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1. Пояснительная записка 
Данная программа составлена на основе действующих нормативно-правовых 

документов. 
1.Основные характеристики программы 
1.1. Направленность ДОП: физкультурно-оздоровительная 
1.2. Адресат ДОП: 8-9 лет 
1.3. Актуальность реализации ДОП: 
Плавание – одно из универсальных средств, способствующих всестороннему 

физическому развитию детей и подростков. Занятия плаванием являются мощным средством 
укрепления здоровья и закаливания организма. Каждый человек должен уметь плавать. И чем 
раньше он научится, тем лучше для него. Купание, игры в воде, плавание оказывают 
благоприятное воздействие на всестороннее физическое развитие ребёнка.  

Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского 
организма: совершенствуется механизм терморегуляции, повышаются иммунологическое 
свойства, улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды. Также укрепляется 
нервная система, крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус 
организма, совершенствуются движения, увеличивается выносливость.  

Во время занятий плаванием детям прививаются умения и навыки самообслуживания, 
что очень важно для их всестороннего развития. Умение плавать часто может сохранить не 
только здоровье, но и жизнь ребёнка. 

1.4. Уровень освоения ДОП: общекультурный. 
1.5.Объем и срок освоения ДОП: учебных часов 64 (34 недели)  
1.6. Цель программы – формирование у обучающихся стойкого положительного 

отношения к физической культуре в целом и плаванию в отдельности, как необходимому звену 
общеоздоровительной практики в жизни.  

Задачи ДОП: 
Обучающие 

- обучать плаванию; 
- прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, физической культуры и 
спорта 
- обучать простейшим методам оценки физического, функционального и психоэмоционального 
состояния организма и навыкам самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Развивающие 
- укреплять здоровье обучающихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне 
физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность; 
- развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на высоком уровне; 
- развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту 
реакции;  
- развивать двигательные способности на занятиях в бассейне. 

Воспитательные 
- воспитывать сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу; 
- воспитывать волевые качества (активность, настойчивость, самостоятельность), спортивные 
черты характера; 
- воспитать коммуникативные качества; 
- вовлекать учащихся в активную общественную жизнь; 
- вырабатывать навыки самоконтроля и самооценки; 
- формировать потребность к самогигиене. 

1.7. Планируемые результаты освоения ДОП:  
Личностные  

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 
- проявление положительных качеств личности и управления своими эмоциями в 
(нестандартных) ситуациях и условиях. 
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных 
целей. 
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- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, умение найти с ними общий язык и 
общие интересы. 

Метапредметные  
- характеризовать явления (действия, поступки), давать им объективную оценку. 
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности. 
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения. 
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 
и способы их улучшения. 
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 
сдержанность и рассудительность. 

1.8. Организационно-педагогические условия реализации ДОП:  
1.8.1. Язык реализации ДОП: в соответствии с Уставом ГБОУ школа № 575 

Приморского района Санкт-Петербурга, программа реализуется на основе государственного 
языка – русского. 

1.8.2. Форма обучения ДОП: очная. 
1.8.3. Особенности реализации ДОП: возможность реализации программы в 

каникулярное время. 
1.8.4. На обучение принимаются обучающиеся (мальчики и девочки) 7-8 лет, без 

ограничения и специального отбора, мотивированного к данной предметной области. Основное 
требование – иметь базовые навыки плавания.  

Комплектование группы осуществляется на основании заявлений родителей и 
заключения договора на оказание платных услуг. Количество человек в группе – не более 15. 

1.8.5. Форма организации занятий: групповая. 
Формы подведения итогов: контрольные тестирования, участие в соревнованиях, 

открытые занятия. 
Для реализации дополнительной общеобразовательной программы «Начальная 

подготовка» используются: 
Бассейн (большой и малый ) 
Скамья пластиковая - 10 шт.; 
Термометр для воды  5 шт. 
Термометр комнатный 2 шт.; 
Поплавок – 4 шт.; 
Шест спасателя – 1 шт.; 
Шест инструктора - 1 шт.; 
Свисток пластиковый – 5 шт.; 
Страховочный жилет 3 шт.; 
Доска для плаванья – 50 шт.; 
Обручи плавающие – 10 шт.; 
Акватренер двойной с поясом – 2шт.; 
Корзина тип 2 -1 шт.; 
Стеллаж – 1 шт.; 
Катушка для хранения 1 шт.; 
Покрытие антискользящее 
Лопатки для плаванья – 10 шт.; 
Обручи с грузами – 3 шт.; 
Мяч надувной – 10 шт.; 
Колобашки – 10шт.; 
Табло для плавания 
Секундомер 
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3. Тематическое планирование 
 

Разделы и темы Количество часов Форма 

контроля 

 всего практика теория  

2 класс     

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике 
безопасности и поведения в бассейне.  

1  1 Текущий 

2. Обучению задержке дыхания. Преодоление 
водобоязни. Обучение выполнения 
различных положений и фигур в воде 
«звездочка», «медуза», «поплавок», «ракета». 

2 2  Текущий 

3. Обучение технике плавания ногами кролем 
на груди и на спине с инвентарём и без. 

15 15  Текущий 

4. Обучение технике плавания «кроль» на 
спине.  

15 15  Контрольное 
тестирование 

5. Обучение и совершенствование техники 
плавания «кроль на груди» 

15 15  Контрольное 
проплывание 

6. Обучение и совершенствование техники 
работы ног «дельфином». 

