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Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана в соответствии с дополнительной 

общеобразовательной программой в области физической культуры и спорта 

«Плавание: дополнительная предпрофессиональная программа» (срок 

реализации: 8 лет). Разработчики: Безрукова О.П., Баранов В.А. (далее 

Программа). 

На этапе начальной подготовки ставятся следующие задача Задачи 

подготовки: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков,  освоение 

основ техники по виду спорта плавание, всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств,  укрепление здоровья. 

привлечения максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, 

здорового образа жизни, воспитание физических, морально–этических и 

волевых качеств. 

 

Режим  тренировочной  работы и требования по физической и 

спортивной подготовке 

 

Минимальная  

наполняемость 

групп, чел 

Максимальная  

наполняемость 

групп, чел 

Количество 

учебных 

  часов в неделю 

Требования по физической 

и спортивной подготовке 

 

14 

 

15 

 

8 

Выполнение нормативов по 

общей и специальной 

физической подготовке 

 

Учебный план 

 

№ Содержание занятий Количество 

часов 

Предметная область 

1 Теория и методика физической культуры и спорта 25 

2 ОФП и СФП 137 

Общая физическая подготовка 90 

Специальная физическая подготовка 47 

3 Избранный вид спорта: плавание 191 

Техническая подготовка 177 

Участие в соревнованиях 6 

Медицинский контроль 4 

Промежуточная и итоговая аттестация в форме 

контрольных испытаний 

4 

4 Другие виды спорта и подвижные игры 25 

5 Самостоятельная работа 38 

 Итого 416 
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Методическая часть программы 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать 

социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности 

спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать 

гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать 

социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности 

спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать 

гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История   зарождения  плавания  как  

вида  физических  упражнений  и  спорта  от  древнейших  времён  до  

современности. Первые  спортивные  соревнования  пловцов. Система  

международных  и  российских  соревнований  по  плаванию. Достижения  

сильнейших  российских  и  зарубежных  пловцов.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 

современного человека. Роль физической культуры  и спорта в формировании 

личности. Социальная функция спорта в развитии общества. Роль физической 

активности в сохранении здоровья. 
3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 

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. 

Основные  принципы, средства  и  методы  спортивной  тренировки. 

Начальные  сведения  по  отдельным  видам  подготовки  пловца: техническая,  

физическая,  тактическая  и  др. Особенности  развития  выносливости,  

мышечной  силы,  скоростных  возможностей,  гибкости  и  ловкости  у  детей  

и  подростков. Педагогический  контроль  за  развитием  физических  качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма 

человека. Общие  понятия  о  костной, мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной  системах  человека. Особенности  возрастного  развития  детей  

и  подростков. 

Изменение  состояния  организма  человека  под  воздействием  

физических  нагрузок. Понятие  об  утомлении  и  восстановлении. Методика  

применения  простейших  средств  восстановления (водные  процедуры, 

контрастный  душ, ванна, суховоздушная  баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная  гигиена  

занимающихся  в  бассейне  и  при  занятиях  спортом.  Основы  

сбалансированного  питания.  Витаминизация  спортсменов. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
Личная  гигиена  юного  пловца. Уход  за  телом.  Меры  для  профилактики  
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простудных  заболеваний.  Понятие  о  здоровом  образе  жизни, значение  

борьбы  с  табакокурением  и  другими  вредными  привычками. 

Гигиеническое  значение  естественных  сил  природы (солнца, воздуха, 

воды), водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения  работоспособности  пловца  и  сопротивляемости  организма  к  

простудным  заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 
Правила  поведения  в  бассейне. Предупреждение  несчастных  случаев  и  

заболеваний  при  занятиях  плаванием. Необходимость  врачебного  контроля  

и  самоконтроля  при  занятиях  спортом. Сущность  самоконтроля  и  его  

роль  в  занятиях  спортом. Первая  помощь  при  ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном  и  тепловом  ударе, обморожении. Меры  обеспечения  

безопасности  при  занятиях  плаванием 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной 

подготовки по плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о 

противоправном влиянии на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 

 

Общая физическая подготовка 

Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие 

всех мышечных групп и двигательных способностей с привлечением                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

средств и методов подготовки из других видов спорта, выполняемых в 

несоревновательных режимах. 

Физическая  подготовка   включает  в  себя  упражнения  на  развитие  

выносливости (бег  на  средние  и  длинные  дистанции, лыжная  подготовка), 

силы (подтягивания, приседания, различные  виды  отжиманий, упражнения  с  

резиновыми  амортизаторами  и  др.), гибкости (махи, выкруты, упражнения  

на  растягивание  и  др.),  скорости (бег  на  короткие  дистанции, выполнение  

силовых  упражнений  на  скорость). 

 

Строевые упражнения 

Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; с различным положением рук; 

на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); 

в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; с 

высоким подниманием бедра; в переменном и ускоренном темпе; боком, 

спиной вперёд 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; с 

одной ноги на другую; с одной ноги на две, приставными шагами. 

 

Общеразвивающие гимнастические упражнения:  

Выполнение общеразвивающих упражнений на занятиях плаванием 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 
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формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки.  

1) упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах и 

др. 

