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Раздел 1. «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1. Пояснительная записка 

 

1.1.1. Направленность 

Программа для детско-юношеской спортивной школы является: 

- по содержанию - физкультурно-спортивной, 

- по функциональному предназначению - общеразвивающей, 

- по форме организации - групповой, 

- по форме обучения: очной, 

- по времени реализации – один год. 

 

Настоящая программа предназначена для обучения детей в возрасте от 7 до 10 лет, 

занятия продолжительностью 2 час два раза в неделю. Общее количество часов в год - 144. 

В настоящей программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня 

подготовленности и физического развития. Данная программа определяет оптимальное 

соотношение разносторонней физической подготовки детей, обеспечивающей 

оздоровительный эффект. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, 

обучения и тренировки по ОФП и СФП.  

1.1.2. Актуальность 

 

Программа основывается на нормативных документах: 

1.     Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации" (в редакции с учетом изменений, закрепленных Федеральным законом от 

02.12.2019 № 403-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации" и отдельные законодательные акты Российской Федерации") 

2.     Концепция развития дополнительного 

образования (Распоряжение Правительства   РФ от 31 марта 2022 года № 06-1172) 

3.     Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам” 

4.     Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", 

утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. N 28 (зарегистрировано Министерством юстиции 

Российской Федерации 18 декабря 2020 г., регистрационный N 61573), действующие до 1 

января 2027 года 

5.     Профессиональный стандарт "Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых", утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 22 сентября 2021 г. N 652н (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 17 декабря 2021 г., регистрационный N 66403), действующим до 1 

сентября 2028 года 

6.     Распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-р «Об утверждении 

Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года» 

7.     Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 года № 809 «Об утверждении 

основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских 

духовно-нравственных ценностей» 

8. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об     

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
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дополнительным  общеобразовательным программам» 
9. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации". 
 

1.1.3. Своевременность и необходимость программы. 

 

Плавание считается одним из популярных видом спорта. В современных условиях 

проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким снижением 

процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений складывающейся 

ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и 

нервно-психические нагрузки и т.д.  

Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с 

раннего возраста. Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно 

проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы. Главное – приобщить 

детей к здоровому образу жизни. 

Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие 

коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, 

ориентироваться в информационном пространстве. 

 Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что  имеющаяся 

материально-техническая база школы позволяет использовать разнообразные формы и 

методы проведения занятий по плаванию, улучшает эмоциональный фон тренировочной 

обстановки и способствует достаточному усвоению материала. 
 

1.1.4. Новизна программы. 

Новизна состоит в разработке воспитательного потенциала программы и апробации 

диагностического инструментария. 

 
1.1.5. Воспитательный компонент 

Нормативные ценностно-целевые основы воспитания детей определяются 

содержанием российских гражданских (базовых, общенациональных) норм и ценностей, 

основные из которых закреплены в Конституции Российской Федерации.  

С учётом мировоззренческого, этнического, религиозного многообразия российского 

общества ценностно-целевые основы воспитания детей включают духовно-нравственные 

ценности культуры народов России, традиционных религий народов России в качестве 

вариативного компонента содержания воспитания, реализуемого на добровольной основе,                          

в соответствии с мировоззренческими и культурными особенностями  

и потребностями родителей (законных представителей) несовершеннолетних детей.  

Воспитательная деятельность реализуется в соответствии с приоритетами 

государственной политики в сфере воспитания, зафиксированными в Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. Приоритетной задачей 

Российской Федерации в сфере воспитания детей является развитие высоконравственной 

личности, разделяющей российские традиционные духовные ценности, обладающей 

актуальными знаниями и умениями, способной реализовать свой потенциал в условиях 

современного общества, готовой к мирному созиданию и защите Родины. 

 

 1.1.6. Отличительные особенности программы 

 

1. Основные идеи программы заключаются в: 

- мотивации обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 
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- совершенствование физических качеств и тем самым на создание прочной 

функциональной базы для спортивной специализации. 

2. Особенности набора детей – с разным уровнем физической подготовленности, 

группой здоровья. 

3. На ознакомительном этапе подготовки ставится задача улучшения состояния 

здоровья, включая физическое развитие, и повышения уровня физической 

подготовленности с учетом индивидуальных особенностей. 

 

1.1.7 Адресат программы 

Адресатом программы является возрастная категория обучающихся 7-10 лет. В 

программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня подготовленности и 

физического развития. Данная программа определяет оптимальное соотношение 

разносторонней физической подготовки детей, обеспечивающей оздоровительный эффект. 

Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и тренировки по 

плаванию. Программа помогает улучшить физические, физиологические и психические 

возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий.  

