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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. Актуальность реализации ДОП: 
Плавание - одно из наиболее эффективных средств закаливания человека, 

способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Регулярные занятия 
плаванием устраняют нарушения осанки, плоскостопие, воспитывают стойкость к простудным 
заболеваниям, гармонично развивают почти все группы мышц - особенно плечевого пояса рук, 
груди, живота, спины и ног.  

Плавание отлично тренирует деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
укрепляет нервную систему, улучшает сон, аппетит и часто рекомендуется врачами с этой 
целью как лечебное средство. Особенно велико укрепляющее действие плавания на детский 
организм.  

Занятия плаванием развивают такие физические качества, как выносливость, сила, 
быстрота, подвижность в суставах, координация движений, устраняют возбудимость и 
раздражительность; они также формируют «мышечный корсет», способствуя выработке 
хорошей осанки, предупреждая искривление позвоночника. Дети, регулярно занимающиеся 
плаванием, заметно отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, 
имеют более высокие показатели ЖЕЛ (жизненная емкость легких), гибкости, силы, меньше 
подвержены простудным заболеваниям. 

1.3. Адресат ДОП: 8-11 лет 
1.4. Уровень освоения ДОП: общекультурный. 
1.5.Объем и срок освоения ДОП: учебных часов 64 (34 дня)  
1.6. Отличительные особенности ДОП: проведение занятий в бассейне. 
1.7. Цель и задачи ДОП: 
Цель: Обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, 

стартов и поворотов 
Задачи программы 
Обучающие: 

- обучать специальным физическим упражнениям для плавания; 
- учить правильно дышать, находясь в воде; 
- учить выполнять подготовительные упражнения при плавании кролем на груди и на спине; 
- учить старту из воды на спине; 
- учить плавать в полной координации на спине. 

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 трудолюбие и волевые качества; 
- поддерживать положительный эмоциональный фон на всех этапах обучения; 
- формировать потребность к самогигиене. 

1.8. Планируемые результаты освоения ДОП:  
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. 

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. 

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

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

1.9.2. Форма обучения ДОП: очная. 
1.9.3. Особенности реализации ДОП: возможность реализации программы в 

каникулярное время. 
1.9.4. На обучение принимаются обучающиеся 8-11 лет, без ограничения и специального 

отбора, мотивированного к данной предметной области. Основное требование – начальные 
навыки плавания. Комплектование групп осуществляется на основании заявлений родителей и 
заключения договора на оказание платных услуг. 

Количество человек в группе – не менее 15. 
1.9.5. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия, восстановительные мероприятия, 
тестирование, участие в соревнованиях.  

1.10. Для реализации дополнительной общеобразовательной программы 
«Совершенствование плавания» используются: 
- бассейн (большой),  
- скамья пластиковая,  
- термометр для воды,  
- термометр комнатный,  
- поплавок, 
- шест спасателя,  
- шест инструктора,  
- свисток пластиковый,  
- страховочный жилет,  
- доска для плаванья,  
- обручи плавающие,  
- покрытие антискользящее,  
- лопатки для плаванья,  
- обручи с грузами,  
- мяч надувной, 
- колобашки,  
- табло для плавания,  
- секундомер. 

1.11. 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  
 

№ Разделы и темы: Кол-во часов: Формы 



всего практика теория контроля 
1 Вводное занятие 1  1 Беседа 

2 Упражнения на дыхание. Правильное 
положение тела пловца 

1 1  Текущий 

3 Техника плавания ногами кролем на 
спине 

6 6  Текущий 

4 Техника плавания ногами кролем на 
спине в согласовании с работой рук 

6 6  Текущий 

5 Техника согласования работы рук, 
ног и дыхания при плавании кролем 
на спине. Старты и повороты 

8 8  Контрольное 
упражнение 

6 Старт из воды. Скоростной 
поворот при плавании кролем на 
спине 

2 2  Текущий 

7 Техника работы ног при плавании 
кролем на груди 

6 6  Контрольное 
упражнение 

8 Совершенствование техники работы 
ног при плавании кролем на груди 

7 7  Текущий 

9 Техника согласования работы рук и  
ног при плавании кролем на груди 

9 9  Текущий 

10 Техника согласования работы рук, 
ног и дыхания при плавании кролем 
на груди 

8 8  Контрольное 
упражнение 

11 Техника плавания кролем на груди в 
полной координации 

6 6  Контрольное 
упражнение 

12 Техника скоростного поворота при 
плавании кролем на груди. Старт с 
тумбочки.  

