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ПРОГРАММА
реабилитации детей-инвалидов и детей с ОВЗ
<сАдаптивное плавание (занятия в бассейне)>>

1. Пояснительнаязаписка.
Проблема социatльно-педагогической адаптации детей с огрчtничеЕными

возможностями здоровья явJuIется zжтуа_пьной в современной России. Тяжело быть
инвztлидом с рzlнних лет. В детские годы ребенок постигает и rIится очень многому, а
инвulлидность становится барьером к постижению нового.

Плавшrие является наиболее традиционной формой оздоровления и укрепления
организма. Зшrятия плаванием детей с порчDкением опорно-двигательного аппарата
(ПОДА) и ДЦП позволяют в какой-то мере компенсировать утраченные двигательные
функции. При занятиях плtlвЕlнием в рабоry вкJIючаются все звенья опорно-двигательного
аппарата. Развивается и укрепJuIется костно-мышечнiш систома, улуIшается подвижность
в суставах, увеличивается их гибкость, что является хорошим профилактическим
средством против развития суставной патологии и образования коЕтрактур. Зшrятия в
воде являются хорошим способом рztзвития нЕIвыков передвижония для детей, чья
мышечная силаи подвижность в суставЕж ограничена, T€lK как сопротивление воды служит
им в качестве опоры дJuI движения. В воде ребёнок может управлять весом собственного
тела, перемещать центр тяжести, выполнять координированЕые движения, передвигаться
с рt}злиЕIноЙ скоростью в различньD( нaшравлениях и с рЕrзличной интенсивностью. В
результате в водной средо ребёнок более активно выпоJIняет упражнения, которые в
воздушной среде дJu{ него сложны и в большинстве слrrаев не доступны. Плавшrие
окЕtзывает благоприятное влияние не только на физическое развитие ребёнка, но и на
функционzlльное состояние оргчшизма в целом упрЕDкнения в воде стимулируют
деятельность центральной нервной системы, благотворно влияет на системы
кроветвореЕия, дыхания, терморегуляции, существенно повышаотся иммунитет.
Занимаясь плаванием, дети с огрЕIниченными возможностями зЕачительно луIше
социально адzштируются, существенно расширяотся круг общения. 1. ПояснительIIЕмI
записка Программа разработана на основе типовой програNIмы по плаванию для
организаций и уrреждений занимtlющихся с детьми с откпонениrIми в рztзвитии Москва
2002 год ulвторы: Н.А. Сладкова, кЕIндидат педагогических Ha)rK, Заслуженный работник
физической культуры, главньй специtшист отдела рекреации и физической реабилитации
Госкомспорта России. Ю.А. Назаренко, Заслуженный тренер России по плаванию,
главный тренор сборной команды России инвttлидов по плalвЕlнию, директор .ЩЮСШ г.
,Щзержинска Нижегородской области. С.Л. Борисовскzж, директор детско-юношеской
спортивно-оздоровителъной школы инвЕlлидов <<Спартаю> г. Саратов, Т.М. Гаврилова,
директор Красноярской краевой специЕIлизированной спортивной школы, отличник
образования РФ. Р.А. Толмачово кitндидат медициIIских наук, офтальмолог,
международный классификатор IBSA Програrrлма измеЕена и адаптирована с уrётом
физиологичоских особонностой детей с порФконисм опорно-двигатольного ашIарата и
ДЦП. В данной программе представлены: организация физкультурнооздоровительньIх
занятий; содержанио теоретических и практических занятий ( комплексы); требоваIIия к
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тренировоtIному процессу; контрольные нормативы; игры в воде. Программа
рекомендована дJuI тренеров по плаванию, преподазателей по адаптивной физической
культуре, инструкторов-методистов по адаптивной физической культуре,
осуществляющих тренировочную работу с детьми, с ПОЩА и ДЦП.
2. Щель и задачи программы.

Щель програNIмы: привлечение мtжсимчtльно возможного числа детей с поражением
оrrорно-двигательного zшпарата и ЩЩП для систематического зЕtIIятия плаванием дJIя
оздоровления и коррекции имеющихся откJIонеЕий в состоянии здоровья, формировчtния
здорового образа жизни, р€lзвития физических и личностньD( качеств.

Задачи:

1. Сформировать потребность в здоровом образе жизни.

2. Привлечение максимЕlльно возможЕое число детей с ПОЩА и ДЦП к регуJIярным
зzшIятиям плilвалием.

3. Повысить функциональные возможности организма занимtlющихся.

4. Сформировать и совершенствовать двигатольные умения и навыки необходимые
для зЕIIUIтия плаванием.

5. Откорректировать нарушения физического рitзвития и психомоторики.

6. У.lryчшить динzlNIику индивидуальных покiвателей, характеризующих состояние
органов и систем и вторичньIх откJIонений, общое состояние организма и уровень
функциональньD( возможностей ребёнка.

7. Улуrшить дин€lI\4ику иЕдивидуальных покzвателей физического рztзвития фост,
вес, окружность грудной кJIетки, жизненIIЕuI емкость легких).

8. Способствовать развитию основньIх физических качеств занимающихся (сила,
быстрота, выносливость, гибкость, координtulиоЕные способности).

9. Способствовать освоонию нtlвыков гигиены, сzlNIоконтроля.

10. Создать необходимые условиядля зшrятий плаванием.

,Щля более детальной проработки ocHoBHbD( коррекционньD( задач при планировании
тренировочньгх занятий с детьми данной категории, должны быть сформулировatны более
частные вспомогательные задачи:

- укрепить ослабленные мышечные группы;

- улуIшить подвижность в суставах, профилактика иJIи разработка коIIтр.жтур;

- нормfiлизовать тонус мышц;

- укрепить деятельность сердечно-сосудистой, дьпrательной и д)угих систем
оргzlнизма;

- способствовать развитию предметно-манипуляционной деятельности рук;
- способствовать улучшению зрительно-моторной координации;

- сформировать вестибулярную и аЕтигравитационную статодинаI\dическую

устойчивость и ориентировку в пространстве;

- сформировать рtвличные опорные реакций рук и ног; - сформировать навыки
релаксации тела.