 

1.1.8 Объем и срок освоения программы 

Срок реализации программы – 1 год. Общее количество учебных часов, 

запланированных на весь период обучения: 144 часа. 

Срок 

обучения 

Возраст 

обучающихся 

Кол-во 

обучающихся 

в группе, чел. 

Кол-во 

занятий 

в неделю 

Общий 

объем 

подготовки 

(max час)/ 

кол-во часов 

в неделю 

Уровень 

подготовленност

и 

 

1 год 7-10 12-15 2  144/4 Прирост 

показателей 

ОФП 

 

1.1.9 Форма обучения 

Форма обучения по программе – очная. 

 

1.1.10 Особенности организации образовательного процесса 

Ведущей формой организации обучения является групповая. Основными формами 

организации учебно-тренировочной работы в подготовке учащихся являются теоретические, 

практические занятия, тренировочные и подвижные игры. Теоретические занятия 

проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, изучений правил подвижных 

игр и упражнений. Изучение теории вплетается в содержание каждого учебного занятия 

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – 

физическими упражнениями. Двигательный опыт обучающихся обогащается подвижными 

и спортивными играми, гимнастическими упражнениями. 

 1.1.11 Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Занятия проводятся 2 раза в неделю продолжительностью 2 час, включая 

непосредственно содержательный аспект в соответствии с учебно-тематическим 



 

 
5 

планированием, а также с учетом организационных и заключительных моментов занятия. 

 

 

1.2 Цели и задачи 

 

Программа носит образовательно-воспитательный характер и направлена на 

осуществление следующих целей:  

Цель программы:  

- укрепление здоровья занимающихся и подготовка спортсменов массовых разрядов. 

 

Задачи программы подразделяются на личностные, метапредметные и 

образовательные (предметные): 

 

личностные 

- воспитание чувства товарищества, чувства личной ответственности; 

- воспитание нравственных качеств по отношению к окружающим; 

- воспитание умения предупреждать конфликтные ситуации во время занятий, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим, самообладания при проигрыше и выигрыше. 

 

метапредметные 

- развитие познавательного интереса, воображения, памяти, мышления, речи; 

- развитие активности, самостоятельности и трудолюбия; 

- привить навыки личной гигиены; 

- развитие силовых и волевых качеств; 

- развитие гибкости, ловкости, быстроты, простые и сложные координационные навыки; 

- развитие морально–волевых качеств, духа честного соперничества. 

 

образовательные (предметные) 

- развитие быстроты, укрепление здоровья, содействия правильному физическому 

развитию и разносторонней физической подготовленности, ловкости, скоростно-силовых 

качеств, гибкости; 

- укрепление здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 

- овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков; 

- развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей); 

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям плаванием и к здоровому 

образу жизни; 

- выполнение нормативных требований. 

 

1.3. Содержание программы 

          Реализация  деятельности по спортивно-оздоровительному направлению – это 

обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. 

В современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи 

с резким снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений 

складывающейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение 

уровня жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором 
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«школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими 

элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. 

Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в 

детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, 

алкоголизма и наркомании. 

Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с 

раннего возраста. Решающая роль в её решении отводится спортивной школе. Ей доверено 

воспитание новых поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только 

успешные люди. Успешные – значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие 

управлять своей судьбой, здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, 

самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может 

успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей 

судьбы. Главное – приобщить детей к здоровому образу жизни. 

Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие 

коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, 

ориентироваться в информационном пространстве. 

 

Учебный план 

№ 

п/п 

Наименование раздела Кол-во 

часов 

Теория Прак- 

тика 

Форма 

контроля 

1. Теоретическая подготовка: 

1.1.Роль физической культуры в жизни 

человека 

1.2.Правила поведения в бассейне. Меры 

безопасности 

1.3.Гигиена пловца. Правила пользования 

спортивным оборудованием, инвентарем. 

1.4.Врачебный контроль и самоконтроль. 

Первая помощь при несчастных случаях. 

1.5.Основы техники плавания и методики 

тренировки. Терминология плавания 
1.6.  Профориентация. Профессия тренер. 
 

6 

 

2 - Опрос 

2. 
Физическая подготовка на суше и в воде: 

132 4   

2.1. Специальная физическая подготовка 

(СФП) 

82 

 

 

2 

 

80 

 

 

Выполнение 

контрольных 

нормативов, 

контрольные 

игры 

2.2. 
Специальная техническая подготовка 
(СТП) 

50 

 

2 

 

 

58 

 

Контрольные 

игры 

3. 

Соревнования и контрольные испытания 
4 

 

  Участие в 

контрол 

стартах 

4. 
Медицинское обследование 

   2    

 Всего 144 6 138  



 

 
7 

 

Годовой - план график рассчитан на 36 недель аудиторной занятости и 16 недель 

самостоятельной работы в дни каникул по индивидуальным планам. 

