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I. Пояснительная записка 

 

 Дополнительная общеразвивающая программа «Модульное обучение 

плаванию» (далее программа) составлена в соответствии с Федеральным 

Законом от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», приказа Минспорта России № 1125 от 27.12.2013г. «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 

и спорта», приказа Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», ФЗ 

№329 от 04.12.2007 г. «О физической культуре и спорте». 

Программа по своей направленности является физкультурно-

оздоровительной. Образовательная деятельность учреждения 

осуществляется на государственном языке Российской Федерации. 

Образовательный процесс осуществляется на основе настоящей 

программы, расписания и норм СанПиН 2.4.4.3172-14 

"Санитарноэпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей".  

Учебные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом, 

рассчитанным на 36 недель. 

Новизна программы заключается в том, что она направлена на решение ни 

одной задачи обучения, а комплексного подхода обучения и оздоровления 

учащихся. 

Цель программы:      обучение детей школьного возраста плаванию, 

закаливание и укрепление детского организма, обеспечение всестороннего 

физического развития. Для реализации этой цели поставлены задачи: 

Обучающие: 

1..Обучение основам способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков. 

2.Обучить технике основных стилей спортивного плавания – кроль на груди, 

на спине.  

3.Познакомить с основными стилями спортивного плавания – в/ст., кроль 

н/сп., брасс, дельфин.( проплывать дистанцию 25-50 метров избранным 

способом).  

4.Обучить детей основным правилам безопасного поведения на воде. 

Развивающие: 



• развивать двигательную активность детей; 

• способствовать развитию навыков личной гигиены; 

• способствовать развитию костно-мышечного корсета; 

• развивать координационные возможности, умение владеть своим телом в 

непривычной обстановке; 

• формировать представление о водных видах спорта. 

Воспитывающие: 

• воспитывать морально-волевые качества (учить детей преодолевать 

трудности, владеть собой, принимать правильные решения в экстренных 

ситуациях на воде). 

• воспитывать самостоятельность и организованность; 

• воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к 

закаливанию; 

• воспитывать интерес к занятиям физической культуры; положительный 

интерес к упражнениям в воде и овладению жизненно необходимыми 

навыками плавания. 2.4 Отличительные особенности программы 

дополнительного образования.  

Актуальность программы: Программа помогает адаптировать учебный 

процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, создать условия для 

максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, 

комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка. 

Успешность обучению плаванию детей прежде всего обусловлена 

адекватностью программы обучения, средств и методов, которые 

использует преподаватель, возрастным и индивидуальным особенностям 

ребёнка. Возрастные, половые и индивидуальные различия ребёнка 

являются важнейшими причинами, которые определяют эффективность 

освоения отдельных элементов и приёмов техники плавания. Особый 

акцент в программе сделан на использование таких методических подходов, 

которые позволяют работать с каждым ребенком индивидуально, развивать 

личностные качества, способствующие формированию у детей культуры 

отношений к своему здоровью, познавательной и двигательной активности. 

Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений 

и разных способов плавания выбрать те, которые у них лучше получаются. 

Это дает возможность каждому относиться к обучению более сознательно 

и активно. 

 Основными направлениями обучения по программе являются: 



1. Максимальное привлечение детей к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

2. Повышение уровня физической подготовленности ребёнка; 

3. Обучить элементарным приёмам держания на воде; 

4. Научить детей плавать различными способами. 

 

 

Режим образовательного процесса 

Год обучения 
Режим занятий 

  с обучающимися 

Кол-во  

занятий в неделю 

      Наполняемость 

 в учебных группах 

(чел.) 

