
РІВЕНЬ 1 Ознайомлює батьк вࠢ та д тࠢей з основними навичками, зокрема з темами безпеки.

Водн  ࠢвиди спорту для батьк вࠢ  ࠢд тࠢей. 

Формує базов  ࠢнавички безпеки у вод  ࠢяк для батьк вࠢ, так  ࠢдля д тࠢей, допомагаючи 
немовлятам та д тࠢям в кࠢом в дࠢ 6 м сࠢяц вࠢ до приблизно 3 рок вࠢ комфортно почуватися у вод ,ࠢ 
щоб вони були готов  ࠢта бажали навчитися плавати. Ц  ࠢбазов  ࠢнавички включають адаптац юࠢ 
до водного середовища, демонстрац юࠢ комфорту, збер гࠢаючи положення у вод  ࠢспереду або 
сзади, та демонстрац юࠢ контролю дихання, включаючи видування бульбашок або 
добров лࠢьне занурення п дࠢ воду.

Таблиця навичок плавання та безпеки на водࠢ
В кࠢ скориговано для кращого обслуговування громади Де-Мойн (штат Вашингтон)

• Не просто пакуйте реч ,ࠢ одягн тࠢь куртку • 

Розп зࠢнавання надзвичайної ситуац їࠢ 

• Як викликати допомогу • 

Занадто багато сонця – це не весело

• 

Погойдування • Плавання та ковзання 

спереду та ззаду • Ковзання 

спереду до ст нࠢи • Перекат спереду назад та ззаду 

вперед • Передач  ࠢм жࠢ дорослими 

• Чорт нࠢня з диханням • 

Чергування або одночасн  ࠢрухи ногами спереду та ззаду

• Як викликати допомогу та важлив сࠢть знання першої допомоги та 

серцево-легеневої 

реан мࠢац їࠢ • Основн  ࠢправила 

безпеки на вод  ࠢ• Загальна безпека на вод  ࠢвдома • 

Хвороби, пов'язан  ࠢз рекреац йࠢною 

водою • Безпека на сонцࠢ

• Намокання гࠢрашками та штовхання • Ув йࠢти 

у воду, п дࠢнявшись та зайшовши • Досл дࠢження на 

суш  ࠢта у вод  ࠢ• Вих дࠢ з води, п дࠢнявшись та 

зайшовши • Видування бульбашок на поверхн  ࠢ• 

Видування бульбашок зࠢ зануреними 

ротом та носом • П дࠢводне досл дࠢження

• Занурення рота, носа та очей • Плавання та 

ковзання спереду та ззаду • Перевороти 

спереду назад та ззаду вперед • Передача м'яз вࠢ в дࠢ 

нࠢструктора до батьк вࠢ • Рухи ногами спереду 

та ззаду • Важлив сࠢть нос нࠢня 

рятувального жилета

• Комб нࠢован  ࠢрухи руками та ногами на передн йࠢ частин  ࠢт лࠢа з диханням 

• Комб нࠢован  ࠢрухи руками та ногами на спин  ࠢ• 

Нос нࠢня рятувального жилета у вод  ࠢ• 

Допом жࠢн  ࠢрухи з рук • 

Повторення основних правил безпеки на 

вод  ࠢ• Безпека на пляж  ࠢта в аквапарку • Водн  ࠢ гࠢрашки 

та їхн  ࠢобмеження

• Вх дࠢ та вих дࠢ з води за допомогою драбини, сходинок або 

збоку • Видування бульбашок через рот  ࠢн сࠢ • Занурення 

рота, носа та очей • В дࠢкриття очей п дࠢ воду та 

п дࠢняття занурених предмет вࠢ • Ковзання передньою частиною т лࠢа та 

повернення у вертикальне положення • Плавання назад та 

повернення у вертикальне положення

• Ковзання 

назад • Переворот спереду назад  ࠢназад вперед • 

Ход нࠢня з рухами рук  ࠢкистей • Почергов  ࠢта 

одночасн  ࠢрухи ногами спереду та ззаду • Почергов  ࠢта одночасн  ࠢрухи 

руками спереду та ззаду • Комб нࠢован  ࠢрухи рук  ࠢн гࠢ спереду та ззаду

• Ув йࠢти у воду, зробивши крок • 

Вийти з води за допомогою драбини, сходинок 

або збоку • 

Погойдування • В дࠢкрити оч  ࠢп дࠢ водою та п дࠢняти занурен  ࠢпредмети • 