4 4  Эстафеты  

 ВСЕГО: 64 63 1  
 

3. Календарный учебный график 
 

Год 
обучения 

Дата 
начала 

обучения 
по 

программе 

Дата 
окончания 

обучения по 
программе 

Всего 
учебных 
недель 

Колич. 
уч. дней 

Количество 
учебных 

часов 

Режим 
занятий 

1 год 15.09.2025 26.05.2026 34 34 64 
2 раза в 

неделю по 1 
часу 
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3.1. Задачи ДОП: 
Обучающие: 

- обучать специальным физическим упражнениям для плавания; 
- учить правильно дышать, находясь в воде; 
- учить выполнять подготовительные упражнения при плавании кролем на груди и на спине; 
- учить старту из воды на спине; 
- учить плавать в полной координации на спине. 

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 трудолюбие и волевые качества; 
- поддерживать положительный эмоциональный фон на всех этапах обучения; 
- формировать потребность к самогигиене. 
 

3.2. Содержание программы  
 

Тема 1. Правила, требования к занятиям с водой (1 час) 
Теория. Вводный инструктаж по технике безопасности. Знакомство с бассейном и с 

группой. 
Практика 
Знакомство с группой. Организационные вопросы.  
 

Тема 2. Упражнения на дыхание. Правильное положение тела пловца (1 час) 
Практика 
Упражнения на дыхание. Задержка дыхания. Правильное положение тела пловца. 

Задержка дыхания на 10 секунд и всплывание.  
Упражнение «Насос» с открытыми глазами: выдох в воду до отказа; вдох— 

поверхностный (не полный) или исполнитель начинает его преждевременно и заглатывает воду.  
Разучивание вдоха и выдоха в воду. Показ в целом (в переменном темпе) — 1 мин. («Раз 

— сделать вдох через рот»; «Два-а-а — опустить лицо в воду до линии волос, глаза открыты, 
сделать продолжительный выдох через рот.  Смотреть вперед (должна быть видна поверхность 
воды)». «Раз—вдох»; «Два-а-а—вы-дох». Поочередное дыхание в обе стороны: дыхание под 
правую руку, вдох в сторону (поворот головы, ухо лежит на воде, одна рука прижата к туловищу, 
туловище в горизонтальном положении), тоже под левую руку. Вдох в сторону выдох в воду на 3 
счета в воду. Вдох в сторону – выдох на 5 счетов в воду.  

Упражнение «Поплавок» на задержке дыхания в группировке.  
Упражнение «Поплавок» с задержкой дыхания на 10 секунд и длинным выдохом.  
Упражнение «Звездочка» на задержке дыхания 10 секунд. Скольжение с отталкиванием 

от бортика на груди, на задержке дыхания, туловище горизонтально, лицо в воде. Скольжение 
«стрелочкой на груди», взять вдох, оттолкнувшись от бортика, опустить лицо в воду, руки 
вытянуть вперед и сделать длинный выдох носом в воду до отказа. Игра «найди жемчужину», 
на одном вдохе собрать у бортика как можно больше предметов со дна (на неглубокой части 
бассейна).  

Контрольное упражнение – задержка дыхание на время. 
 
Тема 3. Техника плавания ногами кролем на спине (6 часов) 

Практика Обучение и отработка техники плавания кролем. Движение ног у бортика 
бассейна или с помощью партнера на мелкой части, в опорном положении. Движение ногами 
лежа на спине, держась одной рукой за неподвижную опору или руку партнера, другая — вдоль 
тела. Движение ногами на спине с увеличением размаха, с большей, чем необходимо, 
амплитудой движений у неподвижной опоры. Движение ногами кроль на спине с плавательным 
средством в обеих руках, руки вдоль тела.  



Усложнение упражнения с плавательным средством, одна рука, а потом и другая 
располагаются прямыми за головой. В том же исходном положении вначале выполняют редкие 
движения прямыми ногами, затем темп движений постепенно увеличивают. Плавание ногами 
кролем на спине с различными исходными положениями рук. Плавание ногами кролем на спине 
с различными исходными положениями рук с доской. Плавание ногами кролем на спине с 
доской и без. Скольжение на спине. 

Плавание ногами кролем на спине в ластах. Плавание с доской на груди вдох в сторону 
на 4 счета. Плавание на спине с доской. Плавание ногами кролем на спине без вспомогательных 
средств. Плавание ногами кролем на спине без вспомогательных средств, с различным 
положением рук. Развитие силы мышц ног: плавание на короткие отрезки (до 25 м) в 
максимальном темпе ногами кроль на спине.  

