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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа составлена в соответствии с: 

- Федеральным законом от 14.12.2007г. № 329 –ФЗ "О физической культуре и спорте 

в Российской федерации", 

- Федеральным законом  от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации" 

- Федеральным законом от 30.04.2021г. № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации и Федеральный 

закон "Об образовании в Российской Федерации", 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам” 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА «ПЛАВАНИЕ» 

Плавание — относительно молодой вид спорта, впервые появившийся в программе 

крупнейших соревнований — Олимпийских игр — лишь в 1896 г.  

Однако история человечества всегда была тесно связана с умением плавать. Этот навык, 

необходимый нашим предкам для освоения новых территорий или в борьбе за выживание, 

развивался по мере роста цивилизации. Пока люди не научились строить лодки и корабли, 

единственная возможность перебраться через водное препятствие заключалась в том, чтобы 

преодолеть его вплавь. 

Известно, что в Древней Греции о необразованных людях говорили: «Он не умеет ни 

читать, ни плавать». Первые письменные упоминания о плавании появляются с 2000 г. до н. э. 

Описания плывущих можно встретить в «Илиаде», «Одиссее». 

В 1844 г. в Лондоне произошло интересное событие: соревнования по плаванию, в 

которых принимали участие и североамериканские индейцы. В то время как англичане плавали 

брассом, аборигены использовали стиль, более похожий на современный кроль, который был 

известен многим поколениям коренных жителей Америки и тихоокеанских островов, но был в 

новинку британцам. Индейцы с легкостью победили хозяев соревнований. Однако, несмотря на 

это, новый способ плавания был наречен истинными британскими джентльменами «варварским» 

и «не исконно европейским», так как создавал много брызг, вследствие чего голова оказывалась 

мокрой.  А джентльменам предписывалось всегда держать ее над водой. 

Первая Олимпиада современности прошла в 1896 г. в Афинах — на исторической родине 

олимпийских состязаний. 

В соревнованиях по плаванию разрешили участвовать только мужчинам, 

соревновавшимся в таких дисциплинах, как 100,500,1200 м вольным стилем. Был также проведен 
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специальный заплыв на 100 м среди матросов, которые стартовали с борта гребной лодки. 

Первым в истории олимпийским чемпионом по плаванию стал венгр Альфред Хайош, 

завоевавший сразу две золотые медали. 

В 1912 г. в олимпийских соревнованиях по плаванию впервые приняли участие женщины 

— это произошло в Стокгольме. Там же, на играх в Швеции, американский пловец Дюк 

Каханамоку (родом с Гавайских островов) удивил всех шестиударным кролем: когда на один 

цикл движений (два гребка руками) приходится шесть ударов ногами. Это расценивается как 

первое плавание классическим кролем — значимое событие в истории плавания. Можно 

заметить, что с развитием техники улучшались и результаты: очередное подтверждение того, что 

техника в плавании — превыше всего. 

В 1922 г. американец Джонни Вейсмюллер стал первым человеком, проплывшим 100 м 

быстрее одной минуты. Джонни положил начало золотой эре плавания, установив свыше 50 

мировых рекордов, завоевав 5 олимпийских медалей, выиграв 36 национальных чемпионатов и 

не проиграв ни одного заплыва на протяжении своей блистательной десятилетней карьеры. Его 

рекорд на дистанции 100 м вольным стилем продержался 17 лет. 

Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, что 

наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одарённые спортсмены, 

обладающие определённым морфологическим строением тела, высочайшим уровнем физических 

и психических способностей, а также совершенством технического и тактического мастерства. 

Плавание, как вид спорта характеризуется следующими особенностями: прежде всего 

это особая среда, в которой человек лежит горизонтально, почти в невесомом состоянии. 

Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - это активизирует биохимические 

процессы, связанные с выделением тепла, а мышечная деятельность ещё больше усиливает их, 

тем самым закаляет человека, развивает его физические возможности. 

Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта современности, 

относится к циклическим видам спорта и включает в себя шесть дисциплин – вольный стиль, 

брасс, кроль на спине, баттерфляй, комплексное плавание, эстафетное плавание. Спортивное 

плавание – это, прежде всего борьба за скорость в преодолении определённых дистанций. Для 

этого необходимо овладеть такой техникой плавания, которая позволяет показывать наивысшую 

скорость и в то же время экономно расходовать силы. 

Направленность программы «Плавание» - физкультурно-спортивная. 

Актуальность данной программы выражается в популярности среди детей и 

подрастающего поколения плавания как вида спорта. 

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности 

оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической 
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подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, перед работой, 

направленной на освоение предметного содержания. 

Целесообразность заключается в необходимости воспитания детей ориентированных на 

восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения физических и 

материальных возможностей и благ. 

В основу программы положены нормативные требования по физической подготовке, 

научные и методические разработки по плаванию отечественных и зарубежных тренеров и 

специалистов, применяемые в последние годы. В программе даны конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на спортивно- 

оздоровительном этапе, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, 

уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 

занимающихся. 

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 

укрепление здоровья и закаливание; 

• устранение недостатков физического развития; 

• овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

• обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

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

координационных возможностей); 

• формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям плаванием и к 

здоровому образу жизни; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств. 

