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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: 11-13 лет 
1.3. Актуальность реализации ДОП: 
В современных условиях природных и экономических катаклизмов наряду с жизненно 

необходимыми двигательными навыками ходьбы, бега, прыжков необходимость обучения 
плаванию является актуальной. Однако в настоящее время плавательная подготовленность 
населения остается еще очень низкой. В условиях дефицита бассейнов, большого числа детей, 
не умеющего плавать, и несчастных случаев на воде стоит социальная проблема по поиску, 
разработке и внедрению современных, эффективных технологий, позволяющих улучшить 
процесс обучения плаванию.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в формировании с помощью 
доступных физкультурно–оздоровительных средств уважения к физической культуре и к 
плаванию. 

В данной программе наглядно прослеживается комплексный подход: осознать - понять - 
подготовиться - действовать в направлении укрепления здоровья. Также в программе 
используется спиралеобразное изложение материала. Удается сочетать последовательность и 
цикличность его изучения.  

1.4. Уровень освоения ДОП: общекультурный. 
1.5.Объем и срок освоения ДОП: учебных часов 64 (34 недели)  
1.6. Цель программы – привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и 

способностей детей к занятиям плаванием. 
Задачи ДОП: 
Обучающие 

- обучать специальным физическим упражнениям для плавания; 
- совершенствовать старт из воды на спине и со стартовой тумбочки; 
- совершенствовать технику выполнения поворотов; 
-совершенствовать технику всех способов плавания. 

Развивающие 
- развивать координацию, ловкость, быстроту, силу и гибкость; 
- развивать коммуникативные навыки; 
- формировать у детей устойчивый интерес и мотивировать к систематическим занятиям 
спортом и к здоровому образу жизни. 

Воспитательные 
- воспитывать сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу; 
- воспитывать волевые качества (активность, настойчивость, самостоятельность), спортивные 
черты характера; 
- воспитать коммуникативные качества; 
- вовлечь 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. 
- 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) 11-13 лет, без ограничения и 

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

Комплектование групп осуществляется на основании заявлений родителей и заключения 
договора на оказание платных услуг. 

Количество человек в группе – не менее 15. 
1.8.5. Форма организации занятий: групповая. 
Формы подведения итогов: участие в соревнованиях, открытые занятия, товарищеские 

игры, контрольные упражнения по технической и специальной подготовке. 
Для реализации дополнительной общеобразовательной программы «Совершенствование 

плавания» используются: 
Бассейн (большой) 
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 

 
2. Учебный план  

 
№ Тема Кол-во часов: Формы 



всего практика теория контроля 

1. Теоретическая подготовка. 
Вводное занятие 

1  1 Беседа 

2. Совершенствование техники 
плавания «кроль» на спине. 

17 17  Контрольное 
тестирование – 
50 м.н/сп  

3. Совершенствование техники 
плавания «кроль» на груди 

17 17  Текущий 

4. Совершенствование техники 
плавания способом «дельфин» 

12 12  Текущий 

5. Обучение и совершенствование 
техники плавания способом 
«брасс». 

8 8  Контрольное 
тестирование 
25м. брасс на 
технику 

6. Техника скоростного поворота  
«маятник» и «кувырок». Старты с 
тумбочки и с воду. 
 

7 7  Контрольное 
выполнение 
старта и 
поворотов 

7. Контрольные и итоговые занятия. 2 2  Контрольное 
проплывание и 
выполнение 
различных 
элементов. 

 ВСЕГО: 64 63 1  

 
 

3. Календарный учебный график 
 

Год 
обучения 

Дата начала 
обучения по 
программе 

Дата 
окончания 

обучения по 
программе 

Всего 
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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3.1. Задачи ДОП: 
Обучающие 

- обучать специальным физическим упражнениям для плавания; 
- совершенствовать старт из воды на спине и со стартовой тумбочки; 
- совершенствовать технику выполнения поворотов; 
-совершенствовать технику всех способов плавания. 

