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                                          АННОТАЦИЯ.  

           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

по виду спорта «Плавание» физкультурно-спортивной направленности. 

Образовательная деятельность осуществляется в соответствии с годовым 

учебным  планом, рассчитанным на 42 недели.  

    Цель программы: создание условий, способствующих 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, 

разностороннему, физическому развитию личности, укреплению здоровья 

обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям 

посредством обучения плаванию.  

Форма обучения:  очная. 

Режим занятий. Продолжительность одного тренировочного занятия 

рассчитывается в академических часах (45 мин.) и с учетом возрастных 

особенностей обучающихся: не                         более 2-х часов.  

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня.  

Возраст обучающихся от 6 до 18 лет. 

 

Минимальный возраст лиц для зачисления и минимальная 

наполняемость групп. 

 
Уровень Минимальный  возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Минимальная напол- 

няемость групп (человек) 

СО  6           10 

                                                      

                                                        Объем программы 

 
                       Этап подготовки Количество 

часов в неделю 
Количество 

часов в неделю 
Спортивно-оздоровительный 4 168 
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КОМПЛЕКС  ОСНОВНЫХ  ХАРАКТЕРИСТИК      ПРОГРАММЫ. 

 

1. Пояснительная записка 

 

1.1.Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа по виду спорта «Плавание» направлена на физическое 

воспитание обучающихся, получение ими начальных знаний о 

физической культуре и спорте, приобщение их к регулярным занятиям 

плаванием, выявление одаренных обучающихся. 
1.1. Данная программа разработана на основе следующих документов: 

✓ Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» с изменениями и дополнениями; 

✓ Федеральный закон от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» с изменениями и 

дополнениями; 

✓ Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений 

в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации" 

✓ Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года (Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 г. № 678-р) 

✓ Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 год (Распоряжение Правительства Российской 

Федерации от 28 декабря 2021 г. № 3894-р) 

✓ Приказ Минпросвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

✓ Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

✓ Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24.12.2020 № 44 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, 

оборудования и транспорта, а также условиям деятельности 

хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, 

выполнение работ или оказание услуг». 

✓ Методические рекомендации Минобрнауки РФ по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы) Письмо Министерство образования и 

науки России от 18.11.2015 г. (№09-3242) 
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✓ Устав МБУ ДО СШ № 2; 

✓ Локальные нормативные акты МБУ ДО СШ № 2; 

✓ Другие федеральные и региональные нормативные документы, 

регламентирующие образовательную деятельность учреждений 

дополнительного образования и детско-юношеских спортивных 

школ. 

Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 

         Актуальность программы состоит в том, что она направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной 

деятельности, обеспечивает физическое, психическое и нравственное 

оздоровление обучающихся. Программа так же актуальна в связи с возросшей 

популярностью плавания в нашей стране.  

Отличительная особенность программы. Программа предоставляет 

возможности детям, достигшим 6-18 летнего возраста имеющим различный 

уровень физической подготовки приобщиться к активным занятиям 

плаванием, укрепить здоровье, получить социальную практику общения в 

детском коллективе. 

Цель программы: создание условий, способствующих систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, разностороннему, физическому 

развитию личности, укреплению здоровья обучающихся и приобщению их к 

нравственным спортивным ценностям посредством обучения плаванию.  

Задачи Программы: 

Обучающие задачи: 

✓ знакомство обучающихся с видом спорта плаванием; 

✓ обучение основам навыкам плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

✓ Обучение основам техники основных стилей спортивного плавания 

(кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй), стартов, 

поворотов; 

✓ Формирование системы знаний о видах плавания, его 

оздоровительном воздействии на организм, правилах техники 

безопасности при проведении занятий, спортивной терминологии. 
✓ Совершенствовать технику плавания 

✓ Привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков  

и                         способностей детей к занятиям плаванием 

✓ Отбор наиболее способных детей к спортивному плаванию 

Развивающие задачи: 

✓ Развитие общих и специальных физических качеств (выносливости, 

быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей); 
✓ Развитие двигательных навыков; 

✓ Приобретение разносторонней физической подготовленности; 

✓ Формирование мотивации к тренировочным занятиям

 плаванием, осознанной заинтересованности в ведении здорового 
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образа жизни; 
Оздоровительные задачи: 

✓ Укрепление здоровья и закаливание, привитие стойких 

гигиенических навыков; 
✓ Укрепление иммунной системы 

✓ Укрепление дыхательной системы 

✓ Укрепление сердечно – сосудистой системы 

✓ Снижение гипервозбудимости нервной системы 

✓ Укрепление мышечного аппарата 

✓ Профилактика нарушений осанки 

Воспитательные задачи: 

✓ Воспитание трудолюбия; 

✓ Воспитание черт спортивного характера. 

✓ Воспитание морально-этических и волевых качеств; 

✓ Формирование устойчивого интереса к регулярным

 занятиям физической культурой и спортом, а именно плаванием. 

Адресат программы. 

Возрастная категория обучающихся - дети от 6 до 18 лет. На обучение по 

программе  принимаются  обучающиеся не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям данным видом физкультурно-спортивной 

деятельностью. 

Зачисление осуществляется без сдачи предварительных тестовых испытаний, по 

заявлению родителей (законных представителей). 

Минимальная наполняемость групп- 10  человек.  

Форма организации занятий – очная, групповая.  

Тип занятий: По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, 

контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими.  

Методы обучения: словесный, наглядный, практический. 

Режим занятий. Продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия                                рассчитывается в академических часах (45 мин.) и с учетом 

возрастных особенностей обучающихся: не более 2-х часов. Занятие 

проводится соответственно возрасту обучающихся, их подготовленности, 

интересам, поставленным задачам. 

Срок реализации программы – 1 учебный год 

Количество учебных часов, запланированных на период обучения -            

168 часов.  

