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Паспорт программы 
 
 
Ф.И.О. автора/авторов Козицына Ирина Вадимовна 
Полное наименование учреждения Государственное бюджетное учреждение 

дополнительного образования Ненецкого 
автономного округа «Дворец спорта «Норд» 

Направленность программы Физкультурно-спортивная 
Положительность реализации программы 3 года 
Объём часов по годам обучения 222 часа 
Возраст обучающихся 6-18 лет 
Цель программы Привлечение обучающихся к регулярным 

занятиям физической культурой посредством 
организованных занятий плаванием, 
формирование культуры здорового и 
безопасного образа жизни 

Срок реализации программы 2025-2028 учебный год 
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Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа Государственного 

бюджетного учреждения дополнительного образования Ненецкого автономного округа 
«Дворец спорта «Норд» в области физической культуры и спорта «Плавание» (далее – 
Программа) разработана и составлена в соответствии с учётом основных положений и 
требований нормативно-правовых актов и законодательства в сфере образования: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 28.12.2024) «Об образовании в 
Российской Федерации»; 

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 
Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 г. № 467 «Об утверждении 
Целевой модели развития систем дополнительного образования детей»; 

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства просвещения РФ 
от 27 июля 2022 г. № 629); 

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности при сетевой 
форме реализации образовательных программ (приказ Министерства науки и высшего 
образования РФ и Министерства просвещения РФ от 05.08.2020 № 882/391); 

Профессиональный стандарт "Педагог дополнительного образования детей и 
взрослых» (утверждён приказом Министерства труда РФ от 22.09.2021 г. № 652н); 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 
программ (включая разноуровневые программы), (письмо Министерства образования и 
науки РФ от 18.11.2015 года №09-3242); 

Санитарно-эпидемиологические  требования  к  устройству  содержанию  
и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей СанПиН 2.4.4.3172-14 (постановление Главного государственного 
санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г.  

№ 41, с изменениями на 27 октября 2020 года); 
Постановление Главного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»; 

Устав государственного бюджетного учреждения дополнительного образования 
Ненецкого автономного округа «Дворец спорта «Норд». 

Локальные акты учреждения. 
 
 
Направленность Программы – физкультурно-спортивная. 
Уровень освоения – базовый. 
Актуальность Программы предполагает использование физического воспитания в 

решении социально-культурных и психологических задач в процессе обучения и развития 
детей. 

 Плавание является наиболее эффективной формой физического воспитания детей, так 
как развиваются почти все группы мышц. Программа «Плавание» призвана оберегать жизнь 
и здоровье детей, через обучение их и закрепление полученных навыков и знаний. 
Программа соответствует интересам и потребностям детей, направлена на развитие 
мотивации личности ребенка к самопознанию и творчеству. Важную роль играет и в 
формировании разнообразных психических качеств и способностей детей, выступая как 
"школа воли", "школа эмоций", "школа характера", поскольку вся физкультурно-спортивная 
деятельность предъявляет высокие требования к проявлению волевых качеств. Развитие 
рефлексии и саморегуляции, создание условий для самоопределения, самореализации, 
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самоутверждения в процессе занятий физической культурой способствует созданию 
целостной, органично развитой личности. Обладая активной жизненной позицией, личность 
станет полноценной составляющей общества и выйдет на более высокий уровень готовности 
в решении жизненно важных для нее задач и проблем. 

Воспитательная работа во многом зависит от организации процесса. Систематические 
занятия содействуют воспитанию у обучающихся чувства коллективизма, сознательной 
дисциплины, настойчивости и уверенности в своих силах. Разнообразные упражнения на 
занятиях способствуют совершенствованию двигательных и функциональных способностей 
детей. 

Воспитательная работа включает в себя информирование о вреде употребления 
алкоголя, пользе здорового питания, важности физической активности и общения со 
сверстниками. Приобщение к основам здорового и трезвого образа жизни необходимо для 
формирования соответствующих навыков. Работа по профилактике алкогольной 
зависимости заключается в систематическом объяснении негативных последствий 
употребления алкоголя, укреплении моральных принципов и самосознания детей. 

 Язык реализации Программы – русский. 
Форма обучения – очная. Возможна дистанционная форма обучения (при 

возникновении условий временного ограничения (приостановки) для учащихся занятий в 
очной (контактной) форме по санитарно-эпидемиологическим и/или другим основаниям). 

Состав группы - постоянный, занятия - групповые. Виды занятий по программе 
групповые, командные, игровые, развлекательные и т.д. 