6 6  Текущий 

7. Техника скоростного поворота «маятник» и 
«кувырок» 

6 6  Контрольное 
тестирование 

8. Итоговое занятие. 4 4  Контрольное 
проплывание 

 
Итого 

 
64 

 
63 

 
1 

 

 
4. Календарный учебный график 

 

Год 
обучения 

Дата начала 
обучения по 
программе 

Дата 
окончания 

обучения по 
программе 

Количество 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 

дней 
Режим занятий 

1 год 15.09.2025 26.05.2026 34 64 2 раза в неделю 
по 1 часу 

Календарный учебный график составлен с учетом проведения занятий во время 
каникулярного времени. 
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Задачи ДОП: 
Обучающие: 

- обучать плаванию; 
- прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, физической культуры и 
спорта 
- обучать простейшим методам оценки физического, функционального и психоэмоционального 
состояния организма и навыкам самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Развивающие: 
- укреплять здоровье обучающихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне 
физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность; 
- развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на высоком уровне; 
- развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту 
реакции;  
- развивать двигательные способности на занятиях в бассейне. 

Воспитательные: 
- воспитывать сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу; 
- воспитывать волевые качества (активность, настойчивость, самостоятельность), спортивные 
черты характера; 
- воспитать коммуникативные качества; 
- вовлекать учащихся в активную общественную жизнь; 
- вырабатывать навыки самоконтроля и самооценки; 
- формировать потребность к самогигиене. 
 

5. Содержание программы 
 
Тема 1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности и поведения в бассейне  
(1 час) 

Теория. Вводный инструктаж по технике безопасности и правил посещения и поведения 
в бассейна. Ознакомить детей со свойствами воды Знакомство с группой. Организационные 
вопросы.  
 
Тема 2. Обучению задержке дыхания. Опускание лица в воду и выполнение выдоха в 
воду. Обучение выполнения различных положений и фигур в воде «звездочка», «медуза», 
«поплавок», «ракета» (2 часа) 

Практика. Задержка дыхания на суше надувая и сдувая щеки. Дуем на свои ладошки с 
водой. Задержка дыхание и опускание головы в воду смотря на дно и свои ножки или игрушку 
на дне бассейна.  

Выполнение вдоха на суше и выдоха в воду, делая пузырики. Выполнение около бортика 
с опорой руками «звездочки» на груди с поднятой головой и опущенной с задержкой дыхания, 
«поплавок» - взять вдох опустить голову вниз в воду ,согнуть ноги ,прижать их к груди и 
обхватить руками; «ракета»- взять вдох и лечь на живот, руки и ноги соединить вместе; 
«звездочка» - взять вдох, опустить руки голову вниз в воду руки и ноги в стороны; «медуза» -
взять вдох, опустить голову вниз в воду и расслабить ручки и ножки и расслабиться. . 
Погружение головы: Дети стоят в воде по пояс и поочередно погружают голову, выдыхая через 
рот. Погружение до подбородка:  Дети погружают голову и поднимают подбородок над водой. 
Удерживать положение 5 секунд, затем всплыть. Задержка дыхания с мячом: Дети держат мяч 
на поверхности воды, задерживают дыхание и погружают мяч под воду на 5 секунд. Задержка 
дыхания с плаванием: Дети плывут в воде на короткое расстояние, задерживая дыхание 
(например, 5 метров). Игра «Подводные сокровища»:  Разбросать небольшие предметы 
(например, пластиковые кольца) на дне бассейна. Дети должны нырнуть за ними, задерживая 
дыхание. Игра «Водяной змей»: Дети плывут, задерживая дыхание, и стараются не касаться 
дна, двигаясь по кругу. Знакомство с водой:  Дети просто стоят в мелкой воде и играют с водой 
руками, постепенно увеличивая глубину.  Прыжки в воду:  Дети прыгают в воду с бортика 
бассейна (сначала с небольшой высоты), а затем всплывают на поверхность. Использование 
спасательных кругов:  Дети плавают в спасательных кругах, знакомясь с ощущением плавания 
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и удерживания на воде. Игры с мячом:  Игра в мяч в воде, где дети должны бросать и ловить 
мяч, находясь в воде. Скользящие движения:  Дети скользят по поверхности воды, используя 
доски для плавания или другие инвентарные предметы. Групповая поддержка: Дети образуют 
круг и держатся за руки, создавая поддержку друг другу, при этом они могут погружаться и 
всплывать вместе 
 
Тема 3. Обучение техники плавания ногами кролем на груди и на спине с инвентарём и 
без. (15 часов) 

Практика. Плавание ногами кролем на груди с досочкой/нудлом вдоль и поперек 
бассейна, то же задание с выполнением выдоха по свистку тренера.  

Плавание ногами кролем на боку с досочкой или нудлом, выполнение упражнения 
«акула»- лежа на боку, ноги работают кролем, одна рука прямая лежит/держит досочку , вторая 
рука согнута и стоит на поясе образуя плавник акулы.  

Плавание ногами кролем на спине с досочкой на груди, за головой и в прямых руках 
доска на ногах. Не касаться коленями доски. Данные упражнения можно выполнять с доской, 
нудлом, пластиковой гантелей или без всего. Работа ногами с доской:  Дети держат доску перед 
собой и выполняют движения ногами кролем, стараясь максимально расслабить верхнюю часть 
тела. Плавание с ластами:  Использование ласт для улучшения работы ногами и увеличения 
скорости плавания. Плавание с мячом между ногами: Дети держат мяч между ногами и 
плавают, сосредотачиваясь на правильной технике работы ногами.  Плавание в паре:  Один 
ребенок держит доску, а другой плавает ногами кролем, стараясь не касаться доски.  Плавание с 
сопротивлением: плавание ногами кролем на груди плавательная доска в вертикальном 
положении , толкаем воду. Работа ногами на спине с доской:  Дети лежат на спине и держат 
доску над головой, выполняя движения ногами кролем. Плавание с помощью «поплавков»: 
Использование поплавков (колобашка)  между ногами для повышения уверенности и 
улучшения техники плавания на спине. Упражнения на спине без инвентаря: Дети плавают на 
спине, сосредотачиваясь только на движениях ногами, руки могут быть вдоль тела. Плавание с 
мячом над головой: Дети держат мяч над головой и плавают на спине, работая только ногами.  
Плавание в паре на спине:  Один ребенок держит доску, а другой плавает ногами кролем на 
спине, стараясь не касаться доски.  Игра «Спиннер»:  Дети лежат на спине и стараются 
вращаться вокруг своей оси, работая только ногами.  Соревнования по плаванию ногами на 
спине:  Организация мини-соревнований среди детей по плаванию ногами на спине на время. 
Тема 4. Обучение техники плавания «кроль» на спине (15 часов) 