Формы занятий определяются тренером-преподавателем 

самостоятельно в зависимости от возрастных, психологических и 

физиологических особенностей обучающихся, уровня их подготовленности 

и др. 

Основные формы занятий на спортивно-оздоровительном этапе: 

✓ групповая форма (тренировочные и теоретические занятия в 

группах);  

✓ самостоятельная работа обучающихся (выполнение домашних 

заданий, упражнений по рекомендации тренера-преподавателя, 
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ознакомление с теоретическим материалом и пр.); 

✓ участие в спортивных соревнованиях, мероприятиях (только по 

личному желанию); 
✓ контрольные мероприятия (тесты, зачеты). 

Расписание тренировочных занятий составляется и утверждается 

директором МБУ ДО СШ № 2 по предоставлению тренера-преподавателя с 

учетом наиболее благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха 

обучающихся, их возрастных особенностей, возможностей использования 

спортивных объектов. 

2.Планируемые результаты. 

В ходе освоения программы обучающиеся приобретают следующие 

знания: 

✓ теоретические знания и умения по основам физической культуры, 

спорта, гигиены и самоконтроля; 
✓ знания о свойствах водной среды 

✓ правила и техника безопасности нахождения в воде 

Умения: 

✓ проплывать дистанцию с правильным выполнении старта и           

поворотов; 
✓ демонстрировать технику спортивных способов плавания; 

✓ демонстрировать развитие общефизических и специальных качеств; 

✓ демонстрировать навыки и умения по плаванию в 

соревновательной деятельности. 
За время обучения сформируются : 

✓ устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом; 

✓ нравственные и волевые качества личности, настойчивость, 

смелость, сила воли, целеустремленность, трудолюбие. 

Программа обеспечивает достижение обучающимися следующих 

личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты: 

- адекватная мотивация к занятиям физической культурой и спортом, 

плаванием, ориентация на здоровый образ жизни; 
- устойчивый интерес к плаванию; 

-навыки самостоятельной работы; 

- основы социально ценных личностных качеств (трудолюбие, 

организованность, инициативность, уважение к чужому труду и к чужим 

достижениям) и др. 

Метапредметные результаты: 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной

 задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации; 
- осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений; 

- вносить необходимые коррективы в действие, учитывая

 характер сделанных ошибок; 

- адекватно воспринимать оценку своей деятельности; 

- умение самостоятельно составлять, осуществлять и контролировать свой 
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образовательный маршрут. 
Предметные результаты: 

- оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно- 

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их правилам 

безопасности; 

- овладение основами техники и тактики в виде спорта плавание; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные

 с обязательными правилами; 

- умение развивать необходимые физические качества в    плавании 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности. 

 

                                    3. Содержание программы. 

 

Учебный план. Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта 

«Плавание» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год. 

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня



 

 

 

                                                                                             Учебный   план. 

 

 

        Наименование вида подготовки 

Кол-во 

часов 

Периоды учебно-тренировочных занятий 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь 

Общая физическая подготовка 76 8 8 8 7 8 8 7 8 7 7 

Специальная физическая подготовка 50 5 5 6 4 5 5 5 5 5 5 

Техническая, тактическая и 

психологическая подготовка 

20 2 2 2 1 3 1 3 2 2 2 

Теория, воспитательная работа и 

техника безопасности. 

12 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 

Участие в соревнованиях 6    2  2    2 

Тестирование и контроль 4    2     2  

                                         Итого 168 17 17 17 17 17 17 16 16 17 17 



 
 

 

В процессе обучения выбирают и применяют те средства и методы, с 

помощью которых можно быстрее и эффективнее решить поставленные 

задачи. 

К предстоящей работе тренеру-преподавателю необходимо 

психологически подготовить обучающихся, учитывая их интересы и 

запросы, стимулируя и мотивируя их деятельность. 

Учебная работа по программе проводится в форме теоретических и 

практических занятий. 

Теоретическая часть – это программный материал по теории плавания: 

правила поведения в бассейне, основы гигиены, влияние физических 

упражнений на организм человека, техника и терминология плавания и т.п. 

На практических занятиях обучающиеся овладевают основами 

техники плавания. 

Программная методика обучения плаванию опирается на 

общепедагогические принципы с учетом индивидуального подхода к 

ребенку: сознательности и активности, систематичности, наглядности, 

доступности. 

Хорошие успехи достигаются при умелом сочетании всего 

многообразия словесных, наглядных, практических методов и приемов. Во 

время обучения движениям меняется их характер. Движения связаны с 

разной степенью координации: от простого к сложному, и отражают 

разные формы и уровни обучения. 

Учебно-тренировочное занятие состоит из трех частей: вводной, 

основной и заключительной. 

Вводная проводится на суше и включает объяснение задач, 

осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части занятия, выполнение 

знакомых общеразвивающих упражнений и ознакомление на суше с теми 

элементами техники движений, которые затем будут делать в воде. Все это 

создает благоприятные условия для функционирования сердечно-

сосудистой и дыхательной систем организма и подготавливает 

обучающихся к выполнению задач основной части занятия. 

В основной части решаются задачи овладения элементами техники 

плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

В заключительной части необходимо снизить физическое и 

эмоциональное напряжение. В конце занятия дети спокойно плавают, 

выполняют дыхательные упражнения. Заканчивается занятие подведением 

итогов, заданием на дом посильных упражнений и организованным уходом. 

При обучении школьников, особенно младших классов, большое 

внимание уделяется играм в воде. Правильно подобранные игры помогут 

детям, не умеющим плавать, быстрее освоиться с водой, а плавающим – с 

успехом закрепить пройденное.  

На занятиях с не умеющими плавать играм в воде отводится 



 
 

значительное место. 
Игры в воде можно условно разделить на игры 

✓ для освоения с водой и игры, способствующие изучению 

плавательных движений; 
✓ совершенствование в технике. 

