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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: дети младшего школьного возраста 7-8 лет. 
1.3. Актуальность реализации ДОП: 
Обучение плаванию - одно из важнейших звеньев в воспитании и развитии ребенка. 

Благоприятное воздействие плавания на детский организм является общепризнанным. 
Обучение детей плаванию является образовательной услугой и способствует реализации 
потребности детей в двигательной активности, закаливанию детского организма и укреплению 
здоровья детей. Занятия плаванием развивают такие черты личности, как целеустремлённость, 
настойчивость, самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность, умение 
действовать в коллективе и проявлять самостоятельность. 

1.4. Уровень освоения ДОП: общекультурный. 
1.5.Объем и срок освоения ДОП: учебных часов 64 (34 недели)  
1.6. Цель и задачи ДОП: 

- укрепление здоровья, закаливание и всестороннее физическое развитие. 
- обучение основным навыкам плавания 

Задачи программы 
Обучающие:  

- формирование двигательных умений и навыков, необходимых для обучения плаванию; 
- освоение технических элементов плавания; 
- совершенствование различных видов  передвижения в воде;  
- обучение основным способам плавания «Кроль»; «На спине»; 
- учить правилам безопасного поведения на воде.  

2TРазвивающие1T2T: 
- развивать двигательную активность детей;  
- развивать физические качества: выносливость, ловкость, быстроту, силу в соответствии с 
возрастными особенностями ребёнка;  
- способствовать развитию навыков личной гигиены;  
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;  
- укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

Воспитательные: 
- воспитание интереса к занятиям плаванием;  
- воспитание морально волевых качеств личности (честности, решительности, 
целеустремлённости, настойчивости и находчивости и других качеств); 
- воспитание умения действовать в коллективе. 

1.7. Планируемые результаты освоения ДОП:  
Метапредметные:  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств её осуществления; 
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствие поставленной задачи и условиями её реализации;  
- определение наиболее эффективных способов достижения результата; 
- определение общей цели и путей её достижения;  
- умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;  
- осуществление взаимного контроля в совместной деятельности, адекватное оценивание 
собственного поведения и поведения окружающих; 
- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 
использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные: 



  

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 
нестандартных ситуациях и условиях; 
- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей; 
- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 
общих интересов. 

Предметные: 
- знать физические свойства воды (плотность, упругость, температура); 
- освоить различные виды движений и передвижений на воде. 
- погружаться в воду с головой, выполнять выдох в воду, лежать на воде; 
- выполнять скольжение на груди и спине, с работой рук, с работой ног; 
- знать технику работы ног и рук при плавании кролем на спине на груди; 
- осуществлять старт с тумбочки и из воды; 
- проплывать 25 метров на спине в полной координации 
 

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.Форма организации занятий: групповая (основная форма при проведении 

тренировочных занятий). Эта форма не только развивает физические качества пловца, но и 
воспитывает такие ценные качества, как чувства дружбы и товарищества, целеустремлённость, 
активность и др. 

1.9. Материально-техническое обеспечение программы: «Подготовительное 
плавание» 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 

1.10. Кадровое обеспечение ДОП: педагог дополнительного образования, обладающий 
квалификацией, умениями, знаниями, определенными Профессиональным стандартом 



  

«Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства труда 
и социальной защиты РФ от 22.09.2021 г. № 652н) 
 

2. Учебный план 
 

№ 
п/п 

Модуль, разделы, темы: Количество часов Формы контроля 

Всего Теор
ия 

Практ
ика 

1. Теоретическая подготовка 1 1 0 В процессе 
занятий 

2. Освоение входа и выхода из воды. 
Обучение свободному передвижению в 
воде 

5 1 4 В процессе 
занятий 

3. Обучение выдоху в воду, погружению в 
воду. Обучение ориентированию в воде 
и лежанию на воде. 

