноса рук из 

воды) . 

- Игры для освоения передвижений в воде: «Невод», «Водолазы», «Торпеда», 

«Качалки», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Море волнуется», «Жучок – 

паучок» и др. 

- Акваэробика: ОРУ под музыку в воде (движения имитационного характера, 

подражание разным животным, комплексы упражнений: «Два пингвина», «Танец 

маленьких утят», «Веселые лягушки» и др. 

Тестирование (контрольное упражнение) . 

Праздник на воде. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Учебно - тематический план 

Старший дошкольный возраст (5-7 лет) 
№  Название раздела Количество занятий в 

год 

Количество часов в год 

 

I 

 

Аквааэробика 

 

26 

 

13  

 

II 

 

Аквааэробика с элементами танца 

 

8 

 

4  

 Всего: 32 16 

 

Открытые занятия для родителей проводятся 2 раза в год. 

 

 

Структура программы. 

 

Занятия предусматривают выполнение плавательных и физических 

упражнений под музыку в воде с элементами танцевальных движений, различные 

эстафеты и игры на воде в оздоровительных целях. 

 

Всего в учебном году 32 занятия, которые проводятся 1 раз в неделю 

продолжительностью 30 мин. 

 

 Занятия проводятся с детьми дошкольного возраста 5-7 лет с учетом их 

возрастных особенностей и уровня плавательной подготовленности и не имеющих 

медицинских противопоказаний. 

Включают элементы художественного плавания, комплексы и плавательные 

упражнения, игры и игровые задания с предметами, восстановительные 

упражнения, эстафеты на воде. 

 Движения в воде рассматривается как комплексный навык, требующий 

отдельной отработки каждого плавательного элемента: задержка дыхания, 

погружение, всплывание, лежание, скольжение, работа рук, работа ног, правильное 

дыхание.  

 Ведущим методом обучения является игровой метод. Игра – это 

естественная потребность ребенка, умелое удовлетворение которой позволяет 

проводить занятия на высоком эмоциональном уровне и успешно решать 

поставленные задачи. 

Для достижения максимальных результатов, на занятиях используются 

следующие методы обучения: 

наглядный: показ пособий и видеоматериалов, показ упражнений и приёмов, 

имитация, зрительные ориентиры, показ инструктора; 

словесный: объяснения, указания, беседа, рассказ, заучивание терминологии, 

команды, распоряжения, пояснения; 



 

 

практический: выполнение упражнений в команде и индивидуально, повторение 

упражнений, игры, выполнение контрольных нормативов. 

 

Структура занятия 

 

➢ 3 минуты - разминка на суше; 

➢ 5 минут – обучение базовым движениям аквааэробики с предметами и без 

предметов. 

➢ 5 минут – обучение аквааэробике и согласованности  выполнении движений; 

➢ 5 минут - подвижные игры на воде; 

➢ 2 минуты - свободное плавание. 

 

Занятие строится по следующей схеме: 

➢  подготовительная часть,  

➢  основная часть,  

➢  заключительная часть. 

 

 Подготовительная часть состоит из выполнения умеренных по 

интенсивности физических упражнений в воде, под музыку с предметами и без, 

обеспечивающих разогревание организма, повышение частоты пульса, дыхания.  

Основная часть направлена на развитие физических качеств, силы, 

гибкости, выносливости, а также основных навыков плавания. Состоит из 

выполнения плавательных движений, элементов художественного плавания под  

музыку, упражнений на развитие акватворчества, комплексного использования 

умений и навыков в самостоятельной деятельности и в сотворчестве с педагогом.  

Заключительная часть предусматривает постепенное снижение нагрузки 

под успокаивающую, расслабляющую музыку, выполнение дыхательных 

упражнений, релаксации, заданий на расслабление методом контраста 

(«напряжение» - «расслабление») и восстановление дыхания. 

 

I раздел «Аквааэробика» 
 

Основными средствами занятий аквааэробикой являются физические 

упражнения, выполняемые в воде: 

 

➢ игры на воде; 

➢ упражнения силовой направленности; 

➢ упражнения на гибкость и растяжку; 

➢ упражнения на расслабление; 

➢ упражнения, подводящие к обучению спортивным способам 

плавания.  

  

 



 

 

 

Этапы работы по аквааэробике 

  Задачи обучения Методы 

I этап 

(октябрь-

ноябрь) 

 

Цель: 

ознакомление с 

видом аквааэробики 

и  

разнообразным 

акваоборудованием; 

обучение базовым 

движениям 

акваэробики, 

правильному 

дыханию, приемам 

безопасного 

пребывания в воде. 