Плиття та ковзання вперед  ࠢназад • Вих дࠢ з 

польоту вперед  ࠢназад або ковзання у вертикальне положення

• Перевороти спереду назад  ࠢззаду вперед • Ходити по 

вод ,ࠢ використовуючи рухи рук  ࠢн гࠢ • Комб нࠢован  ࠢ

рухи рук  ࠢн гࠢ спереду та спереду • Руки, що ловлять ласти, на 

спин  ࠢ• Безпека у водному середовищ  ࠢ

• Розп зࠢнавання рятувальник вࠢ

• Зм нࠢа напрямку руху п дࠢ час плавання на живот  ࠢабо на спин  ࠢ• Ход нࠢня 

по вод  ࠢза допомогою рух вࠢ рук  ࠢн гࠢ • Комб нࠢован  ࠢ

рухи рук  ࠢн гࠢ на живот  ࠢта на спин  ࠢ• Руки, що рухаються ластами 

на спин  ࠢ• Безпека у водному 

середовищ  ࠢ• Не просто бер тࠢь реч  ࠢв руки, одягн тࠢь 

куртку

• Розп зࠢнавання надзвичайної 

ситуац їࠢ • Як покликати на 

допомогу • Занадто багато сонця 

– це не весело • Оглянься, 

перш н жࠢ стрибнути • Подумай, 

щоб не потонути • Тягнися чи кидай, не стрибай

РІВЕНЬ 3 Розвиває навички Р вࠢня 2 та покращує координац юࠢ учасник вࠢ одночасних рух вࠢ руками та ногами, а також чергування рух вࠢ руками та ногами. • Ув йࠢти у воду, стрибнувши • Повне занурення та затримка 

дихання • Погойдування • Поплавц  ࠢ

вперед, у вигляд  ࠢмедузи та п дࠢтягування • 

Поплавц  ࠢ

назад та ковзання • Вих дࠢ з поплавця 

вперед та назад або 

ковзання у вертикальне положення

• Безпека у водному середовищ  ࠢ• Як розп зࠢнати 

рятувальник вࠢ • Не просто пакуйте 

реч ,ࠢ одягн тࠢь куртку • Розп зࠢнавання 

надзвичайної ситуац їࠢ • Як викликати 

допомогу • Занадто багато 

сонця – це не весело

РІВЕНЬ 2. Розвиває навички, отриман  ࠢна Р вࠢн  ࠢ1, та дає учасникам усп шࠢне опанування фундаментальних навичок, таких як плавання та базове пересування.

РІВЕНЬ 2. Розвиває навички, представлен  ࠢна Р вࠢн  ࠢ1, при цьому учасники вдосконалюють ц  ࠢнавички та вивчають б лࠢьш складн  ࠢнавички.

РІВЕНЬ 1 Допомагає учасникам почуватися комфортно у вод  ࠢта безпечно насолоджуватися нею.

• Почергов  ࠢабо одночасн  ࠢрухи руками спереду та ззаду

• Заходьте у воду сидячи, перевертаючись зࠢ положення 

сидячи та ковзаючи у воду • Заходьте у 

воду, ступаючи у воду, стрибаючи та використовуючи 
драбину або 

сходи • Досл дࠢження басейну (на м лࠢководд )ࠢ 

• Використання бортика басейну та драбини для виходу 

• В дࠢкривання очей та витягування предмет вࠢ з-п дࠢ поверхн  ࠢ• 

В дࠢкривання очей та витягування предмет вࠢ, що занурилися у воду

Дошк лࠢьн  ࠢводн  ࠢвиди 

спорту. Надає д тࠢям в кࠢом в дࠢ 4 до 6 рок вࠢ позитивний, в дࠢпов дࠢний 
розвитку досв дࠢ навчання у вод ,ࠢ який наголошує на безпец  ࠢна вод ,ࠢ виживанн  ࠢ
та базових поняттях плавання. Навички в дࠢпов дࠢають в кࠢу, допомагаючи 
учасникам регулярно досягати усп хࠢу в клас  ࠢз однол тࠢками.
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Заснована на лог чࠢн йࠢ шестир вࠢнев йࠢ прогрес їࠢ, яка допомагає плавцям в кࠢом в дࠢ 7 до 14 рок вࠢ та 

дорослим (в дࠢ 15 рок вࠢ) розвивати навички безпеки на вод ,ࠢ виживання та плавання. Вона розроблена 

для того, щоб забезпечити учасникам позитивний навчальний досв дࠢ.

