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1. Название:

З, Заказчиrс:

4, основной
разработчик:

Паспорт программы

lучение Президента Российской Федерации от З0.04.2019 JФ Пр-759
от 07.\0.2021г, JФ Пр-1919,
сIIолнение пункта 21 плана мероприятий по реализации Стратегии

я физической культуры и спорта в Российской Федерации на
д до 20З0 года и пункта З плана мероприятий по реализации

нцепции развития детсItо-юношеского спорта в Российской
раI]ии до 2030 года.

соответствии с планом реЕ}лизации Межведомственной программы
Плавание для всех), разработанной и утверждённой распоряжением

ьства Российской Федерации от 01 .02.2024 No 26З-р.
l!ер&льныЙ закон "Об образовании в РоссиЙскоЙ Федерации" от

9.12.20|2 N9 273 - ФЗ.
став государствеI]ного бтолтсетного учреждения дополнительного

всех))

5. If,ель:

6.-Задачи:

ния Ненецко__го авт9но,много округа <Дворе_ц спо_рта кНорд>.
артамент образования, культуры и спорта

Ненецкого автономного округа

ия Ненецкого аI]тономного округа

ьнейшее развитие физи.lеской культуры и спорта, оздоровление
хся, формирование педагогических и организационных условий,

я занятий плаванием лля различных возрастных и социальных групlI
аселения, в том чисJIе для инвалидов и лиц с ограниченными

остями, а такr(е для всеобщего обучения детей плаванию как
вому жизl{еобеспечиваIощему навыку у учащихся

ооучающие:

|вательных учрех(дений Ненецltого автономного округа

- изучение правил пове/lения на воде и техI{ики безопастrости;
- обучение плаванию как жизненно необходимому навыку;
,- освоение техники плавания различными способами;
:- формирование знаний о здоровом образе жизни и пользе
.систематических занятий физической культурой.
Развивающие:

;- развитие физичесttих качеств: силы) гибкости, выносливости,
:быстроты и ловкости;
- укрепление физиологических систем организма: сердечно-
сосудистой, дыхательной
,и нервной;
:- формирование правиJIьной осанки и укрепление опорно*
двигательного аппарата;

,- р?звитие координации /дви)Iiений и умения владеть телом в
непривычной среде.
,ВоспитатеJIьные:

2. Основание для
разработки:

учаtцихся общеобразовательных учреждений Ненецкого
округа

2025 - 2026 учебный гол>

дарственное бюджетное учрех(дение дополнительного

J



l

F прививание интереса к здоровому образу жизни;

]- воспитание морально-волевых качеств;
i- воспитание коммуникативных качеств;
- обучение ребенка контролю своего поведения и его социализации;
- воспитание чувства личной ответственности.воспитание чувства личной ответственности.

7. Сроrси реализацииi, 2О25-2026 учебный гЬд

Щепартамент образования) культуры и спорта
Ненецкого автономпого округа
Госуларственное бюдlIсетное учре)кдение дополtIительного

ния НАО кЩворец спорта (Норд)
Госуларственные бюджетные общеобразова.гельные учреждения

автономного окмного округа
9, Олtидаемые Увеличение колиLIества детей умеющих дер}каться на воде, умеющих

в. Й.полпrr.п"
мероприятий:

конечные

результаты:
одним из способов плавания, с целью определенияих

ьнейшей спортивной квалификации;
Изменение динамики заболеваемости острыми респираторными

и у детей в сторону понижения негативных показателей;
Снихtение количества несчастных случаев на воде с участием детей;
Привлечение внимания родителей учащихся к необходимости
родолжения занятий плаванием, как одно из средств формирования

вого образа жизни своих детей;
Повышение уровня профессиональной компетентности, креативносl,1,I

4
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Проrрамма

пояснительная записка

trо обязательному обучению плаванию учащихся
общеобразовательных учреждений Ненецкого автономного округа <<плавание дJlrl
ВСеХ) (ДаЛее - Программа) разработана и соQтавлена в соответотвии с учетом
ОСНОВНЫх ПоЛоItениЙ и требованиЙ нормативно-правовых актов и законодательства Il

сфере образования:
ФедеральныЙ закон от 29J22012 N 27З-ФЗ (ред. от 28.12.2024) (Об

образовании в Российской Федерации>;
Поручение Президента Роосийской Фодерации от 30.04,Z0]t9 г. N Пр_759 и o,r,

01,|0.2021 г. ЛЬ Пр-1919;
Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации [Ia

ПеРИОДДО2030гОда(распоряжениеПравительстваРФ от24ноября2О2Oг.NэЗOSl-р);
ItОнцепция развития детско-юноlпеского спорта в Российской Федерации 21tl

2030 года (Рzrспорялсение Правительства РФ от 28 декабря2021 г. ]ф З894-р)
<Мелсве/lомотвенная программа <Плавание для всех)), разработанная l1

УТВержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 0'1,02,2024 N'
26З-р

Itонцепция развития дополнительного образования детей до 2030 года
(распорялсение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 673-р);

Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 г. ЛЬ 467 (Об
УТВержДении I]елевоЙ модели развития систем дополнительного образования детей>;

ПОРЯдОк организации и осуществления образовательной деятельнос1,I,1
по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства
просl]ещения Российской Федерации от 27 июля 2022 Ns 629);

Порядок организации и осуществления образовательной деятельносl.t,I
lIри сетеВой форп,rе реализацИи образовательных программ (приказ Министерстtlа
науки и высшего образования РФ и Министерства просвещения РФ от 5 августа 202()
г. Nч ВВ2/З91);

11рофессr,ttlttа.пьныЙ стан/{арТ кIlедагоГ дополниТоJlыIогО образования деr.сil
и взрослых> (утверitсдён приказоМ Министерства труда России от 22 сентября 202|г.
ЛЬ 652н);

мето/ди,lесttие рекомендации по проектированию допол}IительньIх
общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (письмrо
министерства образования и науки РФ от 18.1 1 .2015 года ЛЬ 09-З242);

Санитарно-эпидемиологические требования к устройству содержаниIо
и организации режима работы образовательных организаций дополнительноl,о
образоваrrия детеГl СаrrПиН 2.4,4,з|72-|4 (постановление Главного государственноt.о
санитарного lrрача Российской Фелерации оТ 4 июля 2014 I-.

ЛЬ 41, с изменениями Ha2J октября 2020 года);
Саниr:арно-эпидемиологиLIеские rребования к организациям воспитаI{иrI

и обучения, оlдыха и оздоровления детей и молодежи СанПиН 2.4, 3648-2о
(пос,I,ановJIеIIие I-,павного государственного санитарного BpaLIa РФ от 28.0g.2020 г. Nl
28);

YcтaB государсТвенного бюдхсетного учреждения дополнитеJIьно].о
образования IIенецкого автономного округа <!ворец спор.га <Норд>;

Локальные акты учреждения.



Н апр а в л е Ll l l о с m ь П р о zp ал,t,uьz - физкул ьтур но- спортивная.
Уровень о св о енuя - ознакомительный.
Дкmуальносmь Проzрал,tл,tьt обусловлена необходимостью создания условийt

дJIя обученияl I{авыку гIJIавания, укрепления здоровья и закаливания организма,
пРОфилакТики нарушениЙ осанки и предоставления возможности занятий для всех
желаIощих,

Новъtзllа /Iроzра.uл,ttl заклЮLIается в том, что заняТия плаванием в бассейltr:
имеIоТ большое оздоровительное и прикладное значение для физичеокого развиl.иrl
детей, особенно детей, про}кивающих В районах Крайнего Севера. Занятия плаваниемI
оказывают положительное психологическое воздействие на ребонка, вызываrI
положительные эмоции. Правильно организованные занятия способствуют развитиrо
У ВОСПИТанников волевых качеств: дисциплинированности, решительности, смелос.1.1,I
и самостоятелLности. Водные процедуры таюке прививают стойкие гигиеническио
навыки, Itоторые постепенно становятся потребностью и tlривычttой. Таким образоп,l,
плавание рассматриваются как эффективное средство развития ребенка.

воспитатеJlы{ая работа направлена на развитие, познание и воспитание через
ПЛаВаНИе И физи.tескую культуру, что способствует развитию ребенка, общем1,
оздоровлению его организма, укреплению физиLIеских и духовных сил, приобретениIо
НаВЫКОВ СаМостоятельноЙ деятельности, инициативности и коллективизма, УспешrIос
освоение Программы позволяет обеспеLIить адаптацию ребенка, его социализацию I,}

услоRияХ совремеНной хсизНи и приВиваеТ воспитанНику традиционные моральI{().
нравственные це[I I{ости.

Воспитательная работа включает информирование о вреде употребления
алкоголя, пользе здоровогО питания, важности физичесttой активности и общения ссl
сверстниКами. ГIриОбщение к основам здорового и трезвого образа жизни необходимо
для формированиrI соответсТвующих навыков. Работа по профилактике алкогольной
зависимости заключается в систематическом объяснении негативных последствий
употребления алкоГоля, укреПлении моральных принципов и самосознания детей.