Контрольное упражнение – проплывание 25 метров ногами кролем на спине без доски 
руки вдоль туловища на время. 

 
Тема 4. Техника плавания ногами кролем на спине в согласовании с работой рук (6 часов) 

Практика Обучение согласованию у неподвижной опоры. Движение ног у бортика, 
держась одной рукой за бортик, другая рука выполняет круговое движение (как при плавании 
кроль на спине) в согласовании с работой ног, так же другой рукой. Плавание на спине ногами 
кролем в «стрелочке». Плавание на спине ногами кролем с попеременной работой рук. 
Плавание с поочерёдной работой одной рукой с разными исходными положениями рук. 
Плавание на спине ногами кролем в «стрелочке», руки за головой. Работа одновременно двумя 
руками. Работа попеременная руками (мельница). Работа ногами кроль на спине, руками пронос 
на 3 счета. Плавание на спине с наименьшим количеством гребков на 25м. Плавание руками на 
спине с колобашкой, одновременная и попеременная работа рук. Согласование техники работы 
рук и ног при плавании кролем на спине, полная координация. Плавание в полной координации 
на спине, с акцентом на разворот кистей при выносе (мизинец вверх).  

Плавание различных упражнений на спине. Плавание на спине в полной координации в 
ластах. Плавание на спине в полной координации с ускорением на короткие отрезки (до 25м). 
Скольжение с воды стрелкой на спине. Скольжение с доской и последующее плавание ногами. 
Плавание на спине одновременно двумя руками. Работа руками кролем на спине, плавание на 
боку. Координация на спине на 5/3/1 счет. Плавание на спине руками с колобашкой 4х25 
метров. Плавание на спине с попеременной работой рук с паузой на 5 счетов.  

Контрольное задание – проплывание 25 метров на спине в координации на технику. 
 
Тема 5. Техника согласования работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на спине. 
Старты и повороты (8 часов) 

Практика Плавание кролем на спине в полной координации, с задержкой дыхания на 
вдохе. Плавание ногами кролем на спине со сменой положения рук на 6 счётов. Плавание на 
спине в полной координации. Плавание на спине с разворотом кисти (мизинцем вверх). 
Плавание в лопатках, акцент на фазу захвата. Плавание в лопатках с колобашкой. Плавание в 
полной координации на спине в ластах. Плавание в полной координации на спине в ластах и 
лопатках.  

Выдохи в воду. Плавание ногами кролем на спине со сменой положения рук на 3/5 
счётов. Плавание на спине в полной координации. Плавание кролем на спине различных 
упражнений. Одновременная смена рук на 5 счетов. Плавание кролем на спине в полной 
координации. Плавание ногами кролем на спине в различным положением рук. Плавание 
ногами кролем на спине в ластах. Развитие ФК.  

Техника выполнения поворота, при плавании кролем на спине. Плавание с подсчетом 
гребков, от флажков до бортика.  Отработка кувырка вперед  в воде. Выполнение поворотов.  

Техника выполнение стартов на спине. Разучивание хвата и предстартового положения. 
Скольжение со старта на спине с отталкиванием ногами от стенки. Старт на спине, плавание на 
спине в полной координации с ускорением. Техника выполнения и отработка старта на спине. . 
Контрольное задание – проплывание 25 метров на спине в координации на время. 
 
Тема 6. Старт из воды. Скоростной поворот при плавании кролем на спине (2 часа) 



Старт на спине. Плавание упражнений на спине. Выдохи в воду. Плавание упражнений 
на спине. Плавание кролем на спине в полной координации. Выдохи в воду. Техника 
выполнения поворота при плавании кролем на спине. Плавание с подсчетом гребков, от 
флажков до бортика. Отработка кувырка вперед в воде. Выполнение поворотов.  

Техника выполнение стартов на спине. Разучивание хвата и предстартового положения. 
Скольжение со старта на спине с отталкиванием ногами от стенки. Старт на спине, плавание на 
спине в полной координации с ускорением. Техника выполнения и отработка старта на спине. 
Контрольное плавание 25м на время.  

Контрольное выполнение поворота кролем на гуди на технику. 
 

