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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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.   

Программа  раскрывает содержание обучения  детей плаванию. 

Рекомендуемая преимущественная направленность процесса обучения 

определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного 

развития физических качеств.  

Цель: 

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- профессиональное самоопределение; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями детей и подростков. 

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 необходимых навыков 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 на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

- укрепление здоровья, закаливание; 

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических 

качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

- повышение общего функционального уровня; 

Прием, комплектование учебных групп, организация занятий, 

воспитательная и культурно-массовая работа осуществляется в 

соответствии с : 

-Законом Российской Федерации «Об образовании»; 

-требованиями типового положения об образовательном учреждении 

дополнительного образования детей; 

Зачисление учащихся производится при наличии письменного договора 

(заявления) одного из родителей (законного представителя) ребенка и 

медицинской справки установленной формы. Минимальный возраст 

зачисления в группы– 10 лет. Максимальный возраст обучающихся – 18 

лет. 

Зачисляются дети, достигшие соответствующего возраста и не имеющие 

медицинских противопоказаний. 

Учебно-тематический план рассчитан на 36 (72) часов. 

Режим занятий: 1 (2) раза в неделю - по 1 часу 

Минимальная наполняемость учебных групп 15 человек. 

Содержание образовательной программы  

Виды и компоненты спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды подготовки Компоненты 

(подвиды) 

Направленность работ 

  Общефизическая Повышение общей 



дееспособности 

1 Физическая Специально-

физическая 

на суше и в воде 

Развитие специальных 

физических качеств 

  Обтекаемость Длина скольжения 

 

 

 

2 

 

 

Техническая 

Плавучесть Уровень воды при 

равновесии в 

Воде в вертикальном 

положении с вытянутыми 

вверх руками на полном 

вдохе 

  Техника плавания 

всеми способами 

С помощью одних ног, с 

помощью одних рук, в 

полной координации 

  Выполнение тестов 3-6 х 50м с 

увеличивающейся 

скоростью и регистрацией 

количества гребков и 

частоты пульса 

  Базовая Психологическое развитие, 

образование и обучение 

3 Психологическая К тренировкам Формирование значимых и 

благоприятных отношений 

к тренировочным 

требованиям и нагрузкам 

  К соревнованиям Формирования состояния 

«боевой готовности», 

способности к 

сосредоточенности и 

мобилизации 

4 Тактическая Индивидуальная Подготовка к 

соревнованиям, 

распределение сил, 

разработка тактики 

поведения 

  Командная Подготовка к эстафете, 

распределение сил, 

разработка тактики 

поведения 

  Лекционная Приобретение системы  

5 Теоретическая В ходе 

практических 

занятий 

специальных знаний, 

необходимых для успешной 

деятельности в 

  Самостоятельная плавании 



  Соревнования Приобретение 

соревновательного 

6 Соревновательная Модельные 

тренировки 

опыта, повышение 

устойчивости 

  прикидки к соревновательному 

стрессу  

 

Теоретическая подготовка для групп начальной подготовки 

 

1. Правила поведения в бассейне. 

2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

4. Техника и терминология плавания. 

5. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных 

случаях. 

6. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передача эстафеты. 

7.Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. 

8.Спортивный инвентарь и оборудование. 

 

Учебно-тематический план 

№ п/п Тема Общее 

кол-во 

часов 

В том числе 

теория практика 

1 Теоретические занятия, техника 

безопасности 

В процессе 

занятий 

  

2 Общая плавательная подготовка 25(50)  25(50) 

3 Общая физическая подготовка 11(22)  11(22) 

  36(72)  36(72) 

 

 

Содержание практических занятий 

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. 

Простые открытые и закрытые повороты 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 плавания способами кроль на груди, на 

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

плавание с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или 

прижата к туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине); 

плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями 

рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование 

техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов. 

Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с 

акцентом на  

технику, постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. 

Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или 

ногами 25, 50 и 100 метров. 

Эстафетное плавание с использованием спортивных способов (с полной 

координацией движений, с помощью движений одними руками и одними 

ногами). 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, 

четырех-, 



и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). 

Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с 

двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок). 

Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и 

различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, 

другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с 

подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала 

третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, 

выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается 

вытянутой вдоль туловища и т.д. 

Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука 

вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения 

кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до 

бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку 

выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги 

работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для 

совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют 

следующие упражнения. 

Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью 

движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута 

вперед, вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное 

согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; 

один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на 

энергичное завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в 

сторону прижатой руки. 

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко 

поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит 

вперед. 

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной 

координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении 

тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение 

почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со 

сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. 

Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты 

вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук 

(акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с 

умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом 

и плоском положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у 

бедра. 

Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и 

без него). 



Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая 

прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, 

подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта 

рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с 

подменой: выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в 

момент начала третьего гребка левой – правая выходит из воды, движется 

по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как 

она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время 

гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений 

рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на 

своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине 

с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами 

кролем или баттерфляем). 

Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука 

вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно 

работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со 

следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до 

бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; 

затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений ногами 

кролем цикл движений руками повторяется.. 

Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох 

на полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во 

время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла 

движений рук и др. 

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и 

количество их повторений (внимание на длинном гребке с высоким 

положением локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в 

локтевых суставах). 

Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на 

спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты 

вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с 

помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута 

вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в 

сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений 

ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной 

координацией. Плавание баттерфляем в двухударной слитной 

координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у 

бедра), цикл движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая 

у бедра) и т.д. 

То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой 

вперед. 



Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с 

задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый 

цикл движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков 

увеличиваются) 

Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с 

поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений 

руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским 

положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений руками 

брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного 

баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и 

плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая 

внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков 

руками брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания 

на энергичном выполнении гребка с высоким подниманием локтей и 

мощном его завершении. Плавание с помощью непрерывных движений 

руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) 

Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 

движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с 

подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками кнаружу  и 

выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами 

(упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты 

вперед или находятся у бедер). 

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 

(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и 

отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с 

одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки 

тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание с 

помощью непрерывных движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла 

движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного 

брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от колена (утрированные 

темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало 

гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). Плавание брассом 

с оптимальной амплитудой движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с 

тумбочки и  

из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со 

скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м со 

старта под команду на время. Стар при смене этапов в эстафетном 

плавании. 



Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над 

водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при 

плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с 

проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые 

в комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. 

Выполнение поворотов на время; выполнение скольжения после поворота 

на дальность. Проплывание на время контрольного отрезка 15м, 

включающего в себя поворот. 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с 

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

положений (преимущественно на гибкость, координированность, 

расслабление); упражнения для укрепления мышц, участвующих в 

гребковых движениях пловца; упражнения на растягивание и подвижность 

в голеностопных и плечевых суставах; упражнения имитирующие технику 

спортивных способов плавания, стартов, поворотов. 

Организационно-методические указания 

Новички зачисляются в группы без предварительного отбора достигнув 

10-летнего возраста и не имеющие медицинских противопоказания. 

Рекомендуется комплектовать группы детьми примерно равного уровня 

подготовленности. Например, желательно создавать отдельные группы для 

совершенно не умеющих плавать, умеющих держаться на воде, знакомых с 

азами спортивного плавания. 
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