Навчися плавати

РІВЕНЬ 6: ПЛАВАННЯ ТА ВОЛОЖЕННЯ НАВИЧОК

РІВЕНЬ 5: УДОСКОНАЛЕННЯ ГРЕБКІВ Забезпечує подальшу координац юࠢ та удосконалення гребк вࠢ.

РІВЕНЬ 1: ВСТУП ДО НАВИЧОК ПОБУТУ У ВОДІ Допомагає учасникам почуватися комфортно у вод .ࠢ

РІВЕНЬ 2: ФУНДАМЕНТАЛЬНІ ВОДНІ НАВИЧКИ Дає учасникам усп хࠢ у волод нࠢн  ࠢфундаментальними навичками.

РІВЕНЬ 3: РОЗВИТОК ГРЕБЛІВ. Розвиває навички 2-го р вࠢня шляхом додаткової керованої практики у глибших водах.

Американський Червоний Хрест пропонує комплексну, в дࠢпов дࠢну розвитку дитини програму плавання та безпеки на вод ,ࠢ яка навчає 

вас, вашу дитину або нࠢших член вࠢ родини вм лࠢо та безпечно плавати, а також безпечно думати та д яࠢти у вод ,ࠢ на вод  ࠢта поблизу неї. 

Передумовою для кожного р вࠢня є усп шࠢна демонстрац яࠢ навичок попереднього р вࠢня, за винятком р вࠢня 1, для якого немає попередн хࠢ 

вимог.

Удосконалює гребки, щоб учасники 
пливли їх легко, ефективно, потужно та 
плавно на б лࠢьш  ࠢдистанц їࠢ.

• Тягнися чи кидай, не стрибай • 

Озирнися, перш н жࠢ стрибнути 

• Подумай, щоб не потонути • 

Подумай дв чࠢ ,ࠢ перш н жࠢ п дࠢ йࠢти близько до холодної води чи 

льоду • Хвиляй, пливи чи катайся, дотримуйся г дࠢа

• Особиста безпека на вод .ࠢ • 

Ф тࠢнес-плавець. • Основи 

дайв нࠢгу.

• Не просто пакуйте реч ,ࠢ одягн тࠢь куртку • 

Розп зࠢнавання надзвичайної ситуац їࠢ 

• Як покликати на допомогу 

• Занадто багато сонця – це не 

весело • Оглянься, перш н жࠢ 

стрибнути • Подумай, щоб не 

потонути • Тягнися чи кидай, не стрибай

• Плавання на 

спин  ࠢ• Зм нࠢа положення з вертикального в горизонтальне на живот  ࠢта спин  ࠢ• 

Ход нࠢня по вод  ࠢ• 

В дࠢштовхування в обт чࠢн йࠢ позиц їࠢ, пот мࠢ початок тр пࠢот нࠢня та дельф нࠢових 

удар вࠢ на живот  ࠢ• Кроль на 

грудях та елементарне плавання на спинࠢ

РІВЕНЬ 4: ВДОСКОНАЛЕННЯ ПЛАВАННЯ Розвиває впевнен сࠢть у вивчених навичках та покращує нࠢш  ࠢводн  ࠢнавички. • Вх дࠢ головою вперед збоку компактним кролем та кроком • 

Повороти кролем та на спин  ࠢ• Ход нࠢня по вод ,ࠢ використовуючи 2 р зࠢн  ࠢметоди ногами • Кроль та на спин ,ࠢ елементарний кроль, брасс, 