Изучение техники спортивных способов плавания проводится в 

строгой методической последовательности. Техника изучается раздельно в 

следующем порядке: 

✓ Положение тела. 
✓ Дыхание. 

✓ Движения ногами. 

✓ Движения руками.  

✓ Общее согласование движений. 

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в 

постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном 

итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, 

являющемся рабочей позой пловца. 
Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

✓ ознакомление с движением на суше. - Проводится в общих чертах, 

без отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того 

же движения на суше и в воде различны; 

✓ изучение движений в воде с неподвижной опорой. - При изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна; 

движения руками изучаются, стоя на дне; 

✓ изучение движений в воде с подвижной опорой. - При изучении 

движений ногами широко применяются плавательные доски; 

движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в 

положении лежа на воде с поддержкой партнером; 

✓ изучение движений в воде без опоры. - Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: 

-движения ногами с дыханием; 
-движения руками с дыханием; 

-движения ногами и руками с дыханием; 

-плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на начальном 

этапе обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа 

плавания в целом - насколько позволяет уровень подготовленности 

обучающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания 

рекомендуется метод целостного выполнения техники. С этой целью 

применяются следующие варианты плавания: 

✓ поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 



 
 

плавание вдоль и поперек бассейна); 
✓ проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

✓ в заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной 

координации; плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; 

плавание с задержкой дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

✓ разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

✓ умение применять различные варианты техники плавания в 

изменяющихся условиях; 

✓ формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической 

подготовленности. 
 

Теоретическая подготовка. 

Инструктаж по технике безопасности: техника безопасности в бассейне и на 

открытых водоемах. Правила поведения в раздевалке, в душевой. Личная 

гигиена во время занятий плаванием. Медицинский допуск к занятиям 

плаванием. Спортивная одежда, сопутствующий инвентарь и оборудование для 

занятий плаванием. 

Темы (прохождение во время практических занятий): 

-Сведения о пользе занятий плаванием для здоровья и развития организма, 

средства и способы закаливания водой. 

-Особенности способов плавания, их история зарождения, краткие 

характеристики способов плавания. Прикладное плавание и его значение. 

-Сведения об физических качествах необходимых пловцу и способах их 

развития. 

-Правила соревнований по плаванию. Подготовка к соревнованиям, настрои, 

режим дня, питание и отдых. 

-Причины судорог конечностей и способы их устранения. 

-Выдающие спортсмены пловцы СССР, современной России и Мира. Виды 

соревновании по плаванию, сроки проведения. 

-Вспомогательные средства обучения: маски, ласты, перчатки, доски, пояса, 

нарукавники. уход и методы использования. 

-Режим дня юного пловца. Сбалансированное питание. Личная гигиена при 

занятиях плаванием. 

-Признаки утомления. Способы контроля за реакцией организма на 

физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений (ЧСС) и частоте 

дыхания (ЧД). 

-Морально -волевые качества пловца. 

-Спорт как средство подготовки школьника к самостоятельной жизни.  

-Организация и проведения соревнований по плаванию. Размеры плавательных 

ванн, инвентарь, оборудование. Правила соревнований. 

 



 
 

Воспитательная работа.  

Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой 

гармонической, творческой личности воспитанников на основе 

формирования физической культуры и организации педагогической 

поддержки. Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности 

тренера-преподавателя: воспитание стойкого интереса и 

целеустремленности в занятиях плаванием, настойчивости, трудолюбия, 

чувства прекрасного; формирование физической культуры и установки на 

здоровый образ жизни; привитие необходимых гигиенических навыков, 

дисциплинированности. 

 

Общая физическая подготовка. 

Теоретическая часть. 

Комплексы утренней гигиенической гимнастики и включение в них 

упражнений «пловца». Организация самостоятельных занятий общей 

физической подготовкой. Дозировка упражнений с учетом возраста, 

физической подготовленности. Понятия дистанция, интервал, ритм, дозировка, 

нагрузка. Методика составления комплексов упражнений для самостоятельных 

занятий общей физической подготовкой. Самоконтроль во время занятий 

физической культурой и спортом. 

 

Практическая часть. 

Строевые упражнения, ходьба и бег; построения в шеренгу и в колонну; расчет 

по порядку, на первый-второй; размыкание и смыкания стоя на месте и 

движении; передвижение шагом и бегом: ходьба и бег противоходом и по 

диагонали, ходьба обычным шагом, на носках, на внешней и внутренней 

стороне стопы с различными положениями рук, бег на носках, чередование 

бега с ходьбой, с ускорением. Бег на 15, 30 м с учетом времени. Элементы 

спортивной ходьбы; ходьба выпадами, в упоре на руках и пятках «каракатица», 

в полуприседе «гусиный шаг», передвижение в положении сидя на полу ноги 

прямые, руки согнуты в локтях; прыжки на левой, правой, двух вперед - вверх, 

с поворотом на 90, 180, 3б0 градусов, через скакалку: на одной, двух ногах, с 

двойным вращением; прыжки через простые препятствия. Пробегание 60 и 100 

метровых отрезков на время. Бег по пересеченной местности от 500 м до 1500 

м без учета времени. 

 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами 

для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений 

(преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); 



 
 

упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях 

пловца); стретчинг и упражнения на развитие подвижности в голеностопных 

плечевых суставах; упражнения, имитирующие технику спортивных способов 

плавания, стартов, поворотов. 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и 

разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения, одновременные 

поочередные, попеременные движения руками; поднимание и опускание плеч, 

круговые движения ими, с увеличенной амплитудой и скоростью; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; тоже но в упоре сзади; сгибание и разгибание 

туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или гимнастической 

стенке. Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 кг в зависимости от возраста и 

подготовки обучающихся), передачи мяча друг другу , в кругу, парах, тройках; 

броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову, назад  

между ног с наклоном, назад с поворотом туловища, назад с поворотом 

туловища в сторону, вперед из-за спины с наклоном туловища, толчок одной 

рукой от плеча, сбоку через голову, подбрасывание и ловля мяча; тоже в 

прыжке или после поворота на 180-360 градусов. Метание теннисных мячей в 

цель, броски баскетбольных мячей, выбрасывание от груди двумя руками 

набивных мячей на дальность из различных исходны положений (сидя, стоя). 

