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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

В Концепции модернизации российского образования на период до 2020 

года одним из приоритетных направлений образовательной политики выделено 

создание условий для охраны и укрепления здоровья детского населения. 

Плавание – один из наиболее популярных видов спорта. Благодаря исклю-

чительно высокому  спортивному, прикладному, оздоровительному  и  общераз-

вивающему значению плавание составляет один из основных  разделов социаль-

ных  программ  оздоровления  и  физического  воспитания  различных возрастных 

групп населения. 

Актуальность программы состоит в том, что купание, закаливание, игры в 

воде, плавание благоприятны для всестороннего физического развития ребенка. 

Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского 

организма: совершенствуется механизм терморегуляции, повышаются иммуноло-

гические свойства, улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней 

среды. Укрепляется нервная и сердечно - сосудистая системы, крепче становится 

сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, совершенствуются 

движения, увеличивается выносливость. 

Данная программа составлена для обучения плаванию детей начиная с пя-

тилетнего летнего возраста на основании обобщения многолетнего опыта работы 

с учащимися на отделении плавания. Основанием для создания программы по 

оказанию дополнительных услуг по оздоровлению и обучению плаванию детей 

послужила потребность со стороны родителей в укреплении здоровья своих детей 

и освоение жизненно необходимого навыка - умения плавать. 

Цель программы - укрепление здоровья, улучшение общей физической 

подготовленности детей, обучение основным способам плавания. 

Для достижения поставленной цели сформулированы основные задачи 

подготовки: 

-   укрепление  здоровья  и  закаливание; 

-   устранение  недостатков  физического  развития; 

-   начальное обучение плаванию; 

-   обучение основам техники способов  плавания  кроль на груди, кроль на спине; 



-  развитие  физических  качеств  (быстроты, скорости, координационных  воз-

можностей);  

- удовлетворение биологической потребности детей в движении;  

-   формирование    устойчивого    интереса,    мотивации    к    занятиям  плавани-

ем  и  к  здоровому  образу  жизни.  

Реализация программы осуществляется муниципальным автономным уч-

реждением дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа 

№6», а также может быть рекомендована инструкторам-методистам по физиче-

скому воспитанию учреждений дошкольного образования.  

Учебный план рассчитан на 104 часа в год (2 раза в неделю). Продолжи-

тельность каждого занятия – 45 минут. 

В группы зачисляются дети, желающие научиться плавать и не имеющие 

медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).  

Основными формами работы в образовательном процессе являются: груп-

повые и индивидуальные занятия, теоретические занятия (беседы, просмотр учеб-

ных фильмов).  

По окончании всего периода обучения в спортивно-оздоровительной группе  

учащиеся могут быть переведены в группу начальной подготовки второго года 

обучения при условии успешной сдачи промежуточной аттестации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

Предметная область 

 

1 год 

обуч. 

2 год 

обуч. 

3 год 

обуч. 

Итого, за 

весь период 

обучения 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

6 6 7 19 

2 ОФП и СФП 35 34 34 103 

 Общая физическая подготовка 27 26 25 78 

Специальная физическая подготовка 8 8 9 25 

3 Избранный вид спорта: плавание 47 47 49 143 

 Техническая подготовка 44 44 43 131 

 Участие в соревнованиях 1 1 2 4 

 Медицинский контроль 1 1 2 4 

 Промежуточная и итоговая аттеста-

ция в форме контрольных испыта-

ний 

1 1 2 4 

4 Другие виды спорта и подвижные 

игры 

7 8 4 19 

5 Самостоятельная работа 9 9 10 28 

 

Итого 
104 104 104 312 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Первый год обучения 

2.1.1. Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяс-

нений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объясне-

ний во время отдыха. Кроме этого, могут проводиться специальные занятия по 

теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или 

методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счѐт использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социаль-

ную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тре-

нировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

План  теоретической  подготовки  

 

№ 

п/п 

Тема Часы 

1 Требования к технике безопасности при занятиях плава-

нием 

2 

2 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной 

экипировке 

1 

3 История развития плавания 1 

4 Место и роль физической культуры и спорта в совре-

менном обществе 

1 

5 Гигиенические знания, умения и навыки 1 

 Всего  часов. 6 

 

1. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Прави-

ла  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  спор-

том. Первая  помощь  при  ушибах, растяжениях, порезах, солнечном  и  тепловом  



ударе, обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях  плаванием 

2. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

3. История развития плавания. История   зарождения  плавания  как  вида  

физических  упражнений  и  спорта  от  древнейших  времѐн  до  современности. 

