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Профиль программы: физкультурно - спортивная. 

Плавание – один из наиболее популярных видов спорта. Благодаря исключительно высокому 

спортивному, прикладному, оздоровительному и общеразвивающему значению плавание 

составляет один из основных разделов социальных программ оздоровления и физического 

воспитания различных возрастных групп населения. Спортивное плавание  характеризуется 

системой специальной подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным 

правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах 

стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления различных строго 

регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная задача пловца в 

спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой 

максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными 

строго регламентированными правилами соревнований способами. 

Планируемые результаты. 

Учащиеся должны знать: 

- понятие «физическая культура», ее значение для укрепления здоровья, физического 

развития граждан РФ, роль ФК в воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков. 

- историю развития плавания в мире и в России. Достижения спортсменов России на 

мировой арене. Права и обязанности спортсмена. 

- анатомо-морфологические особенности и основные системы организма: костная система и 

ее функции; физиологические системы организма; внешняя среда и ее воздействие на организм и 

жизнедеятельность человека; понятие об утомлении и переутомлении; причины утомления; влияние 

на организм нагрузок разной мощности; восстановительные мероприятия в спорте; биологические 

ритмы и работоспособность; критерии готовности к повторной работе; активный отдых; основные 

приемы и виды спортивного массажа; 

- физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под влиянием 

нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движения. 

Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости, как комплексной способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости 

в процессе многолетней подготовки; 

- понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ). Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислорода. Аэробный 

и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного аппарата. Особенности 

пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых продуктов для 

суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных 

солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их 

профилактика. Сердечнососудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 

Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 

спортсмена. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – 

курение, употребление спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек; 

- простудные заболевания у спортсменов: причины и профилактика. Закаливание организма, 

его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, их 

предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. 

Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый 



болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий плаванием, оказание первой 

медицинской помощи. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировкам и соревнованиям. Техника безопасности во время занятий в 

спортивном зале, на спортивной площадке, на водоемах. Общие основы фармакологического 

обеспечения в спорте. Профилактике допинга применения допинга среди спортсменов; 

- правила проведения соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять строевые упражнения, ходьбу, бег, прыжки, упражнения для развития силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, бег по прямой, бег приставными шагами, бег с 

высоко поднятыми коленями, челночный бег, приседания на месте, прыжки вверх; 

- выполнять специальные упражнения гимнастики на суше; 

- владеть техникой плавания кролем на груди и кроля на спине; 

- проплывать без остановки дистанцию 200 метров; 

- выполнять имитационные упражнения для изучения техники избранного способа плавания на 

суше; 

- выполнять старт с тумбочки и с бортика для плавания кролем на груди; 

- выполнять старт из воды для плавания кролем на спине; 

- выполнять повороты в плавании кролем на груди и кролем на спине; 

- выполнять специальные технические упражнения для совершенствования техники плавания; 

- сочетать занятия в бассейне с другими видами физкультурно-спортивной деятельности; 

- играть в подвижные игры с мячом и специализированные игры для юных пловцов; 

- совершенствовать технику плавания и расширять арсенал двигательных навыков. 

СОДЕРЖАНИЕ 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

Тема 1.1. Физическая культура важное средство физического развития и укрепления 

здоровья. 

Теория: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их 

подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). Роль ФК в воспитании 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Тема 1.2. Состояние и развитие плавания в России. 

Теория: История развития плавания в мире и в России. Достижения спортсменов России на 

мировой арене. Спортивные сооружения для занятий плаванием и их состояние. Итоги и анализ 

выступления сборных команд в соревнованиях по плаванию. Документы, регламентирующие 

работу спортивных школ. Права и обязанности спортсмена. 

Тема 1.3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Теория: Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. 

Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности 

перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. 

Идеомоторные, аутогенные и другие методы. 

Тема 1.4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Теория: Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Костная 

система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее воздействие на 

организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и переутомлении. Причины 



утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Биологические ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. 

Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 

спортивного массажа. 

Тема 1.5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Теория: Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под влиянием 

нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движения. 

Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости, как комплексной способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика совершенствования 

выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Тема 1.6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Теория: Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ). Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислорода. 

Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного аппарата. 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Примерные нормы 

пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. Значение 

витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 

Пищевые отравления и их профилактика. Сердечнососудистая система. ЧСС как показатель 

напряженности работы сердца. Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное чередование различных 

видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков и 

наркотиков. Профилактика вредных привычек. 

Тема 1.7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Антидопинговые 

мероприятия. 

Теория: Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, их 

предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания 

органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий 

плаванием, оказание первой медицинской помощи. Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и соревнованиям. Техника 

безопасности во время занятий в спортивном зале, на спортивной площадке, на водоемах. Общие 

основы фармакологического обеспечения в спорте. Профилактике допинга применения допинга 

среди спортсменов. 