 

Содержание учебного (тематического) плана 

 

1. Теоретическая подготовка 

В содержании спортивной подготовки выделяют следующие виды: теоретическую, 

физическую, техническую, тактическую, психологическую и интегральную. 

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических 

занятий и соревнований. 

 

Тема 1. Роль физической культуры в жизни человека: 

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и 
навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида 

спорта.Российские спортсмены - герои Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2. Правила поведения в бассейне. Меры безопасности 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Предупреждение 
несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Гигиена пловца. Правила пользования спортивным оборудованием, инвентарем. 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спортом с 
учебой в общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий 
плаванием на организм занимающихся. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях: 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 
занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий 
плаванием. Изменение состояния организма человека под воздействием 

физическихнагрузок. 

Тема 6. Основы техники плавания и методики тренировки. Терминология плавания: 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 
Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, 
характеризующие ошибки техники. 
Тема 7. Профориентация. Профессия тренер. 

Расширяются знания детей о профессиях тренер и преподаватель, о знаниях и навыках,  

которыми должен обладать тренер, об особенностях работы с детьми. Педагог 

актуализирует профессиональное самоопределение ребенка, позитивный взгляд на труд в 

постиндустриальном мире, охватывающий не только профессиональную, но и 

внепрофессиональную составляющие такой деятельности. 

 

 

2. Специальная физическая подготовка 

 

Специальные физические упражнения применяются в целях: 

совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения 

и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, 

подвижность в суставах); 

организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению 
основного учебного материала в воде. 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные игры; 

выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - 
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прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений 

и упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений движениями ногами, 

держась руками за бортик). Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с 

движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному 

освоению техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании 

кролем на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые 

движения плечами руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они 

также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при 

выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или 

бинтами. Величина сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для 

каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном 

выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические 

упражнения изометрическим характером напряжения работающих мышц, например для 

ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять 

положение «скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и 

ног). 

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки 
путем применения специальных физических упражнений осуществляется быстрее и 

эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть 

каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс специальных физических 

упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. 

Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного 

материала в непривычных условиях водной среды. В период обучения плаванию 

упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

 

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие 

задачи: 

формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 
тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и 
условиям водной среды; 

освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде – как подготовка к 

изучению техники спортивного плавания; 

устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психологической подготовки 

к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 
физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство 

опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды. 
Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые 

являются элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется 

упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. Элементарные гребковые 

движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем 

восьмерки» и др. ) вырабатывают чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее 

ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой для постановки 

рационального гребка. Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых 

уроках, также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. 

Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного 
плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться 
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в воду с головой, Всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых 

упражнений для освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они 

больше не включаются в уроки. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения 

для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 
подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 
скольжения. 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 

 

Задачи: 

быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой; 

ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 

формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими 

поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для 

овладения гребковыми движениями руками и ногами). 

Упражнения: 

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

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом бегом. 

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения. 

4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег. 

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

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

выпрыгнуть вверх. 

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и 

передней поверхностью голени. 

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом. 

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками. 

10. То же вперед спиной. 

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с 

широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, вперед-

назад с изменением темпа движений. 

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

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки в 

стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и соединить 

перед грудью. 

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

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

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

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

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
одновременными гребковыми движениями руками. 

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять 

движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с 

каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 
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Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 

 

Задачи: 

устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с 
выталкивающей подъемной силой воды; 

обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Упражнения 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа. 

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

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

5. То же, держась за бортик бассейна. 

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться 

сесть на дно. 

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 
передвижении по дну бассейна. 

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных 

плиток до дна бассейна. 

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку 
(шапочку), брошенную на дно бассейна. 

10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 
количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 
поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

 

Всплывания и лежания на воде 

 

Задачи: 

ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 

освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 

освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения 

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок 

прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, 

принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В 

этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

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

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох 

и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 

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

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль тела), 

затем медленно опустить руку от бортика. 

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в 

воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в 
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стороны. 

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

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

и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

 

Выдохи в воду 

 

Задачи: 

освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 

умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 

освоение выдохов в воду. 

Упражнения 

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

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий 

чай). 

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 

4. То же, опустив лицо в воду. 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по очереди 

выполнять выдох в воду. 

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать 

голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.  
10. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево. 

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

 

Скольжения 

 

Задачи: 

освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 

умение вытягиваться вперед в направлении движения; 

освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения 

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; 

наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

8. То же, поменяв положение рук. 