Развивающие 
- развивать координацию, ловкость, быстроту, силу и гибкость; 
- развивать коммуникативные навыки; 
- формировать у детей устойчивый интерес и мотивировать к систематическим занятиям 
спортом и к здоровому образу жизни. 

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

 
3.2. Содержание программы 

 
Тема 1. Теоретическая подготовка. Вводное занятие (1 час) 

Теория. Вводный инструктаж по технике безопасности. И правил посещения бассейна. 
Знакомство с группой. Организационные вопросы.  
 
Тема 2. Совершенствование техники плавания «кроль» на спине.(17 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, лопатки, колобашки, нудлы). Плавание 
кролем на спине в полной координации и по элементам с ускорением на дистанции, в 
различных режимах и с интервалом времени на отдых.  Выполнение различных серий 
упражнений . 
 
Тема 3. Совершенствование техники плавания «кроль» на груди (17 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 ,в режиме и с 
интервалом. Плавание с различным инвентарем (ласты, лопатки, колобашка). Выполнение 
заданий парами. «Спаринг»- плавание на скорость с соперником твоего уровня/скорости. 
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).  
 
Тема 4. Совершенствование техники плавания способом «дельфин»(12 часов) 

Практика. Плавание дельфином различных упражнений( ноги работают дельфином, 
гребок правой рукой, вдох в сторону, гребок левой рукой, гребок одновременно двумя руками ; 
гребут руками дельфином ноги работают кролем ; плавание дельфином в координации с 
выполнением 4-х ударов ногами дельфином). Плавание ногами дельфином в ластах и без ( на 
груди с доской/без, на спине, в положении на боку на правом/левом). Плавание руками 
дельфином с колобашкой в ногах и без нее( колобашка в ногах руки дельфин, колобашка 
опущена вниз в голень руки дельфином). Выполнение ускорений дельфином в полной 
координации, и отдельно руками или ногами, с использованием различного инвентаря, на 
задержке дыхания; с использованием режима и интервала отдыха между повторениями 



Тема 5. Обучение и совершенствование техники плавания способом «брасс».(8 часов). 
Практика. Плавание ногами брассом (на груди с колобашкой в руках, ногами брассом на 

груди руки внизу за спиной; плавание ногами брассом на спине руки в стрелку; ноги брасс на 
спине руки внизу вдоль туловища касание стопами кистей рук; плавание ногами на скольжение 
и на наименьшее количество циклов). Плавание различных упражнений брассом(руки брасс 
ноги кроль/дельфин, можно выполнять в  ластах и с лопатками; цикл руки брасс, цикл ноги 
брасс, один цикл координация). Плавание брассом в координации на наименьшее количество 
циклов , с ускорением. Плавание брассом в координации под водой на задержке дыхания.  
Плавание ногами/руками/в координации брассом с ускорением в различных интервалах отдыха 
и режимах. 
 
Тема 6. Техника скоростного поворота  «маятник» и «кувырок». (7 часа) 

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. 
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. Плавание способом плавания брасс и дельфин с выполнением 
поворота «маятник». 
 
Тема 7. Контрольные и итоговые занятия (2 часа) 

Практика. Контрольные тестирования различных дистанций и элементов плавания 
(выполнение стартов и поворотов). Эстафетное плавание. Открытые уроки в формате 
соревнований. Промежуточные курсовки. 
  



 
КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 «СПОРТИВНОЕ ПЛАВАНИЕ» 

№ п/п Тема   Планиру
емая дата 

Дата 
проведе

ния 
Тема 1. Теоретическая подготовка. Вводное занятие.             1 час   
1 1 Вводный инструктаж по технике безопасности. И 

правил посещения бассейна.  
  

Тема 2. Совершенствование техники плавания «кроль» на спине.                         
                                                                                                          17 часов 

  

2 1 Плавание кролем на спине 4х25 ноги кроль руки в 
стрелку, 4х25м. руки кроль на спине колобашка в ногах, 
2х50м. на спине в полной координации.  