Практика. Плавание кролем на спине по элементам(руки, ноги). Плавание различного 
множества упражнений для совершенствования техники кролем на спине (одновременная смена 
рук на 5/3 счетов, одновременно двумя руками, смена рук перед собой, плавание кролем на 
спине с работой ног дельфином и др.).  

Совершенствование техники плавания кролем на спине за счет использование 
различного инвентаря (ласты, колобашки, нудлы). Плавание кролем на спине в полной 
координации и по элементам с ускорением на дистанции. Выполнение различных серий 
упражнений. Плавание с поворотами: Дети плывут на спине и выполняют повороты влево и 
вправо, сосредоточиваясь на равновесии и координации движений. Плавание с работой одной 
рукой: Одна из рук вытянута вперед, другая рука прижата к телу. Это помогает сосредоточиться 
на работе ногами и равновесии. Работа попеременно руками . Синхронное плавание в паре:  
Дети плавают на спине в паре, стараясь синхронизировать движения ногами и руками.  
Плавание с закрытыми глазами:  Дети плавают на спине с закрытыми глазами 10 счетов , 
полагаясь на ощущения и ориентируясь по звуку.  Плавание с поворотами головы: Дети плывут 
на спине и поворачивают голову влево и вправо, чтобы развить координацию и осознание 
пространства.  Игра «Найди партнера»: Дети плавают на спине и пытаются найти своего 
партнера, полагаясь только на тактильные ощущения.  Работа рук с доской: •Дети держат доску 
над головой и плывут, выполняя движения ногами, сосредоточиваясь на координации между 
руками и ногами. Плавание в круге:  Дети плывут по кругу на спине, меняя направление по 
команде тренера, что развивает реакцию и координацию. Работа ногами с поплавком: Один 
поплавок между ногами, другой – в руках. Это помогает сосредоточиться на технике работы 
ногами. Плавание с подниманием ног: Дети плывут на спине и по команде поднимают ноги 
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вверх, а затем опускают, развивая координацию движений. Плавание с изменением скорости:  
Дети плывут на спине, меняя скорость (быстро/медленно) по команде тренера для развития 
координации.  Задание «Винтик» положение лежа на спине ноги работают кролем выполняется 
гребок на спине переворот на грудь гребок на гуди и так целый бассейн крутимся как винтик. 
 
Тема 5. Обучение и совершенствование техники плавания кролем на груди (15 часов) 

Практика. Плавание кролем на груди по элементам (руки, ноги). Выполнение 
различных упражнений для совершенствования техники плавания кролем на спине в 
координации и по отдельности руками и ногами. Плавание кролем на груди с ускорением . 
Плавание с различным инвентарем (ласты, колобашка). Выполнение заданий парами. 
Длительное плавание кролем на груди без остановок на количество метров. 

Выполнение подводящих упражнений. Плавание на задержке дыхания в полной 
координации и по элементам(руки, ноги). Выполнение имитационных движений руками кролем 
на груди и дыхание, стоя на суше на бортике на 5 счетов и на 3. Выполнение этого же 
упражнения, стоя у бортика, рука лежат на неподвижной опоре, ноги работают кролем без 
остановок, глаза опущены вниз выполнение задания по свистку тренера и самостоятельное 
выполнение задания на показ тренеру для исправления ошибок. Вдох выполняется в сторону 
,пальцы вместе, рука в конце гребка прямая , касание ладонью ноги ,пронос руки на водой и 
касание рукой бортика, то же выполняется другой рукой в другую сторону. Плавание руками 
кролем на груди с колобашкой в ногах. Плавание руками кролем на груди с задержкой дыхания. 
Выполнение упражнения : лежа на боку одна рука вверху около головы, вторая вдоль туловища 
, ноги работаю кролем , 3 счета пауза на бок, две смены рук. Это задание можно выполнять с 
паузой на 3/5 счетов и сменой рук 2/4/5/6 гребков. 

Выполнение ранее описанных упражнений при плавании вдоль бортика под счет тренера 
и по свистку на каждую команду. Индивидуальное проплывание каждого ученика для оценки 
усвоения данного материал и исправления технических ошибок.  
 
Тема 6. Обучение и совершенствование техники работы ног «дельфин» (6 часов) 

Практика. Имитационные движения работы ног дельфином стоя на глубине по пояс, 
руки вверх, на расстоянии полушага от стены спиной к ней. Упругие движения тазом, стараясь 
касаться ягодицами стены стоя на глубине по пояс на одной ноге на носке боком к стенке с 
опорой о нее рукой, другая вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой. В 
скольжении на груди, руки вперед на ширине плеч — волнообразные движения туловищем и 
ногами. В скольжении на груди, руки у бедер — волнообразные движения туловищем. 
Плавание ногами дельфином с доской/нудлом или без всего, с использованием ласт. Ныряние 
под воду в кольца с работой ног дельфином. Плавание ногами дельфином на задержке дыхания. 
 