9. То же, руки вытянуты вперед. 

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт». 

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, 

подняв голову вперед. 

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать 
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выдох-вдох в левую сторону. 

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

15. То же на левом боку. 

 

Учебные прыжки в воду 

 

Задачи: 

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

подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного плавания. 

 
Упражнения 

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду 

ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова 

между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись 

ногами, упасть в воду. 

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора 

присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв 
равновесие, упасть в воду. 

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой 

одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и 

спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх 

(голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от 

бортика. 

 

Игры на воде (Приложение 1) 

 

3. Специальная техническая подготовка  

Упражнения для обучения и совершенствования техники плавания 

 

Кроль на груди 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской 

в руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений 

руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями 

бедер. 

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или 

у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки). 

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при 



 

 
13 

этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками. 

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 
заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -коснуться пальцами поплавка 

или ягодиц). 

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. 

Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го 
гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка 
(левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону 

гребковой руки. 

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука 

вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить 

длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После 

небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук. 

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. 

Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно 

поворачивается через грудь на другой бок. 

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения 

руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной 

рукой, после соприкосновения кистей - то же другой и т.д. 

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 

17. То же, но с движениями ног дельфином. 

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, 
вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 
параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 
техники движений. 

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 
заданную скорость на отрезке. 

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 
приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех- и 

двухударной. 

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается 

плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с 

дополнительными грузами. 

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с 
подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Кроль на спине 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской 

в руках. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 
поверхности воды, другая - вверх. 

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 
поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху 
меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 
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4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, 

руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами. 

6. То же с лопаточками. 

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка 

руками до бедер двумя руками одновременно. 

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута 

вперед или прижата к бедру. 

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на 

груди). 

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля 

на груди). 

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди). 

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно 

двумя руками. 

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, 

движений ногами дельфином. 

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах 
прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на 
противоположной стороне тела. 

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 
параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 
техники движений. 

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя  
заданную скорость на отрезке. 

18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений. 

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается 

плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с 

дополнительными грузами. 

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с 
подвеской (лидирующий трос), с ластами  
Брасс 

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на 

груди или на спине, с доской или без нее. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость 

на отрезке. 

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед. 

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя- тремя 

циклами движений брассом без наплыва. 

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, 
приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом. 

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу 

положение, близкое к горизонтальному. 

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на 

груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты 

(поплавок зажат между коленями). 

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином. 
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11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение 
позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между 
бедрами. 

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены. 

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два- три цикла 
ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности. 

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер. 

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком 
руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и 
длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота. 

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от коленей. 

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с 
обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров 

и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на 

отрезке. 

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) 

и постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной 

координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, 

а далее и плечи. 

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 
последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их 
согласованию. 

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской 

(лидирующий трос). 

Дельфин 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с 
различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука 

вперед, верхняя - у бедра. 

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над 

водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, 

движения ногами дельфином. 

8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с 
различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: а) 
на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить 
пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое 
положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами 
начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; 

на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки 

вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую 

руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание 
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через цикл. 

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками  
брассом. 

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, 

вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в 

первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором – в конце гребка 

руками. 

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды. 

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три 

цикла движений рук. 

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута 
вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в 
сторону гребущей руки. 

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных 
вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими 
руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной 
координации. 

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у 

бедра. 

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений 

увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой 

рукой. 

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой рук у 

бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар 

ногами, и цикл движений повторяется. 

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными 
гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной 
двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе 
(на 3 гребка руками) стороны. 

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной 

доской, зажатой между бедрами. 

26. То же, но с касанием кистями бедер. 

27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и 
дыханием через три цикла движений руками. 

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 
параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 
техники движений. 

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 
подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

Методические указания по совершенствованию техники и исправлению ошибок 

 
         Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с постановки 
рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему согласованию 
движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с совершенствованием 
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обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также техники движений ногами. Когда 

тот или иной элемент техники освоен, необходимо проверить и закрепить его при плавании 

с полной координацией движений. Совершенствование технического мастерства должно 

быть неразрывно связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно 

закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего спортивного роста. Юные 

пловцы должны обладать большим арсеналом специфических плавательных движений, 

поэтому совершенствование техники должно представлять собой непрекращающийся 

процесс решения все новых двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных 
условиях. Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные комплексы, 
в которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется с плаванием с 
полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на различных скоростях, с 

разными темпом и ритмом. При исправлении ошибок прежде всего следует определить 

основные, которые в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это 

главным образом ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук с дыханием, 

согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех спортивных способов, а 

также в технике движений ногами при плавании брассом. Подобные ошибки исправляются 
одновременно с улучшением положения тела и техники движений ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод контрастных 
заданий. Он состоит в том, что ученику предлагают выполнить движения (зафиксировать 
позу или исходное положение), по своему характеру противоположные допускаемой 

ошибке. 