2) упражнения для туловища: упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперёд, назад и в стороны из различных 

исходных положений); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; поднимание ног и рук поочерёдно и одновременно; 

поднимание и опускание прямых ног. 

3) упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседание на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и двух ногах вместе. 

4) упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лёжа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и 

сгибателей пальцев рук; наклоны и повороты туловища и др. 

5) упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперёд – 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением; из положения 

руки вверх, в стороны – свободное опускание; махи свободно висящими 

руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейки – махи, 

свободные покачивания. 

6) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха с выдохом; повороты головы с одновременным вдохом; покачивание 

головы влево-вправо с одновременным вдохом; движение согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноимённых плеч ладонями и одновременным 

вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперёд и 

его выпрямлении. 

 

Акробатические упражнения 

Акробатические упражнения выполняются в зале сухого плавания со 

страховкой: 

1) перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лёжа 

прогнувшись; перекаты назад и вперёд. 

2) кувырок вперёд в группировке; кувырок вперёд с шага; два кувырка 

вперёд. 

3) мост из положения лёжа на спине. 

4) полушпагат. 

5) стойка на лопатках. 

6) кувырки назад и вперёд в группировке. 

7) кувырки через плечо. 

8) длинный кувырок вперёд. 

9) несколько кувырков вперёд подряд. 

10) стойка на голове и руках. 

11) мост с наклоном назад (с помощью). 

12) шпагат с опорой на руки. 
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Подвижные и спортивные игры 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических 

упражнений, бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Борьба за 

мяч», «Сороконожка», «Чехарда», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание 

каната». Основные техники ведения, передачи, бросков, приёма и ловли мяча 

по упрощённым правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

 

Развитие физических качеств 

 

Развитие физических качеств у юных пловцов является одной из 

основных задач подготовки спортсменов. На этапе обучения физические 

качества способствуют успешному формированию двигательных навыков, 

обусловливающих овладение спортивной техникой плавания. На практике 

физические качества пловца развиваются главным образом на суше. При этом 

требуется относительно продолжительное время для трансформации 

проявления этих качеств в водной среде. 

 

Развитие силы. 

Средства физической подготовки различаются по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

упражнения без предметов; с партнёром; с отягощениями (набивные мячи, 

гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 

использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 

перекладина); упражнения на неспецифических для плавания силовых 

тренажёрах. Упражнения выполняются интервальным или круговым методом 

при непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, 

темп, задействованные мышечные группы. 

 

Упражнения без предметов 

 

1. И.п. – лёжа на груди, руки вытянуты вперёд. Прогибаясь, поднять 

возможно выше прямые руки и ноги. 

2. И.п. – лёжа на груди, руки вытянуты вперёд, ноги врозь. Прогнуться и 

выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в 

горизонтальной плоскости. 

3. И.п. – лёжа на груди, руки за головой. Прогнувшись, поднять плечи: 

повороты туловища налево и направо. 

4. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и 

ногами перейти в сед углом.  

5. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Поднимание ног до прямого угла, не 

отрывая таза от пола. 

6. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки за голову: согнуть одну ногу, 

поворачивая туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное 

положение; то же в другую сторону.  
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7. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Разнонаправленные маховые 

движения руками и ногами в стороны. 

8. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вверх. Попеременные движения 

прямыми ногами вверх и вниз. 

9. И.п. – упор сидя на пятках с наклоном вперёд. Выполняя «волну» 

туловищем, перейти в упор лёжа («кошечка»).    

10. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким 

или узким расположением кистей; с опорой руками на скамейку. 

11. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание туловища. 

12. И.п. – упор лёжа. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; 

разгибая руки, ногу опустить в исходное положение. 

13. И.п. – упор лёжа. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между 

руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). 

14. И.п. – упор лёжа. Одновременное поднимание руки и разноимённой 

ноги вверх. 

15. И.п. – упор лёжа. Переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»).   

16. И.п. – упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку 

или гимнастическую стенку. 

17. И.п. – упор сзади. Подняв прямые ноги, описывать круги. 

18. И.п. – упор сзади. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как 

можно выше. 

Упражнения с партнёром 

 

1. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, выполнять приседание. 

2. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются 

ладонями в ладони партнёра: попеременное выполнение нажима руками, 

преодолевая сопротивление партнёра. 

3. Лёжа на груди, руки вперёд (партнёр прижимает ноги к полу): 

прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

4. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и 

поднимание рук через стороны; партнёр оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы.  

5. Стоя в наклоне вперёд прогнувшись, руки назад: поднимание и 

опускание прямых рук, партнёр оказывает сопротивление. 

6. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание 

плечевых суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнёр 

оказывает сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося. 

7. Упор лёжа, ноги врозь: передвижение на руках; партнёр поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»). 

8. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнёром на 

кисти сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их. 

 

Развитие гибкости 
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Гибкость, т.е. подвижность в суставах, имеет в плавании большое 

значение. Высокий  уровень  развития  подвижности  в  суставах  облегчает  

приобретение  и  совершенствование  новых  двигательных  навыков,  

предохраняет  от  травм  опорно-двигательного  аппарата,  способствует  

снижению  напряжения  мышц  при  выполнении  движений. Запас гибкости 

позволяет спортсмену с большой лёгкостью выполнять многие элементы 

плавания, что создаёт некоторый дополнительный резерв в экономизации 

движений. 