Первые  спортивные  соревнования  пловцов. Система  международных  и  рос-

сийских  соревнований  по  плаванию. Достижения  сильнейших  российских  и  

зарубежных  пловцов.  

4. Место и роль физической культуры и спорта в современном общест-

ве. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного че-

ловека. Роль физической культуры  и спорта в формировании личности. Социаль-

ная функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохране-

нии здоровья. 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная  гигиена  занимаю-

щихся  в  бассейне  и  при  занятиях  спортом.  Основы  сбалансированного  пита-

ния.  Витаминизация  спортсменов. 

 

2.1.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияю-

щих на успех в спортивной деятельности. 

На  первых этапах обучения, когда новичок не может ещѐ проплывать  оп-

ределѐнные отрезки и дистанции в  воде и  таким образом  совершенствовать  вы-

носливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений  

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

повторный и интервальный методы выполнения  гимнастических упражнений  

(серии). 

В  целях повышения уровня  физического развития занимающихся  исполь-

зуются общеразвивающие, специальные и имитационные  упражнения  на  суше. 

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

выполняемыми  в воде, способствует более быстрому и качественному  освоению  

техники  плавания. 

Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех 



мышечных групп и двигательных способностей с привлечением средств и мето-

дов подготовки из других видов спорта, выполняемых в несоревновательных ре-

жимах. Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, исполь-

зуются 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 конь-

ках; гребля; езда на велосипеде. Общеразвивающие физические упражнения при-

меняются в целях: 

- повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

- совершенствования основных физических качеств, определяющих успеш-

ность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, 

выносливость, подвижность в суставах); 

- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к 

изучению основного учебного материала в воде. 

Выполнение  общеразвивающих  упражнений  направлено  главным  обра-

зом  на  укрепление  опорно-двигательного  аппарата,  формирование  мышечного  

корсета  и  воспитание  правильной  осанки – особенно  у  детей. 

Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, ту-

ловище и ноги) и выполняются из разных исходных положений (сидя, стоя в на-

клоне, лежа на спине, животе). Подбор и дозировка упражнений зависит от их 

сложности, возраста детей и степени освоения ими данного материала, а также от 

содержания основной части занятия.  

1.  Обычная ходьба, фигурная маршировка (по квадрату, кругу, диагонали, 

«змейкой», «петлями», «восьмеркой», по спирали, «улиткой» и т.д.), спиной впе-

ред, левым (правым) боком вперед, приставными, скрестными шагами.  

2.  Исходное положение (и. п.) - основная стойка (о. с.). 1 - руки вперед; 2 - ру-

ки вверх; 3 - руки в стороны; 4 - вернуться в и. п.  

3.  И. п. — о. с. (И.О.). 1 — руки в стороны; 2 — руки вверх; 3 — руки вперед; 

4 — вернуться в и. п.  

4.  И. п. — о. с. (И.О.). 1 — левую руку вверх; 2 — правую руку вверх; 3 — ле-

вую опустить; 4 — правую опустить.  



5.  И. п. — руки на поясе (И. О.). 1 — поворот туловища налево; 2 — вернуть-

ся в и. п.; 3 — поворот туловища направо; 4 — вернуться в и. п..  

6.  То же, что упражнение 7, но в и. п. руки в стороны.  

7.  И. п. — о. с. (И. О). 1 — поворот туловища налево, руки к плечам; 2 — вер-

нуться в и. п.; 3 — поворот туловища направо, руки к плечам; 4 — вернуться в и. 

п.  

8.  И. п. — руки на поясе (И.О.). 1— поворот туловища налево, руки вперед; 2 

— вернуться в и. п.; 3 - поворот туловища направо, руки вперед; 4 - вернуться в и. 

п.  

9.  И. п. — о. с. (И.О.). Круговые движения левой рукой вперед.  

10.  То же правой рукой (И.О.).  

11.  И. п. — о. с. (И.О.). Круговые движения левой рукой назад.  

12.  То же правой рукой (И.О.).  

13.  И. п. — о. с. Круговые движения обеими руками одновременно назад.  

14.  То же вперед.  

15.  И. п. — о. с. 1—3 — прямые руки через стороны вверх, хлопки в ла-

доши над головой; 4 — вернуться в и. п. (И.О.).  

16.  И. п. — руки на поясе. 1 — мах правой вперед; 2 — вернуться в и. п.; 

3 — мах левой вперед; 4 — вернуться в и. п.  

17.  И. п. — о. с. 1 — мах правой вперед, руки вперед; 2 — вернуться в и. 

