


I. Пояснительная записка 

 

Направленность: физкультурно-спортивная 

 отбор одаренных детей;  

 создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей;  

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки;  

 подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы 

в области физической культуры и спорта;  

 организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 
Актуальность. Плавание – один из самых доступных и полезных 

видов спорта. К тому же плавание – это вид спорта очень красивый и 

увлекательный, который укрепляет все группы мышц, а также способствует 

расслаблению организма и вероятность получения травмы здесь достаточно 

мала. Плавание способствует развитию гибкости тела, повышению 

выносливости, увеличению работоспособности. Этот вид спорта является 

одним из видов закаливания, оказывает положительное влияние на 

иммунную систему. Плавание немало важно для здоровья человека, т.к. во 

время занятие этим видом спорта очищается кровь, развивается дыхательная 

система, а также при занятиях плаванием кровь насыщается кислородом. Так 

же этот вид спорта снимает психологическую нагрузку. В воде нервная 

система успокаивается. При нахождении человека в воде снимается 

напряжение в области позвоночника  

и тазобедренного сустава. Плавание отличается и определенным 

воспитательным характером. Если овладеть навыками данного вида спорта,  

то легко можно развить такие качества как сила, выносливость, гибкость  

и ловкость. За счет занятий плаванием создаются благоприятные 

эстетические условия воспитания. Спортивные занятия способствуют 

достижению гармоничных движений, разделению рациональных и 

экономичных движений. 

Цель программы: физическое развитие, оздоровление и укрепление 

детского организма посредством обучения базовым элементам и основам 

техники спортивных видов плавания,  формирование у детей потребности  

в здоровом образе жизни и самосовершенствовании. 

  Задачи:  

Обучающие: 

Обучить правилам поведения на воде; 

Формировать базовые знания по плаванию, гигиене спорта и простейшим 

приемам закаливания; 



Обучение правилам проведения соревнований, аспектам теоретического 

обоснования выполнения упражнений, тактике выступлений; 

Освоить различные способы плавания. 

Развивающие: 

Способствовать укреплению мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, закаливанию. 

Развитие волевых, скоростно-силовых качеств ребенка, координационных 

способностей, гибкости, ловкости и выносливости. 

Воспитательные:  

Подготовка ребёнка к участию в соревнованиях различного уровня.  

Воспитание умения общаться в коллективе, организованности, трудолюбия.  

Воспитание творческой инициативной личности.  

Формировать устойчивый интерес к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, в частности плаванием. 

Адресат программы 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы 7-17 лет  

Сроки реализации программы 10 лет. 

     Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа. (45 недель, 

270 часов) 

Формы занятий. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

учебно-тренировочные занятия с группой, беседа, соревнования, иные 

мероприятия физкультурно-массового, воспитательного характера. 

 

Ожидаемые результаты реализации программы. 

Обучающийся должен знать:  

 правила техники безопасности при занятиях плаванием и санитарно- 

гигиенические требования; 

 историю возникновения и развития плавания;  

 обзор развития плавания в России;  

 особенности спортивного плавания (в соответствии его уровню 

развития);  

 сведения из анатомии, физиологии, гигиены, врачебный контроль и 

самоконтроль (в соответствии его уровню развития);  

 правила соревнований (в соответствии его уровню развития).  

Обучающийся должен уметь:  

 Показать принципы движений, на которых основана техника плавания 

 Результатом занятий является уровень основных двигательных 

навыков, необходимых в жизни (ходьба, бег, прыжки, лазание, 

движения в воде). 

 

Формы аттестации. 

Основными критериями оценки результатов работы и 

подготовленности обучающихся для перехода в следующую группу, 

являются: 



- регулярность в посещении занятий, рост физической подготовленности;  

- выступление на соревнованиях. 

- положительные изменения в состоянии здоровья обучающихся, отсутствие 

(уменьшение по сравнению с предыдущим периодом занятий) простудных 

заболеваний, исправление нарушений опорно-двигательного аппарата и 

сердечнососудистой системы (если таковы имелись) по результатам 

ежегодного медицинского обследования. 

- положительная динамика при выполнении тестовых упражнений. 

Формы подведения итогов по реализации программы. 

Итоги освоения программы подводятся в форме соревнований, три раза 

в год. Обучающиеся проплывают контрольный отрезок (25, 50 метров) 

избранным способом плавания или показывают свои достижения полученные 

в процессе обучения. Оценивается двигательная активность обучающегося, 

правильная техника плавания, выполнения стартов и поворотов, его 

мотивация к приобретению двигательных навыков и умений.  

