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Какие проблемы
решает участие 
ребенка в моем 
курсе

▪ Всестороннее физическое развитие;

▪ Формирование правильной осанки и профилактика сколиоза; 

▪ Укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и 
дыхательной системы;

▪ Совершенствование таких физических качеств как - гибкость, выносливость, 
быстрота, ловкость;

▪ Овладение спортивными способами плавания: кроль на груди, кроль на спине, 
баттерфляй, брасс, а также техникой поворотов  и стартов при плавании на 
груди и спине;

▪ Приобретение навыков прикладного плавания. Знакомство со способами и 
правилами спасения утопающих.



Цель курса

▪ Создать оздоровительную программу для укрепления 
опорно-двигательного аппарата детей старшего 
дошкольного возраста, на основе методов и принципов 
спортивной тренировки 

▪ Использовать средства, которые объективно 
доказывают свою ценность с точки зрения 
оздоровительного и тренировочного эффекта

▪ Приобрести новые знания, умения, навыки полезные 
личности и обществу
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Введение
Правильная осанка - залог здорового позвоночника и его 
нормального функционирования.

1. Лечебно -
оздоровительное 
плавание при 
нарушениях осанки;

1.2. Профилактические 
рекомендации для 
укрепления спины 



Осанка — привычная поза непринужденно стоящего человека, принимаемая без активного 
мышечного напряжения, или привычное положение тела в пространстве в покое и при 
движении, имеющее большое эстетическое значение. Она также представляет собой 
важный комплексный показатель состояния здоровья и гармоничного физического 
развития.



2. Техника способов спортивного плавания
2.1. Кроль на груди
2.2. Кроль на спине
2.3. Брасс
2.4. Дельфин (баттерфляй)



2.5. Старты и повороты
- При плавании кролем на груди, брассом и дельфином старты 
выполняются с тумбочки, а при плавании на спине – из воды 
толчком ногами от стенки бассейна.
- На груди  простой поворот – «Маятник», а на спине открытый 
плоский. 



3.Прикладное плавание
Прикладное плавание — способность человека держаться на воде (то 
есть обладать навыком плавания и производить в воде жизненно 
необходимые действия и мероприятия).
Способы прикладного плавания:
брасс на спине,
плавание на боку,
спортивные способы (в первую очередь брасс),
различные комбинированные варианты..



3.1. Техника неспортивных способов плавания
1) Брасс на спине
2) На боку



3.2. Техника спасения утопающих

Спасение жизни – важнейшее значение способов 
прикладного плавания 







Умение плавать - это способ 
самосохранения на воде. Плавание первый 
базовый жизненно необходимый навык. 
Умение хорошо плавать гарантия от несчастных 
случаев на воде. Человек, умеющий плавать, на 
воде чувствует себя уверенным, готовым прийти на 
помощь товарищу, терпящему бедствие. 