3. Подготовительные меропри ятия.
1. Распределение детей с порЕDкением опорно-двигательного аппарата и.ЩЩП по

функциональным KJIaccaI\л. В плавании лица с ограниченными физическими
возможностями с ПОДА и ДЦП распредеJuIются по следующим функциональным
кJIассЕtп{:

Все обозначения классов начинЕlются с буквы S.



. S1, SB1, SMl - зzlнимЕlющиеся с серьезными проблемаN{и в координации во всех
конечностях, или они не используIот ноги и туловище, руки и минимtlJIьно -

используют плечи. Тетраплегия ниже С 415.40-65 очков.

oS2, SB1, SM2 - занимtlющиесяс теми же поражениями, что и в предьцущем классе,
но имеют больше возможности использовать руки. Тетраплегия ниже С бl7. б6-90
очков.

о S3, SB2, SМЗ - заIIимающиеся с ноплохими возможностями рук, но не используют
ноги и туловищо; они имеют большие возможности по срtlвIIению с предыдущим
классом. Возможно отсутствие конечностей. Полная тетраплегия ниже С 7.

Неполнм тетраплегия нижо С 6. 91-1 15 очков.

о S4, SВЗ, SM4 - зЕIIIимающиеся с минимальной слабостью рук и использующие их в
плавЕIнии. Не могут использовать ноги и туловище. Имеют проблемы в координации,
влияющие на все конечности, IIо преимущественно на ноги. Также этот кJIасс для
зЕlнимzlющихся, потерявших большую часть в трех конечностях; они имеют большие
возможности по сравнению с предьцущим классом. Полная тетраплегия ниже С 8.

Неполная тетрtшлегия ниже С 7. |1б-140 очков.

. 55, SB4, SM5 - зЕlIIимчlющиеся с полным использовЕIнием мышц рук, но но могуt
использовать мышцы ног и туловища. Имеют проблемы с координацией. Возможно
отсутствие конеЕIностей. Полная тетрzшлегия ниже Тl-Т8. 141-165 очков.

о S6, SB5, SМб - зzlнимающиеся с полным использованием мышц рук, могут
yпptlBJulTb движениями туловищц но не могуг использовать мышцы ног. Имеют
проблемы в координатIии, хотя обьтчно они могут ходить. Также этот кJIасс для
карликов и тех заЕим{lющижся, у которых потеряна большая часть двух конечностей.
Полная тетр.шлегия ниже T9-L1. 166-190 очков.

. 57, 5B6, SM7 - зЕtнимtlющиеся, которые полностью используют руки и туловище,
но имеют некоторыо проблемы в функции ног; имеют слабую одну сторону тела;
порчDкение двух конетшостей. Параплеги я L2- LЗ, l9l -2l 5 очков.

о S8, SB7, SM8 - зtшимzlющиеся, которые пошIостью испоJьзуют руки и туловище,
но имеют некоторые проблемы в функции ног. ЗанимЕlющиеся, использующие
только ошу руку, или имеющие порЕDкение конечности или ее отсутствие.
Параплеги я L4-L5. 2| 6-240 очков.

oS9, SB8, SM9 - зЕtнимaющиесяс серьезной слабостью одной ноги, или со слабыми
проблема:rли в координации, или с проблемаlrли в одноЙ конечности,или отсугствует
часть коЕечности. 241 -265 очков.

о S10, SB9, SM10 - занимающиося с миним€lльной слабостью, влияrощей на ноги.
Задrимшощиеся с ограниченными движениями бедра или имеющие некоторую
деформацию стопы или минимaльную потерю конеIшости. Этот кJIасс имеет
наибольшие физические возможности. 266-285 очков. При наборе детей с ДЦП
уIитывtIя ранний возраст, тренер должен знать то.цrый медицинский даагноз, форму
ДЦП и функционilльные возможности данной категории инвЕtлидов. Классификация
ЩЩП по К.А.Семёновой: 1. СпастичоскаJ{ диплегиrI- сulп{€ш распространённая форма
,ЩЩП это тетрuшарез, но ноги порuDкutются больше, чем руки прогностически
благоприятная форма в плане преодаления речевых и психических нарушений и
менее благоприятнitя в двигательном отношении 20Yо детеЙ передвигаются
сtlп,lостоятельно, 50% -с помощью но моryт себя обслуживать манипулировать
pyKaIvIи. 2. ЩвоЙная гемиплегиrI- ctlNIzuI тяжёлая форма ДЦП с тотаJIьЕым порtDкением
больших полушарий. Это тяжёльй тетрапарез с тяжёльпл порtDкением как верхних
тЕж и нижних конечностей. .Щети не сидят, не стоят, не ходят, фу"*ц", рук не
рz}звита. Речевые нарушения грубые, в 90% yMoTBeIIHEUI отст€tлость, в бO%о судороги,



дети не обучаемы. Прогноз двигательного, речового и психического рt}звития не
благоприятный. 7 3. Гиперкинетическая форма - связана с порzDкением подкорковьD(
отделов головного мозга. .Щвигательные нарушения проявJuIются в виде
гиперкинезов (насильственньIх движений), которые возникают произвольно,

усиливtulсь от волIIения и утомления. Произвольные движения размЕlшисты,
дискоординировсlнны, нарушенаречь, в20-25Yо случаев поражён слух, в 10%
возможны судороги. 4. Гемипаретическuш форма- поражаются руки и ноги с одной
стороны. Связано это с порzDкением полушарий мозга(при прtлвостороннем
гемипарезе нарушается функция левого rrолушария, при левостороЕнем- правого).
Прогноз двигательного рtввития благоприятный. .Щети ходят сalNIи, обучаемость
зilвисит от психических и речевьD( нарушений. 5. Атонически -астеническzи форма
возникает при Еарушении функций мозжечка при этом отмечается низкий
мышечньй тонус, нарушение равновесия в покое и при ходьбе, нарушена
координация движоний. .Щвижения несорозмерны, неритмичны, нарушено
самообслуживaIние, письмо. В 50% отмечtlются речевые и психические нарушения
различной степени тяжести. 2. Условия зачисления в группы В СОГ принимЕlются
дети с ПОДА и ДЦП в группу <Ма"rчrа*ребёнок>. Минимальный возраст для
зачисления 3 года, при наличии у ребёнка нЕшрtlвления или рчlзрешения (допуска)
лечатrIего врача к занятиям адЕштивной физической культурой и спортом, справка о

разрешении посещения бассейна. Необходима справка на разрешение посещения
бассейна на одного из родителей.