 

Продолжите

льность 

этапов (в 

годах) 

Количеств

о часов в 

неделю 

Количество 

часов в год 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Минимальна

я 

наполняемос

ть групп 

(человек) 

Оптимальная 

наполняемос

ть групп 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) 

 

Весь период 

 

6 270 От 7 10 20 30 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ 

№ Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 

Всего  Теория Практика  

1 Теоретическая 

подготовка (всего) 
6 6  опрос 

 

Развитие 

спортивного 

плавания в России и 

за рубежом 

1 1 

  

Правила поведения в 

бассейне 
1 1 

  

Правила, 

организация и 

проведение 

соревнований 

1 1 

  

Гигиена физических 

упражнений 
1 1 

  



Влияние физических 

упражнений на 

организм человека 

1 1 

  

Техника и 

терминология 

плавания 

1 1 

  

2 ОФП (всего) 151  151 наблюдение 

 Строевые 

упражнения 

50  50  

Общеразвивающие 

упражнения 

101  101  

3 СФП (всего) 25  25 наблюдение 

 Упражнения по 

освоению воды 

 

25  25  

4 Технико-

тактическая 

подготовка (всего) 

78  78  

4.1 Из них: Вольный 

стиль (всего) 

16 

 

 16 

 

 

 - Упражнения для 

изучения техники 

спортивных способов 

плавания стартов и 

поворотов 

5  5  

- Упражнения 

руками с дыханием 

5  5  

-Упражнения для 

согласования рук и 

ног с дыханием 

вольным стилем  

6  6  

4.2 Из них: На спине 

(всего) 

15  15  

 -Упражнения 

движения ногами 

способом на спине 

4  4  

-Упражнения 

движения руками на 

спине 

5  5  

-Упражнения для 

согласования рук и 

ног с дыханием 

6  6  

4.3 Из них: Брасс (всего) 15  15  

 -Упражнения 4  4  



движения ногами 

брассом 

-Упражнения 

движения руками 

брассом 

5  5  

-Упражнения для 

согласования рук и 

ног с дыханием 

6  6  

4.4 Из них: Баттерфляй 

(всего) 

15  15  

 -Упражнения 

движения ногами – 

дельфин 

4  4  

-Упражнения 

движения руками – 

баттерфляй 

5  5  

-Упражнения для 

согласования рук и 

ног способа дельфин 

6  6  

4.5 Из них: Старты 

(всего) 

7  7  

 на спине 3  3  

старт на груди 4  4  

4.6 Из них: Повороты 10  10  

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6  6 соревнование 

6 Промежуточная 

аттестация 

(тестирование) 

2  2 тестирование 

7 Медицинский 

контроль 
2  2  

 Всего 270 6 264  

 

 

 

Календарный график учебного процесса 

№

 

п/

п 

Разделы обучения Часы 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Теоретические 

занятия 

6 1 1 1      2   1 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

151 13 12 12 12 17 26   20 12 14 12 



 

 
III  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО РАЗДЕЛАМ ОБУЧЕНИЯ 

 

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. Одним из важнейших 

направлений теоретических занятий является воспитание чувства 

патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование 

спортивного образа жизни. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических 

занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории 

развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные 

пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные 

журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный 

просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и 

источников в Интернете. 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. Спорт 

как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных 

умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение 

плавания как вида спорта. Российские спортсмены - герои Олимпийских игр, 

чемпионатов мира и Европы. 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

25 3 3 3 3 1    3 3 3 3 

4 Техническая 

подготовка 

78 9 10 10 10 8    3 10 9 10 

5 Участие в 

соревнованиях 

6 2   2 2        

6 Промежуточная 

аттестация 

(тестирование) 

2    1      1   

7 Медицинский 

контроль 

2          2   

Всего за месяц 28 26 26 28 28 26   28 28 26 26 

Всего за год 270 



Тема 2. Правила поведения в бассейне. Основные меры безопасности и 

правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и 

заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований. Требования 

правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и 

прохождения дистанции, стартов и поворотов. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений. Личная гигиена юного 

пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спортом с учебой в 

общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий 

плаванием на организм занимающихся. 

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений 

на организм занимающихся. Специфические особенности адаптации 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека под 

воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния 

организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 6. Техника и терминология плавания. Краткая характеристика 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Основные 

термины, используемые для описания средств и методов тренировки, 

характеризующие ошибки техники. 

В процессе прохождения теоретической подготовки, проводится 

устный опрос, беседа, обсуждение. 

Общая физическая подготовка. 

1. Строевые упражнения, ходьба, бег. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

 маховые движения руками вперед, назад; 

 попеременно движения руками вперед, назад; 

 наклоны вперед, в сторону; 

 движения ногами попеременно сидя на полу с опорой рук сзади; 

 упражнение на расслабление; 

 упражнение на координации. 

 

Специально-физическая подготовка. 

Упражнения по освоению воды: 

- погружение под воду с открытыми глазами и задержкой дыхания; 

- лежание на груди и на спине с размытым положением рук; 

- скольжение на груди, на спине, на боку; 

- упражнения «поплавок», «медуза», «звезда»; 

- соскок в воду с низкого борта; 



- подвижные игры в воде: «невод», «караси и карпы», «лягушата», 

«буксир» и т. д. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Включает в себя обучение четырем способам плавание. 

Вольный стиль (кроль на груди) 

Руки по очереди делают гребки: рука зацепляет воду и делает гребок к 

телу, доходит до бедра, затем проносится через верх и снова вкладывается в 

воду. 