п.; 3 — мах левой вперед, руки вперед; 4 — вернуться в и. п.  

18.  И. п. — сидя на полу, упор сзади (И.О.). 1 — приподнять туловище; 2 

—вернуться в и. п.  

2.1.3. Специальная  физическая  подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двига-

тельных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим тре-

бованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 

средства СФП – соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 



При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется ими-

тация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с оста-

новками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения коор-

динационной структуры движения. 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми амор-

тизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в гребко-

вых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностоп-

ных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для чередования на-

пряжения и расслабления мышц, принимающих участие в гребковых движениях 

руками и ногами. 

Выполнение имитационных упражнений на суше,  сходных  по  форме  и  

характеру  с  движениями,  выполняемыми  в  воде,  способствует  более  быстро-

му  и  качественному  освоению  техники  плавания.  

 

2.1.4. Техническая подготовка 

        Обучение технике плавания проводится с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса являются 

обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, 

развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных 

возможностей), гибкости и быстроты движений. 

 Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения 

в воду с головой, подныривания и открывания глаз в воде; всплывания и лежания 

на воде; выдохи в воду; скольжения. Упражнения для освоения с водой служат 

основным учебным материалом на первых занятиях плаванием, а также для 

проведения игр и развлечений на воде. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших уп-

ражнений, которые являются элементами техники спортивных способов плава-

ния. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые содейст-



вуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению обте-

каемости тела при плавании, тренируют умение занимающихся напрягать мышцы  

туловища и вытягиваться вперѐд, 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. 

 

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. 

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. 

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. 

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 

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 

«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» 

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. 

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. 

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». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Второй год обучения 

2.2.1. Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяс-

нений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объясне-

ний во время отдыха. Кроме этого, могут проводиться специальные занятия по 

теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или 

методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счѐт использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социаль-

ную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тре-

нировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

План  теоретической  подготовки.   
 

№ 

п/п 

Тема Часы 

1 Требования к технике безопасности при занятиях плава-

нием 

1 

2 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной 

экипировке 

1 

3 Гигиенические знания, умения и навыки 1 

4 Режим дня, закаливание организма, здоровый образ 

жизни 

1 

5 Основы спортивной подготовки и тренировочного про-

цесса. 

2 

 Всего  часов. 6 

 

1. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Прави-

ла  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  спор-

том. Первая  помощь  при  ушибах, растяжениях, порезах, солнечном  и  тепловом  

ударе, обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях  плаванием 

2. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 



3. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная  гигиена  занимаю-

щихся  в  бассейне  и  при  занятиях  спортом.  Основы  сбалансированного  пита-

ния.  Витаминизация  спортсменов. 

4. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная  

гигиена  юного  пловца. Уход  за  телом.  Меры  для  профилактики  простудных  

заболеваний.  Понятие  о  здоровом  образе  жизни, значение  борьбы  с  табакоку-

рением  и  другими  вредными  привычками. 

Гигиеническое  значение  естественных  сил  природы (солнца, воздуха, во-

ды), водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения  

работоспособности  пловца  и  сопротивляемости  организма  к  простудным  за-

болеваниям. 

5. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строе-

ние  и  функции  организма  человека. Влияние  физических  упражнений  на  ор-

ганизм  занимающихся.  Специфические  особенности  адаптации  сердечно-

сосудистой  и  дыхательной  систем  организма  человека  под  воздействием  сис-

тематических  занятий  плаванием. Изменение  состояния  организма   человека  

под  воздействием  физических  нагрузок. 

Основные  принципы, средства  и  методы  спортивной  тренировки. На-

чальные  сведения  по  отдельным  видам  подготовки  пловца: техническая,  фи-

зическая,  тактическая  и  др. Особенности  развития  выносливости,  мышечной  

силы,  скоростных  возможностей,  гибкости  и  ловкости  у  детей  и  подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических  качеств. 

 

2.2.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияю-

щих на успех в спортивной деятельности. 

На  первых этапах обучения, когда новичок не может ещѐ проплывать  оп-

ределѐнные отрезки и дистанции в  воде и  таким образом  совершенствовать  вы-

носливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений  

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



повторный и интервальный методы выполнения  гимнастических упражнений  

(серии). 

В  целях повышения уровня  физического развития занимающихся  исполь-

зуются общеразвивающие, специальные и имитационные  упражнения  на  суше. 

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

выполняемыми  в воде, способствует более быстрому и качественному  освоению  

техники  плавания. 

Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех 

мышечных групп и двигательных способностей с привлечением средств и мето-

дов подготовки из других видов спорта, выполняемых в несоревновательных ре-

жимах. Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, исполь-

зуются 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 конь-

ках; гребля; езда на велосипеде. 

 

2.2.3. Специальная  физическая  подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двига-

тельных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим тре-

бованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 

средства СФП – соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется ими-

тация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с оста-

новками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения коор-

динационной структуры движения. 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми амор-

тизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в гребко-



вых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностоп-

ных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для чередования на-

пряжения и расслабления мышц, принимающих участие в гребковых движениях 

руками и ногами. 

Выполнение имитационных упражнений на суше,  сходных  по  форме  и  

характеру  с  движениями,  выполняемыми  в  воде,  способствует  более  быстро-

му  и  качественному  освоению  техники  плавания.  

 

2.2.4. Техническая подготовка 

        Обучение технике плавания проводится с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса являются 

обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, 

развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных 

возможностей), гибкости и быстроты движений. 

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

воды доходит до уровня пояса или груди занимающихся). Прыжки воспитывают у 

занимающихся смелость и уверенность, вносят оживление в занятия плаванием. 

На втором году обучения изучается техника плавания кролем на спине и 

техника выполнения прыжков в воду. Техника изучается раздельно в следующем 

порядке: 1) положение тела, 2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения рука-

ми, 5) общее согласование движений. Каждый элемент техники плавания изучает-

ся 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, дви-

жения руками изучаются, стоя на дне по грудь или пояс в воде. 



3)  изучение движения в воде  с подвижной опорой. При изучении дви-

жений ногами широко применяют плавательные доски; движения руками изуча-

ются во время медленной ходьбы по дну бассейна. 

4)  изучение движения в воде  без опоры. Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Техника кроля  на спине предъявляет повышенные требования к подвижно-

сти в плечевых и голеностопных суставах (подошвенное сгибание), а также к сило-

вым качествам мышц плечевого пояса, участвующих в гребковых движениях. Ниже 

приведен примерный комплекс упражнений для обучения технике плавания кролем  

на спине. 

Упражнения для изучения техники плавания кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

Имитационные упражнения на суше 

1. И.п. -  сидя на полу или на краю скамьи в упоре руками сзади (плечи отклонены на-

зад), ноги  выпрямлены в коленях, носки оттянуты. Имитация движений ногами кролем. Темп 

движений задают счет и хлопки преподавателя: «Раз, два, три». 

2. Имитация движений ногами кролем в положении лежа на спине. 

Методические указания. Ноги должны быть прямые и напряженные, с от-

тянутыми носками, как у балерины. Имитационные упражнения на суше выполня-

ются прямыми ногами. Движения производятся от бедра, в быстром темпе, с не-

большим размахом между стопами. Ноги не следует поднимать высоко над полом. 

Делая эти упражнения в воде, занимающиеся ощущают сопротивление воды; ноги 

сгибаются в суставах, в результате чего формируются хлыстообразные движения. 

Упражнения в воде с неподвижной опорой 

3. И.п. — сидя на краю бортика бассейна, опустив ноги в воду. Движения но-

гами кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. 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 подсчет преподавателя. 

   Методические указания. Поднять таз выше: не сидеть, а лежать на воде. 

При правильном выполнении упражнения должен возникать фонтанчик брызг от 

движения стоп. Не сгибать ноги в коленных суставах, не поднимать колени из воды.  



Упражнения в воде с подвижной опорой 

1. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытя-

нутыми вдоль туловища. 

2. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движе-

ния. 

3. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между рука-

ми). 

Упражнения в воде без опоры 

1. Скольжения на спине (руки вдоль туловища; правая рука впереди, левая 

вдоль туловища; левая рука впереди, правая вдоль туловища; обе руки вытяну-

ты вперед). 

2. Плавание при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

3. То же, одна рука впереди, другая вдоль туловища. 

4. То же, обе руки вытянуты вперед (голова между руками). 

Типичные ошибки. Резкое падение на воду сверху вниз и вследствие этого -  

глубокое погружение. Излишнее сгибание ног в тазобедренных суставах, из-за чего 

обучаемый сидит, а не лежит на воде. При движении ногами колени выходят из воды. 

Запрокидывание головы назад. 