1  год обучения 4 часа 

 

2 раза в неделю по 90 минут 

Или 4 раза в неделю по 45 минут 

15-30 

 

 

 

II. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

Программа предполагает обучение как спортивным так и облегченным, 

неспортивным способам плавания, поворотам, нырянию, учебным прыжкам в 

воду, играм в воде и начальной тренировке. Использование в обучении 

различных поддерживающих средств позволяет ускорить формирование 

навыка плавания у детей младшего возраста. Индивидуальный подход в 

обучении детей позволяет выявить двигательные предпочтения ребенка и 

определить способ, наиболее удобный для обучаемого. Большое количество 

освоенных простых движений и их сочетаний делает навык плавания более 

прочным и в дальнейшем обеспечивает качественное освоение спортивных 

способов плавания. По мере овладения навыком плавания, увеличиваются 

(индивидуально, в зависимости от возраста) проплываемые отрезки, меняется 

интенсивность и продолжительность нагрузок. Это способствует улучшению 

плавательного навыка. Программа по плаванию ориентирована на применение 

широкого комплекса упражнений, которые способствуют формированию 

правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм. В 

процессе обучения плаванию детей необходимо обращать внимание на 

моторную плотность занятия. 

Обучение пловцов всех возрастов следует рассматривать как единый 

педагогический процесс. Среди ряда методических принципов целесообразно 

выделить следующие: 

-принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон 

образовательного процесса (все виды подготовки, восстановительных 

мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении; 



-принцип преемственности определяет системность изложения 

программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов при 

обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов 

нагрузок, роста показателей уровня подготовленности; 

-принцип вариативности предусматривает вариативность программного 

материала в зависимости от года обучения, возрастных индивидуальных 

особенностей обучающихся. 

Для решения функций данной программы следует применять в большей 

степени игровой метод, способствующий комплексному совершенствованию 

движений при их первоначальном разучивании, используется для 

совершенствования физических качеств, потому что в игровом методе 

присутствуют благоприятные предпосылки для развития ловкости, силы, 

быстроты, выносливости. 

В занятия с использованием игрового метода вводятся упражнения, 

которые носят соревновательный характер. К игровой форме относят 

подготовительные упражнения, вспомогательные игры и упражнения, где 

присутствуют элементы соперничества. 

Характерная ее особенность - комплексность воздействия на организм и на 

все стороны личности: в игре одновременно осуществляется физическое, 

умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. Активная 

двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею 

положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в 

организме, улучшают работу всех органов и систем. 

Возникающие в игре неожиданные ситуации приучают целесообразно 

использовать приобретенные двигательные навыки, развивать мышление 

Перед тем как выбрать определенную игру, следует поставить конкретную 

педагогическую задачу, решению которой она оказывает содействие, 

учитывая состав участников,  развитие и физическую подготовленность. При 

отборе игры надо учитывать форму проведения занятия, а также, что очень 

важно, придерживаться известного в педагогике правила постепенного 

перехода от легкого к сложному.  

Обучение необходимо начинать по принципу «от простого к сложному». 

Сначала: приобщение к воде; подготовительные упражнения в воде (освоение 

дыхания, элементарных гребковых движений руками и ногами, скольжения, 

соскоков в воду); общеразвивающие и специальные физические упражнения 

на суше.  Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа 

плавания (положение тела, дыхание, характер гребковых движений). 

Проводится на суше и в воде. Занимающиеся выполняют общеразвивающие и 

специальные физические упражнения, имитирующие технику плавания, 

также упражнения для освоения с водой. 

Затем: разучивание техники плавания кролем на груди и на спине, спадов 

вперед с низкого бортика, новых общеразвивающих и специальных 

упражнении пловца на суше; совершенствование навыка плавания.  Изучение 



отдельных элементов техники плавания и затем изучаемого способа в целом. 

Техника плавания изучается в следующем порядке: положение тела, дыхание, 

движения ногами, движения руками, согласование движений; При этом 

освоение каждого элемента техники проводится в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном счете 

выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении (рабочая 

поза пловца). Каждый элемент техники плавания изучается в следующем 

порядке: — ознакомление с движением на суше. Проводится в общих чертах 

без совершенствования деталей, поскольку условия выполнения движения на 

суше и в воде различны; 

— изучение движений в воде с, неподвижной опорой (на месте). При изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна. Движения 

руками изучают стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

— изучение движений в воде с подвижной опорой. При изучении движений 

ногами в качестве опоры используют плавательные доски. Движения руками 

изучаются во время медленной ходьбы по дну или лежа на воде в 

горизонтальном положении (с поддержкой партнера); изучение движений в 

воде без опоры. Все упражнения выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники проводится в 

следующем порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с 

дыханием, движения ногами и руками с дыханием, плавание с полной 

координацией. Несмотря на изучение техники плавания по частям на этом 

этапе необходимо стремиться к целостному выполнению техники способа 

плавания, насколько это позволяет подготовленность занимающихся. 