Язьtк реалLuзацuu Проzрал,tл,tьz - руссtсий.
Форлла обучgцr, * очная.
Itель - да,ltьнейшее развитие физической культуры и спорта, оздоровление учащихсrt.

формирование педагогических и организационных условий, для занятий плаванием лJlrl
разлиLIныХ возрttс],llЫх и социаJIьныХ групП насеJIениЯ, в тоМ LIисле для инвалидов и Лиц с
ограIIиLIенными возможностями, а также для всеобrцего обучения детей плаванию kt,lt(
базовому тtизttесlбсспечивающему I{авыку у учаIцихсяl общеобразовательных учрех<дениi.i
I-Iенецl<ого автоttоN{tlого округа.

Заdачu:
Обучаrощие:
- изучеFIие lIравил поведения на воде и техники безопасности,
- обучение плаванию как жизненно необходимому навыку;
- освоение техники плаваЕIия различными способами;
- формирование знаний о здоровом образе жизни и пользе систематических

заrrятий физи.lеской культурой.
Развиваtоtцие:
- разI]иf I,Ie (lизических KaLIecTB: силы, гибкости, выносливости, быстроты и

ловкости;



- укрепление физиологических систем организма: сердечно-сосудистой,
дыхательной
и нервной;

- формирование правильной осанки и укрепление оtrорно-двигательного
аппарата;

- развитие координации дви}кений и умения владеть телом в непривычной
среде.

ВоспитатеJIьные:
- прививаI]ие интереса к здоровому образу я(изни;
- воспитаIrие морально-вол9вых качеств;
- воспитаlIис коммуникативных качеств;
- обучеrIие ребенка ко[Iтролю своего поведения и его социализации;
- воспитание tIy]]cTBa личной ответствеLI}Iости,
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Содержание и обоснование проблемы

Сфера (llазлrчесtсой культуры и сIIорта оказывает мtlогоплановое воздействие Ilil
социальные tIроI(еооы) происхолящие в обществе, в ,гом числе на состояFl1,Ii.

фИЗИ'tеСКОго Здоровья населения, но распространение вредных привычек, tlLl
организациIо здорового И активного досуга населения, она дает возможност.L
ЗанИматься детям и подросткам той деятельностью, которая им по душе. Обучеrrио
ПЛаВаНИЮ детеЙ младшего школьного возраста имеет большое прикладное значенис,
так как умение плавать является жизненно необходимым I]авыком каждого человеI(а
и гарантиру9т сохраненио жизни при нахождении ого вводной среде.

Еltегодно в мире гибнут на воде около 400 тыс, людей. За один день rla
ТеррИТории РФ тонет в среднем более 50 чел., а в Российской Федерации зzI

последние двадI{а,гь лет - свыше 350 тыс" человек.
Несмотря на многочисленные меры со стороны государственных I,I

обrцественных органов, число несчастных случаев на воде остается в настояrrlес
Время по-преяtнему высоким. ЗначительнуIо часть погибшlих составляют дети.

Известно, LI,го причины несчастных слуLIаев на воде могут быть самые разныс.
Ilo одна из главIILIх всегда - неумение плавать.

Особенность изучаемого курса состоит не только в сохранении и укреплениrr
ЗДоровья обучаiощихся, но и в том, что занятия плаванием решают воспитательныс
задачи, которые помогают ребятам стать дисципJIинированными, смелым1,I.

решитель}Iыми и находчивыми. Эти и другие морально-волевые качестtstl

формируются в ходе правильно организованных и регулярных уроков, а таюке во
время соревнований.

В результате реализации данной программьl в 2025 - 2026 }чобном го711l

пJIаI-Iируется:
- дать первонаLIальньiе зFIания и первоначальное умение проплыть одним и:]

способов плавания минимум 25 метров;
- trовысить средний показатель посещаемости бассейна учащимися от общегсl

числа детеЙ этого возраста, тем самым повысить интерес к систематическим занятиrI]чI
плаванием,

- ОхВаГИ]'ь как можно боrlьшее количество детеЙ данного возраста, что позвоJII,I,|,
ОДеЛа]]Ь отбор lIерспективных детеЙ в группы начальttоЙ подготовки, для болсс:

углубленного изучения и соворшенствования навыков плавания.
- снИЗИть показатели заболевания органов дыхания, в том числе острыi\{1.1

ресПИраторными вирусными инфекциями (ОРВИ), в той группе детей, которые
прошли курс обучения плаванию.

- снижение показателей несчастных случаев на воде.
ОДнако В настоящее время существует необходимость в совершенствованиI,I

механизма координации и регулирования деятельности всех структур, принимаюtцих
учас,гие в обучеrtии плаванию учащихся образовательных учреждоFIий, что и явилосL
определяЮщим l] IIодготовке кПрограммы по обязатеJIьному обучению плаваниl()
учащихся общеобразовательных учреждений на 2025 -202 б учебный год>.



Щели, задачи и планируемые результаты

Благодаря исключительно высокому сtIортивному, прикладному,
оЗдоровительному и общеразвивающему значению, плавание является одним из
важнейших направлений сферы физической культуры и спорта.

Щелью программы является дальнейшее развитие физи.lеской культуры 1,1

спорта, оздороRление учащихся, формирование педагогических и организационных
УсловиЙ, для заlIятиЙ плаванием для различных возрас,l,ных и социальных груIIll
наСеJIеНИя, в 'гом LIисле для инвалидов и лиц с ограниLIенными возможностями, il

такжо дJIя всеобш(еr,о обучения детеЙ плаванию как базOвому жизнOобgспечивающеN,l),
навыку у учащихся общеобразовательных учрехсдений Ненецкого автономног()
округа.

Щостилсеl,tие цели возможно при решении следующих задач:
Обучающих:
- изучение правил поведения на воде и техники безопасности;
- обучение плаванию как жизненно необходимому навыку;
- освоение техники плавания различными способами;
- формирование знаний о здоровом образе жизни и пользе систематических

занятий физической культурой.
РазвиваюпIих:
- развитие физических качеств: силы, гибкости, выI]осливости, быстроты и

ловкости;
- Укреплеt,lие физиологических систем организма: сордечно-сосудистоЙ,

21ыхательной
и нервной;

- формирование правильной осанки и укрепление опорно-двигательного
аппарата;

- раЗвитие координации движений и умения владеть телом в непривычной
среде.

воспитательных:
- прививание интереса к здоровому образу жизни;
* воспитание морально-волевых качеств;
- воспитаIIие коммуникативных KaLIecTB;
- обучение ребенка контролю своего поведения и его социiшизации;
- воспитанио чувства личной ответственности.
Учитывая цели и задаLIи Программы, определены следующие планируемыс

результаты реализации данной Программы:
- булут зI{ать IIравила поведения на Bo/Ie;
- узнаIот об осttовгtых факторах, влияIощих на здоровье;
- овладеют техникой плавания различными способами,
- будут знать наз]]ания и термины элементов техники плавания;
- сформируют устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;
- разовьют разлиLIIIые физические качества;
- научатся дисциплинированности, трудолюбию и упорству в достижении
поставленных целей;
- науLIатоя соблtо2lеtrию требов аний техники безопасности.

9



План реализации мероприятий

I. Развитие навыков плавания у детей

J\ъ
lvlероприятияr/п'

Осуществить контроль посещаемости занятий по
1. : программе всеми общеобразовательFIыми

,Осуществить организацию и проведенио'ОМастор-

1 класса", гIоказательных уроков, обменz.
педагогическим опытом по обучению плаванию с

помощью разJtичных педагоIических метоцик.

, Разработать критерии оценки приобретённыхJ' 
навыков.

пlл 
avrwРUlrlJIlz l fln

; Осуществить контроль посещаемости занятий по

На основаIlии введения регионального
компонеIJ,га включить в учебные планы

общеобразовательных уLIреждений НАО, рабочие
программы по предмету "физическая культура"

начаJIьных классов обу.rения, занятия по

_реализации
Общеобразовательные

учрея(дения, ежемесячFIс)
кН !

l
J-,

i
I

Щворец спорта <Норл>
Март -

апрель
2026 г.

оiu"r"ru"й;i;
исполнители

Общеобразовательные

учреждения

Руководители
общеобразовательных

учреждений
Ненецкого автономного

округа

сilй

Октябрь
2025 г.

Сентябрь
2025 г.

Май
2026 г.

: ffвореrl спорта <Н

Щворец спорта кНорл>

- повышение эффективности реализации программы плавания;
- повышеЕIие tсвалификации педагогов дополнительного образования;
- tIовыпIение посеш{аемости занятий учащимися общеобразовательных учреждений, за счёr,
сних(ения забо.певасмости.

II. Формирование и совершенствование мсханизмов взаимодействLlrt
структурных по/tразделений администрации города, муниципальных учреждениl.i,
предприятий и организаций по обучению плаванию учащихся общеобразовательных

Мероприятия ответственные исполнители Сроки реаJIизации

,Щворец спорта кНорд> и
заместители директоров
общеобразоватеJIьных Сентябрь 2025 г.

