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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Плавание — одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее 

формированию стойких гигиенических навыков. Плавание отлично тренирует деятельность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Занятия плаванием укрепляют аппарат внешнего 

дыхания, вырабатывают правильный ритм дыхания, увеличивают жизненную емкость легких 

(ЖЕЛ), поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха: вдоха — из-за 

давления воды на грудную клетку, выдоха — из-за сопротивления воды. Люди, систематически 

занимающиеся плаванием, имеют высокие показатели ЖЕЛ и экскурсии грудной клетки. 

Плавание укрепляет нервную систему, улучшает сон, аппетит и часто рекомендуется врачами с 

этой целью как лечебное средство. Занятия плаванием широко применяются в лечебной 

физкультуре и медицине при нарушении обмена веществ, сердечно-легочной недостаточности, 

контрактурах суставно-мышечного аппарата и др. 

Плаванию можно обучать детей с грудного возраста. Занятия плаванием укрепляют 

опорно-двигательный аппарат ребенка, развивают такие физические качества, как 

выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация движений; они также 

своевременно формируют "мышечный корсет", способствуя выработке хорошей осанки, 

предупреждая искривления позвоночника, устраняют возбудимость и раздражительность. 

Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников, не 

занимающихся спортом: они выше ростом, имеют более высокие показатели ЖЕЛ, гибкости, 

силы, меньше подвержены простудным заболеваниям. 

Образовательная программа для спортивно - оздоровительной группы составлена на 

основе законодательных и нормативных документов, организующих деятельность учреждений 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности. 

 Программа направлена на развитие мотивации у учащихся к систематическим занятиям спорту 

и к здоровому образу жизни, создание условий для развития, укрепление психического и 

физического здоровья.  

Актуальность и новизна программы 

   Актуальность предлагаемой общеразвивающей программы определяется запросом со 

стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в 

области формирования здорового образа жизни, развития физических и морально-волевых 

качеств обучающихся. Материально-технические условия, для ее реализации имеются на базе 

общеобразовательных учреждений. Актуальность развития плавания в России состоит в том, 

что плавание развивается в нескольких направлениях: детский спорт, спортивно- 

оздоровительное направление (сохранение и укрепление здоровья, физической подготовки, 

воспитание волевых качеств, подготовка к сдаче норм ГТО), профессиональный спорт. 

Социальная значимость плавания проявляется и в воздействии на качество трудовой 

деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, содержание 

образования и т.п.                   

Таким образом, плавание можно рассматривать как средство формирования физической и 

духовной гармонии и удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и общества в целом.  

 

Программа составлена на основании следующих нормативно-правовых актов: 

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

            2. Санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" 
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3. Письма Минобрнауки России от 11 декабря 2006 г. № 06-1844 «О Примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей».                                                              

Программа рассчитана на один год обучения. В программу могут вноситься изменения и 

дополнения, рассмотренные на педагогическом совете и утвержденные директором. 

При составлении программы использованы: примерные программы спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско - 

юношеских спортивных школ олимпийского резерва, методические пособия по обучению 

плаванию. 

К занятиям допускаются умеющие плавать обучающиеся в возрасте от 6 до 18 лет. 

Обучение проводится в разновозрастной группе.  

Минимальная численность группы 10 человек. 

Образовательная деятельность осуществляется во время свободное от занятий в 

общеобразовательных учреждениях. 

Число и продолжительность занятий в день - 2 по 45 минут с перерывом 10 минут. 

Количество часов в неделю - 6, количество часов в год - 276 часов, количество занятий в 

неделю-3. Срок освоения программы - 1 год. 

            Отдельные разделы Программы могут реализовываться с применением 

информационных и телекоммуникационных технологий при опосредованном (на расстоянии) 

или частично опосредованном взаимодействии обучающегося и педагогического работника, 

которые обеспечивают интерактивное взаимодействие удаленных участников через открытые 

каналы доступа (прежде всего Интернет). 

            Формами технологий дистанционного обучения являются интернет-уроки, вебинары, 

on-line-задания, skype-общение, отправка заданий по электронной почте, облачные сервисы и 

др. 