Ноги также по очереди совершают махи. 

Голова опущена в воду. Выдох делается в воду носом и при 

необходимости ртом, для вдоха во время гребка тело вместе с головой 

поворачивается вбок, чтобы вдохнуть ртом 

Вольный стиль: 

- у бортика (опоры); 

- без опоры с различным положением рук; 

- с доской. 

Упражнения руками с дыханием: 

- стоя на дне движения руками; 

- с доской на задержке дыхания. 

Упражнения для согласования рук и ног с дыханием кролем на груди: 

- у опоры (бортика); 

- без опоры попеременно; 

- с доской сцепления. 

На спине (кроль на спине)  

предполагает положение на спине. Руки совершают попеременные 

круговые движения вдоль туловища. А ноги работают также как и в кроле на 

груди, с поправкой на то, что ваше тело находится лицом вверх. 

Главное правило плавания на спине — ваше тело должно быть 

максимально прямым. Вам нужно буквально "вытянуться в струну". 

На спине: 

Упражнения движения ногами на спине:  

-  у опоры (бортика); 

-  без опоры с различным положением рук; 

Упражнения движения руками на спине: 

- без опоры (без движения ногами, в скольжении); 

- с доской; 

Упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 

- попеременно движения рук и ног; 

- на сцепление; 

- одновременно движения рук и ног. 

Брасс 

Руки одновременно делают гребок – подтягиваются к себе, затем снова 

выбрасываются вперед. 



В момент подтягивания рук (и благодаря ему) голова и плечи 

поднимаются над водой, чтобы сделать вдох. Затем лицо опускается в воду 

для выдоха. 

По ходу гребка колени подтягиваются, затем в момент выброса рук 

ступни и голени разводятся в стороны, колени при этом не разводятся, 

и делается толчок ногами. В конечной точке толчка ступни сводятся вместе.  

Смысл движений ступ – они как бы отталкиваются от воды, делают гребок. 

Брасс: 

Упражнения движения ногами брассом: 

- у опоры; 

- с доской; 

- без опоры; 

Упражнения движения руками брассом: 

- стоя на дне; 

- с доской; 

- без опоры (ногами кроль, дельфин); 

Упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 

- раздельно (руки с подхватом ног); 

- на наименьшее количество гребков. 

Баттерфляй 

Основная особенность техники – волнообразные движения, 

совершаемые телом. 

Руки одновременно совершают гребок, но, в отличие от брасса, не 

выбрасываются сразу же обратно, а идут до бедра, затем выбрасываются 

обратно через верх. Движения рук идут синхронно с волнообразными 

движениями тела. 

Ноги работают как единый “хвост”, совершающий удары синхронно с 

идущей по телу волной. 

Для вдохов голова и плечи поднимаются во время гребка, затем лицо 

опускается в воду для выдоха. 

Баттерфляй: 

Упражнения движения ногами – баттерфляй: 

- с опорой; 

- с доской; 

- без опоры (на боку, на спине, с размытым положением рук); 

Упражнения движения руками – баттерфляй: 

- стоя на дне; 

- с доской; 

- с ногами кроль на груди, брасс; 

Упражнения для согласования рук и ног способа дельфин: 

- раздельно (3-х ударный или многоударный баттерфляй). 

Старты: 

- на спине: 

а). скольжение с ногами кроль, дельфин; 

б). с движением руками под водой (одной или одновременно руками); 



- старт на груди: 

а). спад в воду из положения сидя на бортике; 

б). спад в воду из положения сидя на бортике; 

в). прыжок стартовый с тумбочки с различным положением рук, руки 

вверху (с махом рук); 

Повороты: 

- плоский открытый поворот при плавании кролем на груди, брассом, 

дельфином, на спине. 

 

IV. Методическое обеспечение программы 

1. Общая физическая подготовка 

Средства обучения плаванию 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие 

группы физических упражнений: 

 общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

 подготовительные упражнения для освоения воды; 

 учебные прыжки в воду; 

 игры и развлечения на воде; 

 упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные 

 упражнения на суше 

      Общеразвивающие и специальные физические упражнения 

применяются в целях: 

 повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

 совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность обучения и тренировки в плавании (координация 

движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах); 

 организация внимания занимающихся и предварительной подготовки к 

изучению основного учебного материала в воде.  

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия 

другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические 

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

л\атлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); ходьба на 

лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может проплывать 

определённые отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать 

выносливость, необходимо использовать другие виды физических 

упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также 

широко применять повторный и интервальный методы выполнения 

гимнастических упражнений (серии). 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и 

подвижные игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за 

короткий отрезок времени (10-12 сек) – прыжков, метаний, стартовых 



ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений в воде (на 

первых этапах обучения – упражнений с движениями ногами, держась 

руками за бортик). 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с 

движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и 

качественному освоению техники плавания. 

Совершенствование физических качеств пловца путём применения 

общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется 

быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в 

подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно 

включается комплекс общеразвивающих и специальных физических 

упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного 

урока. 
 

