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1.Пояснительная записка 

Программа разработана на основе следующих нормативных документов: 

Федеральный закон « Об образовании в РФ» от 29.12.2012 № 273-Ф3. 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении 
порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам». 

Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.2013 № 1125 « Об утверждении особенностей 
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 
деятельности в области физической культуры и спорта». 

В соответствии с уставом  МБУ ДО  «ДЮСШ  Усманского муниципального района  
Липецкой области». 

 

 

Плавание - это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое 
техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды. Плавание, 
как вид спорта, как массовое физическое воспитание, оздоровительное и гигиеническое 
средство представлено в государственных программах по физической культуре в средних 
образовательных школах. 

Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый 
навык для человека и тесно связанно с трудовой деятельностью отдельных профессий. 

Плавание широко используется как средство закаливания и профилактики простудных 
заболеваний. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ 
в организме, расход энергии повышается. Это способствует достижению оптимального 
веса, оптимального соотношения жировой и мышечной тканей. Давление воды на 
грудную клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижности грудной клетки, 
увеличение ее размеров, увеличение жизненной емкости легких. Занятие плаванием 
гармонически развивает физические качества – силу, ловкость, выносливость. 

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в спортивно-
оздоровительных группах. Она реализует на практике принципы непрерывности и 
преемственности физического воспитания различных возрастных групп учащихся. 

Программа содержит учебный план, который определяет режимы учебно-тренировочной 
работы, продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям, 
соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения. Программа 
раскрывает содержание многолетней подготовки юных спортсменов как единого 
непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность 
тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных 
(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. 

Для каждого возраста обучающихся рекомендуются основные тренировочные средства. 
Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал 
по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, 
инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 
средств и мероприятий.  В программе представлены контрольные нормативы, правила 
техники безопасности при проведении занятий и перечень информационного обеспечения. 



Возраст обучающихся по данной программе — 7-18 лет. Программа рассчитана на 3 года 
обучения. 

Учебная работа ведется на основе данной программы и учебного плана. 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе современной 
методики обучения, позволяющей учащимся выполнить объема тренировочных и 
соревновательных нагрузок, достаточные для освоения программы. Учебный материал 
программы распределен с учетом возрастных особенностей обучающихся. 

 

1.1 Актуальность. Плавание является уникальным видом физических упражнений и 
относится к наиболее массовым видам спорта, как в нашей стране, так и за рубежом. 
Специфическая особенность плавания связана с двигательной активностью в водной 
среде, чем объясняется его гигиенически-оздоровительная, прикладная и спортивная 
ценность. Данные ЮНЕСКО свидетельствуют о том, что более 350 тысяч человек 
ежегодно терпят бедствия на воде, а из каждого миллиона людей, населяющих нашу 
планету, ежегодно тонет около 120 человек. Как правило, это дети и подростки, не 
обученные навыку плавания. Таким образом, каждый не умеющий плавать или держаться 
на поверхности воды, оказавшись на берегу водоема или в воде, подвергает опасности 
свою жизнь. Хорошо плавающий человек никогда не рискует жизнью, находясь в воде. Он 
знает, что всегда доплывет до берега или сумеет продержаться на воде, пока не подоспеет 
помощь. Поэтому умение плавать - жизненно важный для каждого человека навык. Для 
того чтобы плавать, не нужно обладать особыми способностями. Быстрее всех осваивают 
технику спортивных способов плавания дети школьного возраста. Поэтому 
квалифицированное обеспечение начального обучения плаванию представляет одну из 
самых важных и благородных целей в области физического воспитания, особенно среди 
подрастающего поколения. 

 1.2 Основные цели: 

-формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим 
занятиям физической культурой и спортом; 

-профессиональное самоопределение; 

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие физических, интеллектуальных 
и нравственных способностей); 

-достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями 
детей и подростков. 

1.3 Задачи: 

- привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием, 
формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 
спортом и к здоровому образу жизни; 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- овладение жизненно необходимыми навыками плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 
навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 
выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 



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

- поиск талантливых в спортивном отношении детей; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных 
привычек и правонарушений. 

- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой 
установки на спортивное совершенствование. 

1.4 Сроки реализации образовательной программы: 

Программа предназначена для занимающихся от 7 до 18 лет, которые хотят заниматься 

данным видом спорта и испытывают потребность в двигательном режиме. Срок 

реализации программы  3 года. Каждый год включает следующие курсы: «ОФП» и 

«Техника плавания».  