Тема 7. Техника скоростного поворота  «маятник» и «кувырок» (6 часов) 

Практика. Подводящие упражнения для кувырка вперед( выполнение кувырка вперед и 
назад стоя на месте и отталкиваясь ногами от дна, выполнение кувырка вперед стоя у бортика с 
постановкой ног на бортик, выполнение кувырка вперед и назад при помощи партнера). 
Плавание ногами кролем на груди, по одной доске в каждой руке и выполнение кувырка 
вперед. Подводящие упражнения: 1. Кувырки на месте:  На мелкой воде пловцы могут 
практиковаться в выполнении кувырков без использования стенки. 2. Работа с партнером:  
Один пловец выполняет кувырок, а другой помогает ему контролировать движение, 
поддерживая его за плечи. 3. Кувырки с использованием доски: Дети могут держать доску 
перед собой и выполнять кувырок, чтобы сосредоточиться на правильной технике. 4. Кувырки с 
мячами:  Пловцы могут использовать мяч для тренировки координации: мяч должен находиться 
между ногами во время выполнения кувырка. 5. Скоростные кувырки:  Пловцы могут 
выполнять кувырки на время, что поможет развить скорость и уверенность в выполнении 
элемента. Техника выполнения: 1. Подход к кувырку:  Пловец должен заранее подготовиться к 
кувырку, уменьшая скорость и выполняя последние гребки. 2. Положение тела:  Перед началом 
кувырка пловец может слегка наклонить голову вперед, чтобы инициировать движение. 3. 
Перекат: Пловец начинает перекат, сгибая тело в талии и поднимая ноги вверх. Важно, чтобы 
голова и плечи двигались вместе с телом. 4. Смена направления: Пловец продолжает перекат, 
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позволяя ногам полностью перевернуться через голову. Это движение должно быть плавным и 
контролируемым. 5. Толчок от стены:  Когда ноги выходят из воды, пловец делает мощный 
толчок от стены, используя ноги для ускорения. 6. Выход из кувырка:  Пловец возвращается в 
исходное положение, выполняя несколько гребков для набора скорости.  

Поворот «маятник». Пловец должен заранее подготовиться к повороту, уменьшая 
скорость и выполняя последние гребки. Приближаясь к стене, пловец начинает поворот, 
опуская одно плечо (например, правое) вниз и наклоняя тело в сторону. Пловец делает наклон 
вбок, позволяя ногам подняться вверх и перейти в положение на боку. Это движение похоже на 
«маятник».  Когда ноги начинают подниматься, пловец использует инерцию для того, чтобы 
перевернуться на живот. В этот момент важно не терять контроль над телом. Как только ноги 
находятся на поверхности воды, пловец делает мощный толчок от стены, используя ноги для 
ускорения. Пловец возвращается в исходное положение, выполняя несколько гребков для 
набора скорости. Подводящие упражнения. 1.Повороты на месте:  На мелкой воде пловцы 
могут практиковаться в выполнении поворотов «маятник» без использования стенки. 2. Работа 
с партнером:  Один пловец выполняет поворот, а другой помогает ему контролировать 
движение, поддерживая его за плечи. 3. Повороты с использованием доски:  Дети могут 
держать доску перед собой и выполнять поворот «маятник», чтобы сосредоточиться на 
правильной технике. 4. Повороты с использованием мячей:  Пловцы могут использовать мяч 
для тренировки координации: мяч должен находиться между ногами во время выполнения 
поворота. 5. Скоростные повороты:  Пловцы могут выполнять повороты на время, что поможет 
развить скорость и уверенность в выполнении элемента.  

Плавание кролем на груди и на спине с выполнение поворота «кувырок». Выполнение 
поворота «маятник» стоя на месте у бортика держась руками за бортик с постановкой ног на 
стенку без отталкивания/с отталкиванием. Эти техники и подводящие упражнения помогут 
пловцам улучшить свои навыки выполнения поворота «маятник» и кувырка, что значительно 
повысит их эффективность в плавании. 
 
Тема 8. Итоговое занятие (4 часа) 

Практика. Контрольное тестирование 25м. и 50м. н/сп, 25м. дельфин на технику, 25 м. 
кролем на груди на технику. Подведение итогов года. Планы на летние каникулы. 

3.3. Планируемые результаты освоения ДОП:  
Личностные  

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 
- проявление положительных качеств личности и управления своими эмоциями в 
(нестандартных) ситуациях и условиях. 
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных 
целей. 
- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, умение найти с ними общий язык и 
общие интересы. 

Метапредметные  
- характеризовать явления (действия, поступки), давать им объективную оценку. 
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности. 
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения. 
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 
и способы их улучшения. 
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 
сдержанность и рассудительность. 
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КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
ПРОГРАММЫ «НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА» 

 
 

№ п/п Тема урока Планируе
мая дата 

Дата 
проведени

я 
Тема 1.  Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности 
и поведения в бассейне.                                                                 1 час   

1 1. 

Ознакомление с образовательной программой 
объединения. План работы на текущий учебный год. 
Вводный инструктаж по технике безопасности. И правил 
посещения бассейна. Знакомство с группой. 
Организационные вопросы. 

  

Тема 2. Обучению задержке дыхания. Преодоление водобоязни. 
Обучение выполнения различных положений и фигур в воде 
«звездочка», «медуза», «поплавок», «ракета».2 часа 

  

2 1 

Выполнение около бортика с опорой руками «звездочки» 
на груди с поднятой головой и с опущенной с задержкой 
дыхания. Учимся расслабляться в воде. Выполнение 
фигуры «медуза», «поплавок». 