Гибкость улучшается под влиянием специальных упражнений с 

постоянно увеличивающейся амплитудой движений. Рекомендуется 

выполнять их ежедневно, включая в утреннюю гимнастику, в разминку перед 

тренировкой в воде, в занятия физической подготовкой. 

Упражнения на гибкость могут составлять самостоятельную часть 

занятия, но могут чередоваться с силовыми упражнениями, что более 

целесообразно. При этом желательно чередовать силовые упражнения и 

упражнения на гибкость, воздействующие примерно на одни и те же группы 

мышц. 

Следует учитывать, что движения с большой и тем более с 

максимальной амплитудой должны выполняться только после хорошей 

разминки. 

Упражнения для развития гибкости 

 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперёд, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп 

(только для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. 

Подтягивание коленей к груди. 

6. Лёжа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание 

живота вверх. 

7. Лёжа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально 

согнуты, бёдра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, 

стараясь не отрывать колени от пола. 

8. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы 

развёрнуты «для брасса»). 

9. Лёжа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками 

пола. 

10. Лёжа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноимённой 

ноги.  

11. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развёрнутых в стороны (для 

брасса).  

12. Лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание 

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола. 
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13. Упор лёжа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). 

Сгибание и разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых 

суставах. 

14. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

Партнёр нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

15. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, 

как при брассе. Партнёр нажимает на развёрнутые стопы, прижимая их к мату. 

16. Лёжа на груди, сцеплённые кисти на затылке. Партнёр, взяв за локти, 

тянет их вверх, стараясь свести. 

 

Специальная  физическая  подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие 

специальных качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с 

резиновыми амортизаторами на развитие силы мышечных групп, 

принимающих участие в гребковых движениях; упражнения для развития 

подвижности в плечевых, голеностопных, коленных суставах и позвоночного 

столба; упражнения для чередования напряжения и расслабления мышц, 

принимающих участие в гребковых движениях руками и ногами. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой 

и характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает 

успешность освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца 

с остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего 

освоения координационной структуры движения.  

 

Избранный вид спорта: плавание 

 

Техническая подготовка 

Тренировочные занятия по технической подготовке способствуют 

совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и поворотов, 

формируют правильный навык техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 

головы, подготовительные движения и др.) 

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

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

движений. Каждый элемент техники плавания изучается в следующем 

порядке:  

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

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения 

на суше и воде различны. 

2. Изучение движения в воде  с неподвижной опорой. При изучении 

движений ногами в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, 

движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или пояс в воде. 
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3. Изучение движения в воде  с подвижной опорой. При изучении 

движений ногами широко применяют плавательные доски; движения руками 

изучаются во время медленной ходьбы по дну бассейна. 

4. Изучение движения в воде  без опоры. Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Занятия  в  бассейне  в  основном  направлены  на  совершенствование  

техники  спортивных  способов  плавания, стартов  и  поворотов. Среди  

средств  подготовки  по-прежнему   широко  используются   тренировочные  

задания, применявшиеся  ранее, в  том  числе  игры  и  развлечения  на  воде, 

прыжки  в  воду.  Постепенно,  начиная  со  2-го  полугодия  2-го  года  

обучения, начинают  всё  шире  использоваться  упражнения  начальной  

спортивной  тренировки. Типичные  тренировочные  серии  для  групп  

начальной  подготовки  2-го  года  обучения: 2-3 х  200м, 4-6 х 100м, 6-8 х 50м, 

чередуя  способы  и  темп; 4-6 х 25м. 

Тренировочные  нагрузки  спортсменов  в  циклических  видах  спорта  

принято  разделять  на  5  зон  преимущественной  направленности  

тренировочного  воздействия.  Основным  критерием  для  разграничения  

нагрузки  является  относительная  мощность  выполняемого  упражнения,  

выраженного  в  условных  единицах.  Дополнительно  используют  

биохимические  и  физиологические  параметры,  в  частности  уровень  

молочной  кислоты  в  крови,  частоту  пульса  и  др. 

Нагрузки  1-ой  зоны  носят  чисто  аэробную  направленность,  

находятся  ниже  порога  анаэробного  обмена.  Работа  в  этой  зоне  может  

выполняться  длительное  время,  так  как  её  интенсивность  невелика. 

Нагрузки  2-ой  зоны  носят  преимущественно  аэробную  

направленность,  находятся  примерно  на  уровне  порога  анаэробного  

обмена  или  немного  выше.  Средняя  продолжительность  предельной  

непрерывной  работы  находится  в  пределах  от  15  до  30  мин. 

Нагрузки  3-ей  зоны  требуют  максимального  напряжения  аэробных  

возможностей  при  высоком  уровне  производительности  анаэробного  

гликолитического  процесса.  Продолжительность  работы  от  4  до  15  мин.   

Упражнения  с  длительностью  работы  от  0,5  до    4,5  мин.  главным  

образом   выполняются  за  счёт  анаэробного  гликолиза,  причём  до  1  мин.  

ведущим  фактором  является  его  мощность  (скорость  накопления  

молочной  кислоты),  свыше – ёмкость  (общее  количество  накопленного  

лактата).  Такие  нагрузки  относятся  к  4-ей  зоне  выносливости. 