  

3 2 Плавание кролем на спине. Выдохи в воду. Плавание на 
спине с одновременной работой двух рук и со сменой 
перед собой. Выполнение ускорений по 10-12 метров. 

  

4 3 Плавание кролем на спине руками 6х25м колобашка + 
лопатки, интервал отдыха 20сек; 6х25м ноги кроль на 
спине в ластах руки в стрелку, интервал отдыха 15сек.; 
4х50м. на спине в полной координация в режиме 
1мин20сек 

  

5 4 Плавание кролем на спине. Выдохи в воду. Плавание 
кролем на спине с одновременной работой двух рук. 
Свободное плавание. 

  

6 5 Плавание кролем на спине в полной координации 
4х100м. с интервалом отдыха 30сек. Выполнение 
скольжения на спине в стрелочку и руки вдоль 
туловища.  

  

7 6 Выполнение стартов на спине и выхода. Плавание на 
спине по элементам с ластами и лопатками. Выдохи в 
воду. 

  

8 7 Плавание кролем на спине парами. Выполнение 
различных упражнений 6х50м. Выполнение ускорений 
парами при плавании кролем на спине по элементам так 
и в полной координации 8х25м.  

  

9 8 Плавание ногами кролем в ластах на боку и на груди 
200м. Плавание на спине в координации. Выдохи в 
воду, ныряние за игрушками. 

  

10 9 Плавание кролем на спине различных упражнений 
(руки кроль, ноги дельфин и наоборот). Плавание 
ускорений 6х25м ноги кролем на спине с ластами отдых 
20сек.  

  

11 10 Плавание 6х25м. руки кроль на спине с колобашкой и 
лопатками отдых 15сек. 

  

12 11 Плавание 200м (25 метров кролем на спине в 
координации, 25 метров ноги брасс). Свободное 
плавание. 

  

13 12 Плавание ногами кролем на спине 200м (25м-на левом 
боку,25м.-на правом,25м- на спине,25м- на груди.)  

  

14 13 Плавание 2х200м. на спине (25м на спине кролем в 
полной координации,25м. на спине одновременно 
двумя руками). 

  

15 14 Проплывание 100м ногами брасом на груди. Выдохи в   



воду, прыжки с бортика. 
16 15 Проплывание на время отрезка 25м. и 50м. ногами 

кролем на спине. Плавание на спине различных 
упражнений (одновременно двумя руками, 
одновременная смена рук перед собой).  

  

18 16 Плавание на спине в полной координации. 
Проплывание на время отрезка 25м и 50м на спине 
кролем в полной координации.  

  

19 17 Плавание на спине 8х25м руки кроль и ноги. Свободное 
плавание. 

  

Тема 3. Совершенствование техники плавания «кроль» на груди. 
                                                                                                         17 часов 

  

20 1 Плавание ногами кролем на груди 6х50м в различных 
положениях (на правом/левом боку, на груди руки 
вдоль туловища ,с доской).  

  

21 2 Плавание кролем на груди различных упражнений(руки 
кроль ноги дельфин, работа одной рукой). 

  

22 3 Плавание кролем на груди на наименьшее кол-во 
циклов. Выдохи в воду. Свободное плавание. 

  

23 4 Плавание кролем на груди на руках (колобашка 
,лопатки) 6х50м. Плавание ускорений ногами кролем на 
груди на задержке дыхания с доплыванием до 25м.  

  

24 5 Плавание кролем на груди в полной координации 8х25м 
с отдыхом 20сек. Свободное плавание. 

  

25 6 Плавание кролем на груди в полной координации 20 
минут. Плавание кролем на спине с одновременной 
работой двух рук.  

  

26 7 Плавание кролем на спине с одновременной работой 
двух рук. Выдохи в воду, ныряние за игрушками. 

  

27 8 Плавание кролем на груди по элементам в парах 6х50м. 
Плавание кролем на груди в парах на скорость 6х25м.  