  

3 2 
Обучение выполнению задания «поплавок» и «ракета» на 
6/8/10 счетов. Выдохи в воду. Игра « Подводные 
сокровища». Техника лежания на воде. 

  

Тема 3. Обучение техники плавания ногами кролем на груди и на 
спине с инвентарём и без.                                                       15 часов.   

4 1 

Плавание ногами кролем на груди с доской в различных 
положениях 6х25 метров. Ныряния. «Звездочка» на груди с 
опорой у бортика, «Поплавок». Развитие координации 
движений, выносливости. 

  

5 2 
Плавание ногами кролем на груди без подвижной опоры с 
выходами в воду на 3 и 5 счетов руки в стрелке . Плавание 
на задержке дыхания. 

  

6 3 

Плавание ногами с доской в различных положениях (на 
груди, на боку). «Звездочка» на спине, на груди; 
«поплавок» (выполнение на 10 счетов). Плавание на спине  
ногами кролем в парах держась на нудл. 

  

7 4 
Плавание ногами кролем на груди  под водой с задержкой 
дыхания. Ныряние в кольца и за тонущими игрушками. 
Плавание ногами кролем на груди ускорений 4х 25 метров. 

  

8 5 

Выполнение вдоха в сторону  у бортика с работой ног. 
Плавание с доской на груди вдох в сторону на 4 счета. 
Плавание на спине с доской в различных положениях(на 
груди, на ногах и за головой).  

  

9 6 
Плавание кролем на груди в ластах 8х25 метров с 
различным инвентарем (доска, нудл ,пластиковая гантеля). 
Прыжки и воду с тумбы в кольца . 

  

10 7 

Выполнение «Поплавок», «звездочка», «медуза». Плавание 
ногами кролем на груди с доской и нудлом с дыхание в 
различных положениях. Игра охота за сокровищами 
Плавание ногами на спине без доски руки вдоль туловища. 
Имитационные движения руками на суше как при 
плавании кролем на груди и на спине. 

  

11 8 Отталкивание стрелочкой на груди 5 счетов скольжение и   
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затем ускорение на спине кролем в полной координации 
6х25 метров .Плавание в парах ускорений ногами кролем.  

12 9 

Плавание ногами кролем  на спине, на боку, на груди с 
дыханием и без с доской , отрезками по 25 метров. 
отталкивание и скольжение стрелочкой  с воды без работ 
ног(3-5 метров). Ныряния. 

  

13 10 
Плавание упражнения ножницы на спине кролем со сменой 
рук на 6 и 3 счета. Выполнение скольжения на спине руки 
в стрелку. Свободное плавание. 

  

14 11 

Плавание ногами кролем на груди 4х50м в различных 
положениях (на правом/левом боку, на груди руки вдоль 
туловища ,с доской и без ). Ныряние на задержке дыхания 
с работой ног кролем в ластах. 

  

15 12 
Плавание кролем на груди в ластах 8х25 метров в полной 
координации с интервалом отдыха 20 секунд. Игра 
«Водяной змей».  

  

16 13 

Плавание ногами кролем на груди в ластах с ускорением 
8х25м. Плавание ногами кролем на спине в парах с 
использованием колобашки. Выдохи в воду. Свободное 
плавание.  

  

17 14 

Прыжки в воду с бортика и тумбы и плавание ногами 
кролем на груди на задержке дыхания под водой. 
Попеременное плавание ногами кролем на спине в парах 
4х24 метров. Проплывание 8х25м ногами кролем на спине 
на время. 

  

18 15 
Ныряние за игрушками. Игра «Водяной змей». 
Проплывание 25м  кролем на спине в полной координации 
на время. Свободное плавание. Игра «спиннер» 

  

Тема 4. Обучение техники плавания «кроль» на спине.     15 часов   

19 1 
Плавание кролем на спине 4х25 ноги кроль руки в стрелку, 
руки кроль на спине колобашка в ногах, 2х50м. на спине в 
полной координации. 

  

20 2 
Выдохи в воду. Плавание на спине с одновременной 
работой двух рук и со сменой перед собой. Выполнение 
ускорений. Выдохи в воду. 

  

21 3 
Плавание кролем на спине руками 6х25м  с колобашкой; 
6х25м ноги кроль на спине в ластах руки в стрелку; 4х50м. 
на спине в полной координация. Выдохи в воду.  

  

22 4 
Плавание кролем на спине с одновременной работой двух 
рук. Скольжение на спине с руками вдоль туловища и в 
стрелку. Свободное плавание.  

  

23 5 
Плавание кролем на спине в полной координации  
Выполнение скольжения на спине в стрелочку и руки 
вдоль туловища. Ныряние за игрушками. 

  

24 6 
Выполнение стартов на спине. Плавание на спине по 
элементам с ластами. Выдохи в воду. Плавание сидя на 
нудлах лицом и спиной вперед 4х 25 метров. 

  

25 7 

Плавание кролем на спине парами различных упражнений 
6х50м. Выполнение ускорений парами при плавании 
кролем на спине по элементам так и в полной координации 
8х25м.. 

  

26 8 
Плавание ногами кролем в ластах на боку и на груди. 
Плавание на спине в координации. Выдохи в воду, 
ныряние за игрушками 
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27 9 

Плавание кролем на спине различных упражнений. 
Плавание 6х25м. руки кроль на спине с колобашкой . 
Плавание ускорений 6х25м ноги кролем на спине с 
ластами. Плавание 200м (25 метров кролем на спине в 
координации,25 метров ноги кроль на груди). 