 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 

движения головок; повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые 

движения туловищем и тазом; пружинистые покачивания, сгибания и 

разгибания туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты 

туловища с различными положениями рук; в том же исходном положение 

понимание прямых ног вверх, одновременные рывки вверх руками и ногами с 

прогибанием; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, 

круговые движения ногами, переход в сед углом. 

Упражнения для ног: приседания; пружинистые приседания с различными 

положениями рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде и др. 

Прикладные упражнения: поднимание и переноска партнера вдвоём; 

поднимание и переноска партнера, синящего на своей спине; лазание в 

смешанном и простом висе с использованием гимнастической лестницы. 

Игры малой и средней подвижности: «Салки» , «Пятнашки», «Рыбаки и 

Утки», «Караси и Щуки», «День и Ночь», «Вызов номеров», «Борьба в 

квадратах», «Охрана перебежек», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за 

флажки», «Перетягивание каната», «Снайперы», «Перестрелка» и др. 



 
 

 

Игры на воде: «Пятнашки», «Эстафеты с мячом», «Плавание с 

препятствиями», «Эстафета с транспортировкой предметов», «Баскетбол на 

воде», Элементы водного пола, «Торпеды», элементы синхронного плавания, 

эстафетное плавание по 10-15, 25 и 50 м. 

Эстафеты: беговые, прыжковые, с переносом предметов (мячей, кубиков, 

кеглей, ракеток); с метанием, бросками, ведением (мяча), жонглированием 

теннисными мячами, малыми легкими мячами, и др., прыжками и бегом с 

гимнастической скакалкой. 

Специальная физическая подготовка. 

 

Общая плавательная подготовка.  

Подготовительные упражнения по освоению воды: передвижение 

бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными 

положениями и движениями рук (за спиной, за головой, вытянуты 

вверх и т.д.); передвижения с изменением направлений «Змейка», 

«Хоровод», парами взявшись за руки. Движения руками и ногами с 

изменением направлений и плоскостей из различных исходных 

положений, напряженно и расслаблено. Передвижение по дну шагом и 

бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду, 

держась за вспомогательный поручень под бортиком на задержанном вдохе 

и открывание глаз под водой; тоже самое упражнение, не держась за 

поручень. Подныривание и проплывание в обруч; упражнения 

«дельфин». 

Дыхательные  упражнения:  из различных исходных 

положений выполнение продолжительного выдоха и мощного 

быстрого выдоха после задержки дыхания на поверхности воды и в 

воду. Погружения в воду с открыванием под водой глаз и поиска на дне 

предметов (игра (<Водолазы»). Дыхательные упражнения с опусканием 

лица в воду: вдох и продолжительный на 10 счетов выдох в воду. Стоя 

выполнить быстрый и глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и 

выполнить продолжительный выдох через рот и нос. Выпрыгивая из воды 

вверх, выполнять быстрый выдох-вдох, погружаясь под воду на задержке 

дыхания; погружаясь после вдоха и выполняя в воду продолжительный 

выдох чрез рот и нос; тоже упражнение повторяя 10-12 раз подряд; 

Лежание и скольжение на груди, на спине с различными 

положениями рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна, от 

бортика с доской и без доски в руках. Скольжение с вращением. 

Скольжение на правом, левом боку; с элементами грибковых движений 



 
 

руками; с движениями ногами. Скольжение с поворот относительно 

продольной оси тела. Скольжения на груди с мячом в руках, выполняя 

попеременные движения ногами верх-вниз; 

Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в 

воду из положения приседа, седа на бортике; спад в воду из 

положения стоя, согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки, 

метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина. 

Стартовый прыжок с  низкого бортика:  «солдатиком» - 

прыжок вертикально вверх, руки вверху над головок; руки крест-накрест 

прижаты к груди; вытянуты и прижаты к бедру; ноги вместе носки 

вытянуты; вверх « бомбочкой» - прыжок в группировке - колени 

прижаты высоко к животу, подбородок прижат к груди, руки крепко 

держат ноги за голень. Прыжки с низкого бортика с изображением 

различных фигур. 

        Прыжки со стартовой тумбочки: все те же упражнения, что и 

  с   низкого бортика. Прыжки вверх с поворотом на 90, 180 и 3б0 гр.  

  Стартовый прыжок с низкого бортика, с тумбочки. Старты  из  воды  при 

  плавании на спине. 

Изучение техники спортивных способов плавания проводится в 

строгой методической последовательности. Техника изучается раздельно в 

следующем порядке: 

✓ Положение тела. 
✓ Дыхание. 

✓ Движения ногами. 

✓ Движения руками.  

✓ Общее согласование движений. 

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в 

постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном 

итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, 

являющемся рабочей позой пловца. 
Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

✓ ознакомление с движением на суше. Проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же 

движения на суше и в воде различны; 

✓ изучение движений в воде с неподвижной опорой.  При изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна; 

движения руками изучаются, стоя на дне; 

✓ изучение движений в воде с подвижной опорой. При изучении 

движений ногами широко применяются плавательные доски; 

движения   руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в 

положении лежа на воде с поддержкой партнером; 

✓ изучение движений в воде без опоры.  Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 



 
 

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: 

-движения ногами с дыханием; 
-движения руками с дыханием; 

-движения ногами и руками с дыханием; 

-плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на начальном 

этапе обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа 

плавания в целом - насколько позволяет уровень подготовленности 

обучающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания 

рекомендуется метод целостного выполнения техники. С этой целью 

применяются следующие варианты плавания: 

✓ поочередное проплывание длинных и коротких отрезков; 
✓ проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

✓ в заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной 

координации; плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; 

плавание с задержкой дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

✓ разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

✓ умение применять различные варианты техники плавания в 

изменяющихся условиях; 

✓ формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической 

подготовленности. 