Учитывая разный уровень физической подготовки обучающихся, в начале 

учебного курса необходимо выполнять определённые упражнения в более 

упрощённом виде, доступном для детей. Это поможет в дальнейшем осваивать 

более сложные упражнения, но имеющие много общего в структуре 

выполнения движения.  

В ходе выполнения физических упражнений применяются следующие 

методы: 

• словесный: объяснение, пояснения и указания, команды и распоряжения 

(подаются громко и чётко), использование счёта; методические указания 

ориентиров (направлены на предупреждение и устранение возникающих 

ошибок) 

• наглядный: показ, жестикуляция (условны сигналы и жесты). Этот метод 

применяется на протяжении всего курса обучения, он помогает создать у детей 

конкретные представления об изучаемом движении, что особенно важно при 

выполнении упражнений в воде 



• практический: 

- упражнения, направленные на освоение техники плавания и развитие 

двигательных качеств; они тесно взаимосвязаны, т.к. обеспечивают 

координацию между двигательными и функциональными системами 

организма ребёнка 

- разучивание по частям: основу метода разучивания по частям составляет 

система подводящих упражнений, последовательное изучение которых 

подводит обучаемого в конечном итоге к освоению плавания в целом; 

большое количество подводящих упражнений делает занятия плаванием 

более разнообразными, а процесс обучения – более интересным 

- разучивание в целом: этот метод применяется на завершающих этапах 

освоения техники, после изучения отдельных её элементов; сюда входит 

плавание в полной координации, а также плавание с помощью движений 

ногами и руками и с различными вариантами сочетания этих движений 

- повторный метод: повторение упражнений с паузами для отдыха, 

необходимого для восстановления физических сил 

- соревновательный метод: прохождение дистанций в полную силу в условиях 

близких к соревнованию 

Применение дополнительных ориентиров. 

На первых занятиях необходимо научить ребёнка определять положение тела 

и головы по отношению к поверхности воды и дну бассейна, для чего 

используются ориентиры типа верх – низ. На последующих этапах освоения с 

водой необходимо определять направления движения тела вперёд – назад, вправо – 

влево и т. д. 

Непосредственная помощь педагога. 

Помощь, оказываемая педагогом во время занятий с детьми, может быть 

самой разнообразной: сопровождение выполнения упражнений подсчётом с 

эмоционально окрашенной интонацией, подбадривание, непосредственная 

страховка и т.п. 

С учетом специфики вида спорта, определяются следующие особенности 

организации образовательного процесса:  

 комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по 

объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития обучающихся;  

 образовательный процесс (в зависимости от условий и организации 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований) 



осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, осваивающих программу. 

Оснащение образовательного процесса: 

-инструкции по технике безопасности на занятиях; 

-методическая литература по  виду спорта настольный теннис; 

-учебные фильмы и другие видеоматериалы о настольном теннисе, лучших 

спортсменах и достижениях; 

-оценочные материалы и контрольные нормативы. 

Перечень помещений  для образовательного процесса: 

-зал АФК; 

- бассейн; 

- универсальный зал. 

Формы работы: 

-групповые теоретические занятия (в виде бесед, лекций и т.д.) – 

универсальный зал; 

-групповые практические занятия в соответствии с требованиями 

программы 

для группы каждого года обучения по утвержденному расписанию; 

-индивидуальные занятия; 

-тестирование. 

При планировании и проведении занятий с детьми необходимо учитывать 

их возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В 

занятиях включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, 

в том числе упражнения для формирования крепкого мышечного корсета, 

обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Кроме этого в занятиях с 

детьми этого возраста следует уделять должное внимание освоению техники, 

так как их организм вполне подготовлен к освоению элементарных умений и 

навыков. У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы 

ЦНС. Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать 

движения рук и ног. 

Вместе с тем при разучивании какого-либо приема техники с детьми, для 

создания целостного представления в изучаемом приеме необходимы 

образцовый показ тренером приема и доходчивое объяснение способа его 

выполнения. 