учреждений

.Щворец спорта <FIорд>
Октябрь 2025 г.

Май2026 r,

!ворец спорта uНордu

, Организовать проведение

э диагностики состояния здоровья
l учащихся в начале ив конце

расIIисание посещений с
ми директоров по УВР в
]еJlьных учреждениях,

реализаI(ии программы.
Организоваl1,I) l tpoBepкy выполнения

гигиениtIеских требований
предъявляемых к детям при

посещении плавательного бассейна.

10
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2025-2026 rг,

- напичие LIеткого расписания посещений плавательного бассейitа общеобразовательными
уrIрежлениями;
- согJIасоваtIпос,l]ь деятеJIьности координирующих структур по IIроведению мероприятий и
усовершеFIствоваIIиIо документов, стимулирующих деятельность исполнителей программы;
- иЗМенеНие динамики заболеваемости острыми респираторными вирусными инфекциями у
детей в сторону понижения негативных показателей.
- откорректироваI{ные рабочие учебные программы с учетом индивидуаJIьных
ВОЗМОЖНОСтеЙ де,геЙ и привлечение детеЙ с отклонениями в здоровье к занятиям плаванием.

Госуларс'гl]енное бюд>ttетное учреждение дополнительного образованиlt
Ненецtсого автоIIомного округа <!ворец спорта <Норл> имеет финансовыс,
Ма'герИаJIЬные и технические возможности для реализации Программы II()

обязzrтельному обучению плаванию уLIащихся общеобразовательных учрея(дений Ita
2025,2026 Учебrrый год. Согласно вменённого государственного заданиr{
/{епартаментом образования, культуры и спорта НенецкоI,о автономного округа.

l1



Оценка эффективности программы

В резуJlьтате реализации мероприятий более 400 учащихся овладеtо,l,
основными способами плавания, укрепят своё здоровье, удовлотворят cBoIO
пОтребность в двия(ении, приобретут поло}кительный эмоциональный настрой к
УчебноЙ деrIтельности. Результатом данных мероприятий булет формирование у
детеЙ и их родите"ltеЙ устоЙчивого интереса к систематиLIеским занятиям физической
культурой в общем, развитие интереса к плаванию в частности.

Реализацияl данной программы позволит усовершенствовать механизiчI
орГаНиЗации и рOгуJIирования деятельности между исполнителями программы.
ОтсJlедить состояIIие здоровья уLIащихся общеобразовательных учрея(дений, повыси1]l,
KaLIecTl]o предоставляемых образовательных услуг.

В резулы,ате реализации мероприятий планируется:
- УВеJlИLtи'Гl) Itоличество детеЙ, система,гически заI]иiчIаIощихся физи.tескоЙ

ltуль,гурой в целом и плаванием в частности;
- повысить индекс здоровья учащихся, занимаIощихсrI по программе;
- ДоВести умение держаться на воде до навыка плаваIlия одним из способов;
- снизить количество несчастных случаев на воде с участием детей;
- ПрИВЛечь вI{имание родителей учащихся на необходимость продолжения

ЗанятиЙ ПЛаваI]ием, как одно из ср9дств формирования злорового образа жизни своих
детей;

- ПОВЫСИТЬ Уровень профессиональноЙ компетелIтнос,ги, креативности и
коммуни катив}I осl,и специалистов, реаJIизующих програI\4 N4 у.

l2



Содернtание программы

Программа рассLIитана на один год обучения. На Llзучение всех учебных теNl
оТI]одится 3б часов (1 час в неделю). Примерньiй график распределения учебноt,tl
материала привсl{gн ниже (прuлоuсенuе 1),

Цель tlроtраммы: науLIить детей шIIоJILI плавать за о/lин учебный год.
Задачи начального обучения плаванию :

- освоение с водой;
- изучение техники плавания способами кроль на груди и на спине;
- ознакомлоние с техникой плавания сIIособом брасс;
- изуqgпrе техники старта при плавании на груди и на спине
_ изучение техники поворотов.
Итоговые коllтрольные упраrкнения и,l,ребования

Контрольные упражнения и нормативы для начального обучения

Ведомость лля оценкИ контрольных испыТаниЙ и IIормативов приведён нижс
(прuлоэюенuе М 2),

Весь пеРиод начальногО обучения условно разбит: на три ступени. Основ1,
первой ступенИ (урокИ 1-8) составляIоТ tIодготовИтель[IыС упражнения в воде, в TO\i
LIисJIе элеменlаlРttые гребКовые движениЯ рукамИ и ногаi\4И в скольжении, учебныtl

N9 Нормативные требования Оцеllка
ль

контрольного
запятия

1
Погруiкеt,tие с продоJI}кительными
выдохами под водой

5 * уловлетв()рительно
7 - хорошо
9 - отлично

6

2,

Удержание туловища на поверхности
воды:

. <ГIоплавок>
о <Звездочка)
о <Сr,релочка)

1 0 - удовлетI]орительно
15 - хорошо
20 - отлично

8

J. Щостать шайбу со дна за 10 сек.
1 - удовлетворительно
2 - хорошо
З - отлично

10

4.

Проп.ll1,1ть при помощи плавательной
доски с помощью ног кролевым
способом

10 - уловлетворительно
15 - хорошо
20 - отличлttl

12

5.
Прогi"тtыть l(])()JleM на груди IIри помощи
рук, ног

5 - удовлеl]R()l)ительно
7 - хорошо
9 - отлично

24

6,
CocKott в l]оду вниз ногами с дальнейшим
IIропJIыванием отрезка одним из
кролевых способов

10 - удовлетворительно
l5 - хорошо
20 - отлично

35

7,

Проплыть способом (со стартовым
прыжком или спадом в воду):

о (ItPOJtl,> на грУди 25 м.
. (кроJIь> на спине 25 м.

зб

13



ПрыЖки в воду, общеразвиваIощие физические упражнения на суше. Вторая ступеIIL
(уроrtи 9-2З) отводится главным образом изучению техники плавания крол9м на грулIL
и на спине. Третья ступень (уроки 24-З6) посвящена совершенствованию навыка
плаваItия способап,tи кроль на груди и на спиFIе, изучению техники выполнения cTap,Ill
с низкого бор,гиlса или тумбочки и простых поворотов. ознакомлению с техникilii
плАвания сгtоссlбtlпI брасс,

Теоретические сведени rI

Теоретич9ский материал изучаOтся во вроп4я бесед, просмоlра учебньIх
tttlнофильп,tов, il{}))/гих наглядных пособий. I] /]оступII()ri форме рассмаlриваю,I,(])l
сJIелующие воiIросы тем учебного пJIаI]а:

1) Знания о l]оде, бассейне, правилах поведения и бсзопасности в бассейне.
2) ГигиениL{еские требования к пJIовцу.
3) Профилактика простудных и грибковых заболеваlrий, профилактика

травматизма на воде.
4) Правила плавания.
5) Правиltа купания в открытых водоемах.
6) В,шияrrl,rс IIлавания на организм человека. ЗначеIIис систематичности заняти}',l

]Iлаванием.
7) СпортивlIое плаваIlие, основные стили плавания.
8) Влияr,rис llлавания на формирование правильной tlсанки, укрепление свода

сl-оtlы.

1,4
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Распределение изучаемого материала для учаIцихся общеобразовательных
учреждений 1-го года обучения (3б - урочная программа).

ль
занятия

,Ц,аr,а Тема Содерясание занятия

|,2,з, сен,гябрь Освоение с водой, изуLIение

двилtений ног кролем на груди.
Изучение скольжения груди и на
спине. Изучение выдоха в воду.

1.техника безопасности на
заI{rI,1,иях по плаванию.
2,Пос,гроение, расчёт, проверка
прису,гствующих.
3. оФIl.
4. ОзтIакомление с уlrр, дпя
освосttия с водой (передвиrкениrl.
погружения и открывание глаз в

воде, всплывания).
5, Обучение дви)Itений ног кролсI\l
на груди с опорой о бортик
руками (2хЗ0 ссек),
6. Выдох в воду (кУ кого больше
пузырей>).
7. Изучение скольжения с толLIка
от бортика (rrа груди, на спине, ttLt

боку).
8. Игры и развлечения на воде.

4,5,6,7,8, октябрь Изучение прыжка вниз ногами.
Совершtенствование работы ног
кролем. Совершенствование
выдоха в воду.
СовершенствоваtIие скольжения
на груди и на спине.

1.техника безопасности на
заня1,иях по плаванию.
2.Псlстроение, расчёт, проверка
прису,l]с,гвуюIцих.
З. ооП и СФП.
4. Медицинский осмотр.
5, Соверrпенствование упр. для
освоения с водой.
6. Совершенствование работы Hot,

кролем на груди (в ластах).
7, Совершенствование выдоха в

вОДУ.