7 1 6 В процессе 
занятий 

4. Обучение скольжению на груди и спине 
с вспомогательными средствами и без 
них 

12 1 11 Контрольные 
упражнения 

5 Обучение плаванию при помощи 
движений ног способом кроль на груди 

12 1 11 Контрольные 
упражнения 

6. Обучение движениям работы ног при 
плавании на спине. Согласование 
работы рук и работы ног при способе 
плавания на спине.  

21 1 20 В процессе 
занятий.  
 

7 Игры и игровые упражнения. 
Свободное плавание. 

6 0 6 В процессе 
занятий 

 Итого 64 9 55  

 
3. Календарный учебный график 

 

Год 
обучения 

Дата 
начала 

обучения 
по 

программе 

Дата 
окончания 

обучения по 
программе 

Всего 
учебных 
недель 

Всего 
учебных 

дней 

Количество 
учебных 

часов 

Режим 
занятий 

1 15.09.2025 26.05.2026 34 64 64 
2 раза в 

неделю по 
1 часу 
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3.1. Задачи ДОП: 
Обучающие:  

- формирование двигательных умений и навыков, необходимых для обучения плаванию; 
- освоение технических элементов плавания; 
- совершенствование различных видов  передвижения в воде;  
- обучение основным способам плавания «Кроль»; «На спине»; 
- учить правилам безопасного поведения на воде.  

2TРазвивающие1T2T: 
- развивать двигательную активность детей;  
- развивать физические качества: выносливость, ловкость, быстроту, силу в соответствии с 
возрастными особенностями ребёнка;  
- способствовать развитию навыков личной гигиены;  
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;  
- укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

Воспитательные: 
- воспитание интереса к занятиям плаванием;  
- воспитание морально волевых качеств личности (честности, решительности, 
целеустремлённости, настойчивости и находчивости и других качеств); 
- воспитание умения действовать в коллективе. 

 
4. Содержание программы 

 
Тема 1. Теоретическая подготовка (1 час) 

Теория. Правила поведения в бассейне. Порядок пребывания на занятиях, 
первоначальное построение, порядок в раздевалке, в душе и в бассейне. Требования к порядку и 
дисциплине детей в раздевалке, душе, бассейне. 

Меры безопасности в бассейне. Передвижение в бассейне шагом. Поведение в бассейне 
до начало занятий по плаванию и после окончания занятий. Пользование электро-фенами для 
сушки волос. Личная гигиена пловца. Необходимость периодических медицинских осмотров. 

Требования к одежде пловца. Наличие принадлежностей и порядок помывки в душе до 
начало и после окончания занятий. Гигиенические требования к пловцам в бассейне. 

 
Тема 2. Освоение входа и выхода из воды. Обучение свободному передвижению в воде (5 
часов) 

Теория. Техника безопасности при спуске в бассейн и при выходе из бассейна. Расчет, 
построение.  

Практика. Организованный выход в воду (индивидуальный).  
Поточный вход в воду, плескание, движение руками в воде, игры связанные с 

привыканием к воде и взаимодействием с ней.  
Научить передвигаться в воде по дну бассейна разными способами на различной 

глубине.  
Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну: 

- передвижение по дну бассейна шагом, бегом; 
- передвижение по дну бассейна прыжками; 
- передвижение по дну бассейна изученными ранее способами в сочетании с движениями рук; 
- передвижения в воде на руках по дну бассейна, игры в воде связанные с передвижениями по 
дну бассейна различными способами.  
 