Программа предназначена для спортсменов, не имеющих медицинских противопоказаний для 

занятий спортом и физическими нагрузками. 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух 

минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: 

● стабильность состава занимающихся в группе; 

● посещаемость тренировочных занятий занимающимися; 

● динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

● уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 
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Особенности формирования групп и объѐм тренировочной нагрузки 

Этап подготовки Рекомендуемый 

возраст для 

зачисления 

в группу (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп 

(чел.) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(чел.) 

Максимальный объём 

тренировочной 

нагрузки в неделю в 

академических часах 

Спортивно- 

оздоровительный 
с 7 лет 15 30 6 

 

Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в 

зависимости от особенностей материала, от возрастных особенностей организма 

занимающихся и др. Можно выделить три основные группы форм занятий: 

 По количеству детей, участвующих в занятии целесообразно применять групповую 

форму работы 

 По особенностям коммуникативного взаимодействия тренера-преподавателя и 

детей основными формами учебно-тренировочной работы в школе являются: групповые занятия; 

теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, CD-

дисков, просмотра записи соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного 

лагеря, медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах. 

 По дидактической цели - практическое занятие по данной программе состоит из 

двух частей, и включает в себя занятие в «зале сухого плавания», и затем занятие 

непосредственно в воде, причем в такой комбинированной форме большее количество времени 

занимает вторая часть. 
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Планируемые результаты по окончанию этапа подготовки в спортивно-

оздоровительной группе: 

• Излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и значение в 

жизни человека; 

• Использовать плавание как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовленности человека; 

• Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития и 

развития основных физических качеств; 

• Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

• Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в бассейне и сухом зале; 

• Выполнять технику спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Планируемые результаты по окончанию раздела ОФП. 

• Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития и 

развития основных физических качеств; 

• Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в сухом зале; 

• Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

• Использовать физическую культуру как средство укрепления своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

• Выполнять упражнения, имитирующие технику спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. 

Планируемые результаты по окончанию раздела СФП и СТП. 

• Соблюдать требования техники безопасности на занятиях в бассейне; 

• Выполнять технику спортивных способов плавания, стартов и поворотов; 

• Выполнять упражнения начальной спортивной тренировки; 

• Пользоваться плавательным спортивным инвентарем; 

• Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности. 

Планируемые результаты по окончанию раздела Теоретическая подготовка.  

 Описывать технику плавания способами «кроль на груди», «кроль на спине». 

• Излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и значение в 

жизни человека; 
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• Соблюдать гигиенические требования к занятиям плаванием; 

• Соблюдать правила поведения в бассейне; 

• Называть и выполнять основные правила соревнований. 

Личностные результаты освоения этапа начальной подготовки первого года обучения: 

• Формирование чувства гордости за свою Родину, край, город; 

• Развитие мотивов спортивной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

• Развитие самостоятельной и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• Развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

• Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  
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II. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ  

2.1.ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Обучение в Учреждение ведѐтся на русском языке. 

Реализация программы осуществляется в течение всего календарного года. 

Продолжительность тренировочного года для спортивно-оздоровительного этапа – 46 недель. 

При реализации программы предусматриваются занятия в условиях Учреждения. 

Продолжительность учебной недели 7 дней. Состав группы может меняться в течение 

года. 

В случае выбытия занимающегося из группы, тренеру-преподавателю рекомендуется 

принять меры по еѐ доукомплектованию. Зачисление занимающегося в состав группы в течение 

учебного года производится при наличии вакантного бюджетного места. 

Перевод из другого учреждения спортивно-физкультурной направленности 

осуществляется при наличии вакантного места в данных группах. 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 

45 минутам. 

Продолжительность одного тренировочного занятия занимающихся не может превышать 

- 2 академических часов (90 мин). 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима 

тренировочных занятий, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных 

учреждениях. 

Организация тренировочного процесса в Учреждении регламентируется годовым 

учебным (тренировочным) планом (далее - учебный план), годовым календарным графиком, 

расписанием тренировочных занятий. 

2.2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Спортивная тренировка юных спортсменов в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы 

на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные возможности должны соответствовать функциональным возможностям 

растущего организма. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), 

создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести 

часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку – отсутствие 

специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам. 
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Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Морфологические показатели 

физических 

качеств 

Возраст (лет) 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост    + + + +   

Мышечная масса    + + + +   

Быстрота + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

 + + + + +    

Сила    + + +    

Выносливость 

(аэробные возможности) 

+ +     + + + 

Анаэробные возможности + + +     + + 

Гибкость + +        

Координационные 

возможности 

+ + + +      

Равновесие  + + + + +    
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 Основные средства тренировочных воздействий: 

Основными средствами тренировки в плавании являются разнообразные физические 

упражнения. По степени приближенности к основным соревновательным действиям их обычно 

подразделяют на 4 группы: общеподготовительные, вспомогательные, специально-

подготовительные и соревновательные упражнения. Каждая группа упражнений отличается 

преимущественной направленностью воздействия и применяется для решения различных задач 

на каждом этапе тренировки. 