8. Совершенствование скольil(ениrl
с толчка от бортика (на груди, на
спиIlе, на боку).
9. Прыхски в воду вниз ногами.
1 0. N4едицинский осмотр.
1 1. 1,1l,ры и развлеLIения на воде.
1 2.I(tll,rTpoJlbныe упражнения и
IIорN,ltt,l]ивы.

9,10.1 1,

|2.
ноябрь Изу.rение техники кроJIя Ira

сIIине. Изучение старта и
поворота на спине.

1 .'ГехtIиtса безопасности [Ia

заня,I,иях по плавани}о.
2.Построение, расчёт, проверка
присутствующих.
3. оФП и СФП.
4. Совершенствование работы ног
кролем на груди (в ластах).
5. Совершенствование выдоха в



воду,
6. Yrrp. для изучения техники
KpoJl,I Ila спине (работа ног в
лас,гitх) - 400 м.
7. Yrrp. по изучению старта и
поворота на спине,
8, Совершенствование прьDкка в
воду вниз ногами.
9. Игры и развлечения на воде.
1 0.Контрольные упражнения и
норма,гивы.

1 3,14,1 5,
l6.

Декабрь Совершенствование техники
кроля на спине.
Совершенствование старта и
поворота на спине.

1.техника безопасности на
заня,гиях по плаванию,
2.Построение, расчёт, проверка
ПРИСУТСТВУIОЩИХ.
З. оФП и СФП.
4.Со lзсршенствование работы t,tot,

Kpo.]Ic]\,I (в ластах) на груди с
вьU(()хом в волу -500 м.
5. Сtlrзершенствование техники
KpoJIrI на спине в полной
коор/lинации.
5. Упр. по совершенствованию
техI]ики старта и поворота.
6. Игры и развлечения на воде.

1 7,1 8,1 9. ян]]арь Изучение кроля на груди.
Изучение плоского поворота в
кроле на груди.

1 .Техника безопаснtloти на
заня,гиях по плаванию.
2.Построение, расчёт, проверка
присутствующих.
3, оФП и СФП.
4.Скольлсение на груди и на спине
с рабсl,гой }Iог кролем - 10 раз.
5. Соrзершенствование техники
KpoJl)l ila спине.
5. Yrrp. по изуLIениIо техники
KpoJlrI на груди.
б. Ylrp. по изучению техники
поворота в кроле на груди.
7 , Игрьl и развлечения на воде.

20,21,22,
2з.

феврzurь Изучение стартового прыжка. 1.1'ехtлика безопасности на
заня,гиях по плаванию.
2.Построение, расчёт, проверка
присутствующих.
3. оФll и СФП.
4. Совершенствование техники
KpoJlrl lIa груди (работа ног в
лас,t lt.x).

5. И:зtr.lение стартового прыжка с
бор,r rltca бассейна, в ;rеrtсачий на
водс обруч.
б. С,r,артовый прыжок с тумбочкl,t.
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7. Совершенствование техники
поt]()ротов в в\с, на спине.
8. Иl,ры и развлечения на воде.

24,25,26,
2].

MLIp,l Совершенствование KpoJIrI па
груди и на спине. Старты и
повороты.

1 .Тс]_\ ll ика безопаснt_lсти на
занri,гиях по плаванию.
2.Посl,tlроение, расчёт, проверка
при (] ), l,стI]ующих, организация
заIlLI\,itlIощихся.
3.(itllllисФгI,
4. Yrr]), по соверtпенствованию
техIl1,Iки кроля на груди и на
спиtlс.
5. Соrзершенствование старта с
тумбо.llси, с работой ног кролем, с
выхоr{ом на поверхность
выIIсlJltIение первых гребковых
двиrtссtlий руками,
6. Ylrp. для изучения техники
по]]()l)ота (маятником) в кроле Htt

гру/{и.
7, Эс,гафеты.
8. КtlrI,грольные упражнения и
нор\4а,гивы.
9. || 1,r)I>I и развлеLIения на воде.

28,2L),з0,
зl,з2.

allpeJ] l, Совершенстl]ование,гехни ки
кроль на груди, на спине.
Соверпrенствование техники
стартов и поворотов.

1 .'l'cx rrика безопасности на
заня,гиях по плаванию.
2.Пос,r,роение, расчёт, проверка
присутствующих.
3. оФП и СФП.
4.Ме7lицинсttий осмотр.
5. Совершенствование техники
кролrl на груди и на сITине.
6. Со вершенствование техники
стартов и поворотов.
7.Игрьl и развлечения на воде,

зз,з4,35,
Jo.

маи Совершенствование кроля на
груди и на спине. Старты и
повороты,

1.техника безопасности на
заrlr1,I,LIях по плаванию.
2.ГItlс r,роение, расчёт, проверка
прис5,,рgазующих,
3. QclliI и СФП.
4. Сtlrlерtленствование техники
кроJIь на груди, на спине.
5.Коll,грольные упражнения и
нормативы.
6. Иrры и развлечения на воде.
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Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше

Общеразвивающие и сlrециitльные физические упражнения применяются t]

целях:
. повышения уровня общего физического развитиrI занимающихся;
о соВеРШеНстВования основных физических качесl,в, определяюп_tлIх

успешность обучсния и тренировItи в IIJIавании (кооlэдlинация двилсений, силil.
быс,грота, выltосJIиI]ость, подRи}кность в суставах);

. организLtIlии внимания занимающихся и пре/llrарительной подготовки li
изуLIению основI,Iого учебного материала в воде.

ВыполIlеtIие общеразвивающих упрахснений [Iри обучении плаваниI()
НаПраВлено глаl][Iым образом на укрепление опорII()-двигаlельного аппара,I,il

формирование мыIлечного корсета и воспитание rlравлt"rtьной осанки - особенно l
де,гей и поllрос,t,коl].

Ifa Первых этапах обучения, когда новиLIок l lc может ешIе проIIлывII,I l,

определенIlые отрезки и дистанции ]] воде и таким сlбразом совершенствовt1,1,1,
Выносливосf]ь, необходимо использовать другие виды физических упражнепиii
(ходьбУ, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а TaIoKe широко применrt,I,L
повторI]ыЙ и иtл,гервальныЙ методы выполнения гимнастиtlеских упражнениЙ (серилr)

Щля развития быстроты следует вклюLIать в занятиrI спортивные и подвижнLl(]
игры; I]ыполнеtIие упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок BpeмelIll
(10-12 с) - прыжItов, метаний, стартовых ускорений в беге; специаJIьных
гимнастических упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обученияt

упраI(нений с 2цlзиiкениями FIогами, держась руками за бор,i,ик).
Ими'гация на суше двилсений, сходных по форме и характеру с дви}кениямI,1.

выпоrIнrIемыми I] ]]оде, способствует более быстрому I{ качественному освоениl(,
техI]ики плавания, С формой гребковых дl]ижеI{ий pyKaMr14, как при плавании кролеi\,l
На ГРУДИ И Hit Clll'Ille, НОВИЧКИ ЗНаКОМЯТСЯ, ВЫПОЛНrlrl tlll СУШе РаЗЛИЧНЫе Iф}ГОВЬ]r'
Дви}кения IIJIеLIaI\4I4 и руками (типа <<Мельниriа)) в поло)I(сlIии стоя и стоя в наклоIIt,,
Они TaIOKe предварительно знакомятся с необходимостью преодолевirl,I,
соIIротивление I]оды при выполнении гребков руками. I]ели.rина сопротивления Ii(j

ДОЛЖНа ПРеВышатr, 40-50% от максимальноЙ (для калсдого занимающегося) величиrtьtл
КОТОРаЯ МОЖе'Г бы'гь определена при одноIФатном выгIоJIнении этого упражнени)l
Наряду с динамиLIескими используются статические упражнения с изометрическиN4
ХаРаКТеРОМ НаПряхtения работающих мышц, например для ознакомления (]

мыlJlечным чувством, возникающиМ при имиТации скоJIьх(ения (принять положенLl(.
((СКОльжения)), стоя у стены и несколько раз напрячь мыпIцы туловища, рук и ног).

Подготовительные упражнения для освоения с водой

С помопlьlо подгОтовительНых упрalКнений для освоения с водой решаю1с)l
сл9дуrощие задаtlи:
. фОРМИРОВаI{ие комплекса рефлексов (кигtестетичесIti,lх, слуховых, зрительнt i\
,гактильных, лыхilтсJIьных и вестибУлярных), соответсТвуlоIцих осI{овным cBoйcTBtt,ri
и условиям водlrой среды;
. освоение рабочей позы пловца' чувства опоры о Bolly и дыхания в воде - ktlli
подготовка к изуtIениIо техники сtIортивного плавапия;
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, УС'ГРаНение иItоl,иtlктивного сTраха переД водой - K?ll( основа психологиЧеск()il
подготовки к обучениIо.

ВыполllеtlI49 подготовительных упражнений позI]oJLIеТ новичку ознакомиться (,

физичесltими свойствами воды, испытать выталкиваIоtll},lо подъемную силу воды ll
Llyl]c]]l]o оIIорЫ () l}O/Jy, вырабо,гать умсние ориеII,гиРовti,I,l.[)I в tIеIlриtsыLIIIых условLl,I .