2. Специальная физическая подготовка 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой 

решаются следующие задачи:  

 формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), 

соответствующих основным свойствам и условиям водной среды; 

 освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде 

- как подготовка к изучению техники спортивного плавания; 

 устранение инстинктивного страха перед водой - как основа 

психологической подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку 

ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую  

подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение 

ориентироваться в непривычных условиях водной среды.  

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке 

дыхания после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с 

изучением простейших упражнений, которые являются элементами техники 

спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в 

скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.  

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание 

белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.) вырабатывают 

чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, 

предплечьем, стопой, голенью, что является основой для постановки 

рационального гребка.  

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое па первых уроках, 

также является необходимой составляющей грамотного передвижения в 

воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими 

элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После 

того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, Всплывать и 



лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для 

освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше 

не включаются в уроки. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; 

всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения. 
 

Погружение под воду с открытыми глазами и задержкой дыхания.  

Задачи:  

устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление 

с выталкивающей подъемной силой воды;   

обучение открыванию глаз и ориентировке в воде.   

Упражнения 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать 

глаза руками.  

     1. Набрать в ладони воду и умыть лицо.   

 2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив 

лицо до уровня носа.   

     3.  Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив 

лицо до уровня глаз.   

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

в воду.   

     5.  То же, держась за бортик бассейна.   

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

воду, попытаться сесть на дно.   

     7.  Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, 

доску) при  передвижении  по  дну  бассейна.   

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

количество облицовочных плиток до дна бассейна.   

     9.  «Достань   клад».   Погрузившись   в   воду   с   головой, открыть   

глаза   и   найти   игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.   

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

глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.   

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

погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами 

партнера.   

Всплывания и лежания на воде 

Задачи:  

 ознакомление с непривычным состоянием гидростатической 

невесомости;   

 освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении;   

 освоение возможного изменения положения тела в воде.   

Упражнения 



     1.  Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо 

в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к 

поверхности воды.   

     2.  То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз 

приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.   

     3.  «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно 

погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок 

упирается в  согнутые  колени).  В этом положении, сосчитав до десяти, 

всплыть на поверхность.   

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

ноги.   

     5.  «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в 

стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в 

стороны).   

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

руки и ноги.   

     7.  Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину 

(другая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.   

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

затем опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в 

воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.   

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

и ноги.   

     10. «Звездочка» в  положении  на  спине;  затем  ноги  и  руки  свести  

(вдох  с  задержкой  дыхания)  и  перевернуться на грудь - «звездочка» в 

положении на груди.   

Выдохи в воду 

Задачи:  

 освоение навыка задержки дыхания на вдохе;   

 умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе;   

 освоение выдохов в воду.   

Упражнения 

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

сдуть воду.   

     2.  Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, 

как дуют на горячий чай).   

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

     4.  То же, опустив лицо в воду.   

     5.  То же, погрузившись в воду с головой.   

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

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

за руки, по очереди выполнять выдох в воду.   

     8.  Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи  

(для  вдоха  поднимать  голову  вперед).   

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



     10.  То же, поворачивая голову для вдоха направо.   

     11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая 

голову для вдоха налево.   

     12.  То же, поворачивая голову для вдоха направо.   
 

Скольжения 

Задачи:  

 освоение равновесия и обтекаемого положения тела;   

 умение вытягиваться вперед в направлении движения;   

 освоение рабочей позы пловца и дыхания.   

Упражнения 

    1.   Скольжение   на   груди: руки   вытянуты   вперед.   Стоя   на   дне   

бассейна, поднять   руки   вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, 

опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.   

    2.   То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.   

    3.   То же, поменяв положение рук.   

    4.   То же, руки вдоль туловища.   

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

бедра.   

    6.   Скольжение на спине, руки вдоль туловища.   

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

    8.   То же, поменяв положение рук.   

    9.   То же, руки вытянуты вперед.   

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

     11.  Скольжение на груди:  руки  вытянуты  вперед;  в  середине  

скольжения  сделать  выдох-вдох,  подняв голову вперед.   

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

скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.   

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

     14.  Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать 

быстрый выдох-вдох.   

     15.  То же на левом боку.   

Учебные прыжки в воду 

Задачи:  

 устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с 

непривычной средой;   

 подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания.   

Упражнения 

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

педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.   

    2.   Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять 

руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь 

грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.   



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

положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), 

наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.   

    4.   В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести 

вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок 

в воду. То же, вытянув руки вверх.   

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

оттолкнуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты 

вдоль туловища, потом вверху.   

    6.   Стоя на бортике бассейна  и  зацепившись  за  его  край  пальцами  

ног,  поднять  руки  вверх  (голова между руками), наклониться вперед-вниз 

и, потеряв равновесие, упасть в воду.   

    7.   То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях 

и оттолкнуться от бортика.   