Упражнения  5-ой  зоны  могут  применяться  для  развития  скоростных  

качеств  (однократное  и  повторное  проплывание  отрезков  10, 15, 25 м.)  и  

скоростной  выносливости.  Частота  пульса  для  этой  зоны  как  правило,  не  

учитывается.  Для  развития  скоростной  выносливости  используются  

отрезки  от  10  до  25  метров  с  количеством  повторений  от  2  до  10.  

Основные тренировочные средства для развития выносливости пловцов 

групп начальной подготовки 2-го годов обучения приведены в таблице 2. 

В таблицах используются следующие сокращения  и  условные  обозначения:  

- инт. – интервал  отдыха  между  отрезками  в  интервальных  сериях; 

- К – упражнение  выполняется  с  полной  координацией  движений; 
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- Н – упражнение  выполняется  с  помощью  движений  ногами; 

- Р – упражнение  выполняется  с  помощью  движений  руками; 

- н/сп – плавание  на  спине;  - в/ст  – вольный  стиль; 

- батт – плавание баттерфляем; - к/пл – комплексное плавание 

 

Таблица 2 

Тренировочные средства  для  развития  выносливости  пловцов группы начальной подготовки 2-го 

года обучения 

Зоны физиол. 

 мощности 

Тренировочное воздействие 

1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона  (155-170 

уд./мин) 

2-3 х 100м инт.60 с 

1-2 х 150м инт.90 с 

200м К,Р,Н 

 

400м н/сп 

2-ая зона  (170-185 

уд./мин) 

15-16 х 25м инт.20 с 

2-3 х (4 х 50м) инт.20 с, отд.2мин 

7-8 х 50м инт.30 с 

3-4 х 100м к/пл 

3-4 х 50м Р, Н 

200м к/пл 

3-ая зона  (185-200 

уд./мин) 

3-4 х 100м (25Р+75Н), инт.1м 

2-4 х (4 х 25м), К, Н инт.20с, отд. 2 м  

10 х 25м инт.30с 

2 х 100 (50 бат+50) 

3-4 х 75м инт. 50с 

4-6 х 50м инт. 40с 

4-ая зона (Свы-ше 

200 уд./мин) 

5-6 х 25м К, Н инт.1 мин 

2 х (4 х 25м) инт. 30 с, отд.4мин 

2 х 50м, инт. 2 мин 

 

100м 

5-ая зона   9-10 х 10м К, Р, Н  инт. 40 с 5-6 х 25м инт. 2 мин 7-8 х 15м инт. 1мин 

 2-ая подгруппа (низкий уровень подготовленности) 

1-ая зона  (155-170 

уд./мин) 

2-3 х 75 м инт.60 с 

1-2 х 125м инт.90 с 

150м К,Р,Н 

 

350м н/сп 

2-ая зона  (170-185 

уд./мин) 

13-14 х 25м инт.20 с 

2-3 х (4 х 50м) инт.30 с, отд.2мин 

6-7 х 50м инт.30 с 

2-3 х 100м к/пл 

2-3 х 50м Р, Н 

200м к/пл 

3-ая зона  (185-200 

уд./мин) 

2-3 х 100м (25Р+75Н), инт.1м 

2-4 х (4 х 25м), К, Н инт.30с, отд. 2мин 

8 х 25м инт.30с 

2 х 100 (25бат+75) 

3-4 х 75м инт. 60с 

4-6 х 50м инт. 50с 

4-ая зона (Свы-ше 

200 уд./мин) 

4-5 х 25м К, Н инт.1 мин 

2 х (4 х 25м) инт. 40 с, отд.4мин 

2 х 50м, инт. 3 мин 100м 

5-ая зона   8-9 х 10м К, Р, Н  инт. 40 с 4-5 х 25м инт. 2 мин 6-7 х 15м инт. 1мин 

Упражнения  для  совершенствования  техники  спортивных  способов 

плавания: 

 

Для стиля плавания кролем на груди: 

1. Плавание с помощью движений кролем на груди, на боку с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бёдер), а 

также с доской в руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами кролем, 

руки вперёд. 

3. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

другая вверху или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в 

сторону прижатой руки). 

4. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

бёдрами. 

5. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

6. То же, что и упражнение 4, но с лопаточками. 

7. Плавание   кролем   с   «подменой».   Ноги   совершают   непрерывные 

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперёд), в 

момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в 

свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и 

вытягивается вперёд). Вдох производится в сторону гребковой руки. 
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8. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у 

бедра. 

9. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. Сделать вдох в сторону 

прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется 

положение рук. 

10. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 

ударов ногами. 

11. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) выполнить 

длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения 

кистей – то же другой рукой и т.д. 

12. То же, но в момент касания кистей вверху задержать руки и сделать 

дополнительно 6 ударов ногами. 

13. Плавание кролем с полной координации движений в лопатках. 

14. Плавание кролем на груди в ластах. 

 

Для стиля плавания кролем на спине: 

1. Плавание с помощью движений кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бёдер), а также с доской в руках. 

2. Ныряние в длину (6-8 метров) с помощью движений ногами кролем на 

спине, руки вперёд, кисти вместе, голова затылком на руках. 

3. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бёдрами. 