При построении образовательного процесса, определении объемов 

отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, 

динамики средств и методов необходимо учитывать периоды полового 

созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного 

физического качества. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно 

включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной 

степени способствует развитию координационных способностей 

обучающихся. 

В процессе проведения СФП обращается особое внимание на развитие 

физических качеств в большей степени отвечающих требованиям 



специфической деятельности пловцов, таких как: силовые и скоростно-

силовые, скоростные и координационные, скоростная и скоростно-силовая 

выносливость. Для эффективного воздействия на эти качества целесообразно 

использовать современные, специальные измерительные стенды и 

тренажерные устройства. 
 

Материально-технические условия 

Для обучения плаванию, нацеленного на достижение максимально 

возможного результата необходимо  использовать ноутбук для проведения 

теоретических занятий ( электронные носители) и бассейн и зал с перечнем 

оборудования:  

 - спортивный инвентарь: 

 - секундомер электронный 

 - скамейка гимнастическая 

 - скакалки 

 - доска для плавания 

 - мячи набивные 

 - лопатки 

- рулетка 

- ласты 

- кубики 

- длинный шест 

 - учебно-методическая литература. 

2.1. Формы аттестации 

Контроль является составной частью подготовки и одной из функций 

управления образовательным процессом. 

Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе 

образовательной деятельности позволяет педагогу анализировать получаемые 

данные и вносить соответствующие корректировки в процесс обучения. 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: 

этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния и 

кумулятивного эффекта от образовательного процесса. 

В программу этапного контроля входят: 

•врачебные обследования; 

•тестирование уровня физической подготовленности; 

•тестирование технико-тактической подготовленности; 

 

•расчет и анализ нагрузки за прошедший этап; 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

обучающихся после серии занятий и игр для внесения соответствующих 

коррекций в образовательную деятельность. В его программу входят оценки: 



•объема и эффективность в игровых ситуациях; 

•объема нагрузок и качества выполнения заданий. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости нагрузок и оценки эффекта конкретного упражнения или их 

серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия 

с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него. 

Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает 

три основные раздела. 

1.Контроль уровня подготовленности (оценка физической 

подготовленности и уровня технико-тактического мастерства). 

2.Контроль деятельности (оценка нагрузок и эффективности 

образовательной деятельности). 

3.Оценка и контроль текущего состояния обучающихся осуществляется 

врачами. 

Заключение о состоянии каждого чрезвычайно важно для педагога, что 

позволяет ему более эффективно осуществлять образовательный процесс, 

реализуя принцип индивидуализации. 

Методические указания по организации аттестации 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого года обучения) и итоговая (после 

освоения Программы)  аттестация обучающихся. 

2.2. Учебный план для обучающихся с нагрузкой 4 часов в 

неделю 

Виды подготовки 1 год 

Теоретическая 

подготовка 
4 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
94 

Специальная 

физическая подготовка (СФП) 
24 

Техническая 

подготовка 
10 

Тактическая 

подготовка 
10 

Контрольные 

испытания 
2 

Всего часов 144 

 



Разработанный и выверенный таким образом учебный план подготовки 

обучающихся является основным нормативным документом, определяющим 

дальнейший ход технологии планирования. Следующая ступень - составление 

календарного учебного графика на годичный цикл  подготовки теннисистов с 

расчетом на 36 недель занятий. 

 

2.3. Календарный учебный график годичного цикла подготовки 

 

Построение годичного цикла подготовки является одним из важных 

компонентов программы. 

Особенностью программы является работа с неподготовленными детьми, с 

разным уровнем физического развития, основная суть сводится к 

рациональному распределению программного материала по месяцам, а затем 

по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера 

с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки. 

 

В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на 

развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоничное развитие всех 

мышечных групп.  ОФП проводится в зале настольного тенниса.            

Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка с 

акцентом на обучение техники плавания и развитие основных двигательных 

качеств. 

Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим 

занятиям. Теоретические занятия проводятся в бассейне на суше или в 

процессе занятий. 

 

III. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

3.1 Теоретическая подготовка 

Формы теоретических занятий: беседы. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе 

практических занятий и соревнований. 

        На   необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, 

правилами поведения в спортивном зале, в бассейне и  спортивной 

дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно 

быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид 

спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов.  

   Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, 

психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, 

чтобы научить начинающего теннисиста осмысливать и анализировать как 



свои действия,  так и действия противника. Не механически выполнять 

указания тренера, а творчески подходить к ним. 

   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

     Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется 

текущий и итоговый контроль. Формы оценки:  собеседование. 

   На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 

занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил 

соревнований.  

План теоретической подготовки 

 

№ Тема Краткое содержание 

 

Кол-во часов 

 

 

Техника 

безопасности 

Правила поведения в спортивном зале. 

Инструктаж по  технике безопасности 

при занятиях физкультурой и спортом в 

условиях спортивного зала и 

спортивной площадки, бассейна. 

 

 История 

плавания 

История развития плавания в  России и 

за рубежом.  
 

 Гигиеническ

ие навыки. 

Режим дня. 

Закаливание 

 

Режим дня школьников, занимающихся 

спортом; основные элементы режима 

дня и их выполнение.  Понятие о 

рациональном питании.  Основы 

профилактики инфекционных 

заболеваний. Вредные привычки и их 

профилактика. 

 

   

 
   

    

 

3.2.Общая физическая подготовка (ОФП) 



Развитие силы. 

На суше для развития специальной силы у обучающихся используются 

упражнения с эспандерами, упражнения с партнером и другие. При выполнении 

упражнений траектория движения конечностей, распределение усилий во 

времени и темп должны быть по способности сходными с движениями пловца.  

В воде для развития специальной силы используются плавание с 

лопаточками, надетыми на руки, и плавание с доской между ногами и другие. 

 

Развитие выносливости.  
Общая выносливость воспитывается при помощи проплывания средних и 

длинных дистанций с умеренной мощностью. Высокий уровень развития общей 

выносливости является необходимой предпосылкой для совершенствования 

специальной выносливости и достижения высоких результатов.  

На суше развитие и поддержание уровня общей выносливости проводятся с 

использованием бега, ходьбы при продолжительности их выполнения до 10-15 

мин.  

В воде общая выносливость воспитывается и поддерживается проплыванием 

с маленький мощностью дистанций 400-1500 м и более.  

 

Развитие скоростных способностей  
Скоростные способности развиваются в виде быстроты выполнения частей 

техники, быстроты реакции и быстроты выполнения цикла движений пловца. 

Быстрота выполнения движений обучающимися проявляется при движении рук по 

воздуху и во время вкладывания их в воду при плавании кролем на груди, кролем 

на спине и дельфином, при подтягивании ног и движении рук вперед во время 

плавания брассом. Быстрота реакции проявляется при выполнении старта под 

команду. Быстрота цикла движений оценивается временем его выполнения и 

зависит от способности обучающегося чередовать напряжение и расслабление 

участвующих в работе мышц. Чем быстрее происходит напряжение и расслабление 

мышц, тем больше времени получают мышцы для отдыха и тем экономнее техника 

плавания.  

На суше скоростные способности обучающегося развиваются упражнениями 

с максимально быстрым выполнением отдельных частей имитационных движений, 

характерных для техники плавания кролем на груди, кролем на спине, дельфином, 

брассом. Быстрота реакции на стартовую команду воспитывается при помощи 

упражнений, выполняемых из неподвижных положений (под команду): быстро 

прыгнуть вверх из положения пловца на старте, присесть, прыгнуть в сторону и 

другие. 

В воде быстрота выполнения цикла движений обучающихся развивается 

упражнением в проплывании отрезков до 25 м в максимальном темпе, плавании с 

быстрым выполнением отдельных частей техники: движение рук по воздуху, 

окончание гребка, слитное с движением рук вперед и другие. 

Быстрота выполнения старта традиционно контролируется временем, 

прошедшим от стартового сигнала до пересечения обучающимися полосы первых 



10 м пути. Контроль поворота осуществляется по времени преодоления пути от 7,5 

м до поворота и до пересечения обучающимся полосы 7,5 м после поворота. 

 

Развитие гибкости.  

Уровень гибкости зависит от подвижности в суставах, определяемой 

эластичностью мышц, сухожилий и связок. Отменная подвижность в суставах 

позволяет обучающемуся овладеть эффективной техникой и делать в воде 

качественные и экономные движения.  