Игры на воде 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

 «Караси и карпы»  

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной 

друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему.  Игроки одной 

шеренги - «караси», игроки другой - «карпы».  Как только ведущий 

произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как можно быстрее 

достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», 

стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» 

останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и 

игра возобновляется.  Ведущий произвольно называет команды- «Караси!»  

или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою 

территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до 

конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее 

количество игроков.  

 «Лягушата»  

Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала 

ведущего.  По сигналу «Щука!»  все «лягушата» подпрыгивают вверх; по 

сигналу «Утка!» прячутся под водой. Неправильно выполнивший команду 

становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми. 

Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.   

«Насос»  

Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. 

Приседая по очереди, они погружаются в воду с головой (как только один 

появляется из воды, другой сразу же приседает, погружаясь в воду).  

Методические указания.  До начала игры следует напомнить детям,  

что  перед  погружением  в  воду  нужно обязательно сделать вдох и 

задержать дыхание.  

 «Водолазы»  

Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, 

брошенный туда специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см.  



Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством 

участников. По сигналу ведущего они достают   со дна предметы, ныряя в 

воду с  открытыми  глазами.  Выигрывает команда, участники которой 

быстрее собрали все предметы.  

Методические      указания.   Число    брошенных     на   дно предметов     

должно    соответствовать    количеству «водолазов», поэтому ныряющие 

могут быть разделены на две, три или четыре команды.  

«Охотники и утки»  

Играющие  делятся  на  две  команды -  «охотников»  и  «уток».  

«Охотники»  становятся  по  кругу,  внутри  него  - «утки». Перебрасывая 

друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», 

которые могут уворачиваться  от  мяча  и  нырять.  Игра  продолжается  2-3  

мин,  после  чего  команды  меняются  ролями.  Выигрывает команда, 

имеющая большее количество попаданий.  

Методические  указания.  Перед  началом  игры  ведущий  должен  

предупредить  ребят,  чтобы  удары  мячом  были не очень сильными и не 

причиняли болевых ощущений.  

 «Утки-нырки»  

На  поверхности  воды  устанавливают  несколько  «станций»  из  

разнообразных  предметов:  пластмассовый обруч,  плавательная  доска,  

плавательная  разграничительная дорожка,  шест,  квадрат  и  др.  Играющие 

делятся  на  равные  по  количеству  участников  команды;  каждая  

располагается  около  указанной  ведущим «станции».  Число  команд  

соответствует  количеству  «станций».  По  команде  ведущего  играющие  на  

каждой «станции»  поочередно  ныряют  в  обруч,  под  дорожкой  и  т.д.  

Когда  все  участники  выполнят  упражнения  на своих «станциях», дается 

команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая 

команда побывает на всех «станциях».  

Методические указания.  Перед началом игры напомнить ее 

участникам, что перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать 

дыхание.   

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

«Винт»  

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на 

спине. Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на 

бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет 

менять положение тела в воде.  

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель 

дает указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук.  

«Авария»  

По  команде  ведущего  играющие,  сделав  глубокий  вдох,  ложатся  

на  спину  на  поверхность  воды  -    это «потерпевшие  кораблекрушение».  

Они  стараются  продержаться  как  можно  дольше  на  воде  (до  3-5  мин)  - 

«пока не подоспеет помощь».  



Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает 

участникам, что во время лежания на воде можно выполнять легкие 

гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около тела.  

 «Пятнашки с поплавком»  

Водящий  («пятнашка»)  старается  догнать  кого-нибудь  из  игроков  и  

дотронуться  до  него.  Спасаясь  от «пятнашки», игроки принимают 

положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется до игрока раньше, чем 

он примет данное положение, тот становится «пятнашкой».  

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» 

можно принять положение «медузы» или любое другое, известное 

играющим.  

«Кто сделает кувырок?»  

Сделав  вдох  и  приняв  положение  группировки,  играющие  по  

команде  ведущего  поочередно  выполняют кувырки вперед через 

разграничительную дорожку или мяч. Затем дается команда выполнять 

кувырки назад.  

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед 

и назад, игра может быть проведена двумя командами в виде эстафеты.  

Игры с выдохами в воду 

«У кого больше пузырей?»  

По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и 

выполняют продолжительный выдох через рот.  Выигрывает    участник,  у  

которого  при   выдохе   было   больше   пузырей,   т.е.  сделавший   более 

продолжительный и непрерывный выдох в воду.  

Методические указания. Напомнить играющим, что перед 

погружением под воду обязательно нужно делать вдох.   

«Ваньки-встаньки»  

Играющие,  разделившись  на  пары,  становятся  лицом  друг  к  другу  

и  крепко  держатся  за  руки.  По  первому сигналу ведущего стоящие справа 

приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). 

По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко 

выпрыгивают из воды и делают  вдох. Выигрывает та пара, которая 

правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение.  

Методические  указания.      Несмотря  на  то,  что  игра  направлена  на  

совершенствование  выдоха  в  воду, ведущему необходимо внимательно 

следить за обязательным выполнением других разученных элементов: 

например, открывания глаз в воде.  