Техника плавания кролем на груди. 

Теоретическая часть. Техника плавания кролем на груди. Краткая 

характеристика способа плавания - кроль на груди. Основы правильной 

техники плавания кролем. Последовательность в изучении техники плавания 

кролем на груди. Просмотр видео зарисовок, динамических картинок. 

Практическая часть. Кроль на груди: плавание с полной координацией 

движений; плавание с помощью движений одними руками; плавание с 

помощью движений одними ногами с различными положениями рук и 

вариантами дыхания; плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», 

плавание с двухстороннем дыхании, плавание на каждый третий и пятый 

гребок; плавание двух-, четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с 

задержкой дыхания и др.  

 



 
 

Техника плавания кролем на спине. 

 

Теоретическая часть. Техника плавания кролем на спине. Краткая 

характеристика способа. Основы правильной техники плавания на 

спине. Последовательность изучения техники плавания кролем на спине. 

Просмотр видео, диаграмм техники плавания кроль на спине. Особенности 

дыхания во время плавания на спине. 

Практическая часть. Кроль на спине: плавание с полной координацией 

движений; плавание с помощью одновременных и попеременных движений 

руками; плавание с помощью движений ногами и одной руки; плавание с 

«подменой», «обгоном», плавание на «сцепление», плавание с вдохом как под 

левую, так и под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем 

и одновременно движений руками и др 

 

Техника плавания брассом. 

 

Теоретическая часть. Техника плавания брассом. Краткая характеристика 

способа. Основы правильной техники плавания брассом. Последовательность 

изучения техники плавания брассом. Просмотр видео, диаграмм техники 

плавания брассом. Особенности дыхания во время плавания брассом. 

Практическая часть. Плавание с полной координацией движений; плавание 

с помощью движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки 

вытянуты вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием 

движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с 

различным согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и 

слитным согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с 

поздним вдохом и др. 

Техника плавания дельфином. 

 

Теоретическая часть. 

Техника плавания дельфином. Краткая характеристика способа плавания 

дельфином. Основы правильной техники плавания дельфином. 

Последовательность изучения техники плавания дельфином. Просмотр видео, 

диаграмм техники плавания дельфином. Особенности дыхания во время 

плавания дельфином. 

 
Практическая часть. 
Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений 
руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью движений ногами 
баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра; 



 
 

плавание с помощью движений ногами баттерфляем в положениях на спине, на 
груди и на боку с различными положениями рук; плавание на спине с 
помощью движений ногами баттерфляем и одновременных гребков руками. 

Стартовые прыжки. 
 

Теоретическая часть. 
Разновидности стартов. Техника стартов. Методика и последовательность 

обучения. Роль старта в начале прохождения дистанции и набора 

стартовой скорости. 

 
Практическая часть. 
Варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и 
баттерфляем ( с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с 
захватом; старт «пружиной»; старт из воды при плавании на спине; старт с 
тумбочки при смене этапов эстафеты. 

Техника выполнения поворотов 

Теоретическая часть. 

Способы поворотов. Техника и последовательность обучения. Дыхание во 

время поворотов. Особенности поворотов при различных способах плавания.  

 

Практическая часть. 

Учебный поворот при плавании на груди и на спине с остановкой после 

касания рукой поворотной стенки, вращением стоя на одной ноге на 

дне бассейна: имитация поворота с подходом к стенке шагом по дну; 

техника поворота по элементам; выполнение поворота в целостном виде. 

Выполнение поворотов дельфин-спина, спина-брасс, брасс-кроль с места в 

движении. 

Повороты кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем 

на груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху 

при плавании брассом и дельфином; открытый и закрытый поворот с 

проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при переходе 

со способа дельфин способу на спине, от способа на спине к способу брасс, 

от способа брасс к способу кроль на груди. 

 
Соревновательная подготовка. 

 

Теоретическая часть. 

Календарь соревнований по плаванию. Правила подачи заявки на 

соревнования. Медицинский осмотр и допуск к соревнованиям. 

Психологический настрой на соревнования. Правила поведения на 

соревнованиях в качестве участника соревнований и в качестве зрителя. 



 
 

Правильный выбор дистанции и способа плавания на соревнованиях. Режим 

питания перед и в дни соревнований. Анализ результатов соревнований.  

Практическая часть. 

Участие в соревнованиях внутри учебной группы, в школьных, 

муниципальных и других, согласно подготовке и календарному плану 

соревнований. 

 

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, 

брасс, баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; плавание 

с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к 

туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине); плавание с 

помощью движений одними ногами с различными положениями рук; плавание 

с полной координацией движений; совершенствование техники дыхания.  

Совершенствование техники дыхания и поворотов. Проплывание кролем на 

груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику, постепенно 

увеличивая длину проплываемых дистанций. Повторное проплывание на 

технику и с помощью движений руками или ногами 25, 50 и 100 метров. 

Эстафетное плавание с использованием спортивных способов (с полной 

координацией движений, с помощью движений одними руками и одними 

ногами).  

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды: 

«Кто выше?», «Полоскание белья», «Переправа», «Лодочки», 

«Карусель», «Рыбы и сеть», «Караси и карпы». 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде:  «Кто 

быстрее спрячется под водой?», «Хоровод», «Морской бой», «Рыбы и 

сеть», «Лягушата», «Насос», «Спрячься!», «Водолазы», «Охотники и 

утки», «Поезд в туннель»,  

Игры с всплыванием и лежанием на воде: «Винт», «Авария», «Слушай 

сигнал!», «Пятнашки с поплавком», « Кто сделает кувырок?».  