Цель Программы – создание условий для повышения эффективности оздоровления и 
укрепления детского организма, гармоничного психофизического развития с помощью 
одной из форм дополнительного образования по плаванию; овладение обучающимися жизне- 
и здоровьесберегающим навыком плавания. 

Задачи: 
Обучающие: 
-сформировать представление о плавание, его возникновение и развитие; 
- обучить теоретическим знаниям в области плавания и практических навыков; 
-овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений, подвижных игр и освоение техники плавания;  
Развивающие: 
-укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; 
-развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной 

направленностью на быстроту, ловкость и гибкость);  
-достижение высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для 

подготовки к общественно - полезной деятельности; 
Воспитательные:  
- формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  
- воспитывать морально-волевые качества; 
- воспитать чувство личной ответственности. 
Программа разработана на три года обучения, по 222 учебных часа на каждый год 

обучения, для детей 6-18 лет. 
Программа включает в себя нормативную часть, количественные рекомендации по 

группам занимающихся, общефизической подготовке, технико-тактической и теоретической 
подготовке. Методическая часть включает учебный материал по основным видам 
подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендация по 
объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и методические 
рекомендации по проведению спортивно-оздоровительных занятий. 
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Режим учебного процесса: 

 
 

Срок освоения 
программы 

Количество 
обучающихся  

в группе 

Количество часов  
в неделю 

Возраст 
обучающихся 

3 года обучения 10-20 6 часов 6-18 лет 
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Учебный план 

№ 
 Разделы подготовки 

Количество часов  
Форма контроля 

1-й год 
обучения 

2-й год 
обучения 

3-й год 
обучения 

1. Физическая подготовка на 
суше и в воде 214 212 212 Выполнение практических 

заданий, соревнования 

 
Общефизическая 

подготовка 82 80 80 Выполнение практических 
заданий, соревнования 

 
Специальная физическая и 

техническая подготовка 132 132 132 Выполнение практических 
заданий, соревнования 

2. Соревнования и 
контрольные испытания 3 5 5 

Участие в соревнованиях, 
выполнение нормативных 

требований 
3. Теоретическая подготовка 4 4 4 Опрос, тестирование 
4. Медицинское обследование 1 1 1 Медицинская справка 

Итого часов                                    222  222 222 222 
План составлен на 37 недель занятий непосредственно в условиях учреждения. 
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Календарный учебный график 
1-го года обучения 

 
 

№ Разделы подготовки 
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1. Физическая подготовка на суше и в воде 214 25 24 23 24 24 24 24 23 23 

          ОФП                82 10 9 9 9 9 9 9 8 10 

          СФП и СТП      132 15 15 14 15 15 15 15 15 13 

2. Соревнования и контрольные испытания 3  1      2  

3. Теоретическая подготовка 4 1 1   1   1  

4. Медицинское обследование 1 1         

 Общее количество часов    222 27 26 23 24 25 24 24 26 23 

2-го года обучения 
 
 

№ Разделы подготовки 

В
се
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1. Физическая подготовка на суше и в воде 212 25 24 22 24 24 23 24 23 23 

          ОФП                80 10 9 8 9 9 8 9 8 10 

          СФП и СТП      132 15 15 14 15 15 15 15 15 13 

2. Соревнования и контрольные испытания 5  1 1   1  2  

3. Теоретическая подготовка 4 1 1   1   1  

4. Медицинское обследование 1 1         

 Общее количество часов    222 27 26 23 24 25 24 24 26 23 

3-го года обучения 
 
 

№ Разделы подготовки 
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1. Физическая подготовка на суше и в воде 212 25 24 22 24 24 23 24 23 23 

          ОФП                80 10 9 8 9 9 8 9 8 10 
          СФП и СТП      132 15 15 14 15 15 15 15 15 13 

2. Соревнования и контрольные испытания 5  1 1   1  2  
3. Теоретическая подготовка 4 1 1   1   1  

4. Медицинское обследование 1 1         
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 Общее количество часов    222 27 26 23 24 25 24 24 26 23 

Содержание изучаемого курса 
В содержание подготовки первого года обучения входят: теоретическая подготовка,  

Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше, упражнения для 
освоения с водой, элементарные гребковые движения, учебные прыжки в воду, игры и 
развлечения на воде, упражнения для изучения и совершенствования  техники кроля на 
груди и спине, упражнения для изучения и совершенствования стартов и поворотов, 
контрольные испытания. 

В содержание подготовки второго года обучения входят: теоретическая подготовка,  
Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше, игры и развлечения на 
воде, упражнения для совершенствования  техники кроля на груди и спине, упражнения для 
изучения и совершенствования стартов и поворотов, упражнения для изучения техники 
брасса и баттерфляя, контрольные испытания. 