4. Теоретические занятия.
Теоретическzul подготовка играет вакную роль особенно на начальной ступени

знЕtкомства с плаванием. Учитывая ранний возраст зaшимaющижсд теоретическФI
подготовка проводится в форме бесед, лекций, а также непосредственно на тренировке, в
процессе проведениrI занятий с одним из родителей. Теоретические знiшия должны иметь
определенную целевую направленность: вьrрабатывать у родителей умение использовать
полrIенные знания на практике в условиrIх тренировоtIньIх занятий совместно с ребёнком.
Для детей теоретические знания следует излагать в форме ицры.

Влияние плавания на организм человека.
]. Свойсmва Bodbt
2. Особенносmu функцuонuрованltя opzaHor u сuсmелr прu заняmuu плаванuел4.
3. Влuянuе плаванltя на рабоmу опорно-dвuzаmельноzо аппараmа.
4. Закацuваюulее dейсmвuе Bodbt.

5. Фuзuческuе качесmва пловца.
6. Псшсuческuе процессьl.
7, Моралlьно-волевые качесmва пловца.

Правила техIIики безопасности на занятиlгх по rrлаванию. Требования и меры
безопасности должны знать и выполнять все занимЕlющиеся плаванием. Строгое
соб.тподение прЕlвил безопасности предохраняет от несчастньD( слrIаев и травм.

Задача тренера по плаванию, на)лить родителей и детей:
. Правилtlпd поведениянаводе и меры безопасности.
о Научить пользоваться поддерживающими плzIвательЕыми средств€lIчIи:

Еадувными кругчlми, доск€lми, мячtlN{и и др., помогая подготовить каждого
занимЕlющегося плаванием к рационaльным действиям в IIепродвиденньD(
ситуациях.

о оказание первой медицинской помощи при утоплении
Гигиена. Режим дня зtшIимtlющихся. 1. Гигиенические требования дJIя посещения

бассейна. 2. Режим дня ребёнка. 3. Сбалаrrсированное питание.



5. Практическиезанятия.
5.L Обtцая фuзuческая поdzоmовка,

,Щля детей с ДЦП в комплекс общеразвивающих физических упражнений в первую
очередь необходимо вкJIючить упракнеЕия на рi}звитие реакции выпрямления и
раВЕовесия. Во время тренировки необходимо соблюдать принцип онтогенетическоЙ
последовательности. Занятия по общей физической подготовке проводятся в зале.
о УпражнеЕия на удержЕlния головы 1. И. п. лежа на спине приподнять голову, поворот
ВПРalво, влево. 2. И.п. лежа на животе, на большом мяче или на специальном вЕlJIике,
выполняются повороты головы влево, вправо. 3. И.п. лёжа на большом мяче, голова
поДнята вверх, мяч плulвно раскачиваем вперёд, назад. Это упрzDкнение позволяет
тренировать не тоJIько реакцию выпрямления головы, но и реtжцию равновесия.
о Повороты туловища 1. повороты со спины на живот 2. повороты со спины на бок
о Ползшrие на четверенькtlх |. И.п. стоя на четверенькчtх опора на предплечья тренируем
подъём головы. 2. И.л. стоя на четверенькЕtх опора на раскрытую кисть и колени,
выполняем подъём головы. З. И.п. стоя Еа четвереньках опора на раскрытую кисть и
колени, голова поднята вверх, вьшоJIняем движение вперёд. 4. И.л. то же стоя на широкой
скаirлейкео плutвно вьшолняется спуск на пол.
о Упражнения на формирование прzlвильного сидения 1. сесть, из исходного положении

лёжа на спине с правильно поднятой головой. 2. И.п. сидя. на стуле кисти положены на
колени голова приподшIта фиксируем эту позу в течении 10-15 секуЕд.
о Упражнения на формировЕIние правильного стояния 1. И.п. стоя на коленях руки
зафиксировЕIны на опоре. 2. И.п. стоя на коленях, ребёнку подаётся горизоIIтЕlльно
расположеннzш гимнастическЕuI пЕlJIка, взявшись двумя рукчtNIи, ребёнок встаёт.
о Упражнения на формирование правильной ходьбы 1. ходьба с поддержкой за руки
взрослого, голова и тело должны быть расположены строго вертикально; 2.
саN,Iостоятельнaш ходьба вдоль параJIлельно натянутьIх канатов. 3. ходьба по доске,
лежатцеЙ на полу; 4. ходьба rrо н{IкJIоIIной поверхности; 5. ходьба по гимнастической
скшлеЙке; 6. перешагивzIние через канат, гимнастическую палку, лежащие на полу; 7.
шчIгflIIие с предмета на предмет.
о Упражнения на формировilIие осЕlIIки l.И.п. стойка у вертикальной плоскости, затьшок,
лопатки, пятки прижаты к стене. Зафиксировать эту позу на 10-15 сек.2. И.п. либо сидя,на'стуле, либо стоя ноги на шмрине плеч руками поднять гимнастическую пzrпку вверх,
потянуться в верх сделать вдох, руки согнугь в локтях завести гимнастическую палу за
спинУ -вьцох, зафиксировать эту позу на 10-15 сек. 3. И.п. руки согнуты в локтях,
удорживzuI гимЕастическую п€rлку за спиной, ноги на шириЕе плеч, выполнить повороты
ВлеВО, вправо. Повторить 8-10 раз. 4. И.п. руки на поясе правая ступня впереди левой
пятка прижата к Еоску, удержать эту позу в течении 5 сек., затем поменять ноги.
Повторить тоже, но с з{жрытыми глalзalп{и.
. Дыхательные упрФкнения |.Иll. лёжа на спине вдох носом - живот надуть, вьтлох-
жиВот втянуть. Повторить 7-8 раз. 2. И.тl. основнtш стойка - глубокий вдох, выполнить
HEIKJIOH вперёд- вьцох с произнесением звука <<ш>. Повторить 7-8 раз. З. И.п. ocHoBHarI
стоЙка - глубокиЙ вдох, вьшоJIнить три наклона вперёд на один вдох три выдоха. На
вьцохе произносим звук ((ш), (ш), <<ш>>. Повторить 5-6 раз. 4. И.ll. ocHoBHEuI стойка -
глубокиЙ вдох, поднести указательньЙ палец ко рту, выполнить продолжительньй выдох,
с произношением звука (чш), (чш)), ((чш). Повторить 7-8 раз. 5. И.п. основн€}я стойка,
рiВвести руки широко в стороны - глубокий вдох, скрестно соединить руки, плотIIо
обхватив грудную кJIетку- выдох, с произношением звука (ух). Повторить 7-8 раз.
ПОдКлючаются, подвижные игры тzжие как: <<Попади в цель>, <Гонка мячей в колоннах),
игры и эстафеты с заданиями на укрепление правильноЙ осанки и координации.
Используются задания на выполноние построений и перестрооний, поворотов нtIлево,
направо, кругом.