  

28 10 

Свободное плавание. Плавание ногами кролем на спине 
200м (25м-на левом боку,25м.- на правом, 25м - на спине, 
25м- на груди.) Плавание 25м на спине кролем в полной 
координации,25м. на спине одновременно двумя руками. 
Выдохи в воду, прыжки с бортика. 

  

29 11 

Плавание кролем на спине с одновременной работой двух 
рук с паузой 4 счета 4х25м. Скольжение на спине с руками 
вдоль в стрелку 5 счетов и ускорение на спине в полной 
координации 12 метров. Свободное плавание. 

  

30 12 

Проплывание на время отрезка 25м. или 50м. ногами 
кролем на спине. Плавание на спине различных 
упражнений (одновременно двумя руками, одновременная 
смена рук перед собой). Плавание на спине в полной 
координации. 

  

31 13 
Плавание кролем на спине в полной координации  
Выполнение скольжения на спине в стрелочку и руки 
вдоль туловища. Ныряние за игрушками. 

  

32 14 
Контрольное тестирование на время отрезка 25м на спине 
кролем в полной координации. Плавание на спине 8х25м 
руки кроль и ноги. Свободное плавание. 

  

33 15 Контрольное тестирование на время отрезка 50м на спине 
кролем в полной координации. Прыжки в воду,ныряния.   

Тема 5. Обучение и совершенствование техники плавания кролем 
на груди                                                                                      15 часов   

34 1 

Плавание на груди кролем с доской работают и руки и 
ноги. Плавание ногами кролем на груди поперек бассейна 
10 раз.  
Плавание кролем на груди с доской и работой рук (каждой 
рукой сделать по 12 гребков). 

  

35 2 

Выдохи в воду. Плавание ногами кролем на боку, 
упражнение «акула». Игра «мельница». Плавание кролем 
на груди с работой рук дыхание под каждую руку. 
«Аквалангисты» с препятствиями в виде колец. 

  

36 3 

 Плавание ногами кролем на груди без доски. 
Выпрыгивания от дна. «Ракета» с работой ног кролем на 
задержке дыхания. Согласование работы рук и ног при 
плавании кролем на гуди с доской . 

  

37 4 

Упражнения в плавании кролем на груди. Согласование 
работы рук и дыхания на суше и в воде стоя у бортика. 
Плавание ногами с доской и различные вариации вдоха с 
работой рук кролем на груди. Плавание на спине руки в 
стрелку. До 300-400 метров. 

  

38 5 
Плавание кролем на боку на 4 счета с координацией 
кролем на груди. Скольжение на груди руки в стрелочку и 
4 гребка руками кролем на груди. 

  

39 6 
положениях (на правом/левом боку, на груди руки вдоль 
туловища ,с доской). Плавание кролем на груди различных 
упражнений. 

  

40 7 Плавание кролем на груди на руках с колобашкой  6х25м.   
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Плавание ускорений ногами кролем на груди на задержке 
дыхания с доплыванием до 25м. Прыжки с тумбы и 
бортика . Плавание ногами кролем в ластах 6х50м в 
различных положениях. Плавание кролем на груди в парах. 
Выдохи в воду, прыжки с бортика и тумбы. Плавание 
кролем на груди на наименьшее кол-во циклов. 

41 8 

Выдохи в воду. Свободное плавание. Эстафетное плавание 
кролем на груди в полной координации. Плавание 
ускорений кролем на груди ногами в ластах и руками с 
колобашкой  8х25м. Ныряние в обручи. Плавание ногами 
кролем на груди в ластах на задержке дыхания под водой. 
4х25м.  
Игра «охота за сокровищами», «Автобус». 

  

42 9 
Плавание кролем на груди в полной координации 8х25м. 
Эстафетное плавание ногами на спине кролем и сидя на 
нудлах, «охота за сокровищами». 

  

43 10 

Плавание кролем на груди в полной координации 10х25 м.  
Плавание ногами кролем на груди без доски с ластами. 
Плавание кролем на спине с одновременной работой двух 
рук. Выдохи в воду, ныряние за игрушками. 

  

44 11 
Эстафетное плавание ногами кролем на груди с нудлом в 
руках. Плавание кролем на груди упражнений с исходным 
положением лежа на боку и сменой рук на 2 счета.  

  

45 12 

Плавание кролем на груди на наименьшее кол-во циклов. 
Плавание кролем на груди на задержке дыхания Выдохи в 
воду. Выполнение упражнение «вертушка»(5 гребков 
кролем на спине. 3 гребка кролем на груди на задержке 
дыхания). Свободное плавание. 

  

46 13 

Плавание руками кролем на груди с колобашкой в ногах 4х 
25 метров. Эстафетное плавание кролем на груди в 
координации с передачей эстафеты касанием руки. 
Свободное плавание. 

  

47 14 

Плавание кролем на груди на наименьшее кол-во циклов. 
Плавание кролем на груди на задержке дыхания Выдохи в 
воду. Выполнение упражнение «винтик»(5 гребков кролем 
на спине. 3 гребка кролем на груди на задержке дыхания). 
Свободное плавание. 

  

48 15 

Проплывание отрезков по 25м. руками, ногами и в 
координации 12 раз. Прыжки и ныряния в кольца. Выдохи 
в воду. Контрольное проплывание кролем на груди в 
полной координации 25 метров на время. Свободное 
плавание. 

  

Тема 6. Обучение и совершенствование техники работы ног 
«дельфин».                                                                              6 часов   

49 1 

Имитационные движения ногами дельфином стоя у 
бортика с опорой рук на бортик. Работа попеременно 
ногами дельфином с опорой одной рукой на бортик. 
Плавание ногами дельфином вдоль бортика с 
доской/нудлом в руках. Плавание ногами дельфином на 
боку и на спине. 