  

28 9 Плавание кролем на груди в парах на скорость 6х25м. 
Выполнение поворота и ускорение кролем на груди в 
полной координации 4р. 

  

29 10 Выполнение стартового прыжка и ускорение 10м. 
кролем на груди в полной координации 4р.  

  

30 11 Плавание ногами кролем в ластах 6х50м в различных 
положениях.  

  

31 12 Плавание кролем на груди в парах. Выдохи в воду, 
прыжки с бортика и тумбы. 

  

32 13 Эстафетное плавание кролем на груди в полной 
координации. Плавание ускорений кролем на груди 
ногами в ластах и руками с колобашкой и лопатками 
8х25м. Ныряние в обручи.  

  

34 14 Плавание ногами кролем на груди в ластах на задержке 
дыхания под водой. 4х25м. Проплывание на время 
отрезков 25м. руками, ногами и в координации на 
время.  

  

35 15 Плавание на спине в полной координации. 6х25м. 
кролем на груди с наименьшим количеством вдохов. 
Выдохи в воду. 

  

36 16 Проплывание на время отрезка 25м и 50м Плавание 
кролем на груди в полной координации.  

  

37 17 Свободное плавание. 
 

  



Тема 4. Совершенствование техники плавания способом 
«дельфин»                                                                                       12 часов 

  

38 1 Плавание ногами дельфином в различных положениях 
(на боку правом/левом, на груди руки в стрелку, на 
груди руки вдоль туловища, на спине руки в стрелку и 
на спине руки вдоль туловища)12х25м.  

  

39 2 Плавание дельфином в полной координации по 10-
15метров на задержке дыхания. Выдохи в воду. 

  

40 3 Плавание ногами дельфином в парах. Выполнение 
различных упражнений на согласование дельфином 
6х25м.  

  

41 4 Плавание руками дельфином с лопатками и колобашкой 
на задержке дыхания 4х25м.Свободное плавание. 

  

42 5 Плавание дельфином в полной координации с 
наплывом на поворот 6х25м.  

  

43 6 Плавание с ластах дельфином на спине в полной 
координации 4х25м.  Свободное плавание. 

  

44 7 Выполнение страта и ускорения дельфином в 
координации 10-15метров.  

  

45 8 Плавание 8х25м(2р-ноги, 2р- руки, 2р-упржнение, 2р- 
координация.) отдых 20сек. 

  

46 9 Плавание дельфином в координации с 4-мя ударами 
ногами 4х25м. Выдохи в воду. Проплывание 25м. 
ногами дельфином в ластах и без на время. 

  

48 10 Плавание дельфином упражнений 6х25м(руки кроль 
ноги дельфин, и наоборот). Ныряния в кольца. Выдохи 
в воду.  

  

49 11 Проплывание отрезка 25м дельфином в полной 
координации на время.  

  

50 12 Эстафетное плавание ногами дельфином в ластах. 
Выдохи в воду. Свободное плавание. 

  

Тема 5. Обучение и совершенствование техники плавания 
способом «брасс».                                                                            8 часов 

  

51 1 Выполнение движений ногами брассом стоя у бортика 
или у дорожки. Плавание ногами брассом (на груди с 
колобашкой в руках, плавание ногами брассом на спине 
руки в стрелку; ноги брасс на спине руки внизу вдоль 
туловища касание стопами кистей рук.)  

  

52 2 Плавание ногами брассом (на груди с колобашкой в 
руках, плавание ногами брассом на спине руки в 
стрелку; ноги брасс на спине руки внизу вдоль 
туловища касание стопами кистей рук.) 10х25м. 
Выдохи в воду. Плавание кролем на спине в полной 
координации 100м. 

  

53 3 Выполнение имитационных движений работы руками 
брассом стоя у бортика. Плавание брассом в 
координации на согласование работы рук и ног 4х25.  
Плавание брассом в полной координации на груди и на 
спине 6х25м. 

  

55 4 Плавание ногами брассом на скольжение и на 
наименьшее количество циклов. Свободное плавание. 