Тема 3. Обучение выдоху в воду. Обучение погружению в воду. Обучение ориентированию в 
воде. Обучение лежанию на воде. (7 часов)  

Теория. Согласованность техники рук и выдохов в воду. 
Практика. Упражнения на погружение в воду с головой и открыванием глаз в воде, 

упражнения помогающие овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение 
по поверхности, движения рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания.  

http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=inject&url=http%3A%2F%2Ffestival.1september.ru%3A8080%2Farticles%2F522113%2F&text=%D0%B4%D0%9E%D0%9F%D0%9E%D0%9B%D0%9D%D0%98%D0%A2%D0%95%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BE%D0%B1%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8E%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&l10n=ru&sign=e1d247d77d8672590cad15f52d17c8b8&keyno=0#YANDEX_94
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=inject&url=http%3A%2F%2Ffestival.1september.ru%3A8080%2Farticles%2F522113%2F&text=%D0%B4%D0%9E%D0%9F%D0%9E%D0%9B%D0%9D%D0%98%D0%A2%D0%95%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BE%D0%B1%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8E%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&l10n=ru&sign=e1d247d77d8672590cad15f52d17c8b8&keyno=0#YANDEX_96
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=inject&url=http%3A%2F%2Ffestival.1september.ru%3A8080%2Farticles%2F522113%2F&text=%D0%B4%D0%9E%D0%9F%D0%9E%D0%9B%D0%9D%D0%98%D0%A2%D0%95%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BE%D0%B1%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8E%20%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E&l10n=ru&sign=e1d247d77d8672590cad15f52d17c8b8&keyno=0#YANDEX_96


  

Упражнение на всплывание, лежание на груди, лежание на спине.  
Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 
 
Тема 4. Обучение скольжению на груди и спине с вспомогательными средствами и без 
них(12 часов)  

Практика. Упражнения на скольжение в воде со вспомогательными снарядами и 
помощью педагога: 
- выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от дна; 
- выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от стенок бассейна; 
- выполнение скольжения в сочетании с выдохом в воду; 
- скольжение на спине, отталкиваясь от дна; 
- скольжение на спине, отталкиваясь от стенки бассейна; 
- скольжение на спине в сочетании с дыханием; 
- скольжение на спине с переворотом на грудь; 
- игры связанные со скольжением на груди и спине. 
 
Тема 5. Обучение плаванию при помощи движений ног способом кроль на груди(12 часов) 

Теория. Согласованность техники рук и ног. 
Практика. Упражнения на воде: 

- лечь на грудь, упереться руками в дно или взять за бортик, подтянуть к поверхности воды таз 
и пятки, ноги выпрямить, носки оттянуть; 
- скольжение на груди с движением ног кролем и различными положениями рук (вытянуть 
вперед, одна впереди, другая у бедра, вдоль бедра.); 
- движения ногами кролем в положении лежа н/с, руки за головой прямые. 
- скольжение на груди с движением ногами кролем и различным исходным 
положением рук; 
- упражнения для изучения дыхания в воде, начиная с простейших и заканчивая 
упражнениями «вдох и выдох» в воду с поворотом головы; 
- плавание с доской при помощи движений ногами кролем, левая рука лежит на доске, 
правая - к бедру. Вдох и выдох в воду с поворотом головы, затем это же упражнение - без 
доски; 
 
Тема 6. Обучение движениям работы ног при плавании на спине. Согласование работы рук 
и работы ног при способе плавания на спине. (21 час)  

Теория Краткая характеристика и техника работы ногами кролем на спине на суше, 
работа одной рукой, “Мельница” на спине. 

Практика.  
На суше: 
- работа ногами кролем сидя на полу; 
- стоя, имитация работы одной рукой с различными исх. положениями, “Мельница” назад.  
В воде: 
– сидя на краю бортика, лёжа на спине, работа ногами кролем.  

Плавание на ногах с вспомогательными средствами и без. Плавание на ногах с разным 
положением рук ,с опорой и без опоры. Движения ногами на суше, движения ногами в воде 
сидя, движения ногами в воде опираясь на руки, движения ногами лежа на груди с опорой. 
Техника работы ног у неподвижной опоры. Техника работы ног с доской и без, с различным 
положением рук. Имитационные движения работы ног сидя на бортике.  

Совершенствование техники работы ног «кроль» на спине.  
Плавание кролем на спине в полной координации. Плавание кролем на спине с  
Контрольное задание – проплывание отрезка 25 метров кролем на спине в полной 

координации. 
 