 

 Прыжки, 

подскоки, бег, 

различные виды 

ходьбы, махи 

руками и ногами, 

вращение вокруг 

своей оси, в 

сочетании с 

дыхательными 

упражнениями  

Ознакомление с 

условиями 

плавучести и 

равновесия тела; 

помощь в 

ориентации в воде; 

обучение основным 

движениям в воде. 

II этап  

 декабрь-

январь) 

 

Цель: развитие 

координации и 

тренировка 

основных 

мышечных групп с 

использованием 

акваоборудования. 

 

Общеразвивающие 

упражнения для 

различных групп 

мышц, элементы 

танца и 

музыкально-

ритмические 

движения, 

подчиняющиеся 

определенному 

темпу, ритму 

выполнения и 

сопровождаются 

различной по 

характеру 

музыкой. 

Способствование 

развития чувства 

ритма и умения 

управлять телом в 

воде; развитие 

творческих 

способностей и 

акватворчество 

IIIэтап  

 

(февраль-

март) 

Цель: 

совершенствование 

специальных 

упражнений  

Упражнения на все 

группы мышц. 

Обучение 

специальным 

упражнениям на 

растяжку мышц в 

воде, для того, 

чтобы мышцы стали 

более эластичными 

и выносливыми. 

 



 

 

 

II раздел «Аквааэробика с элементами танца» 

Основными средствами занятий аквааэробикой с элементами танца в воде 

являются: 

➢ ритмичные согласованные упражнения и композиции под музыку; 

➢ упражнения направленные на пластичность, гибкость и выполнение 

согласованных движений; 

➢ слушание музыки и ритма при выполнении элементов и упражнений танца; 

➢ выполнение композиций из отдельных элементов танца. 

 

Принципы подбора музыкального произведения: 

 

➢ небольшие по объему (3 - 4 минуты); 

➢ доступные для детского восприятия и понимания; 

➢ удобные по темпу в воде (умеренно-быстрые или умеренно – медленные, 

разнообразные по темпу, т.е. с ускорениями и замедлениями). 

 

Начинать введение  танцевальных элементов следует  со второй половины 

учебного года. 

Этапы разучивания аквааэробики с элементами танца  

 Задачи обучения Методы 

I этап 

(апрель) 

Ознакомление с 

простыми 

упражнениями под 

спокойную музыку 

без изменения 

ритма 

Движения под счет 

или сигнал,  

простые 

построения, 

выполнение 

композиций под 

музыку, 

выполнение 

простейших 

переворотов  

Составление 

композиций для 2-

4 человек, 

разучивание 

определенных 

сигналов и счета, 

при использовании  

для обучения 

элементов танца. 

II этап 

(май) 

Разучивание связок 

и композиций с 

предметами и без 

предметов под 

музыку; 

координирование 

 Движения в 

разных 

перестроениях, 

перевороты на 180-

360 градусов, 

различные 

Формирование 

совместного 

выполнения 

движений, 

совершенствование 

выполнения 



 

 

согласованности 

движений при 

выполнении 

различных 

упражнений 

упражнения с 

предметами в паре 

упражнений в 

шеренге, кругу, 

умения следить за 

своей осанкой 

III этап 

(май) 

Развитие гибкости, 

пластичности, 

красоты и 

эстетического 

восприятия от 

выполнения 

упражнений и 

движений на воде;  

выполнение 

разнообразных 

согласованных 

движений под 

музыку. 

Согласованное 

выполнение связок 

элементов танца 

Обучение 

качественному 

выполнению 

упражнений с 

соблюдением 

согласованности, 

корректирование 

работы ног и рук 

 

Перед разучиванием решаем задачи: 

 

➢ максимально сконцентрировать внимание детей; 

➢ вызвать интерес к новой композиции  с помощью просмотров 

видеофильмов, иллюстраций, прослушиваний музыкальных композиций; 

➢ активизировать детей с учетом индивидуальных способностей; 

➢ освоить танец детьми примерно в течение 3-5 недель. 

 

 

Последовательность разучивания танца в течение месяца. 

 

1 неделя 
Прослушивание мелодии, обсуждение темпа, характера, 

движений. Разучивание танцевальных движений на суше. 

2 неделя Разучивание танцевальных движений в воде 

3 неделя 
Закрепление движений в воде, обучение согласованности в 

выполнении движений 

4 неделя Скоординированное выполнение танца. 