 

Настоящая образовательная программа по плаванию реализует на практике следующие 

принципы: 

- систематическое проведение занятий; 

- от простого к сложному (при обучении физическим упражнениям); 

- простота и доступность (физических упражнений); 

- индивидуальный подход. 

 

Основная цель программы: формирование здорового образа жизни через 

систематические занятия плаванием. 

 

Основные задачи подготовки:  

Оздоровительные: 

1.  закаливание организма и улучшение деятельности иммунной системы, развитие 

и коррекция двигательных качеств; 

2.  обучение приемам саморегуляции организма (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление, приемы самомассажа, изучение вариантов закаливания); 

Образовательные: 

1.  планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие выносливости; 
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2.  освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

3.  изучение основ гигиены. 

Воспитательные: 

1.  развитие эмоционально-волевой сферы обучающихся; формирование 

потребности в здоровом образе жизни; 

2. воспитание патриотических, морально-этических и волевых качеств,  

дисциплинированности, трудолюбия, становление спортивного характера 

Развивающие: 

1.  развитие основных физических качеств: силы, ловкости, скорости, 

выносливости, быстроты реакции, гибкости. 

 

Планируемые результаты. 

 

После года обучения обучающийся должен знать: 

- правила техники безопасности и личной гигиены на занятиях по плаванию;   

- основы  техники спортивных способов плавания,   

- правила проведения соревнований. 

 

Уметь выполнять:  

- тесты по ОФП (Челночный бег 3 х 10 м, бросок набивного мяча 1 кг, наклон вперед с 

возвышения, выкрут прямых рук вперед-назад, прыжок в длину с места)  

- старты и повороты; 

- проплыть 100 м избранным способом. 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

2.1.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

N 

п/п Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

Аттестации    

/контроля Всего Теория Практика 

1 Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

14 14 - 
Собеседование по 

вопросам 

2 ОФП 69  69 

Выполнение 

контрольных 

упражнений 

 

3 Другие виды спорта и 

подвижные игры 
14  14 

4 СФП 28  28 

5 Избранный вид спорта  141 10 131 

6 Самостоятельная 

подготовка, 
5  5 

Собеседование по 

вопросам 
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 в том числе  

инструкторско-судейская 

практика 

7 Медицинский контроль, 

восстановительные 

мероприятия 

5  5 

Собеседование по 

вопросам 

 ИТОГО: 276 24 252  

 

 

 

2.2.  МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ: 

2.2.1. Методы и формы обучения: 

 

Методы:  Формы:  

словесный метод: 

1)  беседа, рассказ, объяснения, разбор; 

2) указания, распоряжения, описания. 

наглядный метод: 

использование: 

      1)  учебных, наглядных пособий 

       2) видеозаписей соревнований квалифицированных 

пловцов;  

       3) демонстрация (живой показ, пример); 

практический метод: 

1) метод упражнений; 

2) целостный и расчленённый методы разучивания; 

3) соревновательный метод; 

4) игровой метод; 

5) метод круговой тренировки; 

6) дистанционный, равномерный и переменный 

 

1) теоретические; 

2) учебно-тренировочные; 

3) контрольные; 

4) индивидуальные. 

 

2.2.2. Организация учебно-тренировочного процесса 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

 

2.2.3. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Целью теоретической подготовки является овладение знаниями, необходимыми для 

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

занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений 
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теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в группах спортивно-оздоровительного этапа подготовки 

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

учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования 

учебных фильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

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

рекомендовать литературу для чтения 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. 

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.  

2.2.4.СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ, ОФП И СФП 



7 

 

В данной программе представлены основные упражнения для обучения и 

совершенствования техники плавания. К основным средствам обучения плаванию относятся 

следующие группы физических упражнений: общеразвивающие, специальные и имитационные 

упражнения на суше; подготовительные упражнения для освоения с водой; учебные прыжки в 

воду; игры и развлечения на воде; упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 

повышения уровня общего физического развития занимающихся; совершенствования 

основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в плавании 

(координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах); организации 

внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного 

материала в воде. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего 

быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные 

физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие 

гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); 

легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); ходьба на лыжах; бег на 

коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного 

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

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

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

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

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

гимнастических упражнений (серии). 