 

Календарно-тематический план в Приложении №2. 

 

4. Контрольные испытания 

Нормативы.  

Теория. Правила сдачи и выполнения нормативов. Показатели  

Практика. Прирост показателей СФП и выполнение норм по физической и технической 

подготовке. Приложение №3. 

  

 1.4. Планируемые результаты 

 

К концу обучения обучающиеся получат возможность: 

знать:  

- правила техники безопасности на занятиях 

- правила личной гигиены 

- влияние физических упражнений на функциональные возможности организма 

- историю развития изученного вида спорта 

- многообразие подвижных игр и их правила 

- основы техники старта, финиша, поворотов на дистанции 

- технику видов плавания 

- правила выполнения нормативов, проведения соревнований. 

 

Уметь 

- предупреждать конфликтные ситуации во время занятий 

- разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения 

к окружающим 

- ориентироваться в пространстве 

- контролировать эмоции при поражении или выигрыше 

- проявлять самостоятельность 
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применять: 

- полученные знания, умения, навыки на практике 

- сдержанность, терпение, уважение по отношению к окружающим 

- первоначальный опыт самореализации в различных способах плавания 

- полученный опыт, применение базовых техник при занятиях плаванием 

- гибкость, ловкость, быстроту, координацию на занятиях и повседневной жизни 

- заинтересованность к занятиям физической культурой и спортом  

 

Раздел 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 

 

2.1. Календарный учебный график 

 

№ 

п/п 

Всего 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Объем 

учебных 

часов 

Режим работы Продолжит. 

каникул 

(самостоят. 

подготовки) 

Даты начала и 

окончания 

учебного 

периода 

1 36 72 144 Занятия проводятся 2 

раза в неделю 

продолжительн. 2 час 

3 месяца 01 сентября по 

31 мая 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

 

   Характеристика помещения для занятий по программе 

 

- Плавательный бассейн, раздевалки с туалетами и душевыми 

- Зал «сухого плавания»  

  

 

    Перечень оборудования, инструментов и материалов 

 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Весы электронные штук 1 

2 Доска для плавания штук 20 

3 Доска информационная штук 1 

4 Колокольчик судейский штук 2 

5 Ласты тренировочные для плавания штук 20 

6 Лопатка для плавания (большие, 

средние, кистевые) 

штук 20 

7 Мат гимнастический штук 5 

8 Мяч ватерпольный штук 1 

9 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

10 Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 20 

11 Пояс пластиковый для штук 20 



 

 
19 

 плавания с 

сопротивлением 

12 Разделительные дорожки для

 бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

13 Доска информационная штук 1 

14 Скакалка гимнастическая штук 15 

15 Скамейка гимнастическая штук 2 

16 Табло информационное световое 

электронное 

комплект 1 

17 Свисток штук 2 

18 Секундомер штук 2 

19 Конусы штук 10 

20 Фишки штук 10 

 

Информационное обеспечение: 

для организации образовательного процесса имеется необходимое информационно-

техническое обеспечение: наличие созданной информационной среды как системы 

обновляемых информационных объектов, в том числе цифровых документов, 

информационных источников и инструментов, служащей для: создания; хранения; ввода; 

организации; обработки; передачи; получения информации об образовательном процессе. 

Полезные интернет-ресурсы: http://fizkulturnica.ru/ ; http://fizkultura-na5.ru/ ; http://sport-

men.ru/ 

Основу информационной  среды школы составляет сайт www.duchradyga.ru и 

сообщество образовательного учреждения в социальных сетях https://vk.com/duchradyga33.  

 

Кадровое обеспечение: 

педагогический работник, осуществляющий обучение по ДООП по плаванию 

должен знать: Конституцию Российской Федерации, законы Российской Федерации, 

постановления и решения Правительства 

РФ   и   региональных   органов   управления   образованием  по  вопросам образования, 

конвенцию о правах ребенка, возрастную 

и  специальную  педагогику  и  психологию,  физиологию, гигиену, специфику развития 

интересов и потребностей обучающихся, 

правила    и    нормы    охраны    труда,   техники   безопасности и противопожарной 

защиты, основы доврачебной медицинской помощи. 