Для плавания кролем на груди и кролем на спине в особенности нужна 

отменная подвижность в плечевых и голеностопных суставах, а для плавания 

брассом – отменная подвижность в коленных, тазобедренных и голеностопных.  

На суше основными средствами повышения специальной гибкости 

обучающихся являются упражнения с наибольшей амплитудой движений. Это 

круговые движения конечностями с равномерно увеличивающейся амплитудой, 

пружинящие движения с увеличением.  

Примерные упражнения гимнастики : разные маховые движения с 

постепенным увеличением амплитуды.  

Упражнения для развития специальной гибкости включаются в разминку и в 

комплекс специальной гимнастики. 

В воде специальная гибкость развивается и поддерживается плаванием 

различными методами с упором на выполнении определенных частей движений с 

наибольшей амплитудой.  

 

Упражнения на суше. 

   - ходьба, ее разновидности, бег с дополнительными движениями 

(скрестным шагом, приставными шагами, высоким подниманием бедра, с 

захлестыванием голени, бег с вращением, бег с подскоками); 

   - наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой; 

  - вращение верхних конечностей и плечевого пояса; 

   -наклоны туловища, круговые движения туловищем, пружинистые 

покачивания, сгибания и разгибания туловища;  

 - упражнения для ног: приседания; пружинящие приседания с различными 

положениями рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинящие покачивания в 

выпаде и другие; 

   - упражнения на растягивание и подвижность в 

суставах: маятникообразные,  рывковые  или вращательные движения рук и ног с 

постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных,  коленных 

и тазобедренных суставах; волнообразные движения туловищем;  



- повороты туловища; сгибания и разгибания туловища в поясничном и 

грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, 

вверх и вниз и другие; 

- упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 

- прыжки в длину с места, с разбега и другие;  

- акробатические упражнения: перекаты из упора стоя на коленях и из 

положения лежа прогнувшись;  кувырки вперед и назад в группировке; кувырок 

вперед с шага; мост из положения лежа на спине; полушпагат; стойка на лопатках 

и другие; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

   Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега (челночный бег, бег из 

различных исходных положений: лежа, сидя, на коленях), прыжков и другие. 

Имитация на суше движения, 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 па спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные 

круговые движения плечами и 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. 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 с изометрическим 

характером напряжения работающих мышц, на пример для ознакомления с 

мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять 

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

рук и ног). 

Упражнения в воде. 

Игры и развлечения в воде, учебные прыжки:, «Пятнашки», «Эстафета с 

транспортировкой» и другие. 

 

 

3.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 



При планировании СФП следует учитывать, что развитие разных сторон 

подготовленности юных спортсменов происходит неравномерно. В одном 

возрасте преобладает прирост одних, в другом — других качеств. Поэтому 

очень важно, учитывая сенситивные периоды развития двигательных 

способностей, сохранить соразмерность развития основных физических 

качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить 

степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для 

достижения успеха в плавании. Для этого тренеру-преподавателю 

необходимы знания возрастных особенностей развития детей. 

Необходимо предусмотреть в программе упражнения для развития 

быстроты движения и прыгучести , для развития игровой ловкости ,  для 

развития специальной выносливости,  для развития скоростно-силовых 

качеств. Обучающиеся должны знать:  

- Технику безопасности при выполнении упражнений; 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность; 

Уметь: - выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, с 

изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. - Развивать 

специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость) 

 

Упражнения на суше. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом и дельфином в сочетании с 

дыханием; прыжки вверх и вперед-вверх из и. п. "старт пловца". 

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, чувства опоры о воду и дыхания в воде – как 

подготовка к изучению техники 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 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  («Полоскание 

белья», «Лодочка», «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 занятиях, 

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 занятия. 

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 повой, 

непривычной средой; 

• ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением 

воды; 

• формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными 

гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это 

необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и 

ногами). 

Упражнения: 

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

бассейна. 

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

потом бегом. 



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

движения. 

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

переходом на бег. 

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

соединены. 

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

от воды и выпрыгнуть вверх. 

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

подъемом стопы и передней поверхностью голени. 