4. То же с лопаточками. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперёд или прижата к бедру. 

6. Плавание кролем на спине с «подменой». Ноги совершают 

непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута 

вперёд), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает 

движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над 

водой и вытягивается вперёд). 

7. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у 

бедра. 

8. Плавание кролем на спине на «сцепление». Ноги совершают 

непрерывные движения. Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. 

Выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой 

другой. После небольшой паузы снова меняется положение рук. 

9. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 

ударов ногами. 

10. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают 

непрерывные движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) 
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выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после 

соприкосновения кистей – то же другой рукой и т.д. 

11. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

12. Плавание кролем на спине с полной координации движений в 

лопатках. 

 

Для стиля плавания брасс: 

1. Плавание (руки у бёдер или вытянуты вперёд) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без неё. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

брассом, руки вытянуты вперёд. 

4. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

5. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

6. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бёдрами. 

7. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-

три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 

движений по поверхности. 

8. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 

руками до бёдер. 

9. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

 

Для стиля плавания дельфин: 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и 

на спине с различным положением рук: обе вверху; одна вверху, другая у бедра; 

обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на 

боку, нижняя рука впереди, верхняя – у бедра. 

3. То же, но обе руки у бёдер. Применяется в плавании на коротких 

отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

5. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

дельфином. 

6. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бёдрами; дыхание через цикл. 

7. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

8. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

9. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 

один, два или три цикла движений рук. 
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10. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперёд, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 

голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

11. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки. 

12. Плавание дельфином в ластах. 

 

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не 

ведется. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, 

повышение эмоциональности тренировочной деятельности. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия 

другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, 

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

Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); 

кувырки (вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; 

упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, 

вис лежа – девочки, подтягивание в висе и висе лежа –девочки, перемещение в 

висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, 

борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, 

два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с 

бросками и ловлей мяча, с отягощением –  набивной мяч, диск от штанги – до 

2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; прыжковые упражнения через 

скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

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

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по 

упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 

специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном 
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виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специально-

подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой 

и характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает 

успешность освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца 

с остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего 

освоения координационной структуры движения. 

  

Избранный вид спорта: плавание 

 

Техническая подготовка 

Обучение  технике  плавания   проводится  с  использованием  

максимально  возможного  числа  подводящих, подготовительных  и  

специальных  упражнений  с  упором  на  игровые  методы  обучения.  Для 

групп   начальной  подготовки  отсутствует  периодизация  тренировочного  

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

контрольные  соревнования  проводятся  по  текущему  материалу  без какой-

либо  целенаправленной  подготовки  к  ним. 

Преимущественной направленностью  тренировочного  процесса  в 

группах  начальной подготовки являются  обучение  и  совершенствование  

навыков  плавания  спортивными способами,  развитие  общей  выносливости  

(на  базе  совершенствования аэробных возможностей), гибкости  и  быстроты  

движений. 

Учебный год условно можно разбить  на  2  полугодия. В  первом  

полугодии  проводится  освоение с водой и обучение  технике  плавания  

кролем  на  груди  и  на  спине.  

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

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

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

освоения с водой служат основным учебным материалом на первых занятиях 

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

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших 

упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов 

плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые 

содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, 

улучшению обтекаемости тела при плавании, тренируют умение 

занимающихся напрягать мышцы  туловища и вытягиваться вперёд, 

увеличивая длину скольжения. 

Одним из средств освоения с водой служат также прыжки в воду 

(глубина воды доходит до уровня пояса или груди занимающихся). Прыжки 

воспитывают у занимающихся смелость и уверенность, вносят оживление в 

занятия плаванием. 
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Во  втором  полугодии  тренировочные  занятия  планируются  таким  

образом, что  60%  от  общего  объёма  нагрузки  проплывается  кролем  на  

груди  и  на  спине. Остальные  40%  общего  объёма  плавания  целиком  

посвящаются  изучению  техники  плавания  дельфином  и  брассом  и  

совершенствования  в  ней. 

 

Участие в соревнованиях 

В течении первого года обучения соревнования проводятся в малом 

бассейне. Через три месяца после начала обучения проводятся соревнования 

«Умею плавать кролем на груди». Учащиеся должны технически правильно 

проплыть дистанцию 20 метров без остановок на дне бассейна. 

Через шесть месяцев после начала обучения проводятся соревнования 

«Умею плавать кролем на спине». Учащиеся должны технически правильно 

проплыть дистанцию 20 метров способом плавания кроль на спине без 

остановок на дне бассейна. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия 

другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, 

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

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический 

мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с 

поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо (переворот 

боком). 

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

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по 

упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 
 

Техническая подготовка 

        Обучение технике плавания проводится с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных 

упражнений с упором на игровые методы обучения. Для НП-1 отсутствует 

периодизация учебно-тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не 

выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по 

текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

 Преимущественной направленностью тренировочного процесса в ГНП-1 

являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными 
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способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

 Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем 

на груди и на спине. 

 Во втором полугодии учебно-тренировочные занятия планируются 

таким образом, что 60% от общего объема нагрузки проплывается кролем на 

груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком 

посвящаются изучению техники плавания дельфином и брассом и 

совершенствования в ней. 