  

56 5 Плавание ногами брассом на груди руки внизу за 
спиной 4х25м. Плавание брассом в парах 4х50м.  

  

57 6 Плавание брассом ногами и в полной координации 
ускорений по 10-12м. и по 25м. Эстафетное плавание. 

  

58 7 Проплывание на время отрезка 25м ноги брассом и 25м.   



  

брассом в полной координации. Свободное плавание. 
Ныряние за игрушками 

59 8 Проплывание на время отрезка 25м ноги брассом и 25м. 
брассом в полной координации. Свободное плавание. 
Ныряние за игрушками 

  

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

  

60 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).  

  

61 2 Выполнение поворота маятник, стоя на месте у бортика, 
держась руками за бортик с постановкой ног на стенку 
без отталкивания/с отталкиванием. 

  

62 3 Плавание ногами кролем на груди, по одной доске в 
каждой руке и выполнение кувырка вперед.  

  

63 4 Плавание кролем на груди и на спине в полной 
координации с выполнение поворота «кувырок» 8 х25м. 

  

64 5 Плавание кролем на груди в координации с ускорением 
на поворот 4х25м. 

  

65 6 Плавание способом плавания брасс и дельфин с 
выполнением поворота «маятник». Выполнение 
поворота «маятник» отталкивание и скольжение. 

  

66 7 Плавание способом плавания брасс и дельфин с 
выполнением поворота «маятник». Выполнение 
поворота «маятник» отталкивание и скольжение. 

  

Тема 7. Контрольные и итоговые занятия                                2 часа   
67 1 Контрольное проплывание 4х50м всеми способами на 

время. Свободное плавание. 
  

68 2 Проплывание отрезка 100м. комплексное плавание с 
выполнением всех поворотов. Выдохи в воду, прыжки с 
бортика. 

  



3.4. Методические и оценочные материалы 
3.4.1. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 

Учебное занятие состоит из трёх частей: подготовительная (разминка), основная и 
заключительная. 

Подготовительная часть занятия обеспечивает служебную функцию, так как создает 
предпосылки для основной учебной работы. Ее продолжительность составляет 7 – 10 % 
отводимого на занятии времени. 

Задачи подготовительной части: 
- организовать занимающихся; 
- активизировать их внимание; 
- создать соответствующую психологическую установку и положительное эмоциональное 
состояние; 
- подготовить организм занимающихся к предстоящим нагрузкам. 

Для решения задач подготовительной части занятия используются разнообразные 
физические упражнения, отличающиеся простотой выполнения или хорошо усвоенные. 
Наиболее целесообразными в данной части занятия являются: общеразвивающие, специальные, 
имитационные упражнения. 

Основная часть занятия выполняет главную функцию, так как в ней решаются все 
категории задач физического воспитания (учебно–тренировочные, воспитательные, физическое 
развитие). К ним относятся: 
- формирование знаний в области двигательной деятельности; 
- обучение двигательным умениям и навыкам общеобразовательного и спортивного характера; 
- развитие опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистую и дыхательную системы; 
- формирование и поддерживание хорошей осанки; закаливание организма; 
- воспитание интеллектуальных, волевых и эстетических качеств. 

Продолжительность основной части составляет 75-80 % времени, отводимого на занятии. 
Для решения поставленных задач применяются: специальные подготовительные и 
имитационные упражнения, игры и игровые упражнения. Каждое занятие включает несколько 
взаимосвязанных по темам, но разных по типу деятельности частей. 

Заключительная часть занятия имеет следующие функции: 
- организация завершения учебно-воспитательного процесса с целью приведения организма в 
оптимальное состояние и сохранение общей рабочей установки; 
- концентрация внимания занимающихся на достигнутом и ориентация их в дальнейшей работе. 

Задачи заключительной части: 
- привести организм и психику занимающихся в оптимальное функциональное состояние;  
- подвести итоги учебной деятельности; 
- ознакомить занимающихся с общим содержанием очередного занятия для самостоятельного 
выполнения некоторых упражнений и др. 

