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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 – три года. 

 

Настоящая программа предназначена для обучения детей в возрасте от 9 до 11 лет, 

занятия продолжительностью 2 час три-четыре раза в неделю. Общее количество часов в 

год - 312/468/468 часа. 

В настоящей программе предусмотрены занятия с детьми одного уровня 

подготовленности и физического развития. Данная программа определяет оптимальное 

соотношение разносторонней спортивной подготовки юных спортсменов, обеспечивающей 

оздоровительный эффект. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, 

обучения и тренировки по плаванию.  

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     
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утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

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; 
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- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- совершенствование физических качеств и тем самым на создание прочной 

функциональной базы для спортивной специализации. 

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

группой здоровья. 

3. На базовом уровне 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 9-11 лет. В 

программе предусмотрены занятия с детьми одного уровня подготовленности и 

физического развития. Данная программа определяет оптимальное соотношение 

разносторонней физической подготовки детей. 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 – 3 года. Общее количество учебных часов, 

запланированных на весь период обучения: 312/468/468 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 

 

3 год 9-11 12-15 3-4  312/468/468/

6-8 

Прирост 

показателей 

СФП 

 

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 3-4 раза в неделю продолжительностью 2 час, включая 
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непосредственно содержательный аспект в соответствии с учебно-тематическим 

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; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием 

спортом и к здоровому образу жизни; 

- овладение жизненно необходимых навыков плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 

выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев 

и двигательной одаренности; 

 - выполнение нормативных требований. 

 

1.2. Содержание программы 
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Разделы подготовки 

НП 

Годы обучения 

1-й 2-й 3-й 

Возраст занимающихся 8 9 10 

Количество часов в неделю 6 6 9 

Количество занятий в неделю 3-4 3-5 3-5 

Физическая подготовка на суше и в воде: 296 438 438 

в т.ч.: ОФП 171 200 200 

СФП и СТП 125 238 238 

Соревнования и контрольные испытания 6 12 12 

Теоретическая подготовка 6 12 12 

Медицинское обследование 4 6 6 

Общее количество часов 312 468 468 

         

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 

на этапах начальной подготовки по виду спорта плавание 

 

 

Разделы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

1 год 2-3 год 

Общая физическая подготовка (%) 57-62 52-57 

Специальная физическая подготовка (%) 18-22 23-27 

Техническая подготовка (%) 18-22 18-22 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) - - 

Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 0,5-1 1-3 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание 

 

 

Виды соревнований 

 

Этап начальной подготовки 

1 год 2-3 год 

Контрольные 2-3 3-6 

Отборочные - 2-3 

Основные - - 

 

Годовой – план график рассчитан на 46 недель аудиторной занятости и 6 недель 

самостоятельной работы в дни каникул по индивидуальным планам. 

 

Содержание учебного (тематического) плана 

 

В содержании спортивной подготовки выделяют следующие виды: теоретическую, 

физическую, техническую, тактическую. 

 

1. Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей 

возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями 

спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из 
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важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, 

любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной 

подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале 

тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования 

учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий. 

        При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по 

плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен 

коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью 

современных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Теоретический план 

№ 

п/п 

Содержание занятий НП 

1г.о. 2г.о 
 
 

3г.о. 

1. Роль физической культуры в жизни человека - 1 - 
2. Роль спортивного плавания в России и за рубежом - 1  

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека 

1 1 1 

4. Правила поведения в бассейне. Меры безопасности 1 1 1 

5. Гигиена пловца. Правила пользования спортивным 

оборудованием, инвентарем. 

2 1 1 

6. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при 

несчастных случаях. 

- 2 2 

7. Основы техники плавания и методики тренировки. 

Терминология плавания 

 

1 

 

2 

 

2 

8. Морально-волевая подготовка – - 1 

9. Правила, организация и проведение соревнований 1 2 2 

10. Анализ соревновательной деятельности  – 1 1 

11. Профориентация. Профессия тренер. - - 1 

Общее количество часов 6 12 12 

 

 

Содержание теоретической подготовки для групп начального обучения 

 
Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом: 

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: 

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

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований: 

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и 
прохождения дистанции, стартов и поворотов. 
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Тема 4. Гигиена физических упражнений: 

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. Влияние физических упражнений на организм человека: 

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. Техника и 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. 