«Фонтанчики»  

Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за 

руки) и по команде ведущего (короткой - «Вдох»  или  продолжительной  

«Вы-ы-ы-дох»)  выполняют  5,  10,  20  (или  другое  количество)  

поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет 

сильнее.  



Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. 

Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и 

непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.  

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует 

подчеркнуть, что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет 

каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник умеет делать правильный выдох 

в воду.  

«Качели»  

Играющие  становятся  парами  спиной  друг  к  другу,  взявшись  под  

руки.  Поочередно  наклоняясь  вперед  и опуская лицо в воду (в момент 

опускания лица делается выдох), они поднимают своих партнеров на спину 

над водой. Выигрывает пара, которая большее количество раз подряд 

выполнит вдох и выдох в воду.  

«Кто победит?»  

Играющие  становятся  в  шеренгу       и  по  команде  ведущего  идут  

по  дну,  помогая  себе  гребками  рук  и непрерывно  делая  вдох  над  водой  

и  выдох  в  воду.  Выигрывает  тот,  кто  пришел  первым  к  финишу  и  на 

протяжении  всей  дистанции   правильно  выполнял  вдохи  и  выдохи.  

Граница  финиша  обозначается  на расстоянии 15-20 м от места старта.  

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают 

в воду только нижнюю часть лица (рот и нос).  

Игры со скольжением и плаванием 

«Кто дальше проскользит?»  

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде 

ведущего выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине.  

Методические  указания.  При  скольжении  на  груди  руки  вытянуты  

вперед;  при  скольжении  на  спине  руки сначала вытянуты вдоль туловища, 

затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.  

«Стрела»  

Играющие принимают исходное положение для скольжения, 

обязательно вытягивая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники 

входят в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, 

другой - под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает 

«стрела», которая проскользит дальше всех.  

Методические  указания.  Скольжение  выполняется  на  груди  и  на  

спине.  Игра  проводится  только  с  детьми младших возрастов. 

«Торпеды»  

Играющие   становятся   в   шеренгу   на   линии   старта   и   по   

команде   ведущего   выполняют   скольжение  с движениями  ногами  кролем  

-  сначала  на  груди,  затем на  спине.  Выигрывает  тот,  кто  проплывает  

большее расстояние.  

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону 

мелководья. «Ромашка»  

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде 

ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая 



Себя на плаву гребковыми движениями рук около туловища. Выполняют 

движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны.  

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-

второй. Первые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги 

в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки 

первых номеров. Через 15-30 секунд играющие меняются местами.  

Игры с прыжками в воду 

«Не отставай!»  

Играющие  садятся  на  бортик,  свесив  ноги  в  воду.  По  сигналу  

ведущего  они  спрыгивают  в  воду,  быстро поворачиваются лицом к 

бортику и дотрагиваются до него руками.  Выигрывает тот, кто раньше 

займет это положение.  

Методические  указания.     Игру  можно  проводить  с  неумеющими  

плавать,  если  глубина  воды  доходит  до уровня пояса или груди.   

«Эстафета»  

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна 

друг за другом. По сигналу ведущего замыкающие  в  каждой  команде  

ударяют  рукой  по  плечу  сидящего  впереди  и  прыгают  в  воду;  каждый 

играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки 

которой раньше оказались в воде.  

Методические  указания.     Напомнить  участникам  игры,  что  перед  

каждым  прыжком  нужно  сделать  вдох  и задержать дыхание.  

«Прыжки в круг»  

Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь 

попасть в пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна.  

Сначала  прыжки  могут  выполняться  из  положения  присев,  затем  из  

положения  стоя  (с  шага)  и,  наконец, оттолкнувшись двумя ногами от 

бортика. Во время первых прыжков не следует делать замечания тем, кто 

задевает  обруч  руками.  Постепенно  ведущий  усложняет  задачу:  

прыгнуть  в  обруч,  не  задев  его.  В  этом случае прыжок выполняется, 

вытянув руки вдоль туловища или вверх.  

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное 

исходное положение при выполнении прыжков  в  воду.  Перед  прыжком  

нужно  захватывать  пальцами  ног  передний  край  бортика,  тумбочки,  т.е. 

любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад.  

«Кто дальше прыгнет?»  

Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 

1 м друг от друга, захватив пальцами ног  его  край.  По  команде  ведущего  

они  выполняют  прыжок  вниз  ногами,  отталкиваясь  обеими  ногами  от 

бортика с одновременным махом руками. Выигрывает тот, кто дальше 

прыгнет.  

Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка или 

на поверхность воды кладется шест. По  команде  ведущего  участники  игры  

стараются  перепрыгнуть  через  этот  условный  рубеж  вниз  ногами  с 

произвольным движением руками.  



Методические указания.  Если играющие не умеют плавать, то глубина 

воды не должна превышать уровня груди  или  пояса.  Умеющие  плавать  

могут  прыгать  в  глубокий  водоем,   но  каждый  очередной  прыжок 

выполняется только после того, как предыдущий участник отплывет на 

безопасное расстояние или выйдет из воды.  