Работники, осуществляющий обучение по ДООП по плаванию - тренер-

преподаватель высшей категории Храмикова Елена Константиновна,  педагогический стаж 

работы – более 30 лет, тренер-преподаватель первой категории Плотникова Ирина 

Алексеевна, тренер-преподаватель Филимонова Оксана Николаевна. 

2.3. Формы аттестации 

 

Два раза в год (октябрь и май) в группе проводятся контрольные испытания по общей 

физической подготовке.  

Диагностика результатов проводится в виде опроса, контрольных нормативов и игр. 

С этой целью используются варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные 

тренером. Для определения уровня физической подготовленности обучающихся 

учитывается результаты испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения, ловкость.  

http://fizkulturnica.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.duchradyga.ru/
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2.4. Оценочные материалы 

 

Оценка физического развития производится на общепринятой методике 

биометрических измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается в 

количественно-качественных показателях по физической, теоретической подготовленности. 

Приложение №3 Оценочные средства. 

 

2.5. Методическое обеспечение программы 

2.5.1. Особенности организации образовательного процесса. 

Форма обучения по программе – очная. 

2.5.2. Методы обучения. 

Успешное осуществление обучения возможно при соблюдении принципа единства 

всех сторон подготовки, а именно, образовательной, воспитательной, развивающей.  

Решение задач возможно при использовании двух групп методов: 

общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, 

систематичности, доступности, оптимального и сбалансированного развития физических 

качеств. 

Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности процесса; 

метод максимальности и постепенности повышения требований. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное 

задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения 

показом наглядного материала и показом приемов работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения закрепляются, 

в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и 

навыки используются обучающимися в соревновательной деятельности в зависимости от 

сложившихся и меняющихся условий. 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной 

деятельности. 

2.5.3. Формы организации образовательного процесса. 

Форма организации образовательного процесса – групповая, обусловлена 

спортивным профилем данного направления. 

2.5.4. Формы организации учебного занятия. 

При реализации программы в ходе учебного процесса предусмотрены 

тренировочные и теоретические занятия, эстафеты и соревнования. 

2.5.5. Педагогические технологии. 

При реализации программы применяются следующие педагогические технологии: 

технология группового обучения, технология игровой деятельности, коммуникативная 

технология обучения, здоровьесберегающая технология.  

2.5.6. Алгоритм учебного занятия. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с 

задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего 

планирования. Как правило, занятие начинается с построения, далее – теоретическая часть, 

разминка, комплекс основных упражнений, игровая практика, завершающие упражнения 

(растяжка). 

 

2.6. Список использованной литературы 
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Основная и дополнительная литература: 
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2. Макаренко Л.П. Техника спортивного плавания. – М.:ФИС, 2000. 

3. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и 

методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты спорта и 

профессионально-прикладных форм физической культуры).  – М.: Физическая культура и 

спорт, 1991. – 21 с. 

4. Матвеев Л.П. Спортивная ориентация и постановка долгосрочных целей в 

подготовке спортсмена: Учебное пособие. – М., 1995. – 39 с. 

5. Петров Э., Абсалямов Т. Плавание: шанс для стайеров // Тренер. – 1994. – №4. 

6. Петрова Н.Л., Баранов В.А. Обучение детей плаванию в раннем возрасте [Текст]: 

учебно-методическое пособие. – М.: «Советский спорт», 2006. – 96 с.: ил. 

7. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

[Текст]/ А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов.– М.: Советский спорт, 2009. – 216с. 

8. Плавание: Учебник/Под редакцией В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

9. Фомиченко Т.Г. Совершенствование силовой и технической подготовленности 

пловцов различных возрастных групп. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 104 с. 

 

Литература для обучающихся: 

1.           Антропова М.В., Кузнецова Л.М., Параничева Т.М. – Режим для младшего 

школьника. – М.: Вентана – Графф, 2016. – 24 с. 

2.           Барчуков, И.С. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / И.С. 

Барчуков и др. — М.: Советский спорт, 2015. — 431 c. 

3.           Сундукова А. Х. Волшебный мир здоровья; Дрофа - Москва, 2010. - 113 c. 

Литературы для родителей: 

1.            Голубева Л.Г. – Гимнастика и массаж для самых маленьких: Пособие для 

родителей и воспитателей. – М.: МОЗАИКА – СИНТЕЗ, 2012. – 80 с. 

2.            Гогунов, Е. Н. Психология физического воспитания и спорта / Е.Н. Гогунов, Б.И. 

Мартьянов. — М.: Академия, 2016. — 224 c. 

Приложение 1  

Игры на воде 

 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

«Кто выше?» 

Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись 

ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. 

Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным 
положением рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. 

После каждого прыжка объявляются победитель и два призера. 