 

Упражнения для освоения с водой 

1. Ходьба по дну, держась за бортик бассейна. 

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

потом бегом. 

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

направления движения. 

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

соединены. 

5. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и 

руками от воды и выпрыгнуть вверх. 

6. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду 

подъемом стопы и передней поверхностью голени. 

7. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых 

движений руками. 

8. То же вперед спиной. 

9. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; 

ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно 

сжатыми пальцами. 

10.  «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-

влево, вперед-назад с изменением темпа движений. 

11.  Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, 

отгребая воду в стороны - назад без выноса рук из воды. 

 

Упражнения на погружения в воду с головой, подныривание и открывание 

глаз       в воде 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать 

глаза руками. 

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 медленно погрузиться с головой в 

воду. 

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

воду, попытаться сесть на дно. 
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5. Подныривание под разграничительную дорожку, доску при 

передвижении по дну бассейна. 

6. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество 

облицовочных плиток до дна бассейна 

7. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти 

игрушку, брошенную на дно бассейна. 

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

сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

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

погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными 

ногами партнера. 

 

Упражнения на всплывание и лежание на воде 

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 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. 

 

Упражнения для освоения выдохов в воду 

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

сдуть воду. 

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

дуют на горячий чай). 

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

4. То же, опустив лицо в воду. 
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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 

(направо). 

10.  Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову 

для вдоха налево (направо). 

 

Упражнения для освоения скольжения 

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

поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо 

в воду и оттолкнуться ногами. 

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

3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

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

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

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

8. То же, поменяв положение рук. 

9. То же, руки вытянуты вперед. 

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

11.  Скольжение на груди: руки вытянуты вперед, в середине скольжения 

сделать выдох-вдох, подняв голову вперед. 

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

скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону. 

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

14.  Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый 

выдох-вдох. 

15.  То же на левом боку. 

                                  

                             Упражнения для освоения прыжков в воду 

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

спрыгнуть в воду ногами вниз. 

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

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

грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду. 

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

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

наклониться вниз, 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. 
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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 

1. «Карусель» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего 

они начинают движение по кругу со словами: «Еле - еле, еле - еле 

закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, бегом, бегом». 

Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите – 

карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» 

останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону. 

2. «Рыбы и сеть» 

Играющие располагаются в произвольном порядке – это «рыбы». По 

сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. 

Держась за руки, водящие стараются поймать кого – либо из «рыб» в «сеть». 

Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на 

поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину 

«сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 

- «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко 

держаться за руки; 

- «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за 

пределы места, отведенного для игры; 

- «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, 

образованный руками водящих; 

- победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». 

3. «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. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 
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1. «Морской бой» 

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом 

друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги 

начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки 

которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг 

друга руками. 

2. «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. 

3. «Водолазы» 

Играющие достают со дна какой – либо яркий предмет, брошенный туда 

специально для этой цели. Глубина воды – 120 – 150 см. 

4. «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. 

5. «Поезд в туннель» 

Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс 

стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к 

другу, держатся за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие 

«вагоны» поочередно подныривают под их руками. После того как «поезд» 

прошел через «туннель», игроки, изображавшие «туннель», заменяются двумя 

игроками из числа «вагонов». 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно 

открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и 

ногами. 

 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

1. «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. 

2. «Пятнашки с поплавком» 

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

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



22 

 

«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. 

 

Игры с выдохами в воду 

1. «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. 

2. «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. 

3. «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.  

 

Игры со скольжением и плаванием 

1. «Кто дальше проскользит?» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего 

выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине. 

2. «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. 

 

Игры с прыжками в воду 

1. «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. 

2. «Прыжки в круг» 
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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. 

3. «Кто дальше прыгнет?» 

Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии 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. 

4. «Клоунада» 

По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные 

прыжки в воду вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с 

поворотом в воздухе на 180°; с разведением ног в стороны и последующим их 

соединением перед входом в воду и др. 

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником 

игры, можно выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает 

изобретательность и артистизм каждой пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме каждый очередной прыжок 

выполняется после того, как предыдущий участник отплывает на безопасное 

расстояние. 

5. «Кто дальше проскользит?» 

Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами 

ног в стенку бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти 

соединены, голова между руками. По команде ведущего они низко 

наклоняются головой и руками к  

 

                    Упражнения для изучения техники кроля на груди 

 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

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

выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. 

Имитация движений ногами кролем. 

2. И. п. – лежа на груди поперек скамейки с опорой руками о пол. 

Имитация движений ногами кролем. 

3. И.п. – сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 

кролем по команде или под счет преподавателя. 
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4. И. п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами 

кролем. 

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

опущено в воду. Движения ногами кролем. 

6. И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута 

вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации 

опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие 

пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. 

10.  Плавание при помощи движений ногами с различным положением рук: 

а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; 

в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя 

противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема 

головы вперед (а, в, г), выдох – во время опускания лица в воду. 

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

коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. 

В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за 

ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, движения должны 

быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы 

расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке 

дыхания, затем – в согласовании с дыханием. 

 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

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 на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука опирается в 

колено передней ноги, другая – на поверхности воды, в положении 

начала гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. 

Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). 

То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом 

головы для вдоха. 

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

доску. 