Её продолжительность 7-10% времени отведенного на занятие. В заключительной части 
каждого занятия даётся 5 минут свободного (игрового) времени. Этот метод позволяет 
сформировать у детей устойчивый интерес к занятиям. 

В процессе планирования тренировочных занятий необходимо постепенно обновлять и 
усложнять материал. Это обеспечивает расширение и пополнение запаса двигательных 
действий, необходимых в плавании. На этапе начальной подготовки интенсивно 
совершенствуются быстрота, ловкость, гибкость и координация. Следовательно, на данном 
этапе учебного процесса включаются виды упражнений и игр, способствующих развитию 
данных качеств. 

3.4.2. Информационные источники 
Методические материалы для учителя: 
- Водные виды спорта, Булгакова Н.Ж.,М., «Академ» - 2003 г. 
- 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., 
- Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание, Булгакова Н.Ж, 
- Плавание, Викулов А.Д., М., «Владос Пресс» - 2003г. 
- Прикладное плавание, Козлов А.В., С-Петербург, 1998 г. «Академия», 2005г. 



- Учись плавать, Дорошенко И.В., М., «Советский спорт»- 1989 г. 
М.,«Айрис пресс» - 2003 г.Плавание, Б.Н. Никитский, «Просвещение», 1981г. 
 

Цифровые образовательные ресурсы и ресурсы сети Интернет 
Учи.ру 4T Uhttps://uchi.ru/catalogU4T 
РЭШ 4Thttps://resh.edu.ru/subject/4T 
ЯКласс https://www.yaklass.ru/ 

 
3.4.3. Контроль 
Формы подведения итогов: участие в соревнованиях, открытые занятия, контрольные 

упражнения по технической и специальной подготовке, результаты фиксируются в протоколах. 
Итоговая диагностика проводится в конце учебного года в форме соревнований. 

Целью сдачи контрольных нормативов является измерение и оценка различных 
показателей плавательной подготовки обучающихся для оценки эффективности проведения 
занятий, а также контроля индивидуального развития детей. 

Порядок проведения: 
- к контрольным нормативам допускаются все учащиеся, не имеющие медицинских 
противопоказаний на день испытаний; 
- контрольные тестирования выполняются четыре раза в год: в начале учебного года – с 21 по 
25 октября; с 23 по 27 декабря; с 17 марта по 21 марта и в конце года с 19 по 23 мая.  
По итогам контрольных нормативов 
-заполняются итоговые протоколы; 
- перед проведением контрольных нормативов необходимо объяснить учащимся цель, методику 
выполнения; 
- форма проведения сдачи контрольных нормативов обучающихся должна предусматривать их 
стремление показать наилучший результат. 
 
Таблица контрольных нормативов: 
 
Контрольное тестирование – 50 м.н/сп 01.05.60сек-10 баллов 

01.07.2сек- 8 баллов 
01.10.5сек- 6 баллов 

Контрольное тестирование 25м. брасс на 
технику 

25сек -6 баллов 
22сек -8 баллов 
20 секунд и меньше -10 баллов 

Контрольное выполнение старта и поворотов 10 баллов –выполнение без ошибок или 1 не 
значительная 
8 баллов -2 незначительные ошибки 
6 баллов - 3-4 незначительных ошибки или 2 
значительных 

Контрольное проплывание и выполнение 
различных элементов 

100м.к/пл. 01.40.50 

 
Критерии оценивания при выполнения стартов и поворотов: 

Грубые ошибки – стрелка не за головой, согнутые ноги при входе в воду, удар животом о воду. 
Незначительные ошибки – руки не прямые, кисти не вместе, прямые ноги, стоя на тумбе. 
  

https://uchi.ru/catalog
https://resh.edu.ru/subject/


Таблица результативности обучающихся: 
 
Фамилия , имя 50 м.н/сп 25м. брасс старт и повороты проплывание 
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