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: 

например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее 

обтекаемое положение тела. 

«Полоскание белья» 

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, 

прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и 
поочередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, 

вниз-вверх, как бы полоская белье. 
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Методические указания. Руководитель игры обязательно Дает играющим задание: каждый 
вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это 
позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только 

ладонью напряженной руки. 

«Переправа» 

Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и по 

сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая 

себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего 

шума гребками - «чтобы противник не услышал». 

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в локтевых 

суставах руками - одновременно или поочередно. 

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

гребками рук. 

«Лодочки» 

Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому 
условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях – их 
разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие 
спешат занять места у «причала». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и условий 
проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. 

Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук,  
выполняемыми поочередно или одновременно. 

«Карусель» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, 

потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, тише, 

не спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» 

останавливается. Игру возобновляют с движением в другую 

сторону. 

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три карусели». 

«Рыбы и сеть» 

Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведущего все 

участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются 

поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, 

опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, Увеличивая 

длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 

«сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки; 

«рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы места, 

отведенного для игры; 

«рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный руками 

водящих; 

победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». 

«Караси и карпы» 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на 
расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - 
«карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как 
можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», 
стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. 

По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий  
произвольно называет команды- «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной 
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команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» 
продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее 
количество игроков. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 

 

«Кто быстрее спрячется под водой?» 

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, чтобы 

голова скрылась под водой. 

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно 

и погружаются в воду с головой. 

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и 
задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также 
убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно. 

«Хоровод» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, 

погружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном 

направлении. 

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, ведущий дает 

им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую по лицу воду. 

«Морской бой» 

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в 

лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной 

и не закрывают глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками. 

«Жучок-паучок» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - «жучок-

паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: 

«Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С 

последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, 
становится «жучком-паучком». 

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует напомнить 

играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после 

появления над водой не вытирать лицо руками. 

«Лягушата» 

Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу 

«Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. 

Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру вместе 

со всеми. Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись. 

«Насос» 

Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, 

они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу же 

приседает, погружаясь в воду). 

Методические указания. До начала игры следует напомнить детям, что перед погружением 

в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание. 

«Спрячься!» 

Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро 

опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с 

привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, 

выбывают из игры. •• Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за 
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пределы досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, 

должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки - меньше. 

«Водолазы» 

Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда 
специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см. 

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По 
сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. 

Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали все предметы. 

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

команды. 

«Охотники и утки» 

Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, 

внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются 

попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 

мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее 

количество попаданий. 

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы 
удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений. 

«Поезд в туннель» 

Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоящего 

впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за руки, 

опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под 

их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, изображавшие 

«туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит один 

из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некотором 

расстоянии друг от друга. 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять 

произвольные гребковые движения руками и ногами. 

«Утки-нырки» 

На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предметов: 

пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, 

квадрат и др. Играющие делятся на равные по количеству участников команды; каждая 

располагается около указанной ведущим «станции». Число команд соответствует 

количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно 

ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения на своих 

«станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда 

каждая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед каждым 

нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание.  

Игры с всплыванием и лежанием на воде: 

 

«Винт» 

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в 
зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. 
д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание играющим 

помогать себе гребковыми движениями рук. 

«Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на поверхность 
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воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно 
дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь». 

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

«Слушай сигнал!» 

Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», 
«медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после 
соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 

Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

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

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими И выразительными. 

Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха. 

«Пятнашки с поплавком» 

Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. 

Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» 
дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится 
«пятнашкой». 

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 
положение «медузы» или любое другое, известное играющим. 

«Кто сделает кувырок?» 

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно 

выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается 

команда выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может 
быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 

Игры с выдохами в воду 

«У кого больше пузырей?» 

По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют 
продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было 
больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду.  

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду 
обязательно нужно делать вдох. 

«Ваньки-встаньки» 

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за руки. 

По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают 

глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду «станции» поочередно ныряют 

в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения на своих 

«станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда 

каждая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед каждым 

нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде: 

 

«Винт» 

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в 
зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. 
д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание играющим 

помогать себе гребковыми движениями рук. 
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«Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на поверхность 
воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно 
дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь». 

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

«Слушай сигнал!» 

Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», 
«медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после 
соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 

Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

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

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими И выразительными. 

Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха. 

«Пятнашки с поплавком» 

Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. 

Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» 
дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится 
«пятнашкой». 

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 
положение «медузы» или любое другое, известное играющим. 

«Кто сделает кувырок?» 

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно 

выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается 

команда выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может 
быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 

Игры с выдохами в воду 

 

«У кого больше пузырей?» 