водной сре/Iы.
Все упраlrсI,IениЯ для освоения с водой выполняютсrl tla задержке дыхания поOJI(]

вдоха. освоеtrие с водоЙ происходиТ одновремеFIно с изучением простейпlлt;t
упражнений, которые явJIяЮтся элем9нтами техники спортивных способов плаваниrl,
особое внимаIIио уделяется уtrражнениям в скольж9IIии, которыо содействуl0l,
выработке равновесия, горизонтального положениrt тела, УлуLIшению обтекаемостII
т,ела при плаваlIии.

Элементарные гребковые движения руками и I,1огами (типа <<Полосканиrl
белья>' кЛодочtсzt>, <Футбол>>, <<ПИшем восЬмерки) и l1l]. ) вырабаТываюТ чувс1-1]()
]]олы: умение оJlираться о ВоДУ, LIувствова,гь ее JIо!оllью, прелплечьем, стопоr,i"
голеньIо, LITO явJlяется основой для постановки рациоFIальIlого гребка,

УМеНИе llыItlа'гЬ и открывать глаза в воде, пoJlyllzleNlOe па первых уроках, TaK)Ii.
явлrlе,гсЯ необходимой составllяttощей грамотного I1срU,r(ви)Itения в воде. LIавы1,1;
tlогру)кеНиrl в l]oi(\/ с головОй облегчаIот овJIаЛение l,zlкl4\IlJ элементами прикладноl,()
плаваIIия, каК Il],Iряние в длинУ и глубиrrу. После тtlt,tl как обучаемые науча,|,с)l
погружатьсrI в IrодУ с головоЙ, Всltлывать и лежать lla воде, необходимость Ii

выполнеНии FIеко]]орых упрtI)кнений для освоения с во/{оЙ (например, <ПоплавоI())_
<Медуза>) отпадает, и они больше не вклIочаются в уроки,

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды

Заdачu:,

. бьтстрОе осRоеIIИе с водоЙ, ликвидация LIyBcTBa страха перед новой, непривы.tлtоii
средой;
о оЗН?Комление с температурой, плотностью, вязкостью 14 сопротивлением воды;
. формиРоваlI1,1с умения опираться о вОДу и оттаJII(l,|I]tlться от нее основныl\4ll
гребущиМи поверхI{остями: ладонью, предплеЧьем, стоIlсlй, голенью (это необходимttl
в дальнейпiем /IJIrI овладения гребковыми дl]ижениями руl,:ilми и ногами).

Упраэtсненuя:

1. Ходьба по дну, держась за разграниLIительную дорожку или бортик бассейна,
2. Ходьба по /I}{y в парах: перейти бассейн туда и обратuо - сначала шагом, пото\I
бегом,
З. Ходьба rrо днУ без lrомощи рук с пер9ходоМ на бег, со сменой направлени,{
движения,
4. ХОДЬба ПРИСтаВныМи шагами (левым и правым боком) без tIOмощи рук с
переходом на беt,,
5. Ходьба по дIrу, }{аклониВшись вперед: руки вытянуты l]ltоред) кисти соединены.
6. <ItTo выше выпрьiгнет из водЫ?> ПрисеСть, оттолКнуться ногамИ и руками от вод1,I
и выпрыгнуть l]Bepx.
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7. ПоочеРелные движения ногами (как улар в футболе), оггалкивая воду подъемо\,I
стопы и передней поверхностью голени.
8. Поочередные лвижения ногами (как ocTa}IoBKa мяLIа вIIутренней стороной стопt,t)
брассом.
9. БеГ впереД с IlомоIцЬю попеременныХ или однОвремеL{нЫх гребковых движениt)i
руками,
l0. То же вперед сгIиной.
1 1 . С,гоЯ на лI,Iс, IIIJIепатЬ I]o поверхностИ воды: кис,l,ями, с)Itатыми в кула](I.I:
ЛаДОНЯМИ С ШИРОКО РаССТаВЛеННЫМИ ПаЛЬЦаМИ; ЛаlЦ()llЯМИ С ПЛОТIIО СIt&ТЫi\llr
IIОjIIlI{itМИ,

l2. K[loJrOOKaHIle (jелья>. Стоя на лне' выIlоJlняТЬ ЩВИ)lrt]lIия рукаМи tsIIраво-ВЛеI}tl
вIlеред-назал с из N,Iенением темпа двилсени й.
1З. <ПиШем восьМерки). Стоя на дне, вытянув руки вIIсред, выполнять гребковьri.
движения руками по IФиволинейным траекториям.
14. ПовеРнуть кисТи ладоняМи наружУ и развесТи рукИ в стороны (<раздвинуть) Bo/I\/
в сторонЫ), заr,еМ tloвepнyTb кисти ладонями вниз и (.)oедиFlи,tь перед lрудью.
15. ОпусТивIIIисЬ Ir водУ до подбоРодка, ходьба в положеIIии наклона, отгребая воду Ir

стороны-назад без выноса рук из воды.
16. ОпустившисL в водУ до полбородка и стоя в наклоIIе, ВI)IПОЛНЯ,rь попереМеннЫt)
гребковые дви}кеFI ия руками.
17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положснии наклона, помогая себс
попеременны]чlи гlэебковыми движениями руками.
18. ОПУСТИВUIИОl, в Воду до rrодбородка и стоя в IIаклоII(], I}ыполняl,ь oдновременF]Ltr,
t,ребковые движения руками.
l9. OlrycTl4l]lIIl,tCl' I] водУ до подбородка, ходьба в IIоJIо)li(]II14и наклона, помоI-ая ссб,,
одtIовремеFIIlьlми t,ребковыми движениями руками.
20. ОпусТившисЬ I] воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеLl).
выполнять движения руками перед грудью в виде <;rеяtачей) восьмерки.
21. То rKe, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удер}каться на поверхности Bol{bl.
стараясь с кажлой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше.

ПогружеlIия в воДу с головой, подныривания и оl,крывание глаз в воде

Заdа,Lu:

r }СТР&Н9IIие иIlс,Гинктивного страха переД погружением В воду; ознакомление (]

выталкивающей lIодъемной силой воды;
. обу.lение отt(рыванию глаз и ориентировке в воде.

УпраэtсненusL:

во время выпоJIIlеIrия упражнений необходимо научиться lIe вытираl,ь глаза руками.

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.
2. СлелаТь вдох, закрытЬ рот И медленнО погрузитЬся в воду, опустив лицо до ypoBILI
носа.
3. СлелаТь вдох) задержатЬ дыхание и погрузИться В ВоДУ, опустиts JIицо до ypoBllr;
глаз.
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4, СделаТь вдох, зtulержатЬ дыхаI{ие и медJlенНо погрузИ,l,],ся с головой в воду.
5, То же, дер)I(асl, за бортик бассейtrа.
6, кСядЬ на лtto)). СделатЬ вдох' залержатЬ дыхаIIиС 14, IIогруЗившисЬ В Bo/l\
попы,гаться сесl-ь гIа дно.
7. ПОЛНЫрИВания lIод разграничительнуIо дорожку (резиновый круг, доску) пр!l
передвиrкении по лну бассейна.
8. ПогрузившисЬ В воДУ с головой, огкрытЬ глаза и сосчитать колиаIес.1.1]()
облицовочных пJIиток ло дна бассейна.
9. KflocTaнb клад), Погрузившись в воду с головой, отI(рыть глiLза и найти игрушк,\,
(шапочку), броrrrсгrную на дно бассейна.
l0, Упрахснение в rlapax (водолазы>. Погрузившись в Bo/ty, открыть глаза и сосчита,I,L
количество IIальl{ев на руке партFIера, поднесенных к лиц)/.
1 1. УпражНение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду LI

поднырну,гь Me)I(lly широко расставленными ногами пар-1,1 Icpa.

Всплывания и леrl(ания на Bolle

Заdа,tъt:

оЗIIакомJIение с непривычным состоянием гидростати.lеокой невесомости;
освоение HaBbika лежания на воде в горизонтальном положении;
освоение возмо)кного изменения полох(ения тела в воде.