Общеподготовительные упражнения направлены на укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие организма спортсмена. Для гармоничного развития всех мышечных групп 

пловца включаются элементы, заимствованные из других видов спорта: кроссовый бег, ходьба 

на лыжах, гребля, спортивные и подвижные игры, гимнастические общеразвивающие 

упражнения. Для начинающих пловцов данные упражнения являются основными и для 

подготовки в зале, однако с ростом спортивного мастерства подготовка приобретает все более 

целенаправленный характер. 

Вспомогательные упражнения предполагают двигательные действия, создающие 

специальный фундамент для последующего совершенствования в той или иной спортивной 

деятельности. 

Специально-подготовительные упражнения. Направлены на развитие тех мышечных 

групп, которые несут основную нагрузку при плавании. К этой группе относятся упражнения, 

способствующие повышению силы и выносливости при работе на специальных гребковых 

тренажерах, плавание при помощи движений ногами или руками, с дополнительными 

отягощениями и тормозными устройствами. Эти упражнения являются основными для 

квалифицированных спортсменов. 

Соревновательные упражнения. Включают в себя проплывание определенных дистанций 

основным способом в полной координации 

Основные методы выполнения упражнений 

В процессе тренировки пловцов выделяют следующие методы: равномерный, 

переменный, интервальный, повторный и соревновательный (контрольный). Они отличаются 

друг от друга по длине дистанций, интенсивности плавания, количеству проплываемых 

дистанций и по характеру отдыха. При изменении перечисленных параметров нагрузки 

тренировка может приобрести преимущественную направленность на воспитание скорости, 

общей выносливости или специальной выносливости. Так, например, проплывание 6x200 м с 

интенсивностью 85-90 % от максимальной скорости с отдыхом 1,5-2 мин направлено на 

воспитание специальной выносливости, необходимой для плавания на средние дистанции. 
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Равномерный метод тренировки предусматривает плавание на дистанциях от 400 до 1500 

и более метров с относительно равномерной скоростью прохождения их частей. Такое плавание 

содействует гармоничной работе всех систем организма и приучает пловца к более экономной 

работе в воде. Оно также приучает ритмично чередовать напряжение и расслабление 

работающих мышц. Пульс пловца обычно доходит до 20-25 ударов за 10 с. 

Переменный метод тренировки заключается в чередовании нагрузок разной 

интенсивности. Проплыв отрезок (например, 50 м) с повышенной скоростью, спортсмен 

продолжает плыть со значительно меньшей скоростью. Проплыв спокойно определенное 

количество метров, начинает снова плыть энергично, затем плыть спокойно и т. д. Соотношение 

длины отрезков, проплываемых с повышенной скоростью и спокойно, зависит от 

подготовленности пловца. При средней скорости на отрезках, проплываемых с повышенной 

интенсивностью, этот метод содействует воспитанию общей выносливости, а при более быстром 

плавании - повышению специальной выносливости. 

Интервальный метод тренировки характеризуется проплыванием серий отрезков заданной 

длины с определенной интенсивностью и интервалом отдыха между ними. Отдых подбирается 

так, чтобы обеспечить не полное, а частичное восстановление пульса. При этом стимул для 

совершенствования сердечнососудистой системы создается и во время отдыха, когда объем 

крови, выталкиваемой сердцем за одно сокращение, достигает высшего уровня. 

В интервальной тренировке пловцов различаются две направленности-развитие общей 

выносливости и развитие специальной выносливости. 

Интервальная тренировка, направленная на развитие общей выносливости, 

характеризуется следующим: длина проплываемых отрезков и дистанций - 50, 100 или 200 м; 

интенсивность «порций работы» - частота пульса 26-30 ударов за 10 с; продолжительность 

отдыха - от 5 до 45 с; повторение проплываемых дистанций у пловцов II спортивного разряда - 

4-10 раз, у пловцов высокой квалификации - больше. 

Интервальная тренировка, направленная на развитие специальной выносливости, 

характеризуется повышенной интенсивностью плавания, что придает ей анаэробный характер. 

Это обычно достигается увеличением скорости при сохранении продолжительности пауз отдыха. 

Количество проплываемых дистанций подбирается с учетом их длины, подготовленности 

спортсменов и интенсивности плавания. 

Повторный метод тренировки заключается в повторении проплываемых дистанций 25, 50, 

100, 200, 400 или 800 м с высокой интенсивностью (90-100 %). Паузы отдыха должны 

обеспечивать хорошее восстановление и иногда доходят до 10 и более минут. Количество 

повторений подбирается с учетом длины дистанции и подготовленности спортсмена. Этот метод 

позволяет спортсмену в течение одной тренировки выполнить большой объем работы с 



13 
 

предельной и околопредельной скоростью. Для подготовки пловцов III-II разрядов к 

соревнованиям в плавании на 100 м тренировка обычно включает повторное плавание 6X25 м 

или 3X50 м с доступной для пловца интенсивностью и достаточно большими интервалами 

отдыха. 

Соревновательный, или контрольный, метод тренировки - это прохождение основных 

дистанций в полную силу на соревнованиях или в условиях близких к ним (в группе под 

стартовую команду, с партнером). Этот метод обычно применяется перед соревнованием для 

проверки подготовленности спортсмена и для совершенствования прохождения дистанции 

(старт, поворот, равномерность прохождения, техника). 