 

Чтобы достижения детей не прошли без внимания, необходимо использовать 

подготовленные композиции во время проведения праздников на воде, 

показательных выступлений для детей и родителей 

 



 

 

 

Методические рекомендации: 

 

➢ занятия проводится со всей группой детей; 

➢ при обучении целесообразен фронтальный метод; 

➢ разучивание упражнений сначала на месте, потом в движении; 

➢ на занятии двигательный режим детей должен быть рациональным, с учетом 

их возрастных особенностей и обеспечения благоприятных условий 

статической нагрузки - снижение её продолжительности и величины; 

➢ использование игровых приёмов обучения; 

➢ после занятия целесообразно проводить оздоровительные мероприятия: 

- самомассаж; 

- ходьба по тропе здоровья; 

- релаксационные упражнения; 

- дыхательная гимнастика; 

- водный стрейтчинг 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарно - тематический план  

Старший дошкольный возраст 

№ Месяц Неделя Формы работы Задачи 
Количество 

занятий 

Количест

во часов 

I раздел Аквааэробика 

1 

О
 К

 Т
 Я

 Б
 Р

 Ь
 –

 Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

 

1 

 

Занятия №1,2  

 

 

 

- Выявление уровня 

подготовленности 

детей; 

- Обучение 

разнообразным 

передвижениям в 

воде; 

- Освоение базовых 

упражнений по 

аквааэробике 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

2 Занятия №3,4 

 

 

- Развитие мышц тела 

и нижних 

конечностей с 

помощью 

специальных 

упражнений; 

- Обучение 

погружению под воду 

без чувства страха на 

задержке дыхания.  

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

3 Занятия №5,6  

 

 

- Обучение 

передвижению по дну 

бассейна различными 

видами ходьбы, бега и 

прыжками в 

сочетании с 

дыхательными 

упражнениями. 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

4 

Занятия №7,8 

 

 

- Обучение 

специальным 

упражнениям на 

растяжку мышц в 

воде, для того, чтобы 

мышцы стали более 

эластичными и 

выносливыми.  

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 



 

 

2 

Д
Е

К
А

Б
Р

Ь
-Я

Н
В

А
Р

Ь
 

 

 

1 

Занятия № 

9,10 

 

 

- Разучивание и 

закрепление 

различных 

коллективных 

движений, а также 

упражнений в воде с 

гибкими палками под 

музыку. 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

2 

Занятия № 

11,12 

 

 

 

- Переход к 

упражнениям под 

музыку, с целью 

сплачивания детей 

при помощи 

специально 

подобранных игр, 

проводимых в воде; 

- Снятие напряжения, 

тревожности и 

повышенной 

агрессивности 

средствами игр и 

совместных 

упражнений. 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

3 Занятия № 

13,14 

 

 

- Выполнение 

упражнений, 

направленных на 

укрепление сердечно-

сосудистой системы с 

постепенным 

увеличением 

интенсивности 

тренировок при 

помощи ножных 

манжет; 

- Обучение способам 

самоконтроля и 

саморегуляции, 

снятию стресса при 

помощи специальных 

приёмов и 

упражнений в воде. 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 



 

 

4 Занятия № 

15,16 

 

 

 

- Разучивание 

коррекционных 

движений для 

профилактики 

плоскостопия и 

сколиоза; 

- приучение детей к 

самостоятельному и 

каждодневному 

выполнению 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

3 

Ф
Е

В
Р

А
Л

Ь
-М

А
Р

Т
 

1 Занятия № 

17,18 

 

 

- Обучение 

попеременным 

движениям ног вверх-

вниз; руки –

поочередные 

круговые движения); 

- постепенное 

усложнение 

упражнений, для 

координации рук и 

ног при плавании 

данными способами; 

- Способствование 

эмоциональному 

раскрепощению детей 

при помощи игр в 

воде. 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

2 Занятия № 

19,20 

 

 

- Повторение 

разученных на 

предыдущих занятиях 

комплексов 

упражнений для 

укрепления 

различных мышц 

организма; 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

3 

 

 

Открытое 

занятие 

«Капельки» по 

аквааэробике 

для родителей. 

Занятие №21 

 

-Способствование 

качественному 

выполнению упражнений 

и соблюдению 

совместной 

согласованности; 

-Формирование чувства 

радости и удовольствия 

от движений в воде под 

музыку; 

1 

 

 

 

 

1 

 



 

 

 

 

 

-Закрепление 

полученных умений 

по плаванию; 

-выполнение 

специальных 

упражнений для 

расслабления, снятия 

напряженности, 

тревожности. 