Упралсненuя:

1. ВЗЯВШиСь прrIмыми руками за бор,гик, сделать вдох и) опус,гив лицо в Bo/l),
(подбородок tIрижаг к груди), rlечь на ]]оду, приподняI] таз и ноl-и к поверхнос-I,I.1
воды.
2. 'ГО Же, ЧТО И предыдущее упражнение, FIo посJIе того, l(t]llt ноги и ,газ приподнялLIс],
It поверхности воды, оттолкнуться кис.гями от бортика.
З. кI]оплавок)). (i;lелать гlолный вдох, задержагЬ дыха[lI,1(. 14? медлеНно погрузивltrи(,l,
l] ВО/]У, ПРИItЯТЬ IlОЛОЖеI{Ие плотноЙ групtIировки (лодборо/{ок упирается в согнутыu
колени). В этом IIоJIожении) сосчитав до десяти, всплыть IIа поверхность.
4, <Медуза>>. ВыпоrIнив упражнение ((поплавок>>, расслаби,гь руки и ноги.
5. <ЗвездОLIка)). Из полоЛсениЯ ((поплавоК)) развесТи ногИ и рукИ в стороны (или,
сделав вдох и оtIустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны),
6. <Звездочка)> в поло>Itении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.
7. leprrcacb рукой за низкий бортиК (рукУ партнера), лечЬ tla спину (другая рука вдоJll,
тела), затем Me/]J]eIIHo опустить руку от бортика.
8. кЗвездОLIка)) В положенИи на спине: опуститьСя пО IIIею В воду затем опус.гl,IlJ
затыJIок в водУ (смотреть строго вверх; уши должны бы,t,ь в воде), оттолкнуться (),I

дна; руки и ноги I] стороны,
9. В том же исхо/uIом положонии FIесколько раз свеоти и развести руки и ноги,
10. <ЗвезДочка) в положении на спине; затеМ ноги И pyt(I,l свести (вдох с задержкоll
дыхапия) и перевернуться на грудь - (звездочка)) в llоло)I(сlIии на груди,
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Выдохи в воду

Заdачu;

освоение HaBI)lKa задержки дыхания [Ia вдохе,
умение l1ела,l]ь l]ыдох*вдох с задер>ttкой дыхания на B/Ioxc;
освоение вы/lохов в воду.

Упраuсrtенuя:

1. НабРаТЬ В ЛаДОНИ Воду и, сделав губы трубочкой, мощFILIм выдохом сдуть воду.
2. ОпустИть губЫ к поверхНости воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют Iltl
горячий чай).
3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.
4. То же, опустиl] лицо в воду,
5. То же, погрузившись в воду с головой.
6, Сделать 20 выдохов в ВоДУ, поднимая и погружая JIицо Il воду.
7. УrrражНение l] параХ - (насос)). СтоЯ лицоМ друг К /(ругу, взявшиOь за руки, II()
оLIереди выпоJIня,l,ь выдох в воду.
8. l1еРеДВИГаrIСЬ llO дну, оtIустив лиtlо I] воду, дела.,I,1, l]/(охи-выдохи (для вдохil
поднимать гоJrову вперед).
9. Сделать 20 Bl,t/(oxoB в ВоДУ, поворачивая голову для в/l()ха налево.
l0. 'l'o же, повораrlивая голову для вдоха направо.
1 l, IlереДвигаясЬ по дну, опустиВ лицО в воду? дышать, поворачИвая головУ Для вдохlI
I]aJIeBo.

12. То же, tIовораlLIивая голову для вдоха направо.

скольжения

Заdачu:

освоение равIIоt]9сия и обтекаемого tlоложения тела;
умение вытrll,i,lt]tlться вперед в направлеIIии движения;
освоение рабочей позы пловца и дыхания.

Упраэtснеrtuя:

1. СкольlсеIlие Hrl lру,ltи: рукИ ВЫТЯFIУI'I)I вперед. С,гоя Hil 2(rle бассейна, поднять pyI(]l
вверх; наклониl]I]lисЬ вперед' сделатЬ вдох' опуститЬ JII,II(O в водУ и оттолкНУТl,с,i
LIогами.
2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.
3. То же, поменяв tIоложение рук.
4, То же, руки вдоль туловища.
5. Скольлсение на левом боку: JIевая рука вытянута вперед. правая у бедра.
6. Скольтсение IIа спине, руки вдоJlь туловища.
] , 'Го же, праваrI I]yI(a впереди, левая вдоJlь туловища.
8. ]'о же, помеIIяt] 11оложение рук.
9. То же, руки вытянуты вперед.

a

a

a
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10. Сrtольжение с круговыми вращениями TeJla - ((винт)).
11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скоJIьжения сдела1.1,
выдох-вдох, IIодняв голову вперед.
12. То rrte; праваЯ рука впереди, левая вдоль туJlовиttltl; в середине скольжени,l
сдеJIать выдох-вдIох в левую сторону.
1З. То же, помеrIяв tIоложение рук, выдох-вдох в правую с.горону/
14. СколЬжение tla правом боку: в середине скольжеI]иrI сделать быстрый выдох.
вдох.
l5, ]'о же на левOм боку.

Уltражнения дJIя изучения техники Kp().jtfI rla груди

У пр а эюн е rt ъtя dl t :t l l,].уч е t t urL d в uэtс u t uй н о ? ct А4 Lt ъt d ыха,tl ъlя ;

|, И,ll, - сидЯ на IroJIy или на IФaIo скамьИ с оtlорой pyкaмll сзади; ноги выпряМЛены lj
коленных суставах, носкИ оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногамtIr
кролем,
2.И.rl. - лежа на груди поперек скамьи с опороЙ руками о пол. Имитация двилсениr.i
ногами кролем.
3. И.п. - сидя I{a краЮ берега или бассейна, опустив Hot,lt I] воду. !вилсения НоГаfulli
кролем по комzu{/lс или под счет преподавателя.
4. И.ll. - JIежzr на грудИ, держасЬ за бортиК рукамИ (локтИ упираIOтся в cTeI]K)/
бассейна); подбородок на поверхности воды. fdвижения II()гами кролем.
5. И.гr. - Jlежа IIi,l грудИ' деря(асЬ за бортиК вытянутЫми р)/I(аМи; лицО опущенО В вод\l.
Щвихсения I,Iогами кролем.
6,И,п. - то же, /{9ржась за бортик бассейна прямой рlztсtlй, Другая вытянута вдоJll,
туJIоI]ища, лицо ()Ilyпleнo в воду. То же, поменяв положеIiI.1с рук.
7.'ГО же, С дыхLllll4еМ: вдоХ выпоJIняе,гся l]o время ПОi]()l)()l,а гоJIовы в cTopol{y pyl(lt
вIптяЕIутой вдоль l,уло]]ища, выдох - IIри имитации опуска1Ilия JIица в воду.
8. Плавание 1-IpI4 помощИ двилсений ногами, держа ДосI()/ в вытянУтых руках. Хва l,

доски осущестl]лrlотся таким образом, чтобы больrпие пальIlы рук были внизу.
9. То же, держа дiоску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доск),
перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменяf,ь положение рук.
10. [Iлавание прИ помощИ двиltениЙ ногамИ с разлиLIIIымИ положениями рук: а)
прямые рукИ вlIереди; б) одна рука впеРеди, друГая - в/lоЛь туловиЩа; в) обе pyкll
вдолЬ туловип{а; г) обе рукИ за спиной, кистЬ касаетсЯ лоI(тЯ противоПололсной pyI(1.I.
ВдоХ выпол1-IrIс,l,сrI вО времЯ поворота головЫ в cTop()lly руки, вытянутой вдод L
туловища (б), либО во времЯ подъема головЫ вперед (tl, в, г), выдох - во BpeMrI
опускания лица в I]оду.

о с н cl в н bte л,t е m о d urL е с kue указ анuя ;

В упра>rtrlсlIияХ 1-10 слеДить, чтобы ногИ в ItoJlcli)lx не сt.ибалисЬ, НОСКИ llt.rr
былИ от-гянутЫ 1,I поверНуты немНого B[IyTPb. В упра)(IIенияХ 1-4 темп двиясениl)i
бысrрый. В упражнениях 5-10: следитЬ за ровным, выl,rlllУтым Пололtением телаl 

_\

поверхноСти воды, движениЯ должнЫ бытЬ энергичнЫми, С небольшОй амплитудой r.r

В СРеДНеМ ТеМIIе, СТОПЫ РаССЛабЛеНьт. Упрахснения э-6,9-10 выполняIотся вн&ч&ло IIir
задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием.
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Упраэtсttеllъtя dлsL Llзученuя dвuэtсенuй py{a],lLt u dьшанuя;

11, И.П. - с'Гоя, о/{IIа рука вверху, другая у бедра. Круговьlс) и попеременные дви)Itени,l
Обоими руками вперед и назад - (<мельница>. Разнонапраl]JIенные круговые движениrI
руками.
|2. И.п, - сТоя I] выпаде вперед, слегка наклонив ,гуJtовище вперед; одна pyкiL
ОПИРаеТСЯ О КОЛОнО переднеЙ ноги) другая - вtIереди, I] tIоложении начала гребкil.
Имитация двилtений одной рукой кролем.
13, И.п. - то )Iie; одна рука впереди, в полож9нии HallzlJlil rребка; другая -у бедра, rl

lIоложении окончания гребка. Имитация движ9ний руками кролем.
|4. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед' одна рука упирается в коленс)
ПеРеднеЙ Ноги, другая - на поверх}Iости воды, в положении начала гребкit:
подбородок на воле, смотреть прямо перед собой. Имиr,аllия дви>tсений одной pyKoli
кроJIем (онача.па ltравоЙ, затем левой), То тсе, с залержItой дыхания (лицо опуIцено l]

воду),То же, с II()l]opoToM головы дJIя влоха.
15. Плавание llри IIомощи двиrкений одной руttой, держа lз другой руке доску.
t6. ]'о же, лицо оllуlцено в воду; между 1-1огами зажага IIJlill]ательная доска или круг,
17. IIлаваIIие прLt помощи движений одной рукой (другая l]ытянута вперед),
18. ГIлаваНио ll])1.1 |]омощи пооLIередI]ых rll]и)кегlий pyl(lt\lll кролем в соI,JIасоваIIиI,],,
/{ЫхilНиеМ (pyKr,r I]1,Iтянуты вперед). ItaK толtько одна рука ,}аканчивает гребок, ого ,1,1,,1

же начиFIает друI,ая рука. Вдох выполнrIется в сторону рабо.гаrощей руки.
19, lIлавание IIри помощи двилсений руками в согласова1,IIии с дыханием (три-трI,1))
(вдох выпоJlнrtется после каждого третьего гребка).