5, 2, Спецuальная фuзuческая поdzоmовка.
Специаrrьные физические упражнения по харЕктеру движения близки к технике гIлаваIIия.
Они развивtlют группы мышц, выполняющих основную работу в плавании. |. И.п. стоя
положение тела строго вертикчlльно голова прямо, ноги на ширине пJIеч, руки согнугы в
локтях, ладони открыты. Имитация плавания брассом, руками как бы оттолкнуть от себя
воду и вьшрямить их, повторить 8-10 раз. 2. И.п. то же руки рiввести в стороны - вдох,
скрестно соединить перед црудью - вьцох движеЕия вьшолняются плtlвно кисти рук
раскрыты и как бы скользят по воде. Повторить 8-10 раз. З. И.п. стоя положение тела
строго вертикально голова прямо, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища,
прямые руки плавно отвести нilзод, вьшолнить хлопок за спиной повторить 8-10раз. 4.
И.п. стоя ноги на ширине плеч, руки слегка согнуты в локтях, поочерёдные круговые
ВратцениrI рука.IпIи в локтевом суставе влево, затем впрЕtво. 5. И. п. стоя руки опущены
вЕиз, слегка отводены от туловища, одновременные круговые враrцения руками в
плечевом cycTzlBe. 6. И.л. то же поочерёдные вратцения в плечевом cycT€lBe 7. И.п. стоя
поднять прямую руку вверх, вьшолнить HilKJIoH в противоположную стороЕу. Повторить
5-6 раз. 8. И.п. стоя руки на поясе. Повороты тела вправо, влево 6-8 раз в каждую сторону.
9. И. п. сидя на полу руки вдоль туловищ4 опора на кисть, поочерёдно подIuIть вверх
ноги. Повторить 5-6 раз. 10. И.п. полусидя опора на предплечье ноги вытянуты вперёд
поочерёдно выполняем махи вверх прямыми ногапdи. Повторить 5-б раз. l|.И. п. лёжа на
спине, руки в стороны прямыо ноги поднять вверх, рЕLзвести в стороны, соединить
скрестно и вернугься в исходное положение. 12. И. п. лёжа на животе руки согнуты в
локтях, опора на раскрытую кисть, вьшолнить попеременные мzжи, ногzlп,lи, согнутыми в
коленях. Повторить 10-15 раз.
Упраэlсненuя dля прuвыканuя к Bode.

,Щанные упражнениrI выполняются Еа мелком месте, т.е. Еа глубине, где вода доходит до
пояса или до |руди ребенка. 1. Упражнение кКовшик). Соединить ладони набрать воду,
вылить в соединённые ладони мtlп{ы. 2. Упражнение <Буря>>. Вместе с ребёнком сделать
несколько вьцохов на поверхность воды, образуя волны и брызги. 13 3. УпрzDкненио
<Живая игрушкD. Необходимо подуть Еа игрушку, что бы она попльша. 4. Упражнение
<,Щождик>. Опустить руки в воду, затем поднять их над головой со словаI\{и: ((к€ш, каrr,
кап>> Кисть расслабленна. 5.Упражнение <<Чистюлrя. Набрать воду в ладони и умыть лицо.
Повторить 7-8 раз. 6. Упражнение кЛодочкa>). Мама берет рёбёнка на руки лицом к себе,
одной рукой удерживает голову ребёнка, другой фиксирует спинку и плчlвно начинает
вьшолнять скольжение по воде. 7. Упражнение кРыбка>. Перевернуть ребёнка на живот,

фиксируя одной рукой за подбородок, другой за грудь выполнить скольжение лицом к
воде. 8. Упражнение кПузыри>. Стоя в воде сделать вдох, опустить лицо в водувыдох
пускzш пузыри. Сначала несколько рaв делает маN{а, затем ребёнок. 9. Упражнение
<<Водолаз>. Опустить лицо в воду рассмотреть разбросЕIнные на дне разноцветные
игрушки. 10. Упражнение <Лягушка-попрыгушка>.И. п. стоя в воде, ребёнок держа MaInIy

за руки подпрыгивает в воде.

Кол,tпл екс спецuсulьньш фuзuч е скlлс упр аэlсненuй в во d е.

Упражнения могут выполнятся, как в (тренажёре Гросса>, так и со стрЕlховкой одного из
родителей. Т.И.л. Ребенок стоит на крilю бортика в (тренtuкере Гроссы (тренажер
отреryлирован так, чтобы ребенок погрузился в воду по колено или по пояс). Тренер и
маNdа помогzIют ребенку перенести тело 

- 
общий центр тяжести ОЩТ вперед. Ребенок

деJIает шаговое движение над водой и погружается. 2.И. п. стойка на двух ногiж на краю
бассейна, руки огlущены вниз. Наклон туловища вrrеред, выполнить шчговое движение
согнутой или прямой одной ногой вперед, другой ногой оттолкнуться от бортика.
Выпрямить туловище, ноги вместе.. З.Обучение ребенка прыжку воду состоит из
следующих фаз. И. п. стоя на бортике бассейна основнzш стойка, ноги вместе, руки вдоль
туловища - 1-я фаза. 2-я фжа - встать на носки руки вверх, прогнувшись; 3-Яфаза -
полуIIрисед, руки отведены назад; 4-я фаза -HilKJIoH вперод, оттzlлкивtlние от бортика, руки



маховым движением выносятся вперёд - вверх; 5-я фаза в полёте чуть согнуться, руки в
порёд, затем выпрямиться опустить руки в IIиз, вход в воду. 4. И.п. вертик€lльнtul стойка,

ребёнок находится в тренажёре, ноги в воде до голеностопа, поболтать ногtlми в воде
затем круговые враrценrul стопой и в конце упражнения снова поболтать ногzlп{и.
Повторить 8-10 раз. 5. И.п. то же опустить ребёнка в воду до колен, рzu}вести прямые ноги
в стороны (полушпагат) и вернуться в исходное положение. Повторить 8-10 раз 6. И.п. то
же попеременные махи прямыми ногtlп{и вперёд и нaвад. Повторить 8-10 раз. 7. И.л.-
вертикальная стоика, ребёнок ногilп{и стоит на дне, руки держат кольца с эластиIшыми
тяг€lI\4и, выполнить прыжки на двух ногa}х оттalлкивtulсь от дна бассейна. 10-15 раз. 8. И.п.-
вертикальнzuI стоика, ребёнок ногzlNIи стоит на дне, руки держат кольца с эластичными
тягzIми, вьшолнить прьDкки попеременно то на левой то на правой ноге. 10-15 раз. 9. И. п.