 

3. Технико-тактическая подготовка 
Упражнения для изучения техники вольного стиля 

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 вольным стилем.  

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

движений ногами вольным стилем.  

3. И.п. -сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения 

ногами вольным стилем 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 

вольным стилем.  

5. И.п. -лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо 

опущено в воду. Движения ногами вольным стилем.  

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.  

Основные методические указания 



В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки 

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

движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым 

Положением тела у поверхности воды, движения должны быть 

энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы 

расслаблены. Упражнения э—6, 9-10 выполняются вначале на задержке 
дыхания, затем - в согласовании с дыханием. 

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 вольным стилем.  

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая -у 

бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками 

вольным стилем.  

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 вольным стилем (сначала 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 вольным стилем 

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).  

Основные методические указания 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок 

делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута 

назад. В упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания 

плеч, вдох-в момент касания бедра рукой. Упражнения 15—19: следить за 

ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, 

ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются 



вначале в скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука 

впереди, другая -у бедра, затем - с надувным кругом между ногами. 

Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке дыхания, затем в 
согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у 

бедра. Присоединение движений руками вольным стилем.  

21. Плавание вольным стилем 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».  

Основные методические указания 

В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов 

движений. Упражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, 
затем вдох делается на два цикла движений, затем — на каждый цикл 

Упражнения для изучения техники на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для вольного стиля.  

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).  

Основные методические указания 

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит 

затылком в воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. 



Таз и бедра у поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не 

должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

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 

надв одой 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 на спине при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок.  

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.  

Основные методические указания 

Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной 

ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, 

вкладывать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - 

у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в 

направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. 
одна рука впереди, другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

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).  

Основные методические указания 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук 
должна проходить одновременно. 

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 полу, 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.  

Основные методические указания 

Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с 

остановками в конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног 

вместе, затем - в нормальном ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине 

плеч, следить за максимальным разворотом стоп носками в стороны. 

Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением 
назад-к внутри с паузой после сведения ног вместе. 

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).  

Основные методические указания 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч.в 

конце гребка локти быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи 

туловища, Кисти соединяются вместе. После выпрямления рук сделать 

короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке 

дыхания (по два-четыре цикла), затем - с дыханием. 

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.  

Основные методические указания 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. 

От плавания па задержке дыхания осуществляется переход к произвольному 
дыханию, затем ко вдоху в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники баттерфляй 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с 

максимальной амплитудой.  



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 баттерфляем.  

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 

баттерфляем.  

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).  

Основные методические указания 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, 

волнообразных движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не 

должны чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи должны удерживаться на 

поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются вначале 
на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три удара ногами. 

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 баттерфляем.  

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 



баттерфляем. 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 баттерфляем на задержке дыхания с легкими, 

поддерживающими ударами.  

21. Плавание двухударным баттерфляем 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 баттерфляем с задержкой дыхания.  

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, 

затем - на каждый цикл движений.  

Основные методические указания 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся 

дугообразно, вначале немного в стороны, к середине гребка — вовнутрь. 

Акцентировать внимание на высокое положение локтя. Упражнение 16: 

плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова приподнимается 

так, что подбородок касается коды. Упражнения 16—18, 20—23: 

контролировать положение высокого локтя в начале Гребка, ориентацию 

кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале 

выполняются на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три Никла 

движений, затем - па каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется 
медленно, с небольшими задержками, затем — в рабочем темпе. 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 

Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным 

материалом. Изучение техники спортивного способа плавания проводится в 

строгой методической последовательности. 

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

2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование 

движений. При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в 

постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном 

итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, 

являющемся рабочей позой пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

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

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же 

движения на суше и в воде различны;  

2. изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно 



или берег водоема; движения руками изучаются, стоя на дне по грудь 

или по пояс в воде;  

3. изучение движений в воде с подвижной опорой - при изучении 

движений ногами широко применяются плавательные доски; движения 

руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении 

лежа на воде с поддержкой партнером;  

4. изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании.  

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: 

1. движения ногами с дыханием;  

2. движения руками с дыханием;  

3. движения ногами и руками с дыханием;  

4. плавание в полной координации.  

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе 

обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа 

плавания в целом - насколько позволяет уровень подготовленности 

занимающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по 

элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 

изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

 поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и поперек бассейна);  

 проплывание отрезков на наименьшее количество гребков;  

 чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в 

заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной 

координации; плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; 

плавание с задержкой дыхания и в полной координации).  

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

 разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании;  



 умение применять различные варианты техники плавания в 

изменившихся условиях;  

 формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической 

подготовленности.  

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

 И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в колейных суставах и, сделав 

мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти 

соединить, голова между руками.  

 То же из исходного положения для старта.  

 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.  

 То же, но под команду.  

 Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.  

 Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.  

 Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до 

всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на 

поверхность и первыми гребковыми движениями.  

 То же, но под команду.  

 Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета  

 Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания.  