В содержание подготовки третьего года обучения входят: теоретическая подготовка,  
Общеразвивающие и специальные физические упражнения на суше, игры и развлечения на 
воде, упражнения для совершенствования  техники кроля на груди и спине, брасса, 
баттерфляя, упражнения для совершенствования стартов и поворотов, контрольные 
испытания. 

 
Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 
необходимых 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.  

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

Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. Личная гигиена 
занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Необходимость закаливания для 
повышения устойчивости к простудным заболеваниям. Организация режима дня, 
позволяющая совмещать занятия физическими упражнениями и спортом с учебой и досугом. 

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. Оздоровительно-реабилитационное и 
кондиционное плавание.  

Основы техники плавания и методики тренировки. Краткая характеристика техники 
спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Общие понятия о принципах, 
средствах, методах спортивной тренировки. Основные термины, используемые для описания 
средств и методов тренировки, характеризующие ошибки техники.  

Правила, организация и проведение соревнований. Требования правил соревнований, 
предъявляемые к технике способов плавания и прохождения дистанции, стартов и 
поворотов. 

 
Практическая подготовка 

Общая и специальная физическая подготовка 
Физическая подготовка пловца ориентирована на всестороннее развитие организма, 

укрепление здоровья, улучшение физических свойств и тем самым на создание прочной 
функциональной базы для спортивной специализации.  

Общая физическая подготовка 
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Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; расчет по 
порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в 
круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и 
бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних 
сторонах стопы с различными положениями рук ( в том числе руки вытянуты вверх 
ладонями вперед); бег на носах, чередование бега с ходьбой и т.д. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами для рук, 
шеи, туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость, 
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.  

Подготовительные упражнения по освоению с водой. Передвижение по дну шагом, 
бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, 
вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). 
Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных 
исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с 
помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и 
открывание глаз под водой. 

 Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 
продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 
поверхности воды, так и в воду). 

 Лежание и скольжение. На груди и спине с различными положениями рук. Скольжение 
толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на 
боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и ногами. 

 Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 
поворотов. 

 Кроль: на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование 
движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

 Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с 
дыханием, общее согласование движений. 

 Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, 
руками с дыханием; общее согласование движений. 

 Повороты: простые открытые и закрытые при плавании кролем на груди, брассом, 
баттерфляем и на спине. 

 Стартовый прыжок: с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на 
спине. 

 Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа 
или седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой 
тумбочки, метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина; 
совершенствование техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов. 

 Подвижные игры и развлечения на воде: Игры: «Невод», «Байдарки», «Лягушата», 
«Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», «Виет», «Дельфины», «Кто 
дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. 

Техническая подготовка. 
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. 
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 Плавание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику, 
постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. Повторное плавание 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). 

 
Практические занятия 

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 и специальные физические упражнения применяются в целях: 
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 скольжения (принять положение 
«скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 
Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды:  

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.  
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14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки 
в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и 
соединить перед грудью.  

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 
стороны-назад без выноса рук из воды.  

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

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
попеременными гребковыми движениями руками.  

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

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
одновременными гребковыми движениями руками.  

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять 
движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки.  

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться 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: 
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: 

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 
(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды.  

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 
поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.  

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в 
воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые 
колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.  

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.  
5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав 

вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны).  
6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.  
7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль 

тела), затем медленно опустить руку от бортика.  
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.  
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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: 

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: 
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.  
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: 
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.  
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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.  

Упражнения для изучения техники плавания 
 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 
 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 
1. И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги 

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

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

3. И.п. -сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 
кролем по команде или под счет преподавателя.  

4. И.п. - лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 
бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем.  

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

6. И.п. - то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль 
туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук.  

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону 
руки, вытянутой вдоль туловища; выдох- при имитации опускания лица в воду.  

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 
доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу.  

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать 
доску перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук.  

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) 
прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) обе руки вдоль 
туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох 
выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо 
во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох - во время опускания лица в воду.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 
11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные 

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

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука 
опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация 
движений одной рукой кролем.  

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

14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено 
передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на 
воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала 
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правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с 
поворотом головы для вдоха.  

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску.  
16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или 

круг.  
17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед).  
18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 
начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки.  

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» 
(вдох выполняется после каждого третьего гребка).  