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

15.  Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в 

согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука 

заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется 

в сторону работающей руки. 
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16.  Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием 

«три - три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Методические указания. В упражнениях 11-12: движения выполнять 

прямыми руками, гребок делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, 

ладонь развернута назад. В упражнении 12 гребок должен быть длинным, без 

раскачивания плеч, вдох – в момент касания бедра рукой. Упражнения 13-16: 

следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной 

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

Упражнения для изучения общего согласования движений 

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

бедра. Присоединение движений руками кролем на груди. 

18.  Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для 

выработки шестиударной координации движений). 

19.  То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения 

ногами (для выработки двух- и четырехударной координации 

движений). 

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

 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик 

бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять 

движения ногами кролем на спине по команде или под счет 

преподавателя. 

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

вытянутыми вдоль туловища. 

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

движения. 

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

руками). 

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе 

руки вытянуты вперед (голова между руками). 

Методические указания. Следить за вытянутым, ровным положением 

тела. Голова лежит затылком в оде, уши наполовину погружены в воду, взгляд 

направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги должны сильно вспенивать 

воду, колени не должны показываться из воды. 

 

Упражнения для изучения движений руками 

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. 
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9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок 

начинает другая рука. 

10.  Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску 

между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу 

гребка. 

11.  То же, при помощи попеременных движений руками. 

12.  Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений 

руками (без выноса их из воды). 

13.  Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. 

Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их 

над водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, 

повторить гребок обеими руками. 

14.  Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута 

вперед. То же, поменяв положение рук. 

15.  Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

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. 

Методические указания. Движения выполнять почти прямыми руками, 

следить за правильной ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху 

прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеча. Не 

запрокидывать голову. Таз и бедра – у поверхности воды. Вытянутая вперед 

рука напряжена, тянется в направлении движения. 

 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17.  И.п. – лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки 

одновременно начинают движение: правая – гребок, левая – пронос. 

Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. 

Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного 

согласования движений рук и ног. 

18.  Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19.  То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

 

 

Упражнения для изучения техники брасса 

 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. И.п. – сидя на полу (скамейке), упор сзади. Движения ногами как при 

плавании брассом: медленно подтянуть пятки к тазу, разворачивая 

стопы в стороны. Удерживая стопы в положении «в стороны», 

выполнить толчок ногами через стороны внутрь (после толчка ноги 

выпрямляются и соединяются). 
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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 

дальше. 

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. 

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 - кнутри 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 плавательной доской между 

ногами (с высоко поднятой головой). 

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 для изучения общего согласования движений 

15.  Плавание с раздельной координацией движений (когда руки 

заканчивают гребок и вытягивается 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. 
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18.  Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка 

руками и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и 

скольжением), с произвольным дыханием и выдохом в воду через один – 

два цикла движений. 

19.  То же, с вдохом в конце гребка. 

 

Упражнения для изучения техники дельфина 

 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

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

максимальной амплитудой. 

2. И.п. – стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, 

другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и 

свободной ногой, как при плавании дельфином. 

3. И.п. – стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на 

уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной 

амплитудой. 

4. И.п. – стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. – лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами 

дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа 

доску в вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска 

прижата верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки 

впереди, затем вдоль туловища). 

10.  Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя 

рука вдоль туловища, нижняя - впереди). 

11.  Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки 

вдоль туловища). 

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 для изучения движений руками и дыхания 

12.  И.п. – стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура 

или резинового бинта). 

13.  И.п. – стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова 

слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14.  То же, но лицо опущено вниз. 

15.  То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16.  И.п. – стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в 

воду (на задержке дыхания). 
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17.  Плавание при помощи движений руками, с плавательной  доской 

между ногами. 

18.  Плавание при помощи движений руками без доски. 

 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19.  И.п. – стоя руки вверх. Движения руками с одновременными 

движениями тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. 

Последовательность движений: движение тазом; гребок руками вниз; 

второе движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение 

вначале выполняется на суше, затем – в воде. 

20.  Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, 

поддерживающими ударами. 

21.  Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после 

входа в воду. В этот момент выполняется два удара ногами и вдох. 

22.  Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

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

цикла, затем – на каждый цикл движений. 

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 воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать 

положение высокого локтя в начале гребка, ориентацию кистей ладонями 

назад. Гребок должен выполняться до бедер.  

 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду. 

 

Упражнения для изучения стартового прыжка с тумбочки 

1. И.п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах 

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

голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками 

вперед – вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; 

одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжение до 

всплытия, затем с гребковыми движениями, выходом на поверхность и 

первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 
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9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета. 

10.  Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

 

Упражнения для изучения старта из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее лицом к гимнастической стенке, 

зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя 

рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном 

темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, 

отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на 

спине с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за бортик, принять положение группировки 

и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой 

вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на 

спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и 

выполнить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову 

назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под 

воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 

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

 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким – либо способом и 

смогут проплыть 20 м 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 кроле на груди 

1. И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на 

стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. 

Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими руками 

вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в 

воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки 

вытянуть вперед согнутыми 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. 
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3. И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, 

правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку 

отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать 

дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом 

суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, 

сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, 

руки вывести вперед. 