Тема 7. Игры и игровые упражнения (6 часов) 



  

Практика. Игры для ознакомления со свойствами воды, с погружением в воду и 
открыванием глаз, с лежанием и всплыванием, со скольжением, с выдохом в воду. Выполнение 
различных движений в воде, преодолевая ее сопротивление, удерживание равновесия, реакция 
на брызги. 
Игры: «У кого больше пузырей?» «Водолазы 
Игры с погружением в воду и открыванием глаз. Погружение в воду с открытыми глазами, 
задерживание дыхания. 
Игры: “ Водолазы”,  “Прорубь” (“Поднырни в обруч”), “Насос”. 
Игры с лежанием и всплыванием. Задача - способствовать овладению горизонтального 
положения тела в воде и невесомости. 
Игры:  “ Поплавок”,  “Звездочка”, “Медуза”. 
Игры со скольжением.  Совершенствование скольжения на груди и на спине. 
Игры: “Скользящие стрелы”, “Поезд в туннеле”, ”Торпеда”,  “Торпеда на спине”. 
Игры с выдохом в воду. Обучение полному выдоху в воду. 
Игры: “Остуди чай”, “Пузыри”, “Насос с выдохом “, “Подводная лодка”, “Винт” и “Винт с 
выдохом”. 

 
3.3. Планируемые результаты освоения ДОП:  
Метапредметные:  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств её осуществления; 
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствие поставленной задачи и условиями её реализации;  
- определение наиболее эффективных способов достижения результата; 
- определение общей цели и путей её достижения;  
- умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;  
- осуществление взаимного контроля в совместной деятельности, адекватное оценивание 
собственного поведения и поведения окружающих; 
- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 
использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные: 
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 
нестандартных ситуациях и условиях; 
- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей; 
- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 
общих интересов. 

Предметные: 
- знать физические свойства воды (плотность, упругость, температура); 
- освоить различные виды движений и передвижений на воде. 
- погружаться в воду с головой, выполнять выдох в воду, лежать на воде; 
- выполнять скольжение на груди и спине, с работой рук, с работой ног; 
- знать технику работы ног и рук при плавании кролем на спине на груди; 
- осуществлять старт с тумбочки и из воды; 
- проплывать 25 метров на спине в полной координации 
 

 
 

 
  



  

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
«ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ ПЛАВАНИЕ» 

 
 №п/п Тема занятия Дата 

планируе
мая 

Дата 
проведени

я 
Тема 1. Теоретическая подготовка                                      1 час   

1.  1. 
Правила поведения и техника безопасности в 
бассейне. Ознакомление со свойствами воды. 
Формирование навыков личной гигиены. 

  

Тема 2. Освоение входа и выхода из воды. Обучение свободному 
передвижению в воде                                                         5 часов 

  

2.  1. 
Техника безопасности при спуске в бассейн и при 
выходе из бассейна. Расчет, построение. 
Организованный спуск в воду. 

  

3.  2. 

Передвижения в воде шагом: гимнастический 
шаг; приставной шаг; шаг продольной и 
поперечной «змейкой». Опустившись в воду до 
подбородка, ходьба в положении наклона, 
помогая себе попеременными гребковыми 
движениями руками. 

  

4.  3. 
Передвижения в воде бегом: в медленном темпе 
без помощи рук и помогая себе руками, выполняя 
гребковые движения; спиной вперед. 

  

5.  4. Чередование ходьбы и бега разными видами. 
Игры в воде. “Цапля и лягушки” 

  

6.  5. 

Совершенствование передвижения в воде по дну 
бассейна изученными ранее способами в 
сочетании с движениями рук, опустив лицо в 
воду. Свободное плавание. 

  

Тема 3. Обучение выдоху в воду, погружению в воду, 
ориентированию в воде. Обучение лежанию на воде        7 часов 

  

7.  1. Погружению под воду с головой ,без опоры, с 
задержкой дыхания. Дыхательные упражнения.  