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа с перерывом 10 мин. в форме 

спортивной тренировки. Организация, содержание и методы проведения занятий служат 

целям воспитания занимающихся. 

2.Календарный учебный график. 

 Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, в 

соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем 

спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  36 недель. 

Начало учебного года 1 сентября 
Окончание учебного года 31 мая 
Начало учебных занятий 9.00 ч. 
Окончание учебных занятий 20.00ч. 
Режим работы ДЮСШ с 9.00 – 20.00ч. 
Продолжительность учебного 
года 

36 недель  
 

Объем учебно-
тренировочной нагрузки в 
неделю 

6 часов  в  неделю  

Продолжительность занятий 1ч. 40мин  (2 академических часа с 10-
тиминутным перерывом)   

Текущий контроль 20.09.2018г – 31.09.2018г 
Промежуточная аттестация 20.05.2019г – 31.05.2019г 
Каникулы:  
осенние 03.11.2018 - 10.11.2018 года (8 дней) 
зимние  29.12.2018 - 10.01.2019 года (13 дней) 
весенние 23.03.2019 -31.03.2019 года (9 дней) 
летние С 1 июня по 31августа 

 

 

 

3.Учебный план 



Учебный план  дополнительной общеразвивающей программы  «Плавание» включает два 
курса: «ОФП», «Техника плавания».    

Программа рассчитана на 3-летний курс обучения. 

Учебный год составляет  36 учебных недель. 

Количество занятий в неделю – 3. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется 
в зависимости от возраста и способностей учащегося. При необходимости меняется время 
на изучение конкретной  темы. 

Весь материал программы распределён в соответствии с принципом  расширения 
теоретических знаний, практических умений и навыков. 

По мере изучения программы повышается уровень практических навыков обучающихся, 
что контролируется в течение учебного года (контрольные нормативы, спортивные 
праздники, соревнования). 

 

Наименование 
учебного курса 

Количество часов 
1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

ОФП 115 час. 98 час. 79 час. 
Техника плавания  99 час. 116 час. 133 час. 
Промежуточная 
аттестация 

2 часа 2 часа 2 часа 

Итоговая аттестация   2 часа 
Итого: 216 час. 216 час. 216 час. 
Формы проведения промежуточной аттестации – спортивные тесты по общей 

специальной и технической подготовке. Сроки проведения промежуточной аттестации с 

20 по 31 мая. 

Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных 

нормативов по ОФП и СФП, проводимых в начале и   конце учебного года.  Критериями 

успешности обучения служат  положительная динамика уровня общей физической 

подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП и 

желание продолжить занятия плаванием на следующем этапе подготовки. 

                                                                                                               
4. Содержание программного материала 

Содержание учебного курса «ОФП» 

Теория. 

1. Физическая культура и спорт в России.  
Обзор состояния и развития физической культуры и спорта в России: этапы развития в 
России и в своем регионе, традиции своего коллектива, итоги выступления российских 
спортсменов на соревнованиях различного уровня. 
2.Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 



История зарождения спортивного плавания. Спорт как средство воспитания морально-
волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и 
прикладное значение плавания как вида спорта. Российские спортсмены – чемпионы 
Олимпийских игр, чемпионатов Мира и Европы. 

3.Правила поведения в бассейне. 

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 
занятиях плаванием. Последовательность действий при спасении тонущих, первая 
доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях. 

4.Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы 
труда и отдыха. Закаливание. Значение закаливания как фактора сохранения и укрепления 
здоровья. 
5.Врачебный контроль и самоконтроль. 

 Первая помощь при несчастных случаях. Контрольное время на тренировках и 

соревнованиях. Понятие о травмах, причины травм и их профилактика, раны и их 

разновидности, ушибы, растяжения, вывихи переломы, оказание первой доврачебной 

помощи. Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. Приемы 

искусственного дыхания. Транспортировка пострадавшего. 

6.Спортивный инвентарь и оборудование. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 
тренировочных занятий и соревнований. Подготовка мест для тренировочных занятий. 
Уход за инвентарем и оборудованием. Тренажеры, устройства и вспомогательные 
средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и 
гибкости.  

Физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка 
Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; расчет по порядку  
и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг,  
в колонну по два и т. д. размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и  
бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на наружных и 
внутренних сторонах стопы с различными положениями рук ( в том числе руки вытянуты  
вверх ладонями вперед); бег на носах, чередование бега с ходьбой и т.д. 
Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами для рук, шеи,  
туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость,  
координацию, 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. 
Общая плавательная подготовка 
Подготовительные упражнения по освоению с водой. Передвижение по дну шагом,  
бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за  
спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод  
и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из  
различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну  
шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на  
задержанном вдохе и открывание глаз под водой. Дыхательные упражнения: 



из различных исходных положений выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» 
выдоха после задержки дыхания (как на поверхности воды, так и в воду). 
Лежание и скольжение. На груди и спине с различными положениями рук. Скольжение  
толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение  
на боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и ногами.  
Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов.  
Кроль: на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование  
движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 
 
Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с  
дыханием, общее согласование движений. 
Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами,  
руками с дыханием; общее согласование движений 
Повороты: простые открытые и закрытые при плавании кролем на груди, брассом,  
баттерфляем и на спине. 
Стартовый прыжок: с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на  
спине. 
Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или  
седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой  
тумбочки, метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина;  
совершенствование техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов.  
Подвижные игры и развлечения на воде: 
Игры: «Невод», «Байдарки», «Лягушата», «Поезд  
в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», «Виет», «Дельфины», «Кто дальше  
проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. 
 

СФП 
    
Развитие силы пловца 

   На суше для развития специальной силы пловца используются упражнения с 
отягощениями, с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах с грузами. При 
выполнении упражнений траектория движения конечностей, распределение усилий во 
времени и темп обязаны быть по способности сходными с движениями пловца.  
    Для воспитания специальной силовой выносливости пловца используются на суше 
упражнения на тренажерах, позволяющих имитировать усилия при выполнении 
гребковых движений (блочные устройства, скользящие наклонные скамейки).  
В воде для развития специальной силы используются плавание с лопаточками, надетыми 
на руки, и плавание с различными тормозными устройствами (тренировочная доска между 
ногами, плавание с закрепленным амортизатором и др.).  
Развитие выносливости пловца 
     Выносливостью пловца именуется его способность противостоять утомлению при 
проплывании дистанции. Уровень выносливости можно оценить, сравнивая 
характеристики скорости плавания на маленьких и более длинных дистанциях. Из двух 
пловцов, имеющих однообразные результаты в плавании на 100 м, более выносливым 
будет тот, у кого лучше результаты на дистанции 200 м.  
   В спортивной практике принято различать общую и специальную выносливость.  
    Общая выносливость воспитывается при помощи проплывания средних и длинных 
дистанций с умеренной мощностью. Высокий уровень развития общей выносливости 
является необходимой предпосылкой для совершенствования специальной выносливости 
и заслуги больших спортивных результатов.  



   На суше развитие и поддержание уровня общей выносливости проводятся с внедрением 
кроссового бега, ходьбы, упражнений на тренажерах с небольшими отягощениями при 
продолжительности их выполнения до 10-15 мин.  
В воде общая выносливость воспитывается и поддерживается проплыванием с маленький 
мощностью дистанций 400-1500 м и более.  
 
Развитие скоростных способностей пловца 
    Скоростные способности пловца появляются в виде быстроты выполнения частей 
техники, быстроты реакции и быстроты выполнения цикла движений пловца.  
    Быстрота выполнения движений пловцом проявляется при движении рук по воздуху и 
во время вкладывания их в воду при плавании кролем на груди, кролем на спине и 
дельфином, при подтягивании ног и движении рук вперед во время плавания брассом. 
Быстрота реакции проявляется при выполнении старта под команду. Быстрота цикла 
движений пловца оценивается временем его выполнения и зависит от способности 
спортсмена скоро чередовать напряжение и расслабление участвующих в работе мускул. 
Чем быстрее происходит напряжение и расслабление мускул, тем больше времени 
получают мускулы для отдыха и тем экономнее техника плавания.  
   На суше скоростные способности пловца развиваются упражнениями с максимально 
быстрым выполнением отдельных частей имитационных движений, характерных для 
техники плавания кролем на груди, кролем на спине, дельфином, брассом. Быстрота 
реакции на стартовую команду воспитывается при помощи упражнений, выполняемых из 
неподвижных положений (под команду): быстро прыгнуть вверх из положения пловца на 
старте, быстро бросить мяч, присесть, прыгнуть в сторону и др.  
   В воде быстрота выполнения цикла движений пловца развивается упражнением в 
проплывании отрезков до 25 м в максимальном темпе, плавании с быстрым выполнением 
отдельных частей техники: движение рук по воздуху, окончание гребка, слитное с 
движением рук вперед, и др.  
   Быстрота выполнения старта традиционно контролируется временем, прошедшим от 
стартового сигнала до пересечения пловцом полосы первых 10 м пути. Контроль поворота 
осуществляется по времени преодоления пути от 7,5 м до поворота и до пересечения 
пловцом полосы 7,5 м после поворота. 