- 
вертикilльное положение тела, руки опущены вниз, слегка отведены от туловища,

одновременные круговые вращения рукЕlпdи. .Щля развития плечевого сустава. 10. И. п. то
же. Поочередное вратцение рукой от плеча rrо направлению к туловищу и обратно в виде
Восьмерки (упражнение повторяется в -зЕtвисимости от степени тяжести заболевания
ребенка). И. п. стоя в трен€Dкере в воде на уровне груди, ноги врозь, руки слегка согнуты,
лаДони открыты, двумя рука]uи рассекая ребром ладони воду, толкать ее то в одну
сторону, то в другую. Выполнять упражнение сначала медленно, затем увеличить
интенсивность и ап{плитуду движеЕия Т2. И. п. стоя в тренtDкере в воде по пояс или по
грудь, ноги на ширине плеч. Поднять прямую руку вверх, накJIон тела в
противоположную сторону, затем поменять положоние, 5-8 раз в кtDкдую стороЕу. 13. И.
п. стоя в тренilкере по пояс или по грудь, руки на поясе. Повороты тела влево - вправо 6-
8 раз в каждую сторону.
Упраэюненuя dля разучuванuя правuльноzо dыханuя u dвuuсенuй рукаJwu на суше:
1.<Поймай комарикa>) И. п. 

- стоя в полуЕакJIоне вперед, ноги на ширине плеч, одна рука
Впереди, другая сзади у бедра. Выполнить гребковую часть движения. Следить за
положением кисти (во время гребко. Упражнение выполнять медленно. Запоминать
ДВигательные ощущенця 2. И. п. - в IIолунilкJIоне вперед, ноги на ширине плеч, одна рука
Впереди, другая сзади у бедра. Вьшолнить полное движение вытянугой вперёд рукой
Упражнение выполнять в медленном темпе. 3. И. п. - то же, что и в упр. 2. Выполнить
движения одновременно обеими рукtlп{и. Следить за оrrтимЕtльным положением ладони.
Следить за тем, цгобы руки работали (впротивофазе)- одна рука не должна догонять
ДРУгУю. 4. И. п. - в полунаклоне вперед, Еоги на шириЕе линии плеч, руки вытянуты у
бедер. Выполнить движение головой в сторону для вдоха. Следить за тем, чтобы плечи
остЕ}вЕшись на месте, движение только головой, подбородком коснугься плеча. 5. И. п. в
полунzlкJIоне вперед, одна рука впереди, другiш у бедра, движение рукой, поворот головы-
вДох, опустить голову- выдох. Выполнить для празой руки 10 раз. 6. И.п. то же повторить
Для левоЙ руки. 7. И. п. то же. Согласовать движения обеими руками с дыханием в обе
стороны. Работа над прzlвильным дьD(zlниом в воде: При плавании кролем }лобнее делать
вдох, повораIIивЕuI голову в обе стороны. 1. Руки положить на доску оттолкнуться от
бортика и вьшолнить скольжение, опустив лицо в воду, повернуть голову сделать вдох,
опустить лицо в воду выполнить постепенный вьцох пуская пузыри. Повторить 7-8 раз.
Работа рук в воде: При выполнении гребка, руки должны быть согнуты, так чтобы
<поймать воду) |. И. п. стоя в полунzIкJIоне выполнить гребок рукой, вытянуть вперёд
правую руку <поймать воду> приблизить к себе. Повторить дJIя каждой руки 8-10 раз. 2.
Выполнить скольжеЕие, оттолкнувшись от бортика, вытянув руки перед собой. Повторить
8-10 раз. З. Выполнить скольжение, оттолкIIувшись от бортика, рум вытяII)лы перед
собоЙ, вьшолнить гребок празой рукой, вернуться на тоIжу старта. Повторить дrrя каждой
рУки 8-10 раз. 4. Выполнить скольжение, оттолкнувшись от бортика, руки вытянуты перед
собоЙ. ПравоЙ рукой вьшолЕить гребок, затем поднять IIравую руку из воды, согнув её в
локте, в это же время левiи рука Еачинает вьшолнять гребок. Вернуться на точку старта.
Повторить дlя кa:кдой руки 8-10 раз. 5. Плавание с помощью движений одними рукtlNIи и



поддерживalющим средством между ногilп{и. 6 . Скольжение вперед, одна рука впереди,
другая у бедра, движение рукой, поворот головы- вдох, опустить голову в воду- вьцох.
Вернугься IIа точку старта. Выполнить для правой руки 10 раз. 7.И.тl. то же повторить дJuI
левоЙ руки. 8. И. п. то же. Согласовать движения обеими рукilми с дыханием в обе
стороны. Упражненияна сушо дJuI рЕrзуIмвания движений ногами: 1. И.п. сидя на полу,
упор сзади, попеременные махи прямыми ног{lN{и. Глазная задача упрtDкнония - добиться
выполнения движений ногаrrли <от бедрa>. Выполнять медленно. 2. И. Tl. - лежа на груди,
на скамейке. Выполнять поперемеЕные махи ногttndи. Следить за движением ног (от
бедры. Упражнение выполняется медленно. З,И. п. 