Игры с выдохами в воду: «У кого больше пузырей?», «Ваньки-

встаньки», «Фонтанчики», «Качели». 
Игры со скольжением и плаванием: «Кто дальше проскользит?», 
«Торпеды», «Ромашка», «Кто выиграл старт?». 

Игры с прыжками в воду: «Не отставай!», «Эстафета», «Прыжки в круг», 

«Кто дальше прыгнет?», «Клоунада», «На старт - марш!», «Каскад». 

Игры с мячом: «Мяч по кругу», «Борьба за мяч» 
 

                                     Тактическая подготовка.  

         Тактическое мастерство спортсмена -- искусство вести в соревнованиях 

борьбу с равным или даже более сильным соперником, наилучшим образом 

используя для достижения победы хотя бы даже ничтожные преимущества в 

своей технической, физической или волевой подготовленности. Овладение 



 
 

таким мастерством в любом виде спорта, в том числе и в плавании, является 

результатом многолетней целенаправленной работы. 

           Основными практическими средствами тактической подготовки 

являются тактически ориентированные тренировочные и соревновательные 

упражнения. Тактическая ориентация упражнений задается методическими 

указаниями на изменение скорости, сочетаний темпа и длинны шага, 

установками на решение тактических задач. В тактической подготовке 

большое место занимают упражнения по развитию специализированных 

восприятии, необходимых пловцу для совершенствования тактики 

преодоления дистанций.  

           Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, 

умений и способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное 

использование его физической, технической, морально-волевой и 

интеллектуальной подготовленности для достижения цели, поставленной в 

соревновании. 

 

                                   Психологическая подготовка. 

            Одной из основных сторон учебно-воспитательного процесса является 

психологическая подготовка, цель которой — формирование и 

совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения 

системы отношений спортсмена к процессу деятельности, к самому себе и 

окружающим. Формирование и закрепление соответствующих отношений 

создается путем интегрального воздействия на спортсмена семьи, школы, 

спортивного коллектива, организаций, осуществляющих воспитательные 

функции, тренера и других лиц, а также путем самовоспитания. 

Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом 

тренер-преподаватель  путем систематического управления состоянием и 

поведением спортсмена в процессе занятий плаванием. Личность спортсмена 

проявляется в процессе социальных взаимоотношений и характеризуется 

прежде всего ценностью нравственных норм и идейного содержания.  

        Содержание упражнений: 

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 ориен- 

тироваться 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 на 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. 

Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик 

бассейна. 

1. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно — 

сначала шагом, потом бегом. 

2. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой 

направления движения. 

3. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи 

рук с переходом на бег. 

4. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, 

кисти соединены. 

5. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и 

руками от воды и выпрыгнуть вверх. 

6. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая 

воду подъемом стопы и передней поверхностью голени. 

7. Поочередные движения ногами (как остановка мяча

 внутренней стороной стопы) брассом. 

8. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных 

гребковых движений руками. 
9. То же вперед спиной. 

10. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в 

кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с 



 
 

плотно сжатыми пальцами. 

11. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками 

вправо- влево, вперед-назад с изменением темпа движений. 

12. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения 

руками по криволинейным траекториям. 

13. 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. 

14. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды. 

15. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

попеременные гребковые движения руками. 

16. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 

17. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

одновременные гребковые движения руками. 

18. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

помогая себе одновременными гребковыми движениями руками. 

19. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине 

плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» 

восьмерки. 

20. То же, стараясь чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на 

поверхности воды. С каждой новой попыткой стараться 

продержаться на воде как можно дольше. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде 

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 

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 

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 

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 

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 предыдущее упражнение, но согнуть ноги в коленях и 

оттолкнуться от бортика. 

 



 
 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. Сидя на полу или на краю скамьи, с опорой руками сзади; ноги 

выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты 

внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

2. Лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация 

движений ногами кролем. 

3. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения 

ногами кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами 

кролем. 

5. Лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо 

опущено в воду. Движения ногами кролем. 

6. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие 

пальцы рук были внизу. 

7. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая вдоль 

туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть 

касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время 

поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б) 

либо во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох — во время 

опускания лица в воду. 

 

          Тестирование и контроль. 

Теоретическая часть.  Методика выполнения тестовых упражнений, 

количество попыток, исходные положения. Техника безопасности  во время 

выполнения тестовых упражнений.  

Практическая часть.  Разминка. Сдача контрольно-тестовых упражнений по 

ОФП и СФП.  
 

       КОМПЛЕКС  ОРГАНИЗАЦИОННО- ПЕДАГОГИЧЕСКИХ     

          УСЛОВИЙ. 

4.Календарный учебный график.  

 

1 Продолжительность 

учебного года: 

42 недели учебно-тренировочных занятий 

Начало учебного года – 01.09.2023 г. 

Окончание учебного года – 30.06 

Сроки проведения комплектования 
групп обучающихся в МБУ ДО СШ № 2 до 

15.09.2023года 

2 Аттестация декабрь 
май 



 
 

3 Регламент 

образовательного 

процесса 

Учебно-тренировочные занятия 

проводятся  по          расписанию, 

утвержденному директором 
МБУ ДО СШ № 2 

Тренировочные занятия проводятся с 8.00 

часов  до          20.00 часов. Для обучающихся в 

возрасте   16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 часов. Продолжительность 

занятия рассчитывается в академических 

часах (45 мин) 

4. Количество учебных 

недель 

42 

5. Количество учебных 

часов в год и режим 

занятий 

                                           4/168 

  

 

                              5.  Система контроля и тестирование. 

Формой контроля является мониторинг по теоретической, общей 

физической и специальной подготовке. Инструментарием мониторинга 

является опрос, контрольно-тестовые упражнения, разработанные с учетом 

возрастной категории и гендерной принадлежности   обучающихся.  