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной 

стопы) брассом. 

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых дви-

жений 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 па дне, выполнять гребковые движения руками 

по криволинейным траекториям. 

14.Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и раз-

вести 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 попере-

менные 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 одновре-

менные 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 (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 

шапочку, брошенную на дно бассейна. 

10.Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и со-

считать 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 припод-

нялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно по-

грузившись в воду, принять положение плотном 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» разнести 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 снести 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 за-

держкой 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 па пен 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 и 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, оттолк-

нуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами, (начала 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. 

То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и от-

толкнуться 

3.4. Техническая подготовка 

 

Техника изучается раздельно в следующем порядке:  

1) положение тела,  

2) дыхание,  

3) движения ногами, 

 4) движения руками,  

5) 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: 

1)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; 

2)изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или 

берег водоема; движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс 

в воде; 

3)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; 

4)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: 

1)движения ногами с дыханием; 

2)движения руками с дыханием; 

3)движения ногами и руками с дыханием; 



4)плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения 

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом 

- насколько позволяет уровень подготовленности обуающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по 

элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 

изменением условий выполнения движений. 

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; 

- Чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях,  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. 

 

3.5. Тактическая подготовка 

 

Тактическая подготовленность обучающихся определяется уровнем знаний, 

умений и навыков, обеспечивающих рациональное использование его всех видов 

подготовки для достижения цели, поставленной в соревновании.  

По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно 

средней скорости можно выделить следующие основные тактические варианты 

проплывания соревновательных дистанций без учета действий соперников:  

  относительно быстрое начало дистанции;  

  относительно равномерное проплывание дистанции;  

  относительно медленное начало дистанции.  

Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать 

высший результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для 



обучающихся, обладающих большими скоростными возможностями. Вариант с 

относительно равномерным проплыванием и вариант с относительно медленным 

началом дистанции характерны для обучающихся, обладающих большей 

выносливостью. Следует отметить, что тактические варианты с целью показать 

высший результат, очевидно, определяются индивидуальными особенностями 

обучающегося и направленностью занятий с ними. 

 

 
 

IV. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Аттестация данной образовательной программы осуществляются в ходе 

текущего контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой 

аттестации и представляют собой совокупность регламентированных 

процедур, организационную форму процесса оценивания, посредством 

которого тренером-преподавателем производится оценка освоения 

обучающимися  образовательной программы. 

Оценочные материалы обеспечивающие реализацию данной 

образовательной программы представлены тестовыми заданиями по оценке 

уровня физической, технической подготовки и контрольно-переводными 

нормативами. 

 Оценка техника плавания вольным стилем и на спине. 

 а) с помощью одних ног: 

упражнение считается выполненным при мягкой расслабленной работе ног и 

горизонтальным положении тела. 

 б) в полной координации: 

 1.упражнение считается выполненным при сохранении горизонтального и 

латерального, или незначительных изгибах, тела пловца. 

2. обращается внимание на равномерное дыхание обучающегося во время 

плавания. 

 Оценка проплывания дистанции 50 (100) м комплексное плавание: 

упражнение считается выполненным, если обучающийся преодолел, 

дистанцию не останавливаясь, технически правильно. 

 Челночный бег 3 х 10 м. результат не более 11 с. 

 Прыжок в длину с места не менее 140. 

 

 

 

 Вопросы по теоретической подготовке: 



№ Вопросы Ответы 

1 Назовите основные 
виды закаливания? 

Воздействие на организм солнца, воздуха, воды. 

2 Распорядок дня 
спортсмена? 

Распорядок приема пищи, определенное время 
для отдыха, сна, время для тренировок. 

3 Тип соревнований? Олимпийские игры, чемпионаты, первенства, 
кубковые, матчевые, отборочные соревнования. 

4 Какие физические 
качества помогает 
развить плавание 

Быстроту, выносливость, ловкость, скорость. 

5 Правила поведения в 
бассейне, 
спортивном зале? 

Нельзя без разрешения тренера заходить в зал, 
брать спортивный инвентарь, покидать занятие. 

6 Назовите 

выдающихся 

пловцов прошлого и 

настоящего? 

Назвать 3-5 соотечественников  
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