 
Развитие гибкости пловца 
    Уровень гибкости зависит от подвижности в суставах, определяемой эластичностью 
мускул, сухожилий и связок. Отменная подвижность в суставах дозволяет спортсмену 
овладеть эффективной техникой и делать в воде качественные и экономные движения.  
    Упругость пловца в зависимости от специализации в методах плавания несколько 
специфична. Так, для плавания кролем на груди и кролем на спине в особенности нужна 
отменная подвижность в плечевых и голеностопных суставах, а для плавания брассом – 
отменная подвижность в коленных, тазобедренных и голеностопных.  
    На суше основными средствами повышения специальной гибкости пловца являются 
упражнения с наибольшей амплитудой движений. Это круговые движения конечностями с 
равномерно увеличивающейся амплитудой, пружинящие движения с увеличением.  
    Примерные упражнения гимнастики пловца: разные маховые движения с постепенным 
увеличением амплитуды.  
   Упражнения для развития специальной гибкости включаются в разминку и в комплекс 
специальной гимнастики пловца, составленный с учетом избранного метода плавания.  
   В воде упругость пловца развивается и поддерживается плаванием различными 
методами с упором на выполнении определенных частей движений с наибольшей 
амплитудой.  
 
 



 

Содержание учебного курса «Техническая подготовка» 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. – сидя на полу или краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в 
коленях, носки оттянуты и развёрнуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

2. И.п. – лёжа на груди поперёк 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 счёт тренера. 

4. И.п. – лёжа на груди, держась за бортик руками; подбородок на поверхности воды. 
Движения ногами кролем. 

5. И.п. - лёжа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. 
Движения ногами кролем. 

6. И.п. – то же, держась за бортик 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 
подъёма головы вперёд (а, в ,г), выдох – во время опускания лица в воду. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

11. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 
обеими руками вперёд и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения 
руками. 

12. И.п. – стоя в выпаде вперёд, слегка наклонив туловище вперёд; одна рука опирается на 
колено передней ноги, другая – вперёди, в положении начала гребка. Имитация движений 
одной рукой кролем. 

13. И.п. – то же; одна рука вперёди, в положении начала гребка; другая – у бедра, в 
положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 



14. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперёд; 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 вперёд). 

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 
дыханием (руки вытянуты вперёд). 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 
после каждого третьего гребка). 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука вперёди, другая – у бедра. 
Присоединение движений руками кролем на груди. 

21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами. 

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

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

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1и3 для кроля на груди. 

2. И.п. – лёжа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь 
верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине или под 
счёт тренера. 

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

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

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

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 
туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперёд (голова 
между руками). 

 



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 вперёд с доской. 

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 вперёд. Сделать гребок 
одновременно обеими руками до бёдер и пронести их над водой в исходное положение. 
Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута вперёд. То же, 
поменяв положение рук. 

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук 
вперёди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука 
вперёди, другая – вдоль туловища). После счёта «шесть» обучаемый одновременно одной 
рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. – лёжа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 
движение: правя – 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. 

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 на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

3. И.п. – лёжа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом. 

4. И.п. – лёжа 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 вперёд 
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 бёдер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперёд. 

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

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. – стоя в наклоне вперёд, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперёд. 
Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. – стоя на дне в наклоне вперёд, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперёд; 
плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками 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). 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 
вытягиваются вперёд, 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 вперёд и скольжением), с 
произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19. То же, с выдохом 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 неё 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. – лёжа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 

6. То же, но лёжа 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). 

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). 

                          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 ногами 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: 
движения тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; перенос рук в исходное 
положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем в воде. 

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

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией 
движений. Задержка рук у бёдер после гребка либо после входа в воду. В этот момент 
выполняются два удара ногами. 

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. 

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 коленях 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 вперёд, опустить руки и выполнить мах руками вперёд-вверх. Оттолкнуться 
ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» 
голову под руки. 

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 полёта. 

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

 

Старт из воды 

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

1.     Сидя на скамейке вдоль неё лицом к гимнастической стенке, зафиксировать и.п. 
пловца для выполнения старта из воды, выполнить в медленном темпе движения, как при 
старте из воды (мах руками вперёд, отталкивание ногами от стенки), и принять положение 
скольжения на спине с вытянутыми вперёд 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 вперёд, 
оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3.     То же, пронося руки вперёд 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. 