 
 

Воспитательная работа  
 

              Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 

деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 

Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 

могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование 

таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное 

внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния 

спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 

большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными 

пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 

физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 

спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных 

результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на 

патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой 

Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены - чемпионы 

мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении дружественных 

международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно 

воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно 
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целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться 

с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим так- 

том и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, 

подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во всем этом тренер 

должен быть примером для своих учеников. 

              На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 

плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий 

тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение 

игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов 

группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется 

отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать 

переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 

спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена 

регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, 

поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, 

фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно-

оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и электронной 

прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, 

ДЮСШ рекомендуется организация собственного сайта в Интернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в 

целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен 

почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. 

              Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 

взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то 

же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий 

и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее 

членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований 

все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления 

заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции.  

 

2. Практическая подготовка 

 

1-й год обучения 

 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия.  

В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания 

кролем на груди и на спине. Занятия плавания состоят из подготовительной, основной и 

заключительной частей. 

В подготовительной части занятия сообщаются задачи урока, осуществляется организация 

обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. 

В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и 

имитационные упражнения. 

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами техники плавания. 

Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение 

организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного 

плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в 

заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и 

облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 

интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 
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В течение учебного года на место выбывших обучающихся (по причине отсутствия 

желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут 

набираться новички. Если условия занятий в детской спортивной школе позволяют, то дети, 

успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в 

следующую («продвинутую») группу начального обучения 1-го года, а на их место 

набираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие 

программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза. 

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания 

способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом 

дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине 

со старта с оценкой техники. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа 

дельфин.  

В этот период тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от 

общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. 

Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники 

плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для 

изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия 

планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания 

кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются 

изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней. 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными 

способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: 

первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза 

и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной 

оценкой техники плавания, стартов и поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, 

умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, 

переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

 

2-й и 3-й год обучения 

 

Занятия на 2-м и 3-м году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки 

по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том 

числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, 

начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на 

сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты 

«кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый 

на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, 

в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные 

серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После третьего года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального 

обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, 

утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации 

движений и 400 м любым способом. 
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2.1. Общая физическая подготовка на суше и в воде 

 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических 
упражнений: 

-общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

-подготовительные упражнения для освоения с водой; 

-учебные прыжки в воду; 

-игры и развлечения на воде; 

-упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 

-повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

-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 повышения уровня общего физического развития занимающихся, 
способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются 
самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: 

строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные 

игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, 

метания); Ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 
главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного 

корсета и воспитание правильной осанки - особенно у детей и подростков. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определенные 

отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо 

использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные 

игры и т.д.), а также широко применять повторный интервальный методы выполнения 

гимнастических упражнений (серии). 

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

выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - 

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 
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путем применения общеразвивающих и специальных физических упражнений 
осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому 

в подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс 

общеразвивающих и 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. 
 

2.2. 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) - 

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. 

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 
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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 

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. 
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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. 

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. 
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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. 

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, 
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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 

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 
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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.  

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 

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. 
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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. 

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. 
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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 

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). 
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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 
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. 
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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. 

 
2.3. 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 

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 
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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. 

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. 
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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. 

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. 
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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 

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 
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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 
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 №1. 

 

3. Контрольные испытания 

Нормативы.  
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Теория. Правила сдачи и выполнения нормативов. Показатели  

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

подготовке.  

  

 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 

 

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 46 уч / 6 

самост 

126 312/468/468 

часа. 

 

Занятия проводятся 

3-4 раза в неделю 

продолжительн. 2 

час 

3 месяца 01 сентября по 

31 августа 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 
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   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

 плавания с 

сопротивлением 

штук 20 

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/ 

http://fizkulturnica.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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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. 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.  

 

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 №2 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. 

http://www.duchradyga.ru/
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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 

 

Основная и дополнительная литература: 

1. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 1999. 

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. 
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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  

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Примерный план-график 

распределения учебного материала 

 

План тренировочного процесса группы начальной подготовки 1 года обучения 

 

периоды этапы месяц

ы 

Тео

р-ая 

под

г-ка 

ОФ

П 

СФ

П 

Такт

.-

техн

. 