Тема 7. Техника работы ног при плавании кролем на груди (6 часов) 
Практика Скольжение на груди. Плавание ногами кролем на груди на задержке 

дыхания. Плавание ногами кролем на груди с выдохами в воду с доской. Плавание ногами 
кролем на груди на 3 и 5 счетов.  

Плавание ногами кролем на груди с выдохами в воду. Плавание ногами кролем в 
различных положениях. Плавание ногами кролем без доски. Плавание ногами кролем на груди 
с доской ускорений. Плавание ногами кролем на груди с выходами в воду.  

Скольжение на груди. Плавание ногами кролем на груди на задержке дыхания. Плавание 
ногами кролем на груди с выдохами в воду с доской и без доски с разными исходными 
положениями рук.  

Скольжение на груди. Плавание ногами кролем с доской, без доски в различных 
положениях. Плавание ногами кролем под водой.  

Контрольное задание – проплывание ногами кролем 25 метров с доской. 
 

Тема 8. Совершенствование техники работы ног при плавании кролем на груди (7 часов) 
Практика Плавание ногами кролем на груди с доской руки впереди. Плавание ногами 

кролем на груди руки  за спиной с доской. Плавание ногами кролем на боку, одна рука 
опирается на доску. 

Совершенствование плавания ногами кролем на груди без доски. Плавание ногами кроль 
на груди без доски руки «стрелочкой» на задержке дыхания. Плавание ногами руки 
«стрелочкой» с дыханием (вдох-вперед, выдох – в воду).  Плавание ноги кроль на груди одна 
рука впереди, другая вдоль туловища вдох в сторону. Плавание ногами кролем на груди в 
ластах. Плавание ногами кролем на груди в ластах  с доской за спиной. Плавание ногами 
кролем под водой. Плавание кролем на груди в полной координации. Плавание ногами кролем 
на спине и на груди в различных положениях. Плавание ногами кролем на груди без доски  в 
различных положениях. Плавание ногами кролем на груди в ластах. Совершенствование 
плавания кролем на груди. 

Контрольное плавание ногами кролем на груди с доской 25 метров на время. 
 
Тема 9. Техника согласования работы рук и ног при плавании кролем на груди (9 часов) 

Плавание ногами кролем «винт» (повороты с груди на спину). Имитационные 
упражнения на суше – работа одной рукой кролем на груди с разными исходными 
положениями рук. Плавание с доской ногами кролем на груди с поочерёдной и попеременной 
работой одной рукой с доской и без доски. Выдохи в воду. Плавание ногами кролем «винт» 
(повороты с груди на спину). Имитационные упражнения на суше – работа одной рукой кролем 
на груди с разными исходными положениями рук 

Плавание с доской ногами кролем на груди с поочерёдной и попеременной работой 
одной рукой с доской и без доски. Выдохи в воду. Плавание кролем на груди и на спине с 
попеременной работой рук. Плавание в ластах. Скольжение. Плавание различных упражнений 
кролем на груди на согласование работы рук и ног кролем. Скольжение. Плавание на задержке 
дыхания. Плавание руками кролем на груди, ноги работают дельфином. Плавание кролем на 
груди с ускорением. Плавание кролем на груди и на спине с попеременной работой рук. 
Плавание в ластах. Скольжение. Плавание ногами дельфином и кролем на груди с доской и без. 
Проныривание под водой. Плавание различных упражнений кролем на груди на согласование 
работы рук и ног кролем. Подвижная игра с мячом. Контрольное проплывание 50 метров 
кролем на груди в полной координации на время. 



Тема 10. Техника согласования работы рук, ног и дыхания при плавании кролем на 
груди (8 часов) 

Практика Плавание ногами кролем на груди с поочерёдной работой одной рукой без 
доски. Поочерёдная работа одной рукой ногами кролем на груди (на сцепление). Плавание 
ногами кролем на груди с поочерёдной работой одной рукой без доски. Поочерёдная работа 
одной рукой ногами кролем на груди (на сцепление). Скольжение на груди. Плавание ногами 
кролем без доски с работой рук. Плавание кролем на груди с паузами. Плавание кролем на 
груди в полной координации. Быстрое плавание кролем на груди в полной координации. 
Плавание кролем на груди с одновременной сменой рук на 5 счетов с поворотом на бок. 
Упражнение «вертушка»(5 гребков на груди кролем,5 на спине) 

Совершенствование плавания кролем на груди в полной координации с дыханием на 3/5 
счетов. Плавание ногами кролем на груди с доской с попеременнной работой рук. 

Плавание кролем на груди в полной координации. Быстрое плавание кролем на груди в 
полной координации. 