о сн о вн bte лlе mо duч е с кuе указ анuя :

В упраirсrIеIIиях 11-14: двшкения выполнять прямыми руками, гребок дела,l L

IlОД ТУЛОВИIцеМ, l(асаясь бедра в конце гребка, лаl{онь разRеl]нута назад. В упраrкнениr.r
14: гребок доJlжсlI быть длинным, без раскачивания lljlcll, вдох-в момент касани)l
белРа рУкой. Угtратснения 15-19: следить за ровным поJIожением тела, чтобы гребоrt
ВЫПОJII-IЯЛСя НаIlря)tсенноЙ кистьIо, ладонь развернута назil.ri, без сгибания руки JloKTe\i
НаЗад; выпоJIItяIо,l]сrI вI{ачале в скоJIьжеFIии lIосле оттаJ]кlllJllllия от дна бассейна из и.tt
ОДНа РУКа ВПерелI4, ДрУгая - у белра, затем - с налуI]lIllIм кругом между FIогамI.],
Уttраltнения l5-17 выполняетсЯ BHaLIaJIe на задержке /ILIхiIllия, затеМ в согласоВВНИl4 r

лыханием.

Упр аас н е н uя dля uзу ч е н llrt о б tц е z о с о zл а с о в ан uя d в uэtс е н uй

20, llлавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедрir.
IIрисоединеl{ие двихсений руками кроJIем на груди.
21. ПлаваIILIе I(p()JIeM на груДи с акценfом на сильную рабсlту ногамИ (лля вырабоr.lii,
шес,гиударной tсt_lс_lрд инации двиrкений).
22. 1^о же, с aKlIcItтoм на сильную работу руками, сдер)I(l4вая движения ногами (длlr
выработки двух- и LIетырехуларной координации движеIri.rй).
2З. Плавание в trолной координации с дыханием в обе с.гороны (три-три)).
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о сно внbtе ме mо duче скuе указ анuя ;

В упраltне}lии 20: вначале делается два, затем три и более циклов двшкениI,j.
УпражнеНия 2|-22 вначаllе делаютсЯ на задерЖке дыхания, затем вдох лела9тся на дt]ii
цикла двиrкений, затем 

- 
на каlttдый цикл.

Уrlражнения для изучения техники кроля Еа спине

Упрасrcненuя dля L!зученuя dвuсrcенuй ноzаJиu:

1. Аrlалогиtlно уlll)ажFlениям 1 и З лляt IФOля lla Iруди.
2. И,п. - JIежа lltt спине, держась руками (на ширине rtлеч) за бортик бассейгtа.
Опираясь верхt,Iей LIастью спины о cTeFIKy, выполнять l(Rижения ногами кролем Ilii
спине по KoMaH/Ie или под счет преподавателя.
3. Плавание при помопIи двилtений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыNl1,1
вдоJIь туловища.
4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению дви}кения.
5. То же, держа /{оску обеими руками, вытянутыми впере/I (голова можду руками).
6. Плавание при llомощи двилсений ногами с различны]\4и положениями рук: вдоJIL
'ГУJIоI]иIца; од(tlа llyкa впереди, другая влоль туловип\it: ,lбе руки вь]тяI-Iуты вперс.I
(голова между руrсами).

О сн о вtlbte м е mcl d u че сKue указ аLtuя :

Следl,tтt, ,JiI l]ытяrlутым, ров[IыN,{ Ilоло)кением l,cjlil, l-о"пова лежит звтыJIкоlчl l:

Воде, уши I]аII()jl()вину погружены в воду, взI,,JlrIд HaIlpilI]JIeH вверх. Таз и бедра r
lIоВерхности. llot,l,t должны сильно вспе[Iивать воду, коJlсItи не должны показыватI)с,l
из воды.

У пр а эюн е н uя d ля LtзуLl е н uя d вuэtс е н uй ру к a.Mu ;

7, И.п, - сТоя, одI-Iа рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими pyKaMIr
назал (<мелыtиrlа>).
8. Плавание прLl I]омощи двиrкений одной руttой, другая t]Llтянута вперед с доской, ]'tl
же, tIоменяв гIоJIO)кение рук.
9. П.ltавание при llомощи поочередных движений руками с доской. После выполнениrI
lРебКа ОДноЙ рукоЙ она перехватывает доску, и гребок IIilLI1,IIlае,г другая рука.
10. ПлаванИе при помощи одновременных дви>ttений р,\/l(ами, за}кав доску межll.\
IIоГаi\4И. fiви>ltсIt14rI I]ыIIоJII]яются с акцеII1]ом на ускорени(] l( коIrцу гребка.
1 1. 'Го же, при lIоN4ощи поперемен[Iых двихсений pyKaMI4.
l2. Плавание прИ помощИ двихсениЙ ногами и одновремеltных движений руками (без
выноса их из воды).
1З. Плавание прИ помощИ движениЙ ногами, рукИ вытя}Iуты вгIеред, Сделать гребоrс
одновреМеннО обеими руками до бедер и пронести их над водой В ИСХОflllt)r
полоя(ение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками.
14. ПлаваFIие tIрИ помощи двихtеt-Iий одной рукой, лруI,аЯ - вытянуТа вперед. То жс.
поменяв поJIожеI{],Iе рук.
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15, ГIлавание l(pojlCM лрИ помощИ поочере/.1I]ых двиЖсltiiii руками. После СОеflИНеГII.1;,

рук ]rIIереди очереl(ная рука выполняет свой гребок.
16. Плавание [IрИ tlомощИ двюкений ногамИ со смоной рук на пI9сть счетов (одrrtr

рука впереди, llругая - вдоJIь ту.lrовиrца). Ilосле cLIeTa ((шесть)) обучаемы ii
одI{овреМеннО одноЙ рукоЙ выполняет гребок, а другую проносит над водой.

Упражнения для изучения техники поворотов

Itогда занимаюtциеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогу,l
проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Снача;tli
изуrIается ,гехниl(il llростых поворотоВ, t(oToparllвляе,l,сrl сlсtlовой для дальнейшсtt,
ОВЛаДеНИЯ бо.ltос сложными скоростными вариаI1,1,i_li\,{и, Элементы поворо,t il

РаЗУЧиВаIотся в последовательности: скольжение и [Iервые гребковые дви}кениr{:
о1-1алкивание; Iрупtlировка, вращение и поста}{овк?1 Il()l' на щит; подпJIывание lr

поворотнОму пlpIT,Y и касание его рукоЙ. ЗатеМ поворо,l' l]ыполняется В ЦеЛОСТНОr\,I
ви/{е.

Упраэюненuя dlLst Ll:зученuя плоскоzо повороlпа в кроле rta .:ll.ydu;

1. И.rr. - стоЯ лицоМ к стенке зала, согнуВ правуЮ ногу и IIоставив ее на стенку; pyl(1.1

прижаты К туловищУ и согнуты в лоItтях. Сгруrrпировавшись, выгlолни1l,
оTталкивание с махоМ обеими руками вперед, имитацию скольжения и tIервых
плавательных движений.
2, И,п, - стоЯ спиной к бортикУ бассейна. LIаклоt-tиТься И rIогрузиться в воду до плеtI
coI,HyTb oltHy II()I,\i 14 уперетьсЯ стопой в бортик, руки I]LI,I'яLIуть вперед coMKHyTb]i\4ll
ладонямИ вни:]. Сделать вдох, опуститЬ гоJIовУ в воr(у, вторуЮ ногУ согнуть 1.1

приставить к перl]ой, погрузиться в воду. Оr-голкну,гься от бортика и скользить до
I]спJIытия на поворхI{ость.
З. И.п, - стоЯ лиLlоМ к бортиrсУ на расстОяI-1иИ шIага. Нак:ttlrlитьсЯ вперед, правуIо pyli\
lIоло)ItитЬ на бор,t,lаlt протиВ левого ПЛеL,Iа. Левую руку оI,Ilести FIазал, оделать вдох Il

оtlуститЬ голоI}У JlиI_IoM в воду, задержатЬ дыхание на l},li()xe. После этого разогну.l.L
правуЮ рукУ в JIоктевОм суставе, выполrIИть всllомОt,а,t,с;IьныЙ гребок левоЙ pyttoir
I{азад, сгруппирОва[ься, развернуТь телО влево, уперетьсrI стопамИ в бортик, pyKIl
вывести вперед,
4. То же, с постаIIовкой левой руки на бортик бассейна.
5. 'Го же, с отталкиванием ногами от стенки.
6. То Ite, с подплыванием к бортику бассейна.