- 
стоя боком к стене, держась одной

рукой за стену. Имитировать движения одной ногой. Упражнение выполшшь со
сгибштием ноги в коленном суставе, мягко, свободно, продстЕtвJIяя, что впереди лежит
футбольньй мяч и его нужно пнугь. ,Щвижение ног в воде: 1. И. п. - лежа на груди, MilN,Ia

держит ребёнка за вы тянутые руки, продвигаясь спиной вперед. Ребёнок выполняет
попеременные движения ногами, лицо опущено в воду. Упражнение вьшолняется на
задержка дыхulния. Ладони ребёнка находятся строго на поверхности воды или чуть ниже.
2. То же, что и в упр. 1, только мап4а тянет за вытянутые руки, продвигtшсь лицом вперед.
При таком варианте буксировки скорость передвижения булет больше, чем в упр. 1, и,
соответственно, ощущения более близкие к ро€rльному движеЕию. 3, То же, что упр. | п2,
но в сочетании с дьIханием. 4. Выполнить скольжение, оттолкнувшись от бортика, руки
держат доску перед собой, выполнить вертикЕrльные махи ногtlNdи. Проплыть часть
бассейна. 28 5.И. п.- одна рука вытянута вперед, другая прижата к бедру. .Щвижение вдоль
бассейна (fia одних ногЕж)). Тянуться вперед. 6. То же, что и в упр. 5, но с дыхalнием в
сторону прижатой руки. ГIлечи во время вдоха строго в горизонт.lJьном положении. 7.
Вьшолнить скольжение, оттолкнувшись от бортика, руки вытянуты перед собой. Правой
рукой вьшолнить гребок, затем поднrIть празую руку из воды, согнув её в локте, в это же
время левzUI рука начинает выполIIять гребок. Одновременно вьшолнить мtlхи ногЕlми.
Проплыть часть бассейна.
Кроль на спuне. При ознакомлении с техникой кроля на спине необходимо уtIесть голову
и туловище держать кчж можЕо неподвижнее, руки поочередно выполняют удары.
Подводный удар при плавttнии на спине выполняется сбоку от туловища. Кисти и руки
должны погружаться ровно настолько, чтобы не задевать поверхности во BpeMrI гребка.
Плавание кролем состоит из следующих этЕшов: 1. Когда прав.uI рука полностью вытянута
вверх, леваrI должна быть готова выйти из воды. 2. Празая рука выполIuIет гребок, а
прямЕuI левaul поднимается в воздух. З. В середине гребка рука находится под
поверхностью воды. 4. Когда праваrI рука завершает гребок, левая рука готова войти в
воду. ,Щвижения рука.пли вкJIючilют в себя следующие этЕшы. 1. Прллая рука опускается в
воду мизинцем вниз. Ладонь нiшрtlвлена наружу. 2. Прямая рука, завершив гребок,
подЕимается в воздух. Си;ьньй толчок ногап4и fIоможет удержать туловище на
поверхности воды. .Щвижение кисти: 1. По воздуху рука должна переноситься прямой, а в
воде локоть немного сгибается. Гребок: 1. Правая рука должна войти в воду прямой. 2.
Когда левая рука поднимается из воды, прilв€ul начинает движение в строну. З. Посередине
гребка правffI рука должна находиться под углом 90" к туловищу. 4. Когда рука завершает
гребок, ладонь обращена к бедру. 5. Когда леваrI рука снова погружается в воду, прав€uI

поднимается в воздух. Ноги должны бьrгь вытянуты и расслаблены в районе лодыжек.
Упражнения дIIя рaвrlивания движеЕий ногами и дьтхания. На суше 1. И. п. 

- 
сидя на

полу, утrор сзади. Выполнять попеременные движония прямыми ногчlпilи. Вьшолнять
движения ногilNlи <<от бедрa>. 2. И. сидя на полу, упор сзади. Имитация движений
ногilми в кроле на спине. Выполнять движения ногЕlIчIи кот бедра). 3. И. стоя у
стенки боком. Имитация движений сначала одной ногой, потом другой (другим боком).
Следить за тем, .rтобы первЕtя половиIIа подготовительного движения выполЕялась прямой
ногой. Это необходимое условие для обеспечения высокого положения тела пловца в
воде. В воде 1. И. п. - сидя на бортике, опустив ноги в воду, оттяIIув носки. Выполнять



попеременные движения ногzlми, как в кроле на спино. В воду опуститься ниже, бедра не
должны бьrгь фиксировilны. 2. И. lt. - лежа на спине, двумя рукап4и удорживtulсь за
головой за край бортика, тело выпрямлено у поверхности воды. Выполнять попероменныо
движения ног€ll\{и, KtlK в кроле на спине.
Научumься лоilсumься на воdу. И. л. 

- 
на мелкой части или у бортика встать спиной к

напрzlвлению выполняемьIх движений. Мягко вьшолнить поJtугрупгrировку, сгибаясь в
тазобедренньIх cycTatBax, мягко и очень осторожно леIь на воду на спину, вытянуться
вдоль одной JIинии, после чего выполнить несколько попеременньD( движений ногами.
При выполнении обращать внимание на положение головы. Она свободно лежит на воде,
лицо выше поверхности, ушные рzIковины н€шоловину скрыты в воде. Положение головы
является логическим продолжением туловища и конечностей. 4. И.п. - лежа на спине,
руки у бедер. Пльпь rrри помощи движениЙ одними ногzlN,Iи. Следить за положением
головы. Ноги сильно не сгибать, колони не должны покi}зываться из воды. Смотреть
вверх. Свободно дышать! 5. И. п.- лежа на спине, одна рука вrrереди, другая - у бедра.
плыть при помощи движений одними ногilпли. Свободно дьпrтать! Ладонь вытянутой
вперед руки должна удерживаться у поверхности. 6. И. л. - лежа на спине, обе руки
вытян)ды вIIеред. Плыть при помощи движений одними ногzlNIи. Свободно дьтшжь. 7. И.
п. 