Методические указания. Осторожно лечь на воду, не погружаясь, и скользить 

по ее поверхности; подбородок прижать к груди, живот поднять. Движения ногами 

выполнять с небольшим размахом между стопами, легко, чтобы на поверхности воды 

оставался пенный след от носков ног; колени не поднимать из воды. Резко разгибать 

ноги в коленных суставах, как при ударе по мячу - тогда от стопы на поверхности во-

ды будет появляться пенный след. Все упражнения выполняются на вдохе с произ-

вольным дыханием. 

Упражнения для изучения согласования ногами и дыхания 

Для изучения движений ногами в согласовании с дыханием выполняется пре-

дыдущий комплекс упражнений (с 1-го по 11-е). Особое внимание уделяется дыха-

нию. Вдох должен осуществляться только ртом и ни в коем случае носом: при дыха-

нии через нос даже маленькая капля воды вызывает в носоглотке неприятные ощу-

щения захлебывания, а при дыхании ртом капля воды даже не ощущается. Если же в 

рот все-таки попала вода, ее всегда можно выплюнуть. 



Упражнения для изучения движений руками 

Имитационные упражнения на суше 

 1.В положении стоя имитационные движения одной рукой 

кролем на спине. То же другой рукой. 

2.И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад («Мельница»). 

3. То же, в положении лежа на спине. 

 

Упражнения в воде с неподвижной опорой 

1. И.п. — лежа боком к стенке бассейна, держась за нее одной 

рукой. Движения кролем свободной рукой. То же, повернувшись к 

стенке бассейна другим боком. 

2. Упражнение в парах. Первые номера поддерживают за ноги вторых, которые в по-

ложении на спине выполняют движения руками кролем. 

Упражнения в воде с подвижной опорой 

            1. Упражнение в парах. Первые номера поддерживают за ноги вторых, которые в 

положении на спине выполняют движения руками кролем, продвигая их вперед. Но-

ги не должны показываться на поверхности воды. Затем партнеры меняются места-

ми. 

2. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с дос-

кой. То же, поменяв положение рук. 

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

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает дру-

гая рука. 

4.  Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску 

между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

5. То же при помощи попеременных движений руками. 

 

Упражнения в воде без опоры 

1. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками 

(без выноса их из воды). 

2. 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. 

3. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед. То же, 

поменяв положение рук. 

4. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соеди-

нения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

5.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 во-

дой. 

Типичные ошибки. Укороченный гребок рукой; «вырывание», а не вынима-

ние руки из воды; слишком резкие движения ногами. 

Методические указания. Гребок выполнять прямой рукой через сторону (10-

15 см от поверхности воды) и заканчивать у бедра. Рука должна выходить из воды 

большим пальцем вверх, а входить в воду мизинцем. Пронос руки выполняется над 

плечевым суставом. Движения ногами выполнять легко и часто; во время скольже-

ния после гребка руки держать напряженными и тянуться вперед; вкладывать руки в 

воду на ширине плеч. 

Упражнения для изучения согласования движений  руками и дыхания  

Для изучения движений руками в согласовании с дыханием выполняется пре-

дыдущий комплекс упражнений (с 12-го по 26-е). Особое внимание уделяется дыха-

нию. Пловец определяет для себя руку (правую или левую), с которой ему удобно со-

гласовывать дыхание. Во время проноса руки над водой выполняется вдох, а во вре-

мя гребка - выдох. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Имитационные упражнения на суше 

1.  Имитация движений руками кролем на спине с притопыванием ногами на месте: 

на один «гребок» рукой - три притопа. 

2.То же в согласовании с дыханием. Вдох выполняется под 

правую (левую) руку в конце «гребка». Движения руками и ногами 

должны быть подчинены ритму дыхания, поэтому рекомендуется 

выполнять упражнение под команды преподавателя: короткую 



«Вдох» и продолжительную «Вы-ы-ы-дох». 

Упражнения в воде с подвижной опорой 

1. Упражнение в парах. Первые номера держат вторых за пояс 

в положении на спине и продвигаются вперед. Вторые номера выполняют движения 

в полной координации. 

Упражнения в воде без опоры 

1. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

2. То же с акцентом на сильную работу ногами. 

3.То же с акцентом на сильную работу руками, стараясь не работать ногами. 

Методические указания. Смену положения рук выполнять одновременно. Руку 

вынимать из воды движением плеча. Гребок выполнять до бедра. В исходном поло-

жении одна рука впереди, другая у бедра.  

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. 

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. 



2.3. Третий год обучения 

2.3.1. Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяс-

нений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объясне-

ний во время отдыха. Кроме этого, могут проводиться специальные занятия по 

теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или 

методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счѐт использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социаль-

ную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тре-

нировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

План  теоретической  подготовки.   
 