Тема 1.8. Правила соревнований по плаванию. 

Правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных званий и 

разрядов по плаванию. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП). Специальная физическая подготовка 
(СФП) 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных способностей, не 

специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на успех в спортивной 

деятельности. 



На первых этапах обучения, когда новичок не может ещё проплывать определённые 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). 

В целях повышения уровня физического развития занимающихся используются 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше. 

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

воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. 

Выполнение общеразвивающих упражнений направлено главным образом на укрепление опорно-

двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной 

осанки. 

Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, туловище и ноги) и 

выполняются из разных исходных положений (сидя, стоя в наклоне, лежа на спине, животе). 

Подбор и дозировка упражнений зависит от их сложности, возраста детей и степени 

освоения ими данного материала, а также от содержания основной части занятия. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и сведение 

пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными пальцами 

(ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор 

ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; 

хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа 

сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы 

внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону 

кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах лежа, сидя; 

переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в 

упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми или 

согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами 

туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; 

пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя 

на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну 

руку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения руками в 

сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление 

мышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 

висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами 

в различных исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками 

с акцентом на расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; прыжки из 

полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с 

колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза из 

положения лежа на спине. 



- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке ноги 

врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, 

ноги развернуты наружу; наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги врозь; 

полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе 

руками). 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в упоре сидя 

углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя 

скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 

потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; Чередование напряжений и 

расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, 

расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на 

носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от себя в 

упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в упоре 

сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от 

пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой ноги, 

находящейся сзади; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и 

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – разгибания, поднимания - 

опускания разведения – сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на спине; 

поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем 

из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног 

из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и 

касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием 

пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа 

боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; 

прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; пружинящие наклоны 

вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты 

туловища. 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание туловища 

лежа на спине (ноги закреплены), приседания, упражнения с гантелями (1 кг), набивным 

мячом (1-2 кг). 

Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки через барьер (или 

натянутую резинку) высота до 40 см, прыжки на скакалке. 

Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей предмета, встречная 

эстафета. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двигательных способностей и 

комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 

избранном виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специально-

подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и характером 

упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность освоения сущности движения. 



При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация отдельных 

элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с остановками и статическими 

напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной структуры движения. 

Специальные физические упражнения в парах с бросками и ловлей набивных мячей 

Во время выполнения упражнений в парах партнеры располагаются друг от друга на расстоянии 

6 – 10 м при бросках мяча из положения стоя или 3 – 4 м – при бросках из положения лежа, сидя, 

стоя на коленях. Выполняя бросок мяча руки, спортсмен не должен сдвигаться с места. Во всех 

упражнениях нужно добиваться активных и ритмичных движений туловищем, следить за 

расслаблением мышц. Упражнения дозируются по количеству бросков (пример задания: выполнить 

по 20 бросков) или по времени (пример задания: выполнять броски в течение 1 мин). В обоих 

случаях рекомендуется периодически использовать соревновательный метод (примеры заданий: чья 

пара быстрее выполнит 40 бросков; чья пара сделает большее количество бросков в течение 30 с). 

И.п. – стоя лицом к партнеру. Бросок мяча прямыми руками из-за головы. 

И.п. – то же, что в предыдущем упр. Бросок мяча двумя руками от груди. 

И.п. – стоя ноги врозь, согнувшись, лицом к партнеру, руки с мячом между ногами. Бросок мяча 

прямыми руками, одновременно разгибая туловище. 

И.п. – стоя ноги врозь, боком к партнеру. Бросок мяча одной рукой через голову. 

И.п. – стоя лицом к партнеру, прямые руки с мячом сзади. Бросок мяча прямыми руками через 

голову вперед одновременно со сгибанием туловища. 

И.п. – стоя ноги врозь, спиной к партнеру, мяч вверху в вытянутых руках. Бросок мяча между 

ногами назад одновременно со сгибанием туловища. 

И.п. – стоя ноги врозь, спиной друг к другу (на расстоянии не более двух-трех шагов), мяч на 

уровне груди в вытянутых руках. Передача мяча партнеру через сторону одновременно с поворотом 
туловища в ту же сторону (передача «восьмеркой»). 

Раздел 3. Избранный вид спорта: плавание 

Обучение технике плавания проводится с использованием максимально возможного числа 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы 

обучения. Для спортивно-оздоровительных групп отсутствует периодизация тренировочного 

процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки 

к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в спортивно-

оздоровительных группах являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных 

возможностей), гибкости и быстроты движений. 