- 
лежа на спине, руки впереди, в руках - 

плавательнzul доска. Плыть с помощью
движений одними ногtln{и.,Щышать свободно.
Упраэюненuя dля разучuванuя dвuженuй рукамu u dьшанuя. На суше l. И. п. - стоя, одна
рука вверху, другЕи у бедра. Выполнять круговые движения рукutN,Iи назад. .Щвижения
выполнять без остановок, одна рука не должна догонять другую. ,Щыхаrrие произвольное.
2.И. п. - лежа на cк€llvlbe, одна рука вверху, другая у бедра. Выполrrять круговые движения
рукапdи вперед - назад. В воде 1. И. п. - пежа на спине, руки впереди, ноги движугся
попеременно. Одновременно обеими рукtlNIи выполнить гребок до бедер. После паузы
руки без выноса из воды возвратцаются в и.п. Выполнять медленно. 2. И. п. - лежа на
спине, руки вгrереди, ноги движугся попеременно. Через длительную паузу вьшолнять
ДВижения сначала одноЙ рукоЙ, потом другоЙ. Обязательно выдерживать паузу. 3. И.п. -
лежа Еа спине, руки впереди, ноги движугся попеременно. Через длительную паузу
выполнять по нескольку гребков, сначапа одной рукой, потом другой. 4. И. л. - одна рука
ВПереДи, другЕUI у бедра, положоние на спине, ноги движутся попеременно. Через
длительную паузу выполнять одновременно гребок одной рукой и подготовительное
движение другоЙ (смена положениЙ рук). Между сменоЙ положения рук вьцерживать
длительную паузу. 5. Плавание на спине при помощи движений руками с
поддоржив.lющим средством между ногами. Тянуться впоред.

б. Методическиерекомендации.
Для детей данной группы tIроводятся два раза в неделю занятия в бассейне
продолжительность зш{ятия 45 мин.(10мин рiLзминка и 30 мин чистого времени
нЕtхождения в воде) и один раз в неделю заIuIтие в спортивном зале. .Щ.ilя детей 3-4 лет в
течеЕие первого месяца продолжительность пребываrrия в воде не должна превьттттать 10-
15 мин., затем BpeMlI постепенно увеличивается до 25-30 мин. ,Щлительность занятий,
величина нчгрузки в значительной степени зчlвисит от уровня физического и
сенсомоторного рzввития ребёнка. В комплексы ОФП и СФП необходимо включать
упрa>кненшI: о коррекции позотонических реакций; о расслабления мышц; .
формирования прilви.тьной осанки; о опороспособности; оформировЕtния равновесия; о

рalзвития просц)чlнственной ориентации и тоIпIости движеЕия. Необходимо использовать
индивидуальный подход к детям с yIeToM их физического и психического развития.
Необходимо в процессе тренировки вьшолшIть следующие требования: о постепенно
увеличивать нuгрузку и усложнять упражнения; . чередовать рсlзличные виды
упрtDкнений, применяrI принцип рассеянной нагрузки; о обеспечивать профилактику



трЕIвматизма и cTp€lxoBкy; о рационально дозировать нагрузку, не допускать
переутомления; . тренировки проводить в виде игры.
Каждое зt}нятие по плаванию начинается на суше и продолжается в воде. На суше
выполнrIется комплекс общеразвивающих и специi}льньD( упрiDкнений, отрабатывчlются
движения руками и ногаNdи, необходимые при плztвztЕии различными способаrrци, а так же
упрzDкнения дIя согласованиrI движений руками с З4 дыханием. От правильного
выполнения ).пражнений на суше зависят успешность обучения в воде, быстрота и
качество освоения техники плавания. Каждое занятие состоит из повторения знulкомьD(

уверенно выполняемьгх упрФкнений и изучения новьIх (1-2). Во время тренировки
необходимо соблюдать принцип онтогенетическоЙ последовательности. [ля детей на
начальном этапе в комплекс ОФП и СФП вкJIючаются упражнения, в исходном
положении лежа, сид5, стоя. В зависимости от степени порЕDкения дети могуt вьшолнять
упражIIения в зtIле сЕtмостоятельно, либо со страховкой родителей. Первое зн€жомство
ребёнка с водной средой должно бьrть постепенным, ребёнку необходимо освоится в
непривыtIной для него среде, присутствие мzlп{ы, на ц)енировках н€lN{ного облегчает
процесс ад€штации. Как прztвило, на первом зzIнятии погружение в воду у детей с ДЦП
вызывает панику и кЕж следствие появляется скованность движений, ребёнок рефлекторно
ищот опору. Присутствие и поддержка сап4ого близкого человека на}lного снижает cтpilx.
Первые дни ребёнок вместе с мамой заходит в воду на 10-15 минуt. После знакомства с
водной средой выполIuIются упражнения для привыкzlния к воде. ,Щля начаrrьного и более
эффективного обуrения плаванию детей с ПО,ЩА и ДЦП используется <<Тренажёр Гросса>
кТренажёр Гроссa> устанавливается по всей длине бассейна и состоит из натянутого троса
с подвесньтм блоком эластичных тяг, рычажно-карабинного механизма стрzlховочного
пояса, колец для рук и эластичньD( петель для ног, специа_пьной шапочки, KoTopzUI

удерживает голову в вертикЕrльном положении. Натянугый трос зtlкропJIяется высоко над
водой между противоположными стенzlми бассейна. Подвесной блок устанавливается на
натяжном тросе и позволяет осуществJIять свободное передвижение по длине бассейна.
Эластичные тяги верхней частью соединяются с подвижным блоком, нижней частью со
стрzжовочным поясом. ,Щлина эластичньIх тяг зulвисит от высоты бассейна и весоростовьIх
покa}зателей занимающихся. При различном количgстве эластичных тяг тело по-рЕtзному
погружается в воду от частичного соприкосновения, до полного погружения. Такие
дозировtlнные ншрузки при погружении в воду, создtlют благоприятные условия для
реабилитации в воде, что необходимо при порФкении опорнодвигательного чшпарата и
отсутствия нzlвыков сЕtI\лостоятельного плавания. Тренажёр позвоJuIет находиться в
вертикзtльном и горизонтz}льном положении не ограничонное вромя. С его помощью
можно выполнить упражнения, стимулирующие функции ослабленньж мышц и суставов.
Он позволяет детям, имеющим рiвные степени двигательIIьD( ограничении свободно
перемещаться в воде во всех напрЕIвлениях, врятцаться вокруг своей оси, как в
вертикzrльном, так и в 35 горизонтальном полож9нии, не сковываJI движения рук и ног,