№ 

п/п 

Тема Часы 

1 Требования к технике безопасности при занятиях плава-

нием 

1 

2 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной 

экипировке 

1 

3 Гигиенические знания, умения и навыки 1 

4 Необходимые сведения о строении и функциях организ-

ма человека. 

2 

5 Основы законодательства в сфере физической культуры 

и спорта: 

2 

 Всего  часов. 7 

 

1. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Прави-

ла  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  спор-

том. Первая  помощь  при  ушибах, растяжениях, порезах, солнечном  и  тепловом  

ударе, обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях  плаванием 

2. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 



3. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная  гигиена  занимаю-

щихся  в  бассейне  и  при  занятиях  спортом.  Основы  сбалансированного  пита-

ния.  Витаминизация  спортсменов. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие  понятия  о  костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  сис-

темах  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. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию. 

 

2.3.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияю-

щих на успех в спортивной деятельности. 

На  первых этапах обучения, когда новичок не может ещѐ проплывать  оп-

ределѐнные отрезки и дистанции в  воде и  таким образом  совершенствовать  вы-

носливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений  

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

повторный и интервальный методы выполнения  гимнастических упражнений  

(серии). 

В  целях повышения уровня  физического развития занимающихся  исполь-

зуются общеразвивающие, специальные и имитационные  упражнения  на  суше. 

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

выполняемыми  в воде, способствует более быстрому и качественному  освоению  

техники  плавания. 

Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех 

мышечных групп и двигательных способностей с привлечением средств и мето-

дов подготовки из других видов спорта, выполняемых в несоревновательных ре-



жимах. Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, исполь-

зуются 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 конь-

ках; гребля; езда на велосипеде. 

 

 

2.3.3. Специальная  физическая  подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двига-

тельных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим тре-

бованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 

средства СФП – соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется ими-

тация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с оста-

новками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения коор-

динационной структуры движения. 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми амор-

тизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в гребко-

вых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностоп-

ных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для чередования на-

пряжения и расслабления мышц, принимающих участие в гребковых движениях 

руками и ногами. 

Выполнение имитационных упражнений на суше,  сходных  по  форме  и  

характеру  с  движениями,  выполняемыми  в  воде,  способствует  более  быстро-

му  и  качественному  освоению  техники  плавания.  

 

 



2.3.4. Техническая подготовка 

На втором году обучения тренировочные занятия по технической подготов-

ке способствуют совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов, формируют правильный навык техники плавательных движений, ко-

торые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туло-

вища, головы, подготовительные движения и др.) 

 

Упражнения  для  совершенствования  техники  плавания: 

Для стиля плавания кролем на груди: 

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

ложением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бѐдер), а также с 

доской в руках. 

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

руки вперѐд. 

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

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

рону прижатой руки). 

4. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бѐдра-

ми. 

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

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

Вдох производится в сторону гребковой руки. 

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

бедра. 

7. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движе-

ния. Одна рука вытянута вперѐд, 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. 



8. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. 

Из положения руки вперѐд (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и 

движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же другой ру-

кой и т.д. 

9. Плавание кролем с полной координации движений в лопатках. 

10. 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 раз-

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

также с доской в руках. 

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

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

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

ду бѐдрами. 

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

другая вытянута вперѐд или прижата к бедру. 

5. Плавание кролем на спине с «подменой». Ноги совершают непрерывные 

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

6. Плавание кролем на спине на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперѐд, другая – у бедра. Выполнить длинный гре-

бок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой 

паузы снова меняется положение рук. 

7. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперѐд (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же 

другой рукой и т.д. 

8. Плавание кролем на спине с полной координации движений в лопатках. 

 

 



2.4. Другие виды спорта и подвижные игры 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, спо-

собствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, использу-

ются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами 

спорта: бег, прыжки, строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; 

спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; 

езда на велосипеде. 

Бег – один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других 

важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает 

усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего 

организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с 

места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по 

песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств ОФП. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) 

спортсмены занимаются бегом, лыжным спортом. На первых этапах тренировки 

совершенствование общей выносливости достигается постепенным втягиванием 

организма во все больший объем работы, выражающийся в удлинении дистанции 

бега при сохранении равномерного темпа. Дальнейшее развитие этого качества 

обеспечивается постепенным переходом к более интенсивной работе при 

сокращении ее продолжительности. В начале тренировки длительность такой 

работы может составлять 10-15 мин. Постепенно ее увеличивают и доводят до 25-

30 мин. 