Контрольное плавание 25 метров кролем на груди на время со старта. 
 
Тема 11. Техника плавания кролем на груди в полной координации (6 часов) 
Практика Плавание кролем на груди в полной координации. Плавание ногами кролем с 

доской и выдохи в воду. Скольжение. Плавание кролем на груди различных упражнений. 
Быстро плавание отрезков 12-15 кролем на груди в полной координации на задержке дыхания. 

Плавание ногами кролем в ласках с доской. Плавание кролем в полной координации 
попеременными отрезками. Совершенствование плавания кролем на груди в полной в 
координации в ластах. Ныряние. Скольжение. Выдохи в воду. Плавание кролем на груди 
различных упражнений. Быстро плавание отрезков 12-15 кролем на груди в полной 
координации на задержке дыхания. 

Эстафетное плавание кролем на груди в полной координации. Ныряние. Скольжение. 
Игры с мячом. Контрольно е задание – проплывание 50 метров кролем на груди. 

 
Тема 12. Техника скоростного поворота при плавании кролем на груди. Старт с 

тумбочки. Контрольные и итоговые занятия (4 часа) 
Практика Подготовительное упражнение – кувырок вперёд в воде. Плавание ногами 

дельфином на груди руки в «стрелочке». Техника поворота и выхода после поворота под водой 
в кроле.  

Плавание кролем на груди в полной координации с поворотом сальто. Спады и прыжки в 
воду с бортика и тумбочки. Выдохи в воду. Эстафеты 

Плавание ногами дельфином на груди руки в «стрелочке». Техника поворота и выхода 
после поворота под водой в кроле. Плавание кролем на груди и на спине в полной координации 
с выполнением поворота. Спады и прыжки в воду с бортика и тумбочки. Курсовка. Эстафеты 

 
3.3. Планируемые результаты освоения ДОП:  

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. 

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. 

  



КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
«СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПЛАВАНИЯ» 

 

№ п/п Тема 
Планируема

я дата 
Дата 

проведения 

Тема 1. Правила, требования к занятиям с водой          1 час   
1.  1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.   
Тема 2. Упражнения на дыхание. Правильное положение тела 
пловца                                                                                       1 час 

  

2.  1 Упражнения на дыхание. Задержка дыхания. 
Правильное положение тела пловца.  

  

Тема 3. Техника плавания ногами кролем на спине   6 часов   
3.  1 Плавание ногами кролем на спине с различными 

исходными положениями рук. 
  

4.  2 Обучение движению ногами кролем на спине с 
различными исходными положениями рук с доской. 

  

5.  3 Обучение движению ногами кролем на спине с 
доской и без. Скольжение на спине. 

  

6.  4 Совершенствование работы ногами кролем на спине 
в ластах. 

  

7.  5 Совершенствование работы ногами кролем на спине 
в ластах. 

  

8.  6 Совершенствование работы ногами кролем. 
Плавание с доской на груди вдох в сторону. Плавание 
с доской на спине. Развитие силы мышц ног. 

  

Тема 4. Техника плавания ногами кролем на спине в 
согласовании с работой рук                                   6 часов 

  

9.  1 Совершенствование на спине ногами кролем в 
«стрелочке». Обучение плаванию на спине в 
согласовании с руками. 

  

10.  2 Плавание на спине ногами кролем в «стрелочке»,     
одновременная работы рук и попеременная работу 
рук.   

  

11.  3 Согласование техники работы рук и ног при 
плавании кролем на спине.  

  

12.  4 Скольжение с воды стрелкой на спине.  
Скольжение с доской и последующее плавание 
ногами. Плавание на спине одновременно двумя 
руками. 

  

13.  5 Работа руками кролем на спине, плавание на боку. 
Координация на спине на 5/3/1 счет. 

  

14.  6 Плавание на спине руками с колобашкой 4х25 
метров. Плавание на спине с попеременной работой 
рук с паузой на 5 счетов. 

  

Тема 5. Техника согласования работы рук, ног и дыхания при 
плавании кролем на спине. Старты и повороты     8 часов 

  

15.  1 Плавание ногами кролем на спине со сменой 
положения рук на 6 счётов. 

  

16.  2 Плавание на спине в полной координации.  
Выдохи в воду. 

  

17.  3 Плавание ногами кролем на спине со сменой 
положения рук на 3/5 счётов. 
Плавание на спине в полной координации.  

  

18.  4 Плавание кролем на спине различных упражнений.   