ребёнок застрахован от сильного погружения в воду



Приложение 1

Игры, способствующие развитию умения продвигаться в воде

1.<Гигантские шаги>. Занимшощиеся ходят широким шtlгом высоко поднимаlI ноги,
сначала взявшись за руки, потом опустив руки. Щель - кто быстрее дойдет до бортики. 2.
<Гусиный шаг>>. Занимающиеся ходят по дну на согнуtых ногtж, положив руки Еа колени,
Kacarlcb грудью поворхности воды. 3. <Лодочка>. ,Щети ходят по дну, делая впереди себя
гребковые движения руками в стороны по поворхности воды. 4. кКраб>. Заrrимаrощиеся
передвигаются в присяде боком вперед. 5. <Рак>. Занимающиеся передвигЕlются в приседе
спиноЙ вперед. 6.кЛедокол>>. Занимающиеся передвигtlются по дну в HttKJIoHe вперед,
держа руки за спиной. 7.<Море волнуется>. Играrощие стоят в шеренге по одному, лицом
к бортику и держатся за гrорrlень, По команде: <Море волнуется!>> все расходятся но
бассейну (их <разогнал ветер>). По комшrде: <<На море тихо!>> все з€tним€lют исходное
ПОлОЖение у бортика. Кто последним окiвi}лся у бортика, тот выбывает из игры. 8 кРыбы
и сеТь). Все играющие, кроме двух водящих, разбегшотся- Водящие, держась за руки,
СТарitются поЙмать кого-либо из игрalющих. .Щля этого им надо сомкнуть руки вокруг
поЙманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим,
образуя с ними цепь. Игра кончается, когда все <<рыбы>> пойманы. 9. кКарпы и караси>.
Играющие делятся на две шереЕги и стаIIовятся спиной друг к другу: одни -(караси)),
ДрУгие - 

(карпы>. По комiшде тренера (караси) tlоворачивulются и плывуг (или
передвигzlются по дну) за (карпаNIи), )дIлывЕtющими бортику. Пойманные (карпы)
осТанавливtlются. После того как все (карпы> будут выловлены, ицро возобновляется с
ДрУгого бортика, но теперь ловят (карпьD), а (караси> уплывают. 10. кКарусель>.
Играющие, взявшись па руки, образуют круг. Затем начинЕlют движение по кругу сю
словulIчIи: <<Еле-еле, еле-еле зtжружились карусели, а питом, потом, потом 

- все бегом,
бегом, бегом>>. Пробежав 2-3 круга, за}4едляют ход, говоря: <<Тише, тише, неспешите,
клруегльостrIновите). Все остatнztвливztются и затем повторяют то же в обратном
направлении.

Игрыо способствующие овладению навыком погружения головы в воду

1. кПройди под мостом). Занимающиеся должны пройти под лежатцими на воде
ПеНОПластовыми доскаNIи, подныривая под них. ,Щоски можно зzll\4енить деревянным
ШеСТоМ или обруrамп. 2. к,Щостань дно рукоЙ>. ,,Щети стоят перед тренером и по его
сигнаJý/ они должны присесть и достать дно рукой.4I З. <Кто погрузится в воду глубже
всех?>> 4. к Вниз по шесту!> 5.кУтки-нырки). Глубина по пояс. ,Щве равные по количеству
игроков комaнды выстрiмвЕlются в колонны по одному. Рас стояние между игрокutми 

-1м, расстояние между колон налли2- З м. ,Щва первьIх игрока в каждой колонне стitновятся
по сторонulп{ ее и берутся за концы Палки, лежащей на воде. По сигнапцr игроки с па-гrкой
бегут в конец колонны, пронося пЕrлку над поверхностью воды. Игроки в колонне по
очереди по|руж€lются в воду при приближении пЕlлки и выпрямляются, KilK только палка
ИХ МИнует. Щобежав до конца колонны, один из игроков становится последЕим, второЙ
возврацается с пatлкой, подает коЕец ее впереди стоящему игроку, и игра продолжается в
том же порядке до тех пор, пока стоящий в начале игры последним окажется впереди.
Выигрывает команда, рzlньше законIIившшI игру. Тренеру до начала игры слодует
объяснить все условия: к примеру, участник игры при приближении пzlлки должен сделать
ВДОх, погрузиться, сосчитать до пжи й только после этого выпрямиться. 5. Эстафета с
МrIчоМ. Глryбина по пояс. ,,Щве команды, по 6- Н человек в каждой, становятся в колонну по
ОДНОМУ, ШИРОКО РаССТiшиВ ноги; расстояние между командчtIчIи 

- 
З-4 м. У каждоЙ

колоЕны своЙ мяч, которыЙ нtжодится у напрtlвJUIющих. По сигнtшу треЕера игроки,
нЕIкJIоняются вперёд погружаJIсь в воду, передilют мяч между ногitl\dи стоящему сзади
игроку, следующие тЕlким же образом передЕtют его. Когда мяч дойдет до конца колонны,



его передают над головои: каждыи игрок, прогнувшись, принимает мяч от стоящего
позади и передает игроку, стоящему впереди. Направляющий, получив мяч, снова
передает его под ногчlми. Выигрывает команда, быстрее зчжончившая игру установленное
количество раз. Передавать мяч можно только из рук в руки. Если мяч потерян, игрок
обязшт проделать передачу вновь. Больше 5 раз - туда и обратно- проводить мяtI не
рекомендуется. 6. Лягушато. Играющие- к;шгушата) 

-становятся 
в круг и

внимательно ждут сигнала тренера. По сигна;rу <Щука!> все (лягушатa> подпрыгивilют
вверх, по сигнЕrлу <Утка!> - прячутся под воду. Игрок, перепутавший комilнды,
становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. 7. кЖучок-паучою).
Участники ицры, взявшись заруки, идуI по кругу. В центре его стоит водящий 

- 
(жучок-

паучою), Ребята произносят нараспов: <Жу-чок-па-у-чок вышел на 42 охоту, не зевай,
поспевай, прячьтесь все под воду!>. С этими словЕlNIи все приседЕlют под воду, а тот, кто
не успел спрятаться, становится (жrжом-паучком>. 8. <Морской бой>. ,Щве шеренги
ицрающих стЕIновятся лицом друг к другу на расстоянип t м. По сигнЕrлу тренера дети
начинaют брызгать водой друг другу в лицо (играющие не должны сближаться и касаться

друг друга рукалли) 9. (У кого смешнее рожица>. ЗштимЕlющиеся стtlЕовятся па раN,Iи.
Приседая под воду, строят TilI\л друг другу (каждая пара) рожицы.