  

50 2 

Плавание ногами дельфином в ластах с доской и без, с 
задержкой дыхания и заныриванием под воду 6х25м. 
Плавание ногами дельфином на груди, на боку и на спине с 
доской . Ныряние за игрушками. Отталкивание и плавание 
ногами дельфином в ластах на задержке дыхания. 
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51 3 
Плавание ногами дельфином в парах и на скорость в парах. 
Транспортировка партнёра с работой ног дельфином. 
Эстафетное плавание. Прыжки с бортика и тумбы. 

  

52 4 

Плавание ногами дельфином в парах на скорость 2х 25м. 
Плавание ногами дельфином под водой на дальность 
2х25м. Ныряние в кольца в ластах с работой ног 
дельфином. 

  

53 5 
Плавание ногами дельфином в ластах на задержке 
дыхания. Ныряние в кольца с работой ногами дельфином. 
Свободное плавание. 

  

54 6 

Плавание упражнений (руки кроль на спине, ноги дельфин; 
руки на спине одновременный гребок выполняют ноги 
работают дельфином; 8 счетов ноги кроль и 2 счета 
дельфин координация, вдох выполняется вперед.) Ныряние 
с бортика в кольцо и собирание игрушек со дна бассейна. 

  

Тема 7 .  Техника скоростного поворота  «маятник» и «кувырок».  
                                                                                                        6 часов 

 
 

55 1 

Подводящие упражнения для кувырка вперед (выполнение 
кувырка вперед и назад стоя на месте и отталкиваясь 
ногами от дна, выполнение кувырка вперед стоя у бортика 
с постановкой ног на бортик, выполнение кувырка вперед 
и назад при помощи партнера). 

  

56 2 

Выполнение поворота маятник, стоя на месте у бортика 
держась руками за бортик с постановкой ног на стенку без 
отталкивания/с отталкиванием. Выполнение разворота на 
месте и с партнёром в парах. Самостоятельное выполнение 
поворота.  

  

57 3 
Выполнение кувырка на месте и работа с партнером. 
Кувырки с использованием доски . Выполнение наплыва 
на поворот и кувырок.    

  

58 4 
Плавание кролем на груди в координации с ускорением на 
поворот 4х25м и отталкивание. Наплыв и выполнение 
поворота «кувырок» от флажков. 

  

59 5 
Плавание  ногами кролем на груди и дельфином с 
выполнением поворота «маятник». Выполнение поворота 
«маятник» отталкивание и скольжение. 

  

60 6 
Контрольное тестирование выполнение поворота 
«маятник» и кувырок. Свободное плавание. Игра «поиск 
сокровищ». 

  

Тема 8. Контрольные и итоговые занятия.                           4 часа   

61 1 
Контрольное проплывание отрезка 25м. ногами кролем на 
на спине руки в стрелку или вдоль туловища на время. 
Свободное плавание. Игра «охота на сокровища». 

  

62 2 Контрольное проплывание отрезка 50м на спине в полной 
координации на время. Свободное плавание.    

63 3 Проплывание 25м. ногами дельфином  на технику. Прыжки 
в воду с бортика и тумбы. Плавание, сидя на нудлах.   

64 4 Контрольное проплывание отрезка 25м. кролем на груди в 
полной координации на технику. Свободное плавание.   
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3.4.. Методические и оценочные материалы 
3.4.1. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программ 5 
Соблюдение принципов доступности и индивидуальности должно быть тесно связано с 

принципами последовательности и систематичности в образовательной деятельности. 
В процессе оздоровительного плавания применяются следующие методы: 

- словесный: объяснение, команды и распоряжения (подаются громко и четко), использование 
счета;  
- методические указания ориентиров (направлены на предупреждение устранение возникающих 
ошибок); 
- наглядный: помогает создать у занимающихся конкретные представления об изучаемом 
движении, что особенно важно при изучении спортивной технике плавания; 
- показ: применяется на протяжении всего курса обучения; 
- жестикуляция: применяется как большой арсенал условных сигналов и жестов; 
- практические методы: метод практических упражнений; метод разучивания по частям и в 
целом; 
- интервальный метод: проплывание серии отрезков заданной длины с определенной 
интенсивностью и интервалом отдыха между ними; 
- повторный метод: заключается в повторении проплываемых дистанций 25м, 50м, паузы 
отдыха должны обеспечить хорошее восстановление. 

3.4.2. Информационные источники: 
Список литературы 

- В.И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник. – М.: Просвещение. 
- В.И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. Учебное пособие для 
общеобразовательных организаций – М.: Просвещение. 
- В.И. Лях. Физическая культура. Рабочие программы. 1-4 классы. – М. Просвещение. 
- Игры у воды, на воде, под водой, Булгакова Н.Ж., М., «ФиС» - 2000 г. 
- Как научиться плавать, Велитченко В.В., М., «Терра Спорт» - 2000г. 
- Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Протченко Т.А. Семенов Ю.А., 
- Осокина Т.И. Как учить детей плавать: Пособие для воспитателя детского сада / Т.И.Осокина. 
- М.: Просвещение, 1985.-80 с. 
- Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., Богина Т.Л. Обучение плаванию в детском саду: Книга для 
воспитателей детского сада и родителей/Т.И.Осокина, Е.А.Тимофеева, Т.Л. Богина. - М.: 
Просвещение, 1991.-158 с. 
- Плавание-крепость здоровья /// Журнал Дошкольное воспитание. -2001.- № 6, 7. 

Цифровые образовательные ресурсы и ресурсы сети Интернет 
- Учи.ру Uhttps://uchi.ru/catalogU 
- РЭШ https://resh.edu.ru/subject/ 
- ЯКласс https://www.yaklass.ru/ 

 
3.4.3. Формы контроля 

Способы определения результативности: 
- школьные соревнования по плаванию, 
- посещение соревнований, 
- курсовки/контрольные тестирования на занятиях. 