По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют 
продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было 
больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду. 

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду 
обязательно нужно делать вдох. 

«Ваньки-встаньки» 

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за руки. 

По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают 

глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а 

их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. 

Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит 
упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование выдоха 

в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением других 

разученных элементов: например, открывания глаз в воде. 

«Фонтанчики» 

Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде 

ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 

(или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей 
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«фонтанчик» бьет сильнее. 

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает 
команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в 
воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше. 

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что 
преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый 
участник умеет делать правильный выдох в воду. 

«Качели» 

Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно 
наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они 
поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее 
количество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду.  
«Кто победит?» 

Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками 

рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым 

к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. Граница 

финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта.  
Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду только 
нижнюю часть лица (рот и нос). 

Игры со скольжением и плаванием 

 

«Кто дальше проскользит?» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение сначала на груди, затем на спине. 

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при скольжении 

на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в 

сторону мелководья. 

«Стрела» 

Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки 

вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого 

играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности 

воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.  
Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится 
только с детьми младших возрастов. 

«Торпеды» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. 

Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние. 

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 

«Ромашка» 

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся 
на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву гребковыми движениями 

рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные 

стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые 
номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют 
движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 секунд играющие 
меняются местами. 

«Кто выиграл старт?» 

Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной Желоб. По 
предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти 



 

 
28 

соединены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с 
последующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем. 

Игры с прыжками в воду 

 

«Не отставай!» 

Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спрыгивают в 

воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. 

Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если глубина воды 

доходит до уровня пояса или груди. 

«Эстафета» 

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По 

сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего 

впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. 

Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались в воде. 

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком нужно 
сделать вдох и задержать дыхание. 

«Прыжки в круг» 

Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пластмассовый 

обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. 

Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения стоя (с шага) 

и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков не следует 

делать замечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет задачу: 

прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув руки вдоль 

туловища или вверх. 

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное исходное положение 

при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами ног 

передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть 

назад. 

«Кто дальше прыгнет?» 

Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 1 м друг от друга, 

захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз ногами, 

отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. 

Выигрывает тот, кто дальше прыгнет. 

Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка или на поверхность воды 

кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть через этот 

условный рубеж вниз ногами с произвольным движением руками. 

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не должна 
превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но 

каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий участник 
отплывет на безопасное расстояние или выйдет из воды. 

Клоунада» 

По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в воду 

вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180°; с 

разведением ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и др. После 

того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно выполнять 

прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной 
прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное 
расстояние. 

«Кто дальше проскользит?» 
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Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку 
бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. 

По команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнувшись 

ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит. 

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все участники 

одновременно, в глубоком - поочередно. 

«На старт - марш!» 

Участники выстраиваются на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга), захватив пальцами 

ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное положение и по 

команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто проскользил после 

прыжка дальше всех. 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут  
использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз 
головой: например, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из положения 
согнувшись с толчком ногами; то же с маховым движением руками. 

«Полет» 

Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). 

По команде ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, 

пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше. 

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. 

Играющих можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет  
способствовать натянутая на расстоянии 1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или 
разграничительная дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее. 

«Все вместе» 

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). 

По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в воду из 

положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой прыжок. 

Методические указания. Для повышения интереса к игре участников Можно разделить на 

две равные по силам команды. 

«Каскад» 

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). 

По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или какой-

либо другой прыжок. 

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо внимательно 
проверять правильность принятия исходного положения. 

Игры с мячом 

 

«Мяч по кругу» 

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу 

мяч. 

«Волейбол в воде» 

Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в 
глубоком бассейне. 

«Салки с мячом» 

Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким резиновым 

мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится 

«салкой». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 
проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

«Борьба за мяч» 
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Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч.  
Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг  другу, 

а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом 

большее количество раз. 

«Мяч своему тренеру» 

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг друга: первая 

- на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который принимает 

участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. 

По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре 
поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему 
тренеру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз. 

«Гонки мячей» 

Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут 

кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. 

Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший 
мяч. 

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый 

уровень подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №2 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Примерный план-график 

распределения учебного материала 
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Зимний 
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 Приложение №3 

 

Оценочные материалы 

Оценка результатов освоения материала определяется уровнем знаний, умений и 

навыков:    высокий, средний, низкий уровень. 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Техническая подготовка 

Длина скольжения 6м 6 м 

Техника плавания всеми способами:   

а) с помощью одних ног + + 

б) в полной координации + + 

Выполнение стартов и поворотов + + 

Проплывание дистанции 100м избранным 

способом 

+ + 
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