В процессе тренировок пловцов все перечисленные методы тренировки применяются как 

раздельно, так и в различных комбинациях. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. 

Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени 

используется методы обеспечения наглядности (показ упражнений, демонстрация наглядных 

пособий). При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть, 

целостным образцовым, а объяснение – простым. Тренеру-преподавателю нецелесообразно 

подробно анализировать детали. 

На этом этапе подготовки исключительное значение - имеет обучение детей технике 

выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 

необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. 

Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники 

выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-

тактического арсенала. 
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2.3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Тренировочные занятия проходят в зале бассейнов Учреждения. 

 Необходимое оборудование: 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический  штук 15 

8.  Мяч ватерпольный  штук 5 

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

10.  Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13.  Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна  штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 
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III. ФОРМА АТТЕСТАЦИИ 

Условием эффективной подготовки занимающихся является система педагогического 

контроля, позволяющая корректировать содержание тренировочного процесса, оценивать 

действенность применяемого комплекса средств и методов тренировочного занятия. 

Контроль и оценка подготовки подготовленности занимающихся являются важными 

элементами, определяющими эффективность процесса обучения и тренировки. На занятиях со 

спортивно – оздоровительными группами применяются такие виды и методы контроля: 

- предварительный контроль в начале учебного года. Он предназначен для изучения 

состава занимающихся (состояние здоровья, физическая подготовленность) и определения 

готовности занимающихся к предстоящим занятиям. Данные такого контроля позволяют решить 

учебные задачи, средства и методы их решения; 

- оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного 

эффекта в рамках одного учебного занятия с целью целесообразного чередования нагрузки и 

отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся осуществляется по таким 

показателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС. Данные оперативного 

контроля позволяют оперативно регулировать динамику нагрузки на занятии; 

- текущий контроль (дает возможность оценить состояние учащихся в течение дня); 

- итоговый контроль в конце учебного года для определения успешности 

выполнения годового календарного плана-графика учебного процесса, степени решения 

поставленных задач, выявление положительных и отрицательных сторон процесса физического 

воспитания и его составляющих. 

Данные итогового контроля (состояние здоровья занимающихся, успешность 

выполнения ими зачетных требований и учебных нормативов, уровень нормативных результатов 

и т.п.) являются основой для последующего планирования учебно-воспитательного процесса. 

Метод наблюдения, как правило, применяется в качестве оперативного контроля. 

Контроль уровня нагрузки на занятиях проводится по карте наблюдения за степенью 

утомления учащихся. 
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Карта наблюдения за степенью утомления в ходе тренировочного занятия 

 

Объект наблюдения Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая 

Цвет кожи Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое покраснение, 

побледнение или 

синюшность 

Речь Отчетливая Затрудненная Крайне затрудненная 

Мимика Обычная Выражение лица 

напряженное 

Выражение страдания 

на лице 

Дыхание Учащенное ровное Сильно учащенное Сильно учащенное, 

поверхностное с 

отдельными 

глубокими вдохами, 

сменяющее 

беспорядочным 

дыханием 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на усталость, 

боль в мышцах, 

сердцебиение, одышку, 

шум в ушах 

Жалобы на 

головокружение, боль 

в правом подреберье, 

головная боль, 

тошнота. 

 

Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности 

занимающихся группы, прирост их физического развития и освоения упражнений. 

Текущий контроль – оценка качества усвоения содержания разделов Программы, 

выполнения тренировочного задания занимающимися по результатам проверки. тренер-

преподаватель следит за посещаемостью занятий. Отметку текущего контроля тренер-

преподаватель осуществляет в журналах учета работы тренировочной группы.  

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы. 

В процессе тренировочной работы систематически ведѐтся учѐт подготовленности 

путѐм: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для  чего организуются специальные испытания. 



17 
 

IV. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

В программе отражено построение тренировочного процесса спортивно- 

оздоровительных групп, распределение объѐмов основных средств и интенсивности 

тренировочных нагрузок.  

Примерный учебный план на 46 недель тренировочных занятий 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА ПО ПЛАВАНИЮ 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ 

Количество недель обучения 46 недель 

Количество часов в неделю 6 часов 

№ РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ 

I. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 11 час. 

II. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ  265 час. 

2.1 Общая физическая подготовка  157 

2.2 Специальная физическая подготовка 54 

2.3 Техническая подготовка 54 

ИТОГО 276 час. 

 

Число и продолжительность занятий в день: 2 занятия по 45 минут (академический час) 3 раза в 

неделю по расписанию. 
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V. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ В 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУППАХ 

Разделы подготовки Месяцы Всего 

за год 

 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  11 

Практический раздел 265 

Общая физическая 

подготовка 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 7  157 

Специальная физическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4  54 

Техническая подготовка 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4  84 

Медицинский контроль Вне сетки часов 

Восстановительные 

мероприятия 

Вне сетки часов 

Воспитательная работа Вне сетки часов 

Участие в спортивных 

мероприятиях 

Согласно календарному плану спортивно - массовых мероприятий 

Всего: 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 16  276 

 

В группах спортивно-оздоровительного этапа, с целью большего охвата занимающихся, 

максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не 

более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью 

увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного 

объема. 