Формы подведения итогов: участие в соревнованиях, открытые занятия, контрольные 
упражнения плавательной подготовке, результаты фиксируются в протоколах. 
Итоговая диагностика проводится в конце учебного года в формате соревнований. 

Порядок проведения: 
- к контрольным нормативам допускаются все учащиеся, не имеющие медицинских 
противопоказаний на день испытаний; 
- контрольные тестирования выполняются два раза в год: в начале учебного года – с 17 по 20 
сентября 2024 года и в конце года с 13 по 15 мая 2025 года. По итогам контрольных нормативов 
заполняются итоговые протоколы; 
- перед проведением контрольных нормативов необходимо объяснить учащимся цель, методику 
выполнения; 

https://uchi.ru/catalog
https://resh.edu.ru/subject/
https://www.yaklass.ru/
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- форма проведения сдачи контрольных нормативов обучающихся должна предусматривать их 
стремление показать наилучший результат. 
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Контрольные нормативы на конец года 
 

Упражнения Нормативы 
1. Погружение под воду с продолжительным выдохом. 10-12 погружений 

подряд 
2. Выпрыгивание из воды с последующим погружением в воду и 
выдохом - вдохом во время прыжка. 

10-12 прыжков 
 

3. Погружение под воду с заданием поднять со дна бассейна 1, 2 
небольших предмета. 

10-12 прыжков 

4. Скольжение на груди, руки в стрелку за  головой, без работы ног. 3-5 метров> 
5. Скольжение на груди, руки в стрелку с работой ног на задержке 
дыхания . 

6-8 метров/10 секунд> 

6. Скольжение н/с, руки за головой, с работой ног, с дыханием. 3-6 метров 
7. Скольжение н/с, руки за головой, с работой ног, с дыханием. 6-12 метров 
8. Плавание кролем на груди в полной координации без дыхания. 10-12 метров 
9. Плавание на спине в полной координации. 12-25 метров 
10. Спад с низкого бортика из положения сидя и скольжение . 12 метров 
11. Прыжок вниз ногами с бортика бассейна. 12 метров 

 
Критерии оценивания : 

▎Оценка контрольного плавания ногами на спине. Критерии оценки:  
1. Техника выполнения (0-10 баллов):  

• Правильное положение тела (горизонтальное, с минимальным сопротивлением). 
• Угол наклона головы (не слишком высоко, не слишком низко).  
•  Использование рук (если предусмотрено) для поддержания баланса.  

2. Частота и амплитуда движений ног (0-10 баллов):  
• Ритмичность и плавность движений.  
• Полнота амплитуды движений ног (ноги должны полностью разгибаться и сгибаться).  

3. Координация (0-10 баллов):  
• Синхронность движений ног.  
• Поддержание равновесия и стабильности тела во время движения. 

 4. Скорость (0-10 баллов):  
• Время, затраченное на дистанцию 25 метров.  
• Сравнение с личными рекордами или нормами. 

 5. Общее впечатление (0-5 баллов):  
• Эстетика выполнения.  
• Уверенность и комфортность в воде. 

 Итоговая оценка: 0-55 баллов. 
Распространенные ошибки: 1. Неправильное положение тела: Слишком высокая или низкая 
голова, что приводит к увеличению сопротивления.  Сгибание в пояснице, что нарушает 
горизонтальное положение. 2. Неправильная техника движений ног:  Движения ног слишком 
резкие или недостаточно амплитудные. Ноги не полностью разгибаются в конце движения. 3. 
Проблемы с координацией:  Ноги работают не синхронно, что может приводить к потерям в 
скорости. Неправильное распределение веса тела, что нарушает баланс. 4. Нехватка скорости:  
Низкая скорость из-за недостаточной силы в ногах или неправильной техники. 5. Страх или 
дискомфорт: Нервозность, которая может проявляться в напряжении тела и неправильных 
движениях. 
 
Оценка контрольного плавания в координации. Критерии оценки:  

• Техника выполнения (0-10 баллов):  Правильная техника гребка и дыхания.  
• Положение тела в воде (горизонтальное).  

2. Координация движений (0-10 баллов):  
• Синхронность движений рук и ног.  
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•  Плавность переходов между различными элементами.  
3. Скорость и эффективность (0-10 баллов):  

• Время, затраченное на дистанцию 25 метров.  
• Соотношение усилий и результата (количество гребков на дистанцию).  

4. Управление дыханием (0-10 баллов):  
• Правильное дыхание в ритме плавания. 
•  Отсутствие задержек дыхания или паники.  

5. Общее впечатление (0-5 баллов): 
• Эстетика выполнения. 
• Уверенность и комфортность в воде. 
Итоговая оценка: 0-55 баллов 

 
Распространенные ошибки: 1. Неправильная техника гребка: Недостаточная амплитуда или 
сила гребка. Неправильное положение рук при выходе из воды.3. Руки далеко от головы, 
пальцы не вместе. 2. Проблемы с координацией:  Неправильная синхронизация движений рук и 
ног. Переходы между элементами не плавные. Удары руками по воде. 3. Неправильное 
дыхание: •Задержка дыхания или неправильный ритм вдоха/выдоха. Напряжение при дыхании, 
что может снижать эффективность плавания. 4. Проблемы с балансом: Опускание туловища и 
таза ниже поверхности воды из-за неправильного положения тела. Нехватка стабильности при 
выполнении элементов. 5. Страх или дискомфорт: • Нервозность, которая может проявляться в 
напряжении тела и неправильных движениях 
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