подг

-ка 

Контр.-

пер. 

испытан

ия 

Инстр.

-суд. 

практи

ка 

Участ

ие в 

сорев

н-ях 

 

 

 

 

26 

26 

26 

26 

26 

26 

26 

 

Подготов

и- 

тельный 

Осенний 

подготови- 

тельный 

Сентяб

рь 

Октябр

ь 

Ноябрь 

2 

2 

2 

20 

18 

16 

4 

6 

8 

    



 

 

 
32 

 

                     Годовой - план график рассчитан на 46 недель аудиторной занятости и 6 недель 

самостоятельной работы в дни каникул по индивидуальным планам. 

                                                                                                                                                                

План тренировочного процесса группы начальной подготовки 2, 3 года обучения 

 

                                                                                                      

Годовой - план график рассчитан на 46 недель аудиторной занятости и 6 недель 

самостоятельной работы в дни каникул по индивидуальным планам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зим.соревновател

ьный 

Декабр

ь 

2 14 8 2 1*  1* 26 

26 

26 

26 

26 

Зимний подгото- 

вительный 

Январь 

Феврал

ь 

2 

2 

16 

16 

8 

8 

    

Соревно

ва-

тельный 

Ранний Март 1 14 10 2    

Соревновательны

й 

Апрель 1 10 10 6   1* 

Основной  

Соревновательны

й 

Май 

Июнь 

 12 

14 

10 

10 

4 

2 

1*  1* 

Переходн

ой 

Восстанови- 

тельный 

Июль 

Август 

 26 

26 

     

   14 200 82 16 2*  3* 31

2 

периоды этапы месяцы Теор-ая 

подг-ка 

ОФП СФП Такт.-

техн. 

подг-ка 

Контр.-

пер. 

испытани

я 

Инст

р.-

суд. 

подго

товка 

Участи

е в 

соревн-

ях 

 

 

 

 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

39 

 

Подготов

и- 

тельный 

Осенний 

подготови- 

тельный 

Сентябр

ь 

Октябрь 

Ноябрь 

2 

2 

2 

24 

22 

20 

11 

13 

13 

2 

2 

4 

   

Зим.соревнователь

ный 

Декабрь 2 20 11 6 1* 1* 1* 

Зимний подгото- 

вительный 

Январь 

Февраль 

2 

2 

18 

18 

15 

15 

4 

4 

   

1* 

Соревнов

а-

тельный 

Ранний Март 2 18 15 4    

Соревновательный Апрель 2 14 15 8  1* 1* 

Основной  

Соревновательный 

Май 

Июнь 

 14 

14 

17 

19 

8 

6 

1*  1* 

Переходн

ой 

Восстанови- 

тельный 

Июль 

Август 

 39 

39 

     

   16 260 144 48 2* 2* 4* 468 
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 Приложение № 2 

 

Оценочные материалы 

 

Оценка результатов освоения материала определяется уровнем знаний, умений и навыков:    

высокий, средний, низкий уровень. 

Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 1-го и 2-го года обучения 

 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 1 кг; м 3,8 3,3 

Наклон вперед стоя на возвышении + + 

Выкрут прямых рук вперед-назад + + 

Челночный бег 3 х 10 м; с 10,0 10,5 

Техническая и плавательная подготовка 

Длина скольжения; м 6 6 
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Оценка техники плавания всеми 

способами, баллы: 

а) 25 м с помощью одних ног  

б) 25 м в полной координации 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

Проплывшие дистанции 200 м 

 

Проплыть всю дистанцию технически 

правильно 

Интегральная экспертная оценка Сумма баллов 

 

Примечание. + норматив считается выполненным при улучшении показателей 

 

 

Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 3-го года обучения 

 
Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3x10 м; с 9,5 10 

Бросок набивного мяча 1 кг: м 4,0 3,5 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

 

Выполнить упражнение технически 

правильно 

Техническая подготовка 

Плавание 200 м (комплексное плавание) 

 

Экспертная оценка техники плавания, 

стартов и поворотов 

Плавание 400 м (способ по выбору) 

 

Проплыть всю дистанцию технически 

правильно 

Натуральная экспертная оценка Сумма баллов 
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