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

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.  



 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.  

 То же, пронося руки вперед над водой.  

 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.  

 Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни.  

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и 

смогут проплыть 20м и более, следует начинать изучение техники поворотов. 

Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для 

дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. 

Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и 

первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и 

постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его 

рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в вольном стиле 

 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.  

 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.  

 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.  

 То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна.  

 То же, с отталкиванием ногами от стенки.  

 То же, с подплыванием к бортику бассейна.  



Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в баттерфляе 

 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.  

 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 с одновременным движением 

головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной 

остановки.  

 То же, с постановкой рук на бортик со скольжения.  

 То же, с подплыванием к бортику бассейна.  

 То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и 

выходом на поверхность.  

 

4. Промежуточная аттестация 

Оценочные материалы. Промежуточная аттестация проводится в 

форме тестирования. Тестовые упражнения выполняются в начале и конце 

учебного года. По результатам тестирования оценивается индивидуальная 

динамика изменений уровня физической подготовленности каждого 

обучающегося на начало и конец учебного года. 

Тестовые упражнения 
Норматив 

Мальчики Девочки 

Челночный бег 3 х 10м, (сек) + 

Бросок набивного мяча (см) + 

Наклон вперед с возвышения (см) + 

Выкрут прямых рук вперед-назад (см) + 

Прыжок в длину с места  (см) + 

Бег 1000 м (мин,сек) + 

 

Челночный бег 3 х 10м, (результат измеряется в секундах). Тест 

проводят в спортивном зале на ровной дорожке не менее 12-13 метров. 

Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линией 

(стартовая и финишная черта). Обучающийся становится на линии старта и 

по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты, пересекает ее 

одной ногой, касается одной рукой пола за чертой и возвращается бегом к 

линии старта. Затем пересекает стартовую линию одной ногой, касается 



одной рукой пола за чертой и снова бежит к дальней – финишной черте, 

пробегая ее. Учитывается время выполнения упражнения от команды 

«марш» и до пересечения линии финиша. 

Бросок набивного мяча (результат измеряется в сантиметрах). 

Упражнение выполняется из положения сидя на стартовой линии, ноги 

вытянуты вперед. Махом двух рук выполняется бросок набивного мяча из-за 

головы. Оценивается дальность броска в сантиметрах. Инвентарь: набивной 

мяч (медицинбол) вес 1 кг. 

Наклон вперед (результат измеряется в сантиметрах). Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется 

из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 

гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ». 

Запрещается: сгибать ноги в коленях и выполнять упражнение рывками. 

Выкрут прямых рук вперед-назад (результат измеряется в 

сантиметрах). Упражнение выполняется из положения стоя руки вниз, 

хватом палки сверху, обучающийся поднимает руки вверх и переводит палку 

назад за спину, не сгибая рук в локтевых суставах, затем возвращает палку в 

исходное положение. Оценка упражнения: определяется расстояние в 

сантиметрах между внутренними точками хвата. 

Прыжок в длину с места (результат измеряется в сантиметрах). 

Прыжок выполняется на не скользкой поверхности. Исходное положение: 

ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок 

вперед. Допускаются махи руками. 

Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение 

производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 

ближайшего следа, оставленного ногой. Записывается лучший результат из 

двух попыток в сантиметрах. 

Бег 1000м. (результат измеряется в минутах и секундах) Бег на 

выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. После 

команды «марш» обучающие начинают бег по кругу. Фиксируется время 

пересечения финишной черты. 

 

5. Медицинский контроль. 

В начале года, обучающиеся проходят медицинский контроль, включающим 

в себя обследование узкими специалистами и спортивного врача. 

 

V. Материально-технические условия реализации программы. 

Перечень Оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

осуществления реализации программы. 



Занятия проводятся в спортивном зале и бассейне длиной 25 м. 

 Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий на 

одного 

обучающегося 
1 Доска для 

плавания 

штук 1 

2 Лопатки для 

плавания  

пар 1 

3 Поплавки-вставки 

для ног 

(колобашка) 

штук 1 

 

 

 Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий на 

группу 

обучающихся 
1 Мат 

гимнастический 

штук 5 

2 Мяч ватерпольный штук 1 

3 Мяч набивной 

(медицинбол) 1 кг 

комплект 1 

4 Секундомер 

электронный 

штук 1 

5 Скамейка 

гимнастическая 

штук 2 

 

 

 

VI. Перечень информационного обеспечения 
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ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

1. http://www.russwimming.ru/ - Всероссийская федерация плавания 

2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

3. http://krskstate.ru/ - Министерство спорта Красноярского края 

4. http://ipkfks.ru/ - Институт повышения квалификации работников 

физической культуры и спорта  

 

НОРМАТИВНО-ПРАВОВЫЕ АКТЫ И ДОКУМЕНТЫ 

– Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

– Приказ Минспорта России от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

– Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

http://www.russwimming.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://krskstate.ru/
http://ipkfks.ru/


– Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-

3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ»; 

– Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей» 

– Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно – эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи» 

- Устава СШ «Юность» 
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