  

8.  2. Погружению под воду с головой ,без опоры, с 
задержкой дыхания. Упражнение в парах 
«водолазы». «У кого больше пузырей?» 

  

9.  3. Разучивание подготовительных упражнений в 
воде: погружение, «Поплавок», упражнения на 
дыхание. 

  

10.  4. Закрепление материала, упражнения на задержку 
дыхания. Игра “Пятнашки с поплавками” 

  

11.  5. Прыжки, отталкивание от борта. Игры в воде. 
«Насос». 

  

12.  6. Подготовительные упражнения по освоению с 
водой (погружение, лежание, скольжение, 
дыхание)  

  

13.  7. Подготовительные упражнения по освоению с 
водой. Прыжки. Погружение. Скольжение. Игры: 
«Кто быстрее спрячется под воду» 

  

Тема 4. Обучение скольжению на груди и спине с 
вспомогательными средствами и без них                      12 часов 

  

14.  1. Скольжение на груди - отталкиваясь двумя ногами   



  

ото дна; стоя одной ногой на дне, другую 
поставить на стенку бассейна – с доской 

15.  
2. 

Скольжение на груди - отталкиваясь двумя ногами 
от дна; стоя одной ногой на дне, другую поставить 
на стенку бассейна без доски 

  

16.  
3. 

Скольжение на груди - отталкиваясь двумя ногами 
от дна; с доской; без доски. «Звездочка» на спине 
и на груди. 

  

17.  
4. 

Скольжение на груди с различным положением 
рук-вдоль тела, из положения руки в стрелочке, 
правая вверху, левая в низу 

  

18.  5. Скольжение на груди, прямые руки впереди.    
19.  

6. Скольжение на спине из исходного положения -
ноги лежа на бортике 

  

20.  
7. Скольжение на спине из исходного положения-

ноги лежа на бортике 
  

21.  
8. Скольжение на спине с различным положением 

рук, с доской и без.  
  

22.  
9. Скольжение на груди с последующими 

переворотами на спину и на грудь.  
  

23.  
10. Скольжение на груди с последующими 

переворотами на спину и на грудь. 
  

24.  
11. Закрепление пройденного материала.  

Игра: «Кто дальше» на спине. 
  

25.  
12. Контрольное выполнение упражнения на 

скольжения. 
  

Тема 5. Обучение плаванию при помощи движений ног способом 
кроль на груди                                                                12 часов 

  

26.  1. Устное объяснение техники работы ногами при 
способе плавания кроль на груди.  

  

27.  2. Демонстрация работы ног на суше. Закрепление 
скольжения путем игры в «Авария» «Винт». 
Свободное плавание. 

  

28.  3. Имитация работы ног кролем сидя на бортике 
бассейна с опорой рук о бортик 

  

29.  4. Имитация работы ног кролем сидя на бортике 
бассейна с опорой рук о бортик. Маховые 
движения ногами в воде и на месте у ботика. 

  

30.  5. Плавание при помощи движений ног кролем на 
груди с доской или нудлом со вдохом и выдохом 
на 3 счета. 

  

31.  6. Отталкивание от бортика и скольжение на груди и 
спине с последующей работой ног кролем. 
Комплекс упражнений в воде.  
Игры «Насос», «Цапля и лягушки». 

  

32.  7. Плавание ногами кроль на груди на боку    
33.  8. Плавание ногами кроль на груди на боку. Игра 

«Кто сделает кувырок?»   
  

34.  9. Плавание при помощи движений ног кролем с 
доской и произвольным дыханием.  

  

35.  10. Разминка в воде. Скольжение на груди и спине 
кролем. Игры. Упражнения для изучения плоского 
поворота в кроле на груди. 

  



  

36.  11. Плавание при помощи движений ног кролем с 
доской и произвольным дыханием. Закрепление 
пройденного материала. 

  

37.  12 Закрепление пройденного материала. 
Свободное плавание. 