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

стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мос-

тик, «полушпагат» и «шпагат». 

Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, 



выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у 

занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без 

особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. 

В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, 

бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость. 

Волейбол – наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно 

рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 

нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 

осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие 

быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание 

настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; снятие 

эмоционального напряжения. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек 

и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и 

ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в 

ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

 

 

 

 

 

 

 



2.5. Участие в соревнованиях 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей на-

правленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допус-

кать юных пловцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, 

когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных 

спортивных результатов. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного 

опыта, повышение эмоциональности тренировочной деятельности. Количество 

соревнований ежегодно увеличивается в соответствии с учебным планом. 

На первом году обучения проводятся соревнования способом плавания 

кроль на груди. Соревнования проходят в малом бассейне (дистанция – 20 мет-

ров). 

На втором году обучения проводятся соревнования способом плавания 

кроль на спине. Соревнования проходят в малом бассейне (дистанция – 20 мет-

ров). 

На третьем году обучения соревнования проводятся в большом бассейне. 

Способ плавания: на первых соревнованиях – кроль на груди, на вторых соревно-

ваниях – кроль на спине (дистанция – 25 метров). 

 

2.6. Медицинский контроль 

В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное меди-

цинское обследование. В общем случае углубленное медицинское обследование 

юных пловцов позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, фи-

зического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолет-

ней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динами-

ку состояния основных систем организма спортсменов, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 

тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского об-

следования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функциональ-

ного состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 



2.7. Самостоятельная работа  

Для самостоятельной работы учащихся используются самые разнообразные 

физические упражнения и занятия другими видами спорта: общеразвивающие 

гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, ходьба, гребля, езда 

на велосипеде и т.д. 

Упражнения без предметов 

1. И.п. – лѐжа на груди, руки вытянуты вперѐд, ноги врозь. Прогнуться и вы-

полнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в горизон-

тальной плоскости. 

2. И.п. – лѐжа на груди, руки за головой. Прогнувшись, поднять плечи: пово-

роты туловища налево и направо. 

3. И.п. – лѐжа на груди, руки вдоль туловища. Ладонями опереться о пол. 

Прогибаясь и отрывая бѐдра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

4. И.п. – лѐжа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и но-

гами перейти в сед углом. 

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

рывая таза от пола. 

6. И.п. – сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, 

не касаясь пятками пола.  

7. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперѐд. Одновременно скрестные дви-

жения руками и ногами в горизонтальной плоскости.   

8. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперѐд. Разнонаправленные маховые 

движения руками и ногами в стороны.   

9. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вверх. Попеременные движения прямы-

ми ногами вверх и вниз.  

10. И.п. – полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стой-

ку на носках, руки вверх.  

11. И.п. – упор лѐжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или 

узким расположением кистей; с опорой руками на скамейку; с поочерѐдным сги-

банием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на скамейку; с поперемен-

ным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх. 



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

бая руки, ногу опустить в исходное положение. 

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

руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). 

14. И.п. – упор лѐжа. Одновременное поднимание руки и разноимѐнной ноги 

вверх. 

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

(«циркуль»). 

16. И.п. – упор лѐжа. Продвижение боком с одновременными прыжками на 

руках и ногах. 

17. И.п. – упор лѐжа. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

18. И.п. – упор лѐжа. Передвижения в упоре лѐжа и в упоре сзади, «волоча» 

ноги. 

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

гимнастическую стенку. 

20. И.п. – упор сзади. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: пря-

мыми ногами «написать» в воздухе своѐ имя, фамилию, желаемый результат.  

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

выше.  

22. И.п. – упор лѐжа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор при-

сев боком на одной руке. 

23. И.п. – упор лѐжа боком на одной руке, другая рука на поясе. Выгибаясь в 

сторону, поднять таз возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за 

голову. 

24. И.п. – упор лѐжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с хлопком ладо-

нями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и 

ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг про-

дольной оси на 90 градусов с одновременным подниманием прямой руки в верх-

нем положении. 

Упражнения с гантелями 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно.   



2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперѐд-вверх, одно-

временно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх.  

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперѐд, 

назад, перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед гру-

дью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук впе-

рѐд перед грудью.  

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, 

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперѐд. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание 

гантелей к груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища.  

11. Лѐжа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: попере-

менный жим; жим от живота; жим под углом 45 градусов.  

12. Лѐжа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в сторо-

ны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам.  

13. Лѐжа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх.  