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 открывания глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 

скольжения. Упражнения для освоения с водой служат основным учебным материалом на 

первых занятиях плаванием, а также для проведения игр и развлечений на воде. 

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, тренируют 

умение занимающихся напрягать мышцы туловища и вытягиваться вперёд, увеличивая длину 

скольжения. 

Одним из средств освоения с водой служат также прыжки в воду (глубина воды доходит до 

уровня пояса или груди занимающихся). Прыжки воспитывают у занимающихся смелость и 

уверенность, вносят оживление в занятия плаванием. 

На занятиях по технической подготовке учащихся спортивно-оздоровительных групп 

изучаются способы плавания кроль на груди и кроль на спине. Эти занятия способствуют 



формированию правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно 

не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения 

и др.) 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 2) дыхание, 3) 

движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1. ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки 

деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и воде различны 

2. изучение движения в воде с неподвижной опорой. При изучении движений ногами 

в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, движения руками изучаются, стоя на 

дне по грудь или пояс в воде. 

изучение движения в воде с подвижной опорой. При изучении движений ногами широко 

применяют плавательные доски; движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну 

бассейна. 

изучение движения в воде без опоры. Все упражнения этой группы выполняются в 

скольжении и плавании. 

Техника кроля на груди и на спине предъявляет повышенные требования к подвижности в 

плечевых и голеностопных суставах (подошвенное сгибание), а также к силовым качествам мышц 

плечевого пояса, участвующих в гребковых движениях. 

Упражнения для освоения с водой 

Ходьба по дну, держась за бортик бассейна. 

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

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

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

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

выпрыгнуть вверх. 

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

передней поверхностью голени. 

Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками. 

То же вперед спиной. 

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

расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

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

изменением темпа движений. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в стороны - 

назад без выноса рук из воды. 

 

Упражнения на погружения в воду с головой, подныривание и открывание 

глаз в воде 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 

Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

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

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

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

дно. 

Подныривание под разграничительную дорожку, доску при передвижении по дну бассейна. 

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

дна бассейна 

«Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку, брошенную на 

дно бассейна. 

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

пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 



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

между широко расставленными ногами партнера. 

Упражнения на всплывание и лежание на воде 

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. 

То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности 

воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

«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. 

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

«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). 

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

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

медленно опустить руку от бортика. 

«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. 

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

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

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

 

Упражнения для освоения выдохов в воду 

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

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

Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду – выдох. 

То же, опустив лицо в воду. 

То же, погрузившись в воду с головой. 

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

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

выполнять выдох в воду. 

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

вперед). 

Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево (направо). 

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

(направо). 

 

Упражнения для освоения скольжения 

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

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

То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

То же, поменяв положение рук. 

То же, руки вдоль туловища. 

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

Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

То же, поменяв положение рук. 

То же, руки вытянуты вперед. 

Скольжение с круговыми вращениями тела – «винт». 

Скольжение на груди: руки вытянуты вперед, в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв 

голову вперед. 

То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох в 

левую сторону. 

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



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

То же на левом боку. 

 

Упражнения для освоения прыжков в воду 

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

вниз. 

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. 

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

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

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. 

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. 

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

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

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

бортика. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в 

коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

И. п. – лежа на груди поперек скамейки с опорой руками о пол. Имитация движений ногами 

кролем. 

И.п. – сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или 

под счет преподавателя. 

И. п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); 

подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

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

Движения ногами кролем. 

И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль туловища; 

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

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

вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду. 

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

осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

То же, держа доску в одной вытянутой руке. 

Плавание при помощи движений ногами с различным положением рук: а) прямые руки 

впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки 

за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота 

головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, 

г), выдох – во время опускания лица в воду. 

Методические указания. В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, 

носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений 

быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности 

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

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

согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

И. п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими 

руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками. 

И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука опирается 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. 

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

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

Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием 

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

рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три - три» (вдох 

выполняется после каждого третьего гребка). 

Методические указания. В упражнениях 1-2: движения выполнять прямыми руками, гребок 

делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 2 

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

Упражнения 3-6: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной 

кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. Присоединение 

движений руками кролем на груди. 

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

шестиударной координации движений). 

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

двух - и четырехударной координации движений). 

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

 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 
Упражнения для изучения движений ногами 
Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь верхней частью 

спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или под счет преподавателя. 

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

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

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

Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; одна рука 

впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между руками). 

Методические указания. Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в оде, 

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

вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

 

Упражнения для изучения движений руками 
И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад («мельница»). 

Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, поменяв 

положение рук. 

Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка одной рукой 

она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. Движения 

выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

То же, при помощи попеременных движений руками. 

Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без выноса их из воды). 

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

руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить 

гребок обеими руками. 

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

Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук впереди очередная 

рука выполняет свой гребок. 

Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, другая – 

вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую 

проносит над водой. 



Методические указания. Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной 

ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине 

плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра – у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, 

тянется в направлении движения. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

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

гребок, левая – пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно 

сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования движений рук и ног. 

Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации движений). 

 

Раздел 4. Технико-тактическая и психологическая 

подготовка 
Технико-тактическая подготовка 

Технико-тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и способностей 

спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его физической, технической, морально-волевой 

и интеллектуальной подготовленности для достижения цели, поставленной в соревновании. 

Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии задач, направленных на 

достижение цели в конкретном соревновании. Для спортивного плавания характерны следующие цели: 

1. Показать оптимальный для себя результат. Целью может являться как наивысший результат, так и 

результат, обеспечивающий выход в полуфинал, финал, или выигрыш заплыва, что позволяет пловцу 

сохранить силы для дальнейшей борьбы. 

2. Выиграть заплыв независимо от того, какой результат покажет пловец (обычно ставится в финальных 

заплывах; при системе командного зачёта по уровню мест, занятых спортсменами). 

Основными практическими средствами тактической подготовки являются тактически ориентированные 

тренировочные и соревновательные упражнения. Тактическая ориентация упражнений задаётся 

методическими указаниями на изменение скорости, сочетаний темпа и длины шага, установками на решение 

тактических задач. 

Основой тактической подготовленности пловца является его рациональное поведение во время 

соревнований. Поэтому во время прикидок и соревнований спортсмен должен быть ориентирован не только 

на грамотное преодоление дистанций, но и на определение индивидуального стиля подготовки к старту 

(индивидуализация: разминки, взаимодействия с соперниками, поведения между разминкой и стартом, 

методов саморегуляции состояния). 

Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование спортивного, 

бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 

совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в 

индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приёмов психолого-

педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

Основные методы и приёмы психологической подготовки: 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными 

особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – 

убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Основная задача – снятие противодействия, 

которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 

негативизмом. Метод воздействия – косвенное внушение. 

3. Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных и заранее 

подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так 

называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В 

процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы 

саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 

самоубеждения – высшие уровни самосознания и саморегуляции. 



Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко 

проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, 

установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. 

 

Раздел 5. Другие виды спорта и подвижные игры 
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, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на 

велосипеде. 

Гимнастика. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. 

Мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх. 

Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 20м, 30 м, прыжок в длину, для развития ловкости – 

челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после 

остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. 

Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с 

переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

Раздел 6. Самостоятельная работа 
Для самостоятельной работы учащихся используются самые разнообразные физические упражнения и 

занятия другими видами спорта: общеразвивающие гимнастические упражнения, легкоатлетические 

упражнения, ходьба, гребля, езда на велосипеде и т.д. 

Комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, 

разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения: подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, 

поднимание ног из положения лежа и т.д.. 

Отличительные особенности программы: 

- адресат программы: дети и подростки 10-16 лет, желающие заниматься плаванием и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Основанием для зачисления в группу является 

заявление родителей и справка о медицинском освидетельствовании. 

Уровень Кол-во часов 

в год 

Срок 

обучения 

 

Возрастной 

состав 

Формы организации 

 

Базовый 102 1 год 10-16 лет 

разновозрастной 

групповые 

 

 

Тематический план 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Форма аттестации/ 

контроля 

всего теория практика 
 

I. Теоретическая подготовка 34 34   

1. 
Физическая культура важное средство 

физического развития и укрепления здоровья 

3 3  собеседование 

2. Состояние и развитие плавания в России 4 4  собеседование 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 

5 5  собеседование 

4. Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 

5 5  собеседование 



5. Физиологические особенности и физическая 

подготовка 

6 6  собеседование 

6. Гигиенические требования к занимающимся 

спортом 

3 3  собеседование 

7. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте. Антидопинговые мероприятия 

5 5  собеседование 

8. Правила соревнований по плаванию 3 3  собеседование 

II. ОФП и СФП 68  68 тестирование 

1. Основы техники плавания 38  38  

2. Участие в соревнованиях 2  2  

3. Медицинский контроль 2  2  

4. Промежуточная аттестация в форме 

тестирования 

2  2  

IV. Технико-тактическая и психологическая 

подготовка 

10  10  

V. Другие виды спорта и подвижные игры 12  12  

VI. Самостоятельная работа 12  12  

Итого: 102 34 68  

 

Информационное обеспечение 

Видеоматериалы: 

1. Видеозаписи с Первенств и Чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием обучающихся МАУДО 

ДЮСШ № 6 

Интернет-ресурсы: 

http: //www, minsport. gov, ru/ 

http://www.olympic.ru/ 

http://www.olympic.org/ 

http://www russwimmirg.ru 

http://sport.tmbreg.ru/ 
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