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

 

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

1. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой 

руки. Принять положение группировки, согнуть правую ногу и 

поставить ее на стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую 

ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и 

выполнить скольжение. 

2. И.п. – стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться 

вперед, обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых 

суставах, пловец приближается к бортику. Левая рука начинает 

движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание 

задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием 

правой руки выполняется поворот на 180° и постановка стоп на стенку 

бассейна. Правая рука разгибается с одновременным движением 

головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной 

остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

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

выходом на поверхность.  

 

Система контроля и зачетные требования 

Педагогический контроль 

Контроль уровня подготовки учащихся осуществляется один раза в год, 

в конце учебного года, по теоретической, общей физической, специальной 

физической и технической подготовке. 

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения 

поставленных образовательной программой задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных критериях. 

Для перевода учащихся на следующий год (этап) обучения ему 

необходимо успешно пройти промежуточную либо итоговую аттестацию - 

сдать контрольные нормативы соответствующего года обучения. 
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Комплекс контрольных упражнений  

 

Для определения уровня общей физической подготовленности пловцов  

используются следующие упражнения: 

- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 

- наклон вперёд, стоя на возвышении,  см. (оценка гибкости). 

Для определения уровня специальной физической подготовленности 

используются следующие упражнения: 

- бросок набивного мяча (1 кг.), см. (оценка скоростно-силовых качеств); 

- выкрут  прямых  рук  вперёд – назад,  см. (оценка гибкости). 

Перевод учащихся на следующий этап подготовки осуществляется по 

результатам промежуточной и контрольной аттестации, которая проводится в 

форме контрольных испытаний. Учащимся в группах начальной подготовки 

необходимо выполнить 4 контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке и проплыть технически правильно дистанцию 100 

метров комплексным плаванием (группы начальной подготовки 2-го и 3-го 

годов обучения); дистанцию 25 метров кролем на груди и 25 метров кролем на 

спине (группы начальной подготовки 1-го года обучения). При превышении 

количественного состава учащихся в группах начальной подготовки первого 

года обучения, успешно прошедших аттестацию и желающих продолжить 

обучение на следующем этапе подготовки,  среди детей проводится 

конкурсный отбор по уровню спортивной подготовленности. Критерием 

отбора является результат в плавании на дистанции 25 метров вольным 

стилем. Спортсмены, показавшие наилучшие результаты на этой дистанции, 

зачисляются в группы начальной подготовки второго года обучения. 

При превышении количественного состава учащихся тренировочных 

групп и групп начальной подготовки второго и третьего годов обучения, 

успешно прошедших аттестацию и желающих продолжить обучение на 

следующем этапе подготовки,  среди детей проводится конкурсный отбор по 

уровню спортивной подготовленности. Основным критерием уровня 

спортивной подготовленности учащихся является результат в плавании на 

соревнованиях в течении учебного года. Наилучший показанный результат 

переводится в баллы по таблице очков 1994 года. Тренировочные группы и 

группы начальной подготовки  формируется из числа учащихся, набравших 

наибольшее количество баллов. 

 

Нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической подготовленности учащихся  

 

Контрольное упражнение Юноши Девушки 

Бросок набивного мяча (1 кг), не менее 3,9 м 3,4 м 

Челночный бег  

3 x 10 м, не более 

9,6 с 10,1 с 
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Выкрут прямых рук вперед-назад  + + 

Наклон вперед, стоя на  возвышении  + + 

Обязательная техническая программа 100 м. компл. 

плавание 

100 м. компл. 

плавание 

 

 

Методические указания для организации промежуточной и  

аттестации учащихся 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, 

ограниченные двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 

100мм. на расстоянии 100 мм друг от друга. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение 

высокого старта у стартовой линии. По команде «Марш» берёт один из кубиков 

и как можно быстрее старается достичь отметки 10 м., где кладёт кубик за 

линию. Не останавливаясь, возвращается за вторым кубиком, бежит к финишу и 

также кладёт его за линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер 

выключается в тот момент, когда второй кубик коснётся пола. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с. 

Наклон вперёд, стоя на возвышении 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон 

вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как 

можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух 

секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев 

опущенных вниз рук.  

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со 

знаком «+», выше нулевой отметки – со знаком «–». В протокол вносился 

результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Бросок набивного мяча 

Оборудование: набивной мяч (вес 1 кг.), мел, измерительная лента 

(строительная рулетка) – 5 м. 

Процедура тестирования. Испытание проводится на ровной площадке 

длиной не менее 10 метров. Учащийся встаёт у контрольной линии разметки и 

бросает мяч из-за головы двумя руками вперёд из исходного положения стоя, 

одна нога впереди, другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны 

сохранять контакт с землёй. Делаются три попытки. Засчитывается лучший 

результат. 

Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение 

проводится рулеткой с точностью до 1 сантиметра. 

Выкрут  прямых  рук  вперёд – назад. 

Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка) 
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Процедура тестирования. Испытуемый выполняет выкрут прямых рук 

вперёд-назад, держа в руках гимнастическую палку. Даётся три попытки, 

лучший результат  фиксируется в протокол. 

Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра. 

 

Требования к результатам освоения программы 

На этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; освоение основ техники по виду спорта плавание, наличие опыта 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

плавание; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий плаванием. 
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