14. Лѐжа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх.  

15. Лѐжа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками на бѐдра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лѐжа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание ган-

телей вперѐд, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание ган-

телей; выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

 

 



Упражнения для развития гибкости 

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

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

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

мальной 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. Упор лѐжа с опорой на тыльную сторону стоп. Сгибание и разгибание в та-

зобедренных суставах (подъѐм таза вверх и опускание). 

7. Лѐжа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную сторо-

ну стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание живота 

вверх.    

8. Лѐжа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за 

разведѐнные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плава-

нии брассом.  

9. Лѐжа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально со-

гнуты, бѐдра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, ста-

раясь не отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (для брасса). 

11. Лѐжа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками 

пола.  

12. Лѐжа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опуска-

ние прямых ног вперѐд (за голову) до касания носками пола.  

13. Лѐжа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноимѐнной ноги.  

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развѐрнутых в стороны (для брас-

са).  

15. Лѐжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коле-

ней вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лѐжа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и 

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 



17. Лѐжа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

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

18. Лѐжа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнѐр нажимает на внешние 

стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лѐжа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как 

при брассе. Партнѐр нажимает на развѐрнутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лѐжа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнѐр, взяв со-

гнутую ногу одной рукой за носок, а другой – за колено, нажимает на носок, од-

новременно поднимая колено вверх.  

21. Лѐжа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнѐр нажимает 

на носки. 

22. Лѐжа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнѐр, взяв поднятую ногу 

одной рукой за пятку, а другой – за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а 

колено – к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнѐр отводит руки назад-вверх 

(взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 

24. Лѐжа на груди, прямые руки сзади. Партнѐр давит на руки вперѐд-вниз.  

25. То же, но партнѐр, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: 

взяв за локти, сводит согнутые руки. 

26. Лѐжа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнѐр, взяв одной 

рукой за локоть, другой – за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лѐжа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнѐр, взяв за 

кисти, нажимает вперѐд.  

28. Лѐжа на груди, сцеплѐнные кисти на затылке. Партнѐр, взяв за локти, тя-

нет их вверх, стараясь свести. 

 

 

 

 

 

 

 



2.8. Зачѐтные требования 

 

Для определения уровня общей физической подготовленности пловцов  ис-

пользуются следующие упражнения: 

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

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

Для определения уровня специальной физической подготовленности исполь-

зуются следующие упражнения: 

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

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

Перевод учащихся на следующий этап подготовки осуществляется по ре-

зультатам промежуточной и контрольной аттестации, которая проводится в фор-

ме контрольных испытаний. Для перевода в группу начальной подготовки второ-

го года обучения учащимся необходимо проплыть дистанцию 25 метров кролем 

на груди и 25 метров кролем на спине.  

 

Нормативы по общей физической, специальной физической и технической подго-

товленности для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

Контрольное упражнение Юноши Девушки 

1 год 1 год 

Бросок набивного мяча (1 кг), не 

менее 

3,8 м 3,3 м 

Челночный бег  

3 x 10 м, не более 

10,0 с 10,5 с 

Выкрут прямых рук вперед-назад  + + 

Наклон вперед, стоя на  возвышении  + + 

Обязательная техническая 

программа 

25 м. в/ст, 

25 м. н/сп. 

25 м. в/ст, 

25 м. н/сп. 

 

                                                      

 



3. Информационное и материально-техническое обеспечение 
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4. Кашкин А.А. Плавание.  Примерная  программа  спортивной  подготовки  

для  спортивных  школ. – М.: Советский  спорт, 2004. 

 5. Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., Богина Т.Л. Обучение плаванию в дет-

ском саду. - М.: Просвещение, 1991. -159 с 
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Спортивный инвентарь и оборудование 

 

Комплект спортивных тренажѐров 

Мегафон инструктора 

Секундомер для бассейна 

Сирена 

Спортивно-разделительная дорожка для бассейна 

Стойка из нержавеющей стали с указателем фальстарта 

Тренажѐр Хюттеля-Мартенса 

Тренажѐр для пловцов VPS 

Шест для обучения плаванию с кольцом, 3м 

Шнур с поплавками и указателем фальстарта 

Шнур с флажками поворота 

Ласты для плавания 

Лопатки для плавания 

Доска для плавания 

Колобашка 

Спортивно-разделительная дорожка для бассейна 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

59 

68 

31 

25 

1 



Секундомер для бассейна 

Скакалка 

Коврик «Soft Step» 

Стойка с гантелями 

1 

20 

2 

1 

 