Упражнения для изучения общего согласования движений: 
20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди.  
21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для 

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

выработки двух- и четырехударной координации движений).  
23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».  
 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 
Упражнения для изучения движений ногами: 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.  
2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь 

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

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

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения.  
5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками).  
6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; 

одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между 
руками).  
Упражнения для изучения движений руками: 

7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад 
(«мельница»).  

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

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка 
одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука.  

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. 
Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка.  

11. То же, при помощи попеременных движений руками.  
12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без выноса их 

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

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

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

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук 
впереди очередная рука выполняет свой гребок.  
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16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, 
другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной рукой 
выполняет гребок, а другую проносит над водой.  
Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. -лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 
движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги 
продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного 
согласования движений рук и ног.  

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием.  
19. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации 

движений).  

Упражнения для изучения техники брасса 
Упражнения для изучения движений ногами: 

1. И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании брассом: 
медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу4, 
развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. 
Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе.  

2. И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом.  
3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом.  
4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при плавании 

брассом.  
5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках.  
6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка обязательно 

соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше.  
7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер.  
8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед.  
9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 
10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Одновременные 

гребковые движения руками, как при плавании брассом.  
11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед; плечи и 

подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, затем опустив лицо 
в воду) на задержке дыхания.  

12. То же, но в сочетании с дыханием.  
13. Скольжения с гребковыми движениями руками.  
14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой 

головой).  
Упражнения для изучения общего согласования движений: 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 
вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла 
движений.  

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием.  
17. Плавание в полной координации на задержке дыхания.  
18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и выполняют 

толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с произвольным дыханием и 
выдохом в воду через один-два цикла движений.  

19. То же, с вдохом в конце гребка.  

Упражнения для изучения техники дельфина 
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной амплитудой.  
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2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука 
вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при плавании 
дельфином.  

3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. Выгибание и 
прогибание туловища с максимальной амплитудой.  

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем.  
5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином.  
6. То же, но лежа на боку.  
7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в вытянутых 

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

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

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

нижняя - впереди).  
11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль туловища).  

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 
12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или резинового 

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

Круговые движения прямых рук вперед.  
14. То же, но лицо опущено вниз.  
15. То же, но руки имитируют движения» при плавании дельфином.  
16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на задержке 

дыхания).  
17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами.  
18. Плавание при помощи движений руками без круга.  

Упражнения для изучения общего согласования движений: 
19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, как при 

плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: движение 
тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное положение. 
Упражнение вначале выполняется на суше, затем - в воде.  

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами.  
21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией 

движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот момент 
выполняются два удара ногами и вдох.  

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания.  
23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем - на каждый 

Упражнения для изучения техники стартов 
Стартовый прыжок с тумбочки: 

1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в колейных суставах и, сделав мах руками, 
подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками.  

2. То же из исходного положения для старта.  
3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, наклониться 

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

4. То же, но под команду.  
5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.  
6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.  
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7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с 
гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми 
движениями.  

8. То же, но под команду.  
9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета  
10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или 

мощность отталкивания.  
Старт из воды: 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, 
зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в 
качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при старте из 
воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения 
на спине с вытянутыми вперед руками.  

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение 
группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, 
оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине.  

3. То же, пронося руки вперед над водой.  
4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить толчок 

ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, 
чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой.  

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

 
 
 
 

Упражнения для изучения техники поворотов 
Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди: 

1. И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; руки прижаты к 
туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими 
руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений.  

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть 
одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. 
Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, 
погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность.  

3. И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку положить 
на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову 
лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом 
суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть 
тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед.  

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна.  
5. То же, с отталкиванием ногами от стенки.  
6. То же, с подплыванием к бортику бассейна.  

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине: 
1. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. Принять 

положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено к 
груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от 
бортика и выполнить скольжение.  

2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе руки 
положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. 
Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание 
задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки 
выполняется поворот на 180° и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается 
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с одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 
завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки.  

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения.  
4. То же, с подплыванием к бортику бассейна.  
5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на поверхность.  

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).  

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.  
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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: 
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.  
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.  
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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.  
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.  
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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; 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.  
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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.  

23. 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.  
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.  

Старт с тумбочки и из воды: 
1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду руками - 

постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше.  
2. То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу.  
3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, энергичным маховым 

движением (через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед.  
4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым движением 

выводятся вперед.  
5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна.  
6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в воду (как 

бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног 
дельфином и переходом к плавательным движениям кролем на груди или дельфином.  

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и переходом к 
плавательным движениям брассом.  

8. Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно продольной оси (вход в 
воду в положении на боку), последующим переходом на спину во время скольжения 
под водой, мощными гребковыми движениями под водой с помощью ног дельфином, 
выходом на поверхность и переходом к плавательным движениям на спине.  

9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в диапазоне 
оптимального угла вылета.  

10. Стартовый прыжок и скольжение без движений до полной остановки с регистрацией 
пройденного расстояния (по голове).  

11. Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение подготовительных 
движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) дальность прыжка.  

12. Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией времени (по голове 
пловца на 15-метровом створе).  

Повороты: 
13. Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух ногах, 

запрыгивания на высокие препятствия.  
14. Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с 

полувинтами).  
15. Выполнение поворота в обе стороны.  
16. Два вращения с постановкой ног на стенку.  
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17. Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна.  
18. Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на резине или 

протяжном устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим прыжком в 
воду).  

19. Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего поворот. В 
последнем случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотной стенки намечается 
створ.  

20. Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов является 
образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с ускорением 
наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, энергично выполнять 
гребковые движения под водой и своевременно переходить к плавательным 
движениям на дистанции.  
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Планируемые результаты 
В ходе реализации Программы воспитанники: 
• овладевают  жизненно необходимым навыком плавания;  
• овладевают основами техники всех способов плавания и широким кругом 

двигательных навыков;  
• развивают физические качества (выносливость, быстроту, скорость, силовые и 

координационные возможности);  
• достигают спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями;  
• приобретают минимум знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его 

социальной роли, а так же понятие  основных закономерностей спортивной тренировки и 
влияния физических упражнений на организм; 

• укрепляют здоровье и всестороннее развиваются физически, интеллектуально и 
нравственно;  

• формируют понятие здорового образа жизни, интерес к систематическим занятиям 
физической культурой и спортом;  

• формируют морально-этические и волевые качества. 
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Формы аттестации. 
Контроль на спортивно-оздоровительном этапе подготовки используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 
критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется педагогом 
дополнительного образования.  

Обучающиеся аттестуются по дисциплинам: 
- общая физическая подготовка; 
- специальная физическая подготовка; 
- техническая подготовка; 
- плавательная подготовка. 

 

Вид контроля Форма контроля 
 

Сроки контроля 
 

Входной 
контроль Опрос, собеседование Сентябрь 

Текущий 
контроль 

Выполнение практических заданий, 
соревнования, наблюдение В течение учебного года 

Промежуточный 
контроль 

Участие в соревнованиях, выполнение 
нормативных требований, тестирование 

Октябрь, ноябрь, 
февраль, апрель, 
май 

 
В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся – от 6 до 18 лет, в них 

могут заниматься как начинающие, так и воспитанники, прошедшие подготовку на других 
этапах. Поэтому нормативы, представленные в таблице, являются ориентировочными 
исходными величинами. Основными критериями оценки занимающихся на спортивно-
оздоровительном этапе являются регулярность посещения занятий, положительная 
динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических 
знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, 
отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки группы СОГ 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 
Общая физическая подготовка 
Челночный бег 3 х 10 м; с  9,5 10 
Бросок набивного мяча 1 кг; м  3,8 3,3 
Наклон вперед с возвышения  + + 
Выкрут прямых рук вперед-назад  + + 
Прыжок в длину с места  + + 
Техническая подготовка 
Длина скольжения  6 м 6 м 
Техника плавания способами (соответствующими этапу 
обучения), на спине, вольный стиль, брасс, баттерфляй:  

  

а) с помощью одних ног  + + 
б) в полной координации  + + 
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Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей. 

Материально-техническое обеспечение. 
 

№ Наименование  Количество  
1 Большая чаша бассейна 4х25м = 525,5 кв.м 1 
2 Малая чаша бассейна 244,8 кв.м 1 
3 Раздевалки с душевой 4 
4 Тренажерный зал 1 
5 Зал сухого плавания 1 
6 Доска для плавания 20 
7 Колобашки 20 
8 Ласты тренировочные 20 пар 
9 Лопатки для плавания 20 пар 
10 Аквапояс 20 
11 Скакалки 20 
12 Обручи 2 
13 Игровые мячи 6 
14 Тонущие кольца для ныряния 20 
15 Набивные мячи 2 
16 Электронное табло 1 
17 Секундомер 1 
18 Спортивные тренажеры 20 
19 Шкафы для хранения инвентаря 3 
20 Скамья пластиковая 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Выполнение стартов и поворотов  + + 
Проплывание дистанций 50 и 100 м избранным способом  + + 
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