  

Тема 6 Обучение движениям работы ног при плавании на спине. 
Согласование работы рук и работы ног при способе плавания на 
спине                                                                                21 часов 

  

38.  1. 
Устное объяснение техники работы ногами при 
способе плавания кроль на спине. Демонстрация 
работы ног на суше. 

  

39.  2. ОРУ, имитационные упражнения работы рук и ног 
способом плавания на спине на суше.  

  

40.  3. 
ОРУ, СУП, имитационные упражнения работы 
рук и ног способом плавания на спине на суше. 
Упражнение «Мельница». 

  

41.  4. 

Техника движений ног в кроле на спине. 
Движения ногами кролем на спине сидя на 
бортике, с опорой о бортик бассейна, в 
скольжении на спине. «Звездочка», «Медуза». 

  

42.  5. Техника движений ног в кроле на спине. 
Упражнения «Звездочка», «Медуза». 

  

43.  6. 

Плавание при помощи движений ногами с 
различными положениями рук: вдоль туловища; 
одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе 
руки вытянуты вперед (голова между руками).  

  

44.  7. 

Плавание при помощи движений ногами с 
различными положениями рук: вдоль туловища; 
одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе 
руки вытянуты вперед (голова между руками). 

  

45.  8. Плавание кролем на спине с помощью рук с 
поплавком между бедрами. 

  

46.  9. 
Плавание кролем на спине с помощью рук с 
поплавком между бедрами. Подвижная игра «Кто 
дальше скользит» 

  

47.  10. 
Движения рук в кроле на спине в ходьбе по дну 
бассейна. Выполнение гребковых упражнений 
стоя у бортика. 

  

48.  11. 
Движения рук в кроле на спине в ходьбе по дну 
бассейна, в скольжении по элементам и в 
согласовании с работой ног. 

  

49.  12. 

Движения рук в кроле на спине в ходьбе по дну 
бассейна, в скольжении по элементам и в 
согласовании с работой ног. Игра «Пятнашки в 
воде». 

  

50.  13. Плавание на спине при помощи движений одной 
рукой, другая вытянута вниз с доской. 

  

51.  14. Плавание на спине при помощи поочередных 
движений руками с доской.  

  

52.  15. Плавание на спине при помощи поочередных 
движений руками без вспомогательных средств. 

  

53.  16. Согласование движений рук и ног в плавании 
способом кроль на спине. 

  



  

54.  17. Работа ног кроль на спине с одним предметом. 
Упражнения: «Поплавок», «Звёздочка» на спине. 

  

55.  18. Работа ног кроль на спине без предмета, руки 
стрелочка.  

  

56.  19. Работа ног кроль на спине без предмета. 
Упражнения: “Торпеда” – руки стрелочка,  

  

57.  20. Проплывание коротких отрезков кролем на спине 
в полной координации. 

  

58.  21. Совершенствование движений руками кролем на 
спине. 

  

Тема 7. Игры и игровые упражнения                                      6 часов   
59.  1. Игры: «У кого больше пузырей?» «Водолазы   

60.  2. 

Игры с погружением в воду и открыванием глаз. 
Погружение в воду с открытыми глазами, 
задерживание дыхания. 
Игры: “Прорубь” (“Поднырни в обруч”), “Насос”. 

  

61.  3 

Игры со скольжением.  Совершенствование 
скольжения на груди и на спине. 
Игры: “Скользящие стрелы”, “Поезд в туннеле”, 
”Торпеда”,  “Торпеда на спине”. 

  

62.  4. 

Игры с выдохом в воду. Обучение полному выдоху 
в воду. 
Игры: “Остуди чай”, “Пузыри”, “Насос с 
выдохом». 

  

63.  5. 

Игры с выдохом в воду. Обучение полному выдоху 
в воду. 
Игры: “Подводная лодка”, “Винт” и “Винт с 
выдохом”. 