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

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

прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и 

упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, держась 

руками за бортик). 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и руками 

(типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с 

необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя 

упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна 

превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) величины, которая может 

быть определена при однократном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими 

используются статические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих 

мышц, например для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации 



8 

 

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

туловища, рук и ног). 

Совершенствование физических качеств пловца путем применения общеразвивающих и 

специальных физических упражнений осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью 

средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого занятия по плаванию 

обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений 

на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого 

комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в непривычных 

условиях водной среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо 

выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие 

задачи: формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и 

условиям водной среды; освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде 

- как подготовка к изучению техники спортивного плавания; устранение инстинктивного страха 

перед водой - как основа психологической подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 

физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство 

опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые 

являются элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется 

упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. 

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», 

«Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.) вырабатывают чувство воды: умение 

опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой 

для постановки рационального гребка. 

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых занятиях, также 

является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения в 

воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в 

длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, всплывать 

и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой 

(например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются 

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 
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поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для 

овладения гребковыми движениями руками и ногами). 

Упражнения: 

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

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

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

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

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

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

выпрыгнуть вверх. 

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

передней поверхностью голени. 

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

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

10. То же вперед спиной. 

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

расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

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

изменением темпа движений. 

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

криволинейным траекториям. 

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

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

перед грудью. 

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

стороны-назад без выноса рук из воды. 

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

движения руками. 

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

попеременными гребковыми движениями руками. 

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

движения руками. 

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

одновременными гребковыми движениями руками. 

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

движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 
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21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с каждой 

новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

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

Задачи: устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с 

выталкивающей подъемной силой воды; обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками.  

Упражнения: 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз. 

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

5. То же, держась за бортик бассейна. 

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на 

дно. 

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении 

по дну бассейна. 

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток 

до дна бассейна. 

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), 

брошенную на дно бассейна. 

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

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

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

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде 

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

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

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

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

затем медленно опустить руку от бортика. 

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в воду 

(смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны. 

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и 

перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

Выдохи в воду 

Задачи: освоение навыка задержки дыхания на вдохе; умение делать выдох-вдох с задержкой 

дыхания на вдохе; освоение выдохов в воду. 

Упражнения: 

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

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

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

4. То же, опустив лицо в воду. 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

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

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

выполнять выдох в воду. 

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

вперед). 

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

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

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

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

Скольжения 

Задачи: освоение равновесия и обтекаемого положения тела; умение вытягиваться вперед в 

направлении движения; освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения: 

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; 

наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 
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3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

8. То же, поменяв положение рук. 

9. То же, руки вытянуты вперед. 

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт». 

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, 

подняв голову вперед. 

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать 

выдох-вдох в левую сторону. 

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону/ 

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 

15. То же на левом боку. 

Учебные прыжки в воду 

Задачи: устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной 

средой; подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного 

плавания. 

Упражнения: 

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду 

ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между 

руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, 

упасть в воду. 

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, 

вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в 

воду. 

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну 

ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и 

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

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. 
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Игры на воде 

Для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды можно проводить с детьми игры: «Кто 

выше?», «Полоскание белья», «Переправа», «Лодочки», «Карусель», «Рыбы и сеть», «Караси и 

карпы». 

В качестве игр с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде можно предложить 

следующие: «Кто быстрее спрячется под водой?», «Хоровод», «Морской бой», 

«Жучок-паучок», «Лягушата», «Насос», «Спрячься!», «Водолазы», «Охотники и утки», «Поезд 

в туннель», «Утки-нырки». 

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

поплавком», «Кто сделает кувырок?». 

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

«Качели», «Кто победит?». 

Игры со скольжением и плаванием: «Кто дальше проскользит?», «Стрела», «Торпеды», 

«Ромашка», «Кто выиграл старт?». 