. 



19 
 

VI. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки: 

теоретическую, физическую (общая и специальная), технико-тактическую, а также средства, 

методы и формы подготовки. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых 

для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 

обучающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений 

теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

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

рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, 

спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и 

обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную 

тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных 

мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Содержание теоретической подготовки 

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

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и 

навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. 

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

Тема 2. Правила поведения в бассейне: 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Предупреждение 

несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований: 

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и 

прохождения дистанции, стартов и поворотов. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений: 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спортом с 

учебой в общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий плаванием на 

организм занимающихся. 
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Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека: 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем организма человека под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение 

состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 6. Техника и терминология плавания: 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, 

характеризующие ошибки техники. 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. 

Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего 

спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами 

являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь 

профессионала в этой области. 

 Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 

укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до 

уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к 

нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к 

спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и 

приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и 

поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на суше является неотъемлемой частью процесса 

тренировки и занимает в ней особо важное место. Ее используют как средство оздоровления, 

повышения эмоциональности занятий, активного отдыха, увеличения нагрузки и, главное, как 

наиболее эффективное средство всестороннего развития юного спортсмена. Форма занятий по 

ОФП групповая и по возможности на открытом воздухе.  

Общая физическая подготовка включает в себя: 

Строевые упражнения, ходьба и бег; передвижения шагом и бегом; ходьба и бег 
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противоходом и по диагонали; ходьба обычная, на носках, на наружных и внутренних сторонах 

стопы с различными положениями рук; бег на носках; чередование бега с ходьбой и т.д. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для рук, шеи, туловища, ног из различных 

исходных положений (преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); 

упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца; упражнения на 

растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых суставах; упражнения, имитирующие 

технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов. 

- упражнения для рук и плечевого пояса, 

- упражнения для туловища и шеи, 

- упражнения для ног, 

- упражнения на растягивание и подвижность в суставах, 

- имитационные упражнения, 

- упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2 кг, гантели до 1 кг и т.п.), 

- прыжки, 

- акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой), кувырки вперед и 

назад в группировке; мост из положения лежа на спине; стойка на лопатках и др. 

- подвижные и спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, 

отвечающих, в данном случае, специфике плавания.  

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и  туловищем, как при плавании 

кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке 

дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных 

групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми 

амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение 

движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: 

маятникообразные, пружинящие или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и
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тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание 

туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса и т.п. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и 

форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично 

упражнению 8 х 50 м на ногах брассом с 30 секундными паузами отдыха спортсмен выполняет 

на суше и с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 сек каждая) с положением стоп и 

коленей, характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей 

работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 минут (на 1-м 

году обучения) до 40-60 минут (на 4-м году обучения). 

Упражнения без предметов: 

И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять возможно выше 

1. прямые руки и ноги. 

2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные движения 

руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 

3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты туловища 

налево и направо. 

4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь и отрывая 

бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и ногами перейти в 

сед углом. 

6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола. 

7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не касаясь 

пятками пола. 

8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные движения руками и 

ногами в горизонтальной плоскости. 

9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в сторону 

согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону. 

10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения руками и ногами в 

стороны. 

11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх и вниз. 

12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну» туловищем, перейти в 

упор лежа («кошечка»). 

13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стойку на носках, 

руки вверх. 
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14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или узким 

расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами 

на скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры 

вверх; с хлопком ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным 

«отпрыгиванием» руками и ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом 

туловища вокруг продольной оси на 90° с одновременным подниманием прямой руки в верхнем 

положении. 

15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища. 

16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, ногу 

опустить в исходное положение. 

17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между 

ногами; ноги сбоку рук). 

18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги вверх. 

19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг («циркуль»). 

20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках и ногах. 

21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги. 

23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 

гимнастическую стенку. 

24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми ногами 

«написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 

25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше. 

26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев боком на 

одной руке. 

27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз возможно 

выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 

28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с небольшой 

(30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, 

одна рука вперед - другая назад. 

Упражнения с партнером: 

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, поднимая 

партнера на спину. 

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх. 

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно выполняя прыжки 
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в приседе, продвигаться по кругу. 

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в ладони 

партнера: попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление партнера. 

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно 

наклоняться назад. 

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, поднимая 

руки и туловище назад-вверх до отказа. 

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки упражняющегося у 

лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер оказывает 

сопротивление. 

8. То же, но у первого партнера локти согнутых рук направлены вверх. 

9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и поднимание рук 

через стороны; партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за лучезапястные 

суставы. 

10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание прямых рук, 

партнер оказывает сопротивление. 

11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых суставов (или 

круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив руки на 

плечи упражняющегося. 

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор для рук 

упражняющегося. 

13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»). 

14. «Тачка» в упоре сзади. 

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти сверху вниз и, 

преодолевая сопротивление, опускание их. 