  

64.  6. Игровое занятие с применением изученного 
материала. Подведение итогов 

  

  



  

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

 
Используемые практики, технологии и методы. 

Методика работы по данной программе предполагает осуществление самой тесной связи 
между теоретическими занятиями и практическим освоением полученных знаний. 

В связи с этим самое пристальное внимание уделяется учету возрастных особенностей 
занимающихся, степени их физической и технической подготовки. Небольшая численность 
группы, обеспечивает индивидуальный подход к каждому учащемуся, постоянный контакт и 
контроль педагога. 

Другим важнейшим аспектом методики обучения  плаванию является постепенность. На 
первом году обучения основное внимание уделяется выявлению потенциала развития каждого 
воспитанника, привитии ему навыков, необходимых не только для овладения мастерством 
плавания, но и для организации собственной деятельности, преодоления водобоязни. 

Программа опирается на известные методы обучения: 
Наглядные методы. Использование наглядных методов помогает создать у 
занимающихся конкретные представления об изучаемом движении, что особенно важно 

при обучении технике и тактике. 
Метод упражнений. Этот метод характеризуется многократным выполнением движения в 

целом и по частям с учетом величины физической нагрузки, которая регулируется путем 
изменения количества выполняемых упражнений на тренировке, их сложности, количества 
повторений, темпа выполнения, продолжительности отдыха между упражнениями и др. 

Метод разучивания по частям. Разучивание по частям облегчает освоение техники, 
уменьшает количество допускаемых ошибок, что в целом сокращает сроки обучения и 
повышает его качество. 

Метод разучивания в целом. Этот метод применяется на завершающих этапах освоения 
техники после изучения ее элементов по частям. Подчеркнем, что совершенствование техники 
проводится только путем целостного выполнения движений. 

Соревновательный и игровой методы. У этих методов есть много общего. Они широко 
применяются при начальном обучении для повышения эмоциональности и динамизма занятий. 

Соревновательный метод. Его отличают следующие признаки: 
1) достижение победы в результате предельной мобилизации своих возможностей; 
2) умение показывать максимальный уровень физической и психической 

подготовленности в борьбе за первенство. 
Все это предъявляет высокие требования к морально-волевым качествам, содействуя 

воспитанию волн, настойчивости, самообладания уже на первых занятиях в бассейне. 
Применение соревновательного метода дает большую физическую и психическую нагрузку, чем 
обычный метод многократных повторений. 

Игровой метод. Для него характерны: 
1) эмоциональность и соперничество, проявляемые в рамках правил игры; 
2) вариативное применение полученных умений и навыков в связи с изменяющимися 

условиями игры; 
3) умение проявлять инициативу и принимать самостоятельные решения в игровых 

ситуациях; 
4) комплексное совершенствование физических и морально-волевых качеств: ловкости, 

быстроты, силы, выносливости, быстроты ориентировки, а также находчивости, смелости, воли 
к победе и др. 
 

3.4.2. Информационные источники 
Методические материалы для тренера-преподавателя. 

- Водные виды спорта, Булгакова Н.Ж.,М., «Академ» - 2003 г. 
- Плавание, Викулов А.Д., М., «Владос Пресс» - 2003г. 
- Как научиться плавать, Велитченко В.В., М., «Терра Спорт» - 2000г. 
- Игры у воды, на воде, под водой, Булгакова Н.Ж., М., «ФиС» - 2000 г. 



  

- Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Протченко Т.А. Семенов Ю.А., 
М.,«Айрис пресс» - 2003 г. 
- Учись плавать, Дорошенко И.В., М., «Советский спорт»- 1989 г. 
- Прикладное плавание, Козлов А.В., С-Петербург, 1998 г. «Академия», 2005г. 
- Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание, Булгакова Н.Ж, 
Плавание, Б.Н. Никитский, «Просвещение», 1981г. 

 
3.4.3. Контроль 

Формы контроля: 
Открытое занятие, контрольные упражнения, спортивные эстафеты. 
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