Вводный и текущий контроль. Вводный контроль осуществляется 

тренером-преподавателем в начале учебного года для контроля динамики 

усвоения учебного материала. Текущий контроль успеваемости обучающихся 

проводится в виде теоретического тестирования, как правило, в декабре 

месяце. 

  Промежуточная (итоговая) аттестация осуществляется в конце 

учебного года (май). Форма промежуточной (итоговой) аттестации – 

контрольно-тестовые упражнения.  

 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 
мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+ 1 + 3 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 



 
 

                 2.Нормативы специальной физической подготовки  

   2.1. 
Плавание (вольный стиль) 

50м 
- Без учета времени 

2.2. Бег челночный 3х10 м с 

высокого старта 

с не более 

10.1 10.6 

2.3. Исходное положение-

стоя держа мяч весом  1 

кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

3.5 3 

2.4. Исходное положение-

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук и плечевых суставах 

вперед - назад.  

см 

не менее 

1 

 

                                         6. Методическое обеспечение. 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три груп-

пы: практические, словесные, наглядные. 

При использовании   методов упражнений  деятельность 

обучающихся организуется и регулируется с достаточно полной регламентацией, 

которая обеспечивает оптимальные условия для усвоения двигательных навыков 

и гарантирует точно направленное воздействие на развитие физических качеств, 

способностей. Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение 

которых зависит от ряда аспектов. В процессе разучивания двигательных 

действий выделяют два основных методических подхода: разучивание действий 

в целостном и расчлененном виде. 

Метод целостного упражнения применяют при изучении как простейших 

двигательных действий, так и сложных, которые нельзя расчленить без 

существенного искажения их характеристик. 

Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание 

отдельных относительно самостоятельных частей, элементов, фаз 

изолированно, и лишь после определенного усвоения они соединяются в 

целостное действие. 

Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в тех-

нике, тактике с параллельным развитием физических качеств. 

Иную основу имеет метод избирательных воздействий. Характерная черта 

этого метода - преимущественная направленность воздействий на те или иные 

функциональные свойства организма, что достигается посредством 

специальных упражнений, которые нередко могут иметь относительно ло-

кальный характер (например, упражнения с отягощениями, направленные на 

развитие отдельных мышечных групп, старты из различных 

исходных положений, направленные на развитие стартового ускорения, и т.д.). 

Равномерный метод характеризуется непрерывным выполнением физи-

ческих упражнений в течение относительно длительного времени с постоянной 



 
 

интенсивностью (как правило, невысокой), темпом, величиной усилия 

(например, кросс, плавание и т.д.). 

Переменный метод определяется направленным изменением воздей-

ствующих факторов по ходу выполнения упражнения. Это достигается за 

счет варьирования нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем 

изменения скорости передвижения, темпа, величины усилий, амплитуды 

движений, изменения техники и т.п. 

Повторный метод заключается в многократном выполнении упражнений 

с определенными интервалами отдыха. 

Интервальный метод характеризуется многократным серийным по-

вторением упражнений через определенные интервалы отдыха 

между повторениями и между сериями повторений. 

Круговая тренировка — это организационно-методическая форма занятий, 

основу которой составляет серийное (непрерывное и с интервалами) повторение 

упражнений, подобранных и объединенных в комплексе, которые выполняются 

в порядке последовательной смены «станций» по замкнутому контуру. 

Игровой метод представляет собой двигательную деятельность игрового 

характера, определенным образом упорядоченную (замысел, план игры, правила 

и т.д.). 

Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях упо-

рядоченного (в соответствии с правилами) соперничества, борьбы за первенство 

или возможно более высокого достижения в соревнованиях различного ранга. 

Словесные методы. 

С помощью методов использования слова сообщаются теоретические 

сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к выполнению 

тренировочных заданий, анализируются и оцениваются результаты. 

Методы обеспечения наглядности. 

Данный комплекс методов применяется для создания зрительных, дви-

гательных и других ощущений и восприятий об изучаемых упражнениях 

в процессе технической, тактической, физической подготовки. Их 

условно можно разделить на две группы: методы непосредственной 

наглядности и методы опосредованной наглядности. 

К первым относятся различные формы методически 

организованного показа самих упражнений (в целом или по частям, замедленно 

или в обычном темпе и т.д.). 

Методы опосредованной наглядности являются вспомогательными 

средствами демонстрации и служат формированию предварительных 

представлений о двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения, а 

также для уточнения и углубления представлений, полученных путем непосред-

ственных восприятий. 

В учебных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя 

иногда в зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается 

предпочтение. 

Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, квалифи-

кацией пловцов, задачей, изучаемым материалом, применяемыми средствами, 



 
 

условиями занятий, профессиональной подготовленностью самого тренера-

преподавателя и другими факторами. 

Учебные занятия по своим задачам и направленности учебного 

материала могут планироваться,  как  тематические,  так 

и комплексные. Структура комплексных занятий сложнее, чем тематиче-

ских. Это связано с тем, что в отличие от тематических, где решается 

только одна основная задача, в комплексных ставятся две - три задачи. При 

составлении комплексных занятий не следует включать в занятие большое 

количество нового материала, так как это перегружает нервную систему 

обучающихся. 

                       7.  Материально-технические обеспечение. 

    

Для реализации Программы необходимо: 

1) Материально-техническое оснащение программы: 

- Для занятий необходим плавательный бассейн, спортивный зал, стадион. 
- Инвентарь для плавания: плавательные доски, колобашки, ласты, лопатки. 

- Инвентарь для занятий на суше: резина, набивные мячи, платформа для 

отжимания, шведские стенки и т.д. 

2.)Методическое обеспечение: пополнение периодической  

 литературы (книги и журналы по плаванию), методическая литература,     

  наглядный материал (плакаты, буклеты, стенды) и т.д. 

             3.)Кадровое обеспечение: обучение проводят тренеры-преподаватели,  

  имеющие высшее и среднее профессиональное образование. Кроме того на 

  бортике бассейна присутствует инструктор по физической культуре,    

  который следит за техникой безопасности в бассейне. 