Упражнения с набивными мячами: 

1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в лицевой 

плоскости. 

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движения руками влево и вправо до 

отказа, оставляя туловище неподвижным. 
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3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми 

руками вперед до бедер и обратно. 

4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками 

вверх. 

5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища. 

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, 

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное положение. 

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных 

руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг ног. 

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми 

руками из-за головы. 

9. То же, но из положения сидя на полу. 

10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит мяч 

внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми руками. 

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок 

мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за головой. 

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад. 

13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя руками за 

спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска с 

последующим расслаблением. 

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча толчком 

кистями. 

15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу. 

Упражнения с гантелями: 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, назад, 

перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед грудью 

(держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 
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7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперед 

перед грудью. 

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, 

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание гантелей к 

груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища. 

11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: попеременный 

жим; жим от живота; жим под углом 45°. 

12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в стороны. 

Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх. 

14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх. 

15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками на бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание гантелей 

вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание гантелей; выпрямляя 

руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп (только 

для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание 

коленей к груди. 

6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. 

Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную сторону 

стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание живота вверх. 

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за 

разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плавании брассом. 
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9. Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально согнуты, бедра 

находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, стараясь не отрывать колени 

от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты «для брасса»). 

11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола. 

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание прямых ног 

вперед (за голову) до касания носками пола. 

13. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для брасса). 

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коленей вправо и 

влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и разгибание 

рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. Партнер нажимает 

на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, 

прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как при брассе. 

Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв согнутую ногу 

одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, одновременно поднимая 

колено вверх. 

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает на носки. 

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной рукой за 

пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а колено - к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за кисти и 

упираясь коленом в спину). 

24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-вниз. 

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: взяв за локти, 

сводит согнутые руки. 

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв одной рукой за 

локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за кисти, нажимает 

вперед. 

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет их вверх, 
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стараясь свести. 

Элементы технической подготовки 

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 

Задачи: 

• быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной 

средой ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 

• формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными 

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

дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами). 

Упражнения 

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

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

бегом. 

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

движения. 

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

переходом на бег. 

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

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

и выпрыгнуть вверх. 

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

стопы и передней поверхностью голени. 

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

брассом. 

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

10. То же вперед спиной. 

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

с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

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

вперед-назад с изменением темпа движений. 

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

криволинейным траекториям. 

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

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

соединить перед грудью. 

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 

стороны-назад без выноса рук из воды. 

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

гребковые движения руками. 

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

попеременными гребковыми движениями руками. 

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

гребковые движения руками. 

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

одновременными гребковыми движениями руками.  

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

выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться па 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. 
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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 па руке партнера, поднесенных к лицу. 

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде 

Задачи: 

• ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 

• освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 

• освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения 

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

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

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

к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

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

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

этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

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

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

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

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

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

тела), затем медленно опустить руку от бортика. 



31 
 

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 па грудь - «звездочка» в положении на груди. 

Выдохи в воду 

Задачи: 

• освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 

• умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 

• освоение выдохов в воду. 

Упражнения 

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

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

горячий чай). 

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

4. То же, опустив лицо в воду. 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

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

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

очереди выполнять выдох в воду. 

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

поднимать голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

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

налево. 

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

Скольжения 

Задачи: 

• освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 

• умение вытягиваться вперед в направлении движения; 

• освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения 

1.  Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 
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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 сто 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.  
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5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться 

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

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

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

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

от бортика. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1.              И.п. - 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. И.п. - лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений 

ногами кролем. 

3. И.п. - сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 

кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. И.п. - лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. - лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. 

Движения ногами кролем. 

6. И.п. - то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль 

туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 

доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску 

перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук.  

10. 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. 

       Основные методические указания 

В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были 

оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В 
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упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, 

движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы 

расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в 

согласовании с дыханием.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 

обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками. 

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается 

о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация движений 

одной рукой кролем. 

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в 

положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено 

передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, 

смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем 

левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для 

вдоха. 

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 

начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три- три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

   Основные методические указания 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под 

туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: гребок 

должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох - в момент касания бедра рукой. 

Упражнения 15-19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной 

кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в 

скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая -у бедра, затем 

- с надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке 

дыхания, затем в согласовании с дыханием. 
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Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

21.        Плавание кролем па груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух- и четырехударной координации движений). 

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».  

   Основные методические указания 

В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. Упражнения 

21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикла движений, затем 

- на каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1.  Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. 

Опираясь верхней частью спины о стенку выполнять движения ногами кролем на спине по 

команде или под счет преподавателя. 

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми 

вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между 

руками). 

    Основные методические указания 

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в воде, уши 

наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги должны 

сильно вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад («мельница»), 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. 

То же, поменяв положение рук. 
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9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения 

гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

11. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без 

выноса их из воды). 

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. 

Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед. То же, 

поменяв положение рук. 

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения 

рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука 

впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной рукой 

выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

   Основные методические указания 

Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориентацией кисти. 

Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеча. Не 

запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, 

тянется в направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука 

впереди, другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. - лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно 

начинают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой 

ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного 

согласования движений рук и ног. 

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 

Основные методические указания 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить 

одновременно. 
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Упражнения для изучения техники брасса 

Упражнения для изучения движений ногами 

1.             И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании 

брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; 

развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать 

паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе. 

2. И.п. - сидя па бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом.  

3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами 

брассом. 

4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при 

плавании брассом. 

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

вперед руках. 

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка 

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

    Основные методические указания 

Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками в 

конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем - в нормальном ритме. 

Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, следишь за максимальным разворотом стоп носками в 

стороны. Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением назад - 

изнутри с паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. 

Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед; 

плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, затем опустив 

лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко 

поднятой головой). 
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Основные методические указания 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч, в конце гребка локти 

быстро «убираются» - движутся внутрь - вниз вблизи туловища, кисти соединяются вместе. 

После выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале выполняются на 

задержке дыхания (по два-четыре цикла), затем - с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 

вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла 

движений.  

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

17. Плавание в полной координации на задержке дыхания. 

18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и 

выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с произвольным 

дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

    Основные методические указания 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От плавания на 

задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко вдоху в конце 

гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1 . И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

амплитудой. 

2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая 

рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при плавании 

дельфином. 

3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. 

Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в 

вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 
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9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, 

затем вдоль туловища). 

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль 

туловища, нижняя - впереди). 

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Основные методические указания 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных движений 

расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи 

должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются 

вначале на задержке дыхания. Затем - один вдох на два-три удара ногами.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или 

резинового бинта). 

13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка 

приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на 

задержке дыхания). 

17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

18. Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, 

как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: движение 

тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное положение. 

Упражнение вначале выполняется на суше, затем - в воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот 

момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем - на 

каждый цикл движений. 
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    Основные методические указания 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале немного в 

стороны, к середине гребка - вовнутрь. Акцентировать внимание на высокое положение локтя. 

Упражнение 16: плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова приподнимается так, 

что подбородок касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать положение высокого 

локтя в начале гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться до 

бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три цикла 

движений, затем - на каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется медленно, с 

небольшими задержками, затем - в рабочем темпе. 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 

Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным материалом. Изучение 

техники спортивного способа плавания проводится в строгой методической последовательности. 

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; 
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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 занимающихся. 

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. 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой выполнения 

учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1.  И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, 

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед- вверх. Оттолкнуться ногами 

и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 
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4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми 

движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость 

или мощность отталкивания. 

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на 

спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической 

стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в 

качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды 

(мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине 

с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять 

положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой 

вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить 

толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к 

груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут проплыть 

20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается техника простых 

поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые 

гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; 

подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном 

виде. 
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Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1.  И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; руки 

прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом 

обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, 

согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями 

вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, 

погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность. 

3. И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 

положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить 

голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в 

локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, 

развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед.  

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 

1.  И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. 

Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено 

к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика 

и выполнить скольжение. 

2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе 

руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. 

Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание 

задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется 

поворот на 180° и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с 

одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на 

поверхность. 
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Техника безопасности при проведении занятий по плаванию 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на 

тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через администратора по 

установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся с правилами 

безопасности при проведении занятий водными видами спорта. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть о происшествиях всякого рода, 

травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и 

окончание занятий в следующем порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся за 15 минут. При 

отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в 

помещение ванны бассейна. 

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается 

по разрешению тренера. 

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход учащихся из 

помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не 

разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части 

бассейна. 

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при 

соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не 

более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его 

стороны за ныряющим до выхода его из воды. 

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить 
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занятие. 

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в воде. 

При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать 

учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать 

ложную тревогу. 
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VII. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Цель методического обеспечения – обеспечить теоретическую и практическую 

подготовку тренеров-преподвателей, оснащение тренировочного процесса необходимыми 

методическими, техническими средствами обучения, всем необходимым для успешной 

реализации Программы. 

Методическое обеспечение включает в себя: 

 наличие фонда методической литературы по физической культуре и спорту, по 

боксу; 

 наличие фонда дидактических материалов; 

 стендовое информирование в фойе Учреждения. 

Для оказания инструктивной методической помощи в Учреждении подобран 

дидактический материал. Имеется компьютерная и видеотехника. 

Таким образом, методическое обеспечение реализуется как условие эффективного 

обеспечения деятельности участников тренировочного процесса, а также как ресурсная 

поддержка в создании условий для самореализации ребенка, развития, его креативности, 

интеллектуального потенциала. 

Первичным звеном процесса тренировочного занятия является физическое упражнение. 

Комплекс физических упражнений преимущественно одной направленности образует 

тренировочное задание. Ряд таких тренировочных заданий определяют структуру и содержание 

тренировочного занятия. Несколько тренировочных занятий в определенной методической 

последовательности образуют микроцикл, сочетание которых представляет мезоцикл. 

Несколько мезоциклов являются структурными компонентами этапа, которые в итоге 

определяют структуру годичного тренировочного цикла. 