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

прыгнет?», «Клоунада», «Кто дальше проскользит?», «На старт - марш!», «Полет», «Все 

вместе», «Каскад», «Мяч по кругу», «Волейбол в воде», «Салки с мячом», «Борьба за мяч», 

«Мяч своему тренеру», «Гонки мячей». 

2.2.5. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА. СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ 

ПЛАВАНИЯ. 

Кроль на груди 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в 

руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений 

руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер. 

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед 

или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки). 

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при 

этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками. 

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 

заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -коснуться пальцами поплавка или 

ягодиц). 
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11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 

3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой 

правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает 

движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки. 

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука 

вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить 

длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой 

паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется 

положение рук. 

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. 

Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно 

поворачивается через грудь на другой бок. 

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения 

руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной 

рукой, после соприкосновения кистей - то же другой и т.д. 

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 

17. То же, но с движениями ног дельфином. 

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, 

вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники 

движений. 

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех- и 

двухударной. 

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается 

плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с 

дополнительными грузами. 

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с 

подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Кроль на спине 
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1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в 

руках. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая - вверх. 

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху 

меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, 

руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами. 

6. То же с лопаточками. 

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка 

руками до бедер двумя руками одновременно. 

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута 

вперед или прижата к бедру. 

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на 

груди). 

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля 

на груди). 

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди). 

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно 

двумя руками. 

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, 

движений ногами дельфином. 

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах 

прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на 

противоположной стороне тела. 

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники 

движений. 

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений. 
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21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается 

плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с 

дополнительными грузами. 

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с 

подвеской (лидирующий трос), с ластами 

Брасс 

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на 

груди или на спине, с доской или без нее. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость 

на отрезке. 

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед. 

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя-тремя 

циклами движений брассом без наплыва. 

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, 

приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом. 

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу 

положение, близкое к горизонтальному. 

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на 

груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты 

(поплавок зажат между коленями). 

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином. 

11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение 

позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между 

бедрами. 

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены. 

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла 

ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности. 

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер. 

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком 

руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и 

длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота. 

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 
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19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от коленей. 

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с 

обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и 

их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на 

отрезке. 

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) и 

постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной 

координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а 

далее и плечи. 

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 

последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их 

согласованию. 

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 

подвеской (лидирующий трос). 

Дельфин 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с 

различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука 

вперед, верхняя - у бедра. 

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над 

водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, 

движения ногами дельфином. 

8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с 

различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: 

а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить 

пронос руки и вытянуть ее вперед; 

на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с 

проносом левой руки; 

б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй - завершить пронос 

руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - 

завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение 

рук; 
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в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

дыхание через цикл. 

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками 

брассом. 

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, 

вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в 

первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - в конце гребка 

руками. 

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды. 

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три 

цикла движений рук. 

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута 

вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону 

гребущей руки. 

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных 

вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими 

руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной 

координации. 

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у 

бедра. 

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений 

увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой. 

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой рук у 

бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар 

ногами, и цикл движений повторяется. 

233. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными 

гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной 

двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 

гребка руками) стороны. 

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной 

доской, зажатой между бедрами. 

26. То же, но с касанием кистями бедер. 
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27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и 

дыханием через три цикла движений руками. 

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники 

движений. 

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 

подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

2.2.6. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА НА СУШЕ,  ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 

воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет 

решать следующие задачи: 

• всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание 

функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

• оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного 

отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 

• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

• различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

• кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для 

тренировочных групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в чередовании с ходьбой, 3-го и 4-го года - до 

1 часа; 

• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах 

и висах); 

• подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 

Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, упражнения на суше, 

применяющиеся для развития гибкости и ловкости, описаны в соответствующих 

разделах. 

Упражнения на расслабление 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, плечевого 

пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты 

туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и 

т.д. 
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Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы после 

броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, чтобы после 

каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью расслабились. 