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 20м 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. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1.     И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив её на стенку; руки 
прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с 
махом обеими руками вперёд, 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 вперёд 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 вперёд, 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 
вперёд. 

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

5.     То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6.     То же, с подплыванием к бортику. 

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 её на стенку, прижав 
колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперёд, 
оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2.     И.п. – стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперёд, 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 рукой 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 скольжением. 

4.     То же, с подплыванием к бортику. 

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

 

 

5.Организационно-педагогические условия обеспечения программы. 

 
Данная программа реализуется в МБУ ДО ДЮСШ. Учебно-тренировочные занятия по 

плаванию ведутся тренером – преподавателем имеющим высшее физкультурно-

спортивное образование и большой стаж работы. Занятия проводятся в бассейне 

«Олимпийский» 

Педагог регулярно проходит курсы повышения квалификации, занимается 

самообразованием и самосовершенствованием. На собственном примере агитирует детей 

к активному ведению здорового образа жизни. Основными формами занятий в 

спортивной школе являются: групповые практические занятия, индивидуальные занятия 



тренера с отдельными пловцами, самостоятельные тренировки по индивидуальным 

планам и заданию тренера, лекции и беседы, просмотр учебных видеофильмов и 

соревнований.   

В образовательном учреждении имеются все условия для подготовки юных пловцов: 

бассейн, тренажерный зал, раздевальные, душевые.   Спортивный инвентарь: 

плавательные доски, ласты, мячи, скакалки, колобашки, обручи, секундомер, система 

радиовещания. 

 

6. Ожидаемые результаты 

В результате освоения программы пловец должен знать:    

– правила поведения в бассейне, требования по соблюдению мер личной гигиены, 
значение плавания в системе закаливания организма и в обеспечении безопасности 
жизнедеятельности человека; 

– названия плавательных упражнений, способов плавания; 

– название плавательного инвентаря для обучения; 

– значение закаливающих процедур; 

– роль занятий плаванием для физического развития. 

уметь: 

– выполнять упражнения на всплывание и расслабление; 

– лежать на поверхности воды, на груди и на спине; 

– выполнять  передвижения в воде; 

– выполнять погружение в воду, ныряние, задерживать дыхание, открывать глаза под 
водой; 

– выполнять выдох в воду при погружении, подряд несколько раз; 

– выполнять скольжения на груди и на спине без работы ног с задержкой дыхания и 
различным положением рук; 

– выполнять перемещение с доской при помощи ног способом кроль на груди, кроль на 
спине, брассом и дельфином; 

– выполнять перемещение с колобашкой при помощи рук способом кроль на груди,  кроль 
на спине, брассом и дельфином; 

– выполнять скольжение с работой ног способом кроль на груди и кроль на спине в 
согласовании с дыханием; 

– проплывать дистанцию 50 метров в полной координации всеми способами. 

 



использовать приобретенные знания, умения и навыки в практической 

деятельности для: 

– выполнения дыхательных упражнений; 

– соблюдения санитарно - гигиенических требований и применения их в повседневной 
жизни; 

 

 

– соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности; 

– выполнения правил поведения и мер техники безопасности на открытых и закрытых  
водоёмах в различное время года, а также основных требований к местам купания в 
летний период; 

– оперативного принятия решения в экстремальных и нестандартных ситуациях. 

7. Оценочные материалы. 

 
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом пловцов 

является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов 
тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для 
выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на 
основе комплекса разнообразных упражнений. 
Тестирование проводится по общей физической подготовке (ОФП), по специальной 
физической подготовке (СФП), технической подготовке (ТП). 
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития 

следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы. Для объективной оценки 

результатов работы за учебный год при наборе учащиеся сдают несколько тестов. В конце 

учебного года (май) сдается итоговое тестирование. Оценка работы считается 

положительной, если в 70 % тестовых заданий произошли улучшения. В группах, которые 

на начало учебного года не умели плавать, зачетом по плавательной подготовке является 

умение проплыть 25 метров  кролем на груди и 25 м кролем на спине, выполнить 

стартовый прыжок. В «плавающих» группах отслеживается улучшение время на 

различных дистанциях, различными способами плавания.  

 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 
Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 1кг; м + + 
Выкрут прямых рук вперёд-назад + + 
Челночный бег 3Х10м; с + + 

Наклон вперед стоя на возвышении + + 

Техническая и плавательная подготовка 
Длина скольжения; м Мальчики Девочки 
Проплывание: 
25м кроль на груди 
25 м кроль на спине 

+ + 



или другая техническая программа 
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