 

4  Занятие №22 

 

 

 

 

-Обучение 

попеременным 

движениям ног вверх-

вниз; руки – 

поочередные 

круговые движения); 

-постепенное 

усложнение 

упражнений, для 

координации рук и 

ног при плавании 

данными способами; 

 –Выполнение 

комплексов 

групповых 

упражнений под 

музыку с предметами 

и без. 

 

 

 

 

1 

1 

4 

А
П

Р
Е

Л
Ь

  

2 Занятия № 

23,24  

 

 

 

- Постепенное 

усложнение 

упражнений, для 

координации рук и 

ног; 

- Эмоциональное 

раскрепощение детей 

при помощи игр в 

воде 

 

 

1 1 

3 Занятия №25 

 

- Закрепление навыка 

выполнения 

упражнений в воде с 

гибкими палками под 

 

 
1 



 

 

 музыку; 

- Разучивание 

различных 

коллективных 

упражнений. 

1 

4 Занятия № 26 

 

- Проведение 

контрольных занятий 

для проверки уровня 

приобретённых 

навыков и умений.  

 

 

1 

 

 

1 

II раздел Аквааэробика с элементами танца 

5 

М
А

Й
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П

Р
Е

Л
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1 Занятия №27 

«Ручеек 

 

 

- Формирование 

умения совместного 

выполнения 

движений; 

- Совершенствование 

выполнения 

упражнений в 

шеренге, кругу; 

- Приучать детей  

следить  за своей 

осанкой; 

- Формирование 

чувства радости и 

удовольствия от 

движений вводе под 

музыку. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

2 Занятия №28 

«Цветные 

поплавки» 

 

 

- Формирование 

согласованности 

движений рук и 

дыхания в наклоне (на 

суше); 

- Разучивание 

движений под счет 

инструктора и его 

сигнал; 

- Воспитание 

взаимопомощи, 

посредством игровых 

упражнений. 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

1 

 

Занятия № 29 

 

 

 

- Способствование 

качественному 

выполнению 

упражнений и 

соблюдению 

совместной 

согласованности 

движений; 

- корректирование  

попеременной работы 

ног вверх-вниз; 

- формирование 

умения согласованно 

выполнять движения в 

паре; 

- возбуждение 

желания заниматься в 

воде под музыку. 

 

 

1 

 

 

1 

2 Занятия № 30 

 

 

- Учить детей 

выполнять движения 

согласованно, не 

только в своей тройке, 

но и взаимосвязано с 

остальными 

тройками; 

- выполнение 

простейших 

переворотов; 

- способствование 

возникновению 

мотивации к 

творческой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

6 

М
А

Й
 

3 Занятия № 31 

 

 

- Учить детей 

выполнять движения в 

разных 

перестроениях. 

- Формирование 

умения выполнять 

перевороты на 180-

360 градусов; 

 - Обучение 

согласованному  

выполнению 

 

 

 

1 

 

 

 

1 



 

 

движений под 

музыку;  

способствование 

созданию новых 

движений, 

основанных на 

использовании 

личного опыта. 

4 Открытое 

занятие 

«Вальс 

цветов»  

- Закрепление умения 

контролировать свое 

дыхание во время 

выполнения 

упражнений;  

- способствование 

оздоровлению 

посредством создания 

хорошего настроение, 

положительных 

эмоций. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

    
Итого: 32 32 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарный учебный график 

 

Образовательный процесс с 01.10.2024г. по 31.05.2025г., который включает: 

 

- с 01.09.2024г. по 30.09.2024г. –мониторинг; 

- с 01.10.2024г. по 28.12.2024г. – образовательная деятельность; 

- с 09.01.2025г. по 31.05.2025г. – образовательная деятельность; 

- с 19.05.2025г. по 31.05.2025г. – мониторинг; 

 

Официальные выходные и праздничные дни: 

1 января – 8 января – Новогодние праздники и Рождество Христово; 

23 февраля – День защитника Отечества; 

8 марта – Международный женский день; 

1 мая – Праздник Весны и Труда; 

9 мая – День Победы; 

12 июня – День России. 

4 ноября – День Народного единства. 

 

Временной период Кол-во занятий Длительность занятия –  

2 мл.гр - 20 мин 

Ср.гр -20 мин 

Ст.гр -30 мин 

Подг.гр – 30 мин  

В неделю 1 

В месяц 4 

В год 32 
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