боковий кроль та батерфляй • В дࠢштовхнутися в 

обт чࠢн йࠢ позиц їࠢ, пот мࠢ почати тр пࠢот нࠢня та дельф нࠢов  ࠢудари 

ногами на спинࠢ

• Кроль на грудях та на спин ,ࠢ елементарне плавання на спин ,ࠢ 

брас, боковий кроль та батерфляй • Стандартне 

плавання чорним 

кролем • Як викликати допомогу та важлив сࠢть знання першої допомоги 

та серцево-легеневої 

реан мࠢац їࠢ • Хвороби на вод  ࠢдля в дࠢпочинку

• Ув йࠢти у воду, стрибнувши збоку • Вх дࠢ головою 

вперед збоку в положенн  ࠢсидячи та стоячи на кол нࠢах • Погойдування 

п дࠢ час руху 

до безпечного м сࠢця • Обертальне дихання • 

Плавання на вод  ࠢдля 

виживання

• Ув йࠢти у воду, зробивши крок або стрибнувши збоку • Вийти з 

води, використовуючи драбину, сходинки або збоку 

• Повн сࠢтю зануритися та затримати дихання 

• 

Погойдуватися • В дࠢкрити оч  ࠢп дࠢ водою та д сࠢтати занурен  ࠢпредмети • 

Плавати вперед, медузи та п дࠢтягуватися 

• Ковзати вперед та назад  ࠢплисти назад

• Не просто пакуйте реч ,ࠢ одягн тࠢь куртку • 

Розп зࠢнавання надзвичайної ситуац їࠢ 

• Як викликати допомогу • 

Занадто багато сонця – це не весело

• Вх дࠢ у воду та вих дࠢ з неї за допомогою драбини, сходинок або 

збоку • Видування бульбашок ротом  ࠢносом • 

Погойдування 

• В дࠢкриття очей п дࠢ водою та п дࠢняття занурених предмет вࠢ • Ковзання 

вперед  ࠢназад  ࠢспливання назад • Повернення у 

вертикальне положення з ковзання вперед  ࠢспливання назад або ковзання

• Перевороти спереду назад  ࠢззаду вперед • Ходити по 

вод ,ࠢ використовуючи рухи рук  ࠢкистей • Почергов  ࠢта 

одночасн  ࠢрухи ногами спереду та ззаду • Почергов  ࠢта одночасн  ࠢрухи руками 

спереду та ззаду • Комб нࠢован  ࠢрухи руками та ногами спереду та ззаду • 

Безпека у водному середовищ  ࠢ• Розп зࠢнавання рятувальник вࠢ

Р вࠢень 6 розроблений з опц яࠢми «меню», як  ࠢзосереджен  ࠢна п дࠢготовц  ࠢ

учасник вࠢ до дов чࠢної ф зࠢичної п дࠢготовки та безпеки, а також з б лࠢьш 

просунутими курсами, такими як курс нࠢструктора з безпеки на вод ,ࠢ 

або нࠢшими водними видами д яࠢльност ,ࠢ включаючи змагальне 

плавання або стрибки у воду. Вар аࠢнти включають:

• В дࠢновлення положення з польоту на ноз  ࠢабо ковзання у вертикальне 

положення • Перевороти спереду назад  ࠢспереду 

наперед • Зм нࠢа напрямку руху п дࠢ час плавання на ноз  ࠢабо на спин  ࠢ• Ход нࠢня 

по вод  ࠢза допомогою рух вࠢ рук  ࠢн гࠢ • Комб нࠢован  ࠢ

рухи рук  ࠢн гࠢ спереду та спереду • Рухи ластами на спин  ࠢ• Безпека у 

водному середовищࠢ

• Удар ножицями • 

Не кидай або не тягнися • Подумай 

дв чࠢ ,ࠢ перш н жࠢ п дࠢходити до холодної води чи льоду • Оглянься, 

перш н жࠢ стрибнути

• Тягнися або кидай, не стрибай • 

Хвороби, спричинен  ࠢрекреац йࠢною 

водою • Думай, щоб не потонути 

• Оглянься, перш н жࠢ стрибнути

позиц їࠢ • 

Плавання п дࠢ водою • 

П рࠢнання на поверхн  ࠢногами 

• Плавання для виживання

• П рࠢнання збоку п дࠢ неглибоким кутом • 

П рࠢнання збоку п дࠢ неглибоким кутом, пот мࠢ ковзання та початок гребка 

вперед • П рࠢнання 

з поверхн  ࠢтуком та щукою • Поворот 

вперед та поворот на спин  ࠢп дࠢ час плавання • Плавання на газонࠢ
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