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, а 

затем вся нога от бедра полностью расслабились. 

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным напряжением 

отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 

5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать колени 

на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, 

расслабиться. 

7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и «уронить». 

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем 

расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

9. Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 

10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки и 

плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого 

пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 

11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и одновременно 

сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) вернуться в исходное 

положение. 

12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, пальцы 

крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 3) 

прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 

13. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх (их 

мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 4) расслабляя 

мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

14. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц 

вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая 

мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и 

опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно 

расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 

Комплекс упражнений на расслабление, включает следующие приемы: вначале 

используются упражнения, при выполнении которых мышцы усиленно напрягаются (№ 10), 

затем степень напряжения уменьшается до ясного ощущения тяжести удерживаемой части 

тела, после чего осуществляется полное расслабление мышц, сочетающееся с «падением» этой 

части тела под воздействием ее тяжести. На следующей ступени обучения расслаблению мышц 
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используют упражнения, в которых переход от усиленно напряженных мышц к их 

расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13). На завершающей ступени переходят к 

более сложным упражнениям на расслабление мышц, в которых произвольное расслабление 

одних мышц сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 14). 

Акробатические упражнения 

Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на 

коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 

группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. 

Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. 

Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и 

назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками 

стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. Мост с наклоном 

назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

Подвижные и спортивные игры 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, 

прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана поребежья», «Борьба за флажки», 

«Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание 

каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным 

правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.) 

2.2.7.ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Пассивный отдых. Прежде всего — ночной сон продолжительностью не менее 8 часов 

в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1—1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20—30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка 

до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и 

снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что 

общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после 

занятий с большой нагрузкой эффективна 30—40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных 

упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). 

Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

2.2.8.САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА, ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ 

ПРАКТИКА 

Учащиеся могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим 

элементам и приемам. Занимающиеся должны уметь составлять комплексы упражнений для 

развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 
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интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся должны знать правила 

соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований. 

2.3.  ФОРМА АТТЕСТАЦИИ (КОНТРОЛЯ): 

2.3.1.Педагогический контроль: контрольно-переводные нормативы (промежуточная и 

итоговая аттестация)  

 Для групп базового уровня сложности нормативы носят контролирующий характер. 

Основными критериями оценки занимающихся на этом этапе являются регулярность 

посещения занятий, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие 

медицинских противопоказаний. 

2.3.2.Врачебный контроль 

        Врачебный контроль за занимающимися осуществляется медицинскими работниками 

детской поликлиники ЦРБ Пугачевского района и спортивной школы. 

2.3.3.  Оценочные материалы: 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3 х 10 м; с + + 

Бросок набивного мяча 1 кг; м + + 

Наклон вперед с возвышения + + 

Выкрут прямых рук вперед-назад + + 

Прыжок в длину с места + + 

Техническая подготовка 

Длина скольжения + + 

Техника плавания всеми способами:   

а) с помощью одних ног + + 

б) в полной координации + + 

Выполнение стартов и поворотов + + 

Проплывание дистанции 100 м избранным способом + + 

Примечание: +  норматив считается выполненным при улучшении показателей. 

 

2.4. Условия реализации программы 

 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной программы, 

предполагают наличие кабинета с дополнительным  и вспомогательным оборудованием и 

спортивным инвентарем. Занятия проводятся в спортивном зале и плавательном бассейне 25 

метров, обеспеченных следующим оборудованием: 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица      

    измерения 

Количество изделий 

              Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь                                       

1 Доска для плавания            штук 15 
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2 Лопатки для плавания          штук 3 

3 Свисток                       штук 1 

4 Секундомер                    штук 1 

5 Скамейки гимнастические       штук 6 

6 Термометр для воды            штук 2 

7 Рабочий стол штук 1 

8 Стулья штук 4 

9 Шкаф штук 1 

10 Фен штук 2 

11 Нарукавники штук 20 

12 Дорожка разделительная штук 2 
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