Поворопtьl прu пJl.сtванuu на спtпlе;

ПрИ пла]]il[Iии на спине применяIотся отIФы,гьIе и закрыть]е повороты.
Ifаиболее прос,l,LIМ tloBopoToM явJIяетсЯ открытый, l;,гехнике которого MOItIlr
выдеJIить сJIедуlоtцие элементы :

ПоdпльtвСt.llLlе К сmенке бассеiша. Касание стенItИ l\{ожнО производить правоtll
и.llи левой рукой. lIри повороте вправо касае,гся JleBilrt l))/Ka, при lloBopoTe влево
rIравая. При выпI)JIIIении поворота в правую сторону Jlcl]it)l рука, двигаrIсь по воздух\,
за голову вправо, накладывается на поворотный щит нескоJIько ни>Itе уровня воды.
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враu4енuе (повороm). Одновременно с касанием trlукой стенки бассейна Hol-ii
сгибаются, подтяl,иваясь коленями к груди, и движутся I} группироtsкo чер9з cTopolI\
так, чтобЫ колсLIIIые суставы выступали из воды. l'о;tовой и Iшечами делаетс,I
быстрое движенис в lIравуЮ сторону, а свободной рукоЙ производится гребок I(

туловищУ. Благоларя этиМ движениям тело быстро повораtIивается на 180о. Во BTopoii
поJIовине враII{ениrI опорная (левая) рука снимается со с,t,сIlки и двюкется вперед по/l
поверхнос,гью t](uiы, в этот момент I}ыполняется в/{ох. После поворота I{a 18о
согнуl,ые ноги оIIираются стопами о cTeHIty бассейttа на глубине 20*25 см (),l

поверхности воды и на расстоянии 15*20 см одна ОТ лрlz1-6;, руки вытянуты впереi l.
ладони соединены, голова и туловище выпрямлены.

повороm кувыркол4 впереd без касанuя сmенкu бассейна р.укой прu плаванuu кроль ll(l
спuне;

о Поdпльtва,нuе. Ilодплывая на спине к стенке бассейItir.0IIортсмен завершает гребоr,
олной рукой Ll ()0,гавлЯет её вытянутой у белра. Зат,спl tlн выполняет энергичныii
д"ltинный гребок :tругой рукой ло белра и одновремсIlltо поворачивается на бок rl

сторону этой руки и сразу же на грудь.
о Враъцение. I-c1.1rclBa резко погружаеl]ся вIIиЗ к гру/Iи, ,t,t:.;to сгибае,г(.)я, ВыtIоЛНЯе-l.(',l
кувырок вIIере/(, стопы ставятся на стегIку бассейна, р)/l(и выбрасываются вперс,(
аIIал огиLIIIо по l]()l] о,гу при плавании кролеN4,
о ()rtltltалкLtваrluе.')tlерги.tным разгибаI{ием IIог в гIоJIо)I(с]lIlи JIежа на спине.
о НачалО плава:?lе.ttьньlХ dвuэtсенuй u Bbtxod lla поверхносrrtь. Плавательные дви}кениrl
рукамИ и ногамИ начинаюТся одновременно и обеспечиваIот подъем к поверхности.

Учебные прыжки в воду

Заdачu:

о }стренение иFlсl]инктивного страха перед водой и бысr,рое освоение с непривычной
средой;
. ПоДГоТовка К успешноМу освоенИю стартоВого l]рыЖI(tl и элементов прикладноl.()
IIлавания,

Упраэtснеltuя:

1. СидЯ на бор,гиtсе и уперевшисЬ в негО одtrой рукой, lIO сигI{алу педагога спрыгну1],
в воду ногами вниз.
2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в
(голоrrа между руками), сильно наклониться
отголкнувшись I{огами, упасть в воду.
3. Стоя на бор,гиI(е и зацепившись за его край паtьцами ног, принять положенис
упора присев, вы,гянутЬ руки вверх (голова между р1,1сами), наклониться вниз LL
потеряв paBнoB9cl,te, упасть в воду.
4. В тоМ же исхоl{ном поJlОя(ениИ (руки прижаты к l,уJI()l]ищу) вынести вперед tlai|
во/lой однУ HoI,y' присоединить к ней другУIо и выIIОJIIIитЬ соскок в воду. То ltr:
вытяIIув руки RI]ерх.

сливной lttелоб, поднять руки вверх
вперед, оlII4раясь грудью о колени ll
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5. В том же исходIlом
вверх и спрыгнуть в

потом вверху.
6. СтОя на бортиtсе бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять pyкll
ВВеРХ (ГОЛОва МеЖду руками), наклониться вперед-вниз и, гIотеряв равновесие, упастL
в воду.
7. ТО же, Что и I] IIредыдущем упражнении, но согнуть L{()I,и в коленях и оттолкнутьс,l
от бортика.

Упражнения для изучения техники с,гартов

Старт иЗ воды }IачинаIот разучивать сразу посJIе освоения скольжения 1,1

IlJIавания на спиL]е,

Упраэtсненuя:

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической cTeHItc,
зафиксировать и,п. пловца для выполнения старта из волы (используя рейки стенки l]

каЧестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как прI.1

СТаРТе иЗ Воды (мах руками вперед, отталкивание ЕIоI,i]ми от стенки), и приняt,t,r,
положение сколь)l(ения на спине с вытянутыми вIIеред руI(ами.
2. Взявrпись пряN,Iыми руками за край пенного коры,t,ца или бортик, принrIl,L
iIоЛожение груIll11,1ровки и поставить IIоги на стенку бttссейна. Затем вывести pyliil
пОд водоЙ ВПереll, оттолкнуться ногами от стенки и выпоJIr{ить сколь}кение на спине.
З. 'I'o же, пронося руки вперед над водой.
4. То же, но олI]овременно с проносом рук rlал водой рсзl(о прогнуться и выполни,ll,
'гоJlLlок ногtlмI,1. IItlс"llе входа t] вод)/ |Ie запроки/tыI]il1I, I,олову назал, а прижll,I |,

подбороДОК К I'р)/l]и, .IтобЫ гrrубокО не ухо/{Ить t]о/l lr()jly. ЗатеМ начатЬ ffВИЖеНt,Il'
ногами и гребок рукой.
5. Старт из волы, взявшись руками за стартовые поручни,

КО времени изучения стартового прыжка пловцы l1олжны овладеть техникtlii
выполнения учебrrых прыжков в воду,

С mар mо в btit пр ь Lэt с: о к с mулл б о ч кu ;

l. И. п. - ocнoBlltt;l стойка. СогнутЬ ноги В ltолейных C)lc1,1,;1gn* и, сделав мах pyкaN41.1
подпрыгнутЬ вверх' прИ этоМ рукИ l]ыпрями,гь, кис,гИ соединить, голова Meжli\
руками.
2. То же из исхо/(IIого положения для сl]арта.
3, Принять исхоllное положение для старта. Согнуr:ь Ilоги в коленных суставахл
IIаI(JIони,гьсЯ l]lI0ред) опуститЬ рукИ И выI]олниl]ь rjax руками вгIерел-ввер\.
Отго"lrкнУться IIоl,ами И выполнить прыжок вверх; одllовременно ооединить pyк}l
l]llереди и <убрать)) голову под руки.
4. То же, но пол команду.
5. ВыполНить cIIa/I в водУ с отталкиванием в конце падениrl.
6, Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.

положении согнуть ноги в коJlсlIllых суставах, оттолкнутьс)l
воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловиLtIа.
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7. ВЫПОлнИТЬ стар'говый прыжок с тумбочки. Вначале 0() скольженисм до всплытиri.
затеМ с гребкОвыми дви}кениями ногами, выходом Illl поверхность и первымlli
гребковыми двLl)I(ениями.
8. 'Го же, но пол I(()манду.
9. Стартовый прыrкок через шест с уI]еJIичеI{ием высотIп IJ ,][альности полета
10, Стартовый IIрыжок с акц9нтом на быстроту II(),]{готовительных двилtениi,i
скорость или мощность оттчtлкивания.
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lVIатериал ьно-техни ческое обесп ечение

Jф наименование количество

l. ffоски лля плавания 20 штук
2. колобашки 20 штук
3. Мячи 10 штук
4. Аквапалка 20 штук
5. шест пласl,массовый 2 штуки
6. Жилет для Ilлавания I0 rrrTyK
], Нарукавники для плавания 20 штук
8. Jtонтейнер для хранения инвентаря 4 штуки
9. Лопатки для плавания 20 штук
10. Ласты для плавания 20 штук
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