 

         8.Воспитательная работа. 

 

Неотъемлемым компонентом Программы является воспитательная 

работа. Важнейшим элементом воспитательной работы является 

повседневный личный пример тренера-преподавателя и его роль в четкой 

организации всего учебно-тренировочного процесса, своевременном 

проведении тренировочных занятий и всех запланированных мероприятий. 

Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой 

гармонической, творческой личности воспитанников на основе формирования 

физической культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, 

решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание 

стойкого интереса и целеустремленности в занятиях, настойчивости, 

трудолюбия, чувства прекрасного; формирование физической культуры и 

установки на здоровый образ жизни; привитие необходимых гигиенических 

навыков, дисциплинированности. 

Воспитательная работа проводится в процессе учебно-тренировочных 

занятий. Цели деятельности в физическом воспитании объединяются общей 

направленностью: формирование потребности на занятиях     в     физических 

упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности, 



 
 

интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие. 

Воспитательная работа способствует индивидуализации воспитанников в 

коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и 

двигательных действий, приобретаемых обучающимися в процессе освоения, 

воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в 

физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится 

также и работа с родителями.  

                           

                       9.Требования по технике безопасности.  

В процессе реализации Программы проводятся обязательные инструктажи 

по технике безопасности:  

Плановые инструктажи.  

 Проводятся два раза в год:  

- на начало учебного года – вводный инструктаж; 

- перед зимними каникулами (конец декабря) 

Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости. 

Тренер- преподаватель обязан: 

✓ Производить построение и перекличку учебных групп перед 

занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не допускаются. 

✓ Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе 

сверх установленной нормы. 

✓ Обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке: 

✓ Тренер-преподаватель является в бассейн к началу прохождения 

обучающихся через администратора. При отсутствии тренера группа 

к занятиям не допускается. 

✓ Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной 

группы из душевой в помещение ванны бассейна. 

✓ Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца 

занятий допускается по разрешению тренера-преподавателя. 

✓ Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход 

обучающихся из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых 

в раздевалки. 

✓ Во время занятий тренер-преподаватель несет ответственность за 

порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся: 

✓ Присутствие обучающихся в помещении ванны бассейна без 

тренера-преподавателя  не разрешается. 

✓ Учебные группы занимаются под руководством тренера-

преподавателя в отведенной части бассейна; 

✓ Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера-

преподавателя и при соблюдении правил безопасности. При 

обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более, чем 

одному занимающемся на одного тренера-преподавателя при условии 

тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его 



 
 

из воды. 

✓ При наличии ненормальных условий, мешающих проведению 

занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель 

должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – 

отменить занятие. 

✓ Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми 

занимающимися, находящимися в воде. При первых признаках 

переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать 

обучающимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, 

громко кричать и поднимать ложную тревогу. 

 

 10.   ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

 
Литература, используемая при составлении программы: 

1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура и 

спорт, 2000. 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 

1999. 3.Викулов А.Д. Плавание. – М.: Владос-пресс, 2003. 

4. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки в 

специализированном питании спортсменов. – М.: Спортакадемпресс, 2001. 

– 80с. 

5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Физкультура и спорт, 1986. 

6.Готовцев П.И., Дубровский В.и. Спортсменам о восстановлении. – М.: 

Физкультура и спорт, 1981. 

6.  Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой 

тренировки. – 2-е изд., перераб. И доп. – Минск: Высшая школа, 1980. 

7. Дубровский В.И. Гигиенический массаж и русская баня. – М.: Шаг, 1993. 

9.Дубровский В.И. Спортивная медицина: учебник для вузов. – М.: 

Владос, 2002. 

10. Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. – 

Киев.: Здоров,я, 1990. 

11. Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная 

физическая подготовка пловца на суше и в воде. – М.: Физкультура и спорт, 

1986. 
12. Макаренко Л.П. Юный пловец. – М.: Физкультура и спорт, 1983. 

13. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико- 

биологические исследования/ Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. – 

М.: ФиС, 1983. 

14. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ/ Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. – М.: 

1995. 15.Озолин Н.Г. Молодому коллеге. – М.: Физкультура и спорт, 1998. 
16. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель. 2003. 

17. Плавание. Программа для спортивных школ (ДЮСШ,

 СДЮШОР, ШВСМ)/ Под ред. Л.П. Макаренко и Т.М. Абсалямова. – М., 

1977. 



 
 

18. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / 

Под общ. Ред. Л.П. Макаренко. – М., 1983. 

19. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для 

тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского 

резерва/ под общ. Ред. А.В. Козлова. – М., 1993. 

20. Плавание: Учебник/ Под ред. В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

21. Плавание: Учебник для вузов/ Под ред. Н.Ж. Булгаковой.- М., 

Физкультура и спорт, 2001. 

22. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. – Киев: Олимпийская литература, 1997. 

23. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и 

специализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва 

(СДЮШОР) М.: Советский спорт, 1987. 

24. Приказ Государственного комитета Российской Федерации по 

физической культуре, спорту и туризму от 28 июня 2001г. № 390 «Об 

утверждении Типового плана-проспекта учебной программы для 

спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР). 

25. Система подготовки спортивного резерва/ Под ред. В.Г. Никитушкина, 

М., 1993. 

26. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. – М.: Физкультура 

и спорт, 1998. 

27. Уильямс М. Эргогенные средства в системе спортивной подготовки. – 

Киев. Олимпийская литература, 1997. 

28. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2006- 216с. 

29. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разно уровневые программы): 

приложение к письму Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 18.11.15 № 09-3242 

 
Интернет-ресурсы: 

1. Всероссийская федерация плавания – www.russwimming.ru 
2. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 
3.Министерство образования и науки РФ http//минобрнауки.рф/ 

 

 

 

http://www.russwimming.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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