Из приведенной схемы структуры годичного тренировочного цикла его начальный 

компонент 

- тренировочное задание имеет большое значение, поскольку именно в нем более 

обстоятельно формулируются и решаются обучающие задачи. Тренировочные задания 

группируются в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое 

тренировочное задание должно иметь конкретные задачи, содержание и последовательность 

выполнения упражнений, дозировку и режим выполнения тренировочных нагрузок, а также 

организационно-методические указания где проводится, условия, возможные ошибки и пути их 

исправления и др.) 
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Раздел Форма занятий Методы и приемы 

организации 

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

Теоретическая 

подготовка 

- беседа; 

- самостоятельно

е чтение 

специальной 

литературы; 

-практические 

занятия 

- сообщение 

новых знаний; 

- объяснение; 

- работа с научно- 

методической 

литературой; 

-практический 

показ. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно- 

методическая 

литература; 

-оборудование и 

инвентарь. 

- участие в 

беседе; 

-краткий 

пересказ 

учебного 

материала. 

Общая 

физическая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

- тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-научно- 

методическая 

литература. 

контрольные 

нормативы по 

общей 

физической 

подготовке. 

- врачебный 

контроль. 

Элементы 

техническо – 

тактической 

подготовки 

- тренировочное 

занятие 

- групповая, 

- под групповая, 

-индивидуальная 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

-самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений 

- учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно- 

методическая 

литература; 

-спортивный 

инвентарь. 

Контрольные 

упр. 

текущий 

контроль 

 

Структура занятия. 

Тренировочное занятие состоит из трех частей. 

Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся (построение 

группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и подготовку их 

выполнению задач основной части тренировки. Подготовительная часть направлена на подъем 

общего функционального состояния организма спортсмена, на достижение им оптимального 

уровня работоспособности. В нее входит пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, 

силу, гимнастика пловца, проплывание определенной дистанции в свободном темпе одним 

способом или комплескно, проплывание отрезков по элементам (с помощью ног, рук 

упражнения) и способом в целом. 

Основная часть тренировки проводится в воде и направлена на решение основных задач 

конкретного занятия: освоение с водой, изучение и совершенствование техники спортивного 

плавания, стартов, поворотов, развитие общей выносливости, развитие специальной 

выносливости, развитие скорости и т.д. Построение основной части занятия в зависимости от 

воздействия может иметь комплексную и избирательную направленность. Основная часть 
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обычно занимает наибольшее время тренировки. 

В заключительной части занятия предусматривает снижение физической нагрузки, 

повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце тренировки проводятся игры, 

эстафеты. Занятие заканчивается организованным выходом группы из воды, построением 

расчетом, подведением итогов тренировки, сообщением домашнего занятия. 

Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от общей 

продолжительности занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и характера 

привлекаемых средств. 
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VIII. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для оценки уровня освоения Программы по тактической, теоретической и 

психологической подготовке проводится собеседование по пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и 

специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. 

Используются упражнения, которые дают оценку развития основных физических качеств 

(скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, 

координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей 

физической подготовленности 

Контрольно-переводные нормативы для возможного перехода на этап начальной 

спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

 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 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

 Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
- 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 в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

1 
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По технической подготовке 

Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом. Выполнять на оценку комбинации технических действий в 

соответствии с программным материалом. 

Требования для возможного перевода воспитанников в группы начальной 

подготовки 

Результатом реализации программы на спортивно-оздоровительном этапе является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья у занимающихся. 
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IX. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Инновационные технологии в подготовке высококвалифицированных пловцов 

[Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев [и 

др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 104 

с. - Библиогр.: с. 102-104. 

2. Козлов А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и 

переправы вплавь [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. 

В. Козлов; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 82 с.: ил. - 

Библиогр. с. 82. 

3. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта Российской Федерации; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. 

Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 120 с.: ил. - Библиогр. с. 120. 

4. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 

"Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта Российской Федерации; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. 

Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 134 с.: ил. - Библиогр. с. 132-

134. 

5. Крылов А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со 

спортсменами различной квалификации (плавание) [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.04.01 "Физическая культура" / А. И. Крылов, Е. В. Ивченко, А. А. Литвинов; М-во спорта Рос. 

Федерации; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр. с. 

96-97. 

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

2000. 

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

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

9. Дубровский В.И. Спортивная медицина: Учебник для вузов. – М.: Владос, 2002. 

10. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель, 2003.  

11. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. – М.: 
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Физкультура и спорт, 2001. 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

1. Http://www.fina.org - официальный сайт Международной федерации плавания. 

2. Http://www.russwimming.ru – официальный сайт Всероссийской федерации 

плавания. 

3. Http://www.swim7.narod.ru- сайт тренеров по плаванию (групповое, 

индивидуальное обучение, статьи, видео по технике плавания, фотоальбомы). 

4. Http://www.swimmer.ru- центр обучения плавания взрослых. 

5. Http://www.swimsport.ru- новости водных видов спорта. 

1.  

http://www.fina.org-/
http://www.russwimming.ru/
http://www.swim7.narod.ru-/
http://www.swimmer.ru-/
http://www.swimsport.ru-/
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