Одновременная смена рук на 5 счетов. 
19.  5 Плавание кролем на спине в полной координации. 

Плавание ногами кролем на спине с различным 
положением рук. 

  

20.  6 Плавание ногами кролем на спине в ластах. Развитие 
ФК. 

  

21.  7 Техника выполнения поворота при плавании кролем 
на спине. Выполнение поворотов. Техника 
выполнение стартов на спине. 

  

22.  8 Техника выполнения и отработка старта на спине. 
Контрольное проплывание. 

  

Тема 6. Старт из воды. Скоростной поворот при плавании 
кролем на спине                                                             2 часа 

  

23.  1 Старт на спине. Плавание упражнений на спине. 
Выдохи в воду. 

  

24.  2 Старт на спине. Плавание упражнений на спине. 
Плавание кролем на спине в полной координации. 
Выдохи в воду. 

  

Тема 7. Техника работы ног при плавании кролем на груди  
                                                                                               6 часов 

  

25.  1 Скольжение на груди. Плавание ногами кролем на 
груди на задержке дыхания. Плавание ногами кролем 
на груди с выдохами в воду с доской . 

  

26.  2 Плавание ногами кролем на груди на 3 и 5 счетов. 
Плавание ногами кролем на груди с выдохами в воду. 

  

27.  3 Плавание ногами кролем в различных положениях. 
Плавание ногами кролем без доски. 

  

28.  4 Плавание ногами кролем на груди с доской 
ускорений. Плавание ногами кролем на груди с 
выходами в воду. 

  

29.  5 Скольжение на груди. Плавание ногами кролем на 
груди на задержке дыхания. Плавание ногами кролем 
на груди с выдохами в воду; с доской и без доски с 
разными исходными положениями рук. 

  

30.  6 Скольжение на груди. Плавание ногами кролем с 
доской, без доски в различных положениях. 
Проныривание ногами кролем под водой.  

  

Тема 8. Совершенствование техники работы ног при 
плавании кролем на груди                                             7 часов 

  

31.  1 Плавание ногами кролем на груди без доски руки 
сзади и впереди. Плавание ногами кролем на боку. 

  

32.  2 Совершенствование плавания ногами кролем на 
груди без доски  в различных положениях. Плавание 
ногами кролем на груди в ластах. 

  

33.  3 Плавание ногами кролем на груди с доской за 
спиной. Плавание ногами кролем под водой. 

  

34.  4 Плавание кролем на груди в полной координации.   

35.  5 Плавание ногами кролем на спине и на груди в 
различных положениях 

  

36.  6 Плавание ногами кролем на груди без доски  в 
различных положениях. Плавание ногами кролем на 
груди в ластах. Совершенствование плавания кролем 
на груди. 

  

37.  7 Контрольное проплывание ногами кролем на груди с 
доской 25 метров на время. 

  



Тема 9. Техника согласования работы рук и  ног при плавании 
кролем на груди                                               9 часов 

  

38.  1 Плавание ногами кролем «винт» (повороты с груди 
на спину). Имитационные упражнения на суше – 
работа одной рукой кролем на груди с разными 
исходными положениями рук.  

  

39.  2 Плавание с доской ногами кролем на груди с 
поочерёдной и попеременной работой одной рукой с 
доской и без доски. Выдохи в воду. 

  

40.  3 Плавание ногами кролем «винт» (повороты с груди 
на спину). Имитационные упражнения на суше – 
работа одной рукой кролем на груди с разными 
исходными положениями рук 

  

41.  4 Плавание с доской ногами кролем на груди с 
поочерёдной и попеременной работой одной рукой с 
доской и без доски. Выдохи в воду. 

  

42.  5 Плавание кролем на груди и на спине с 
попеременной работой рук. Плавание в ластах. 
Скольжение. 

  

43.  6 Плавание различных упражнений кролем на груди на 
согласование работы рук и ног кролем. Скольжение. 
Плавание на задержке дыхания. 

  

44.  7 Плавание руками кролем на груди, ноги работают 
дельфином. Плавание кролем на груди с ускорением. 
Плавание в ластах. Скольжение. 

  

45.  8 Плавание ногами дельфином и кролем на груди с 
доской и без. Проныривание под водой. Плавание 
различных упражнений кролем на груди на 
согласование работы рук и ног кролем. 

  

46.  9 Контрольное проплывание 50 метров кролем на 
груди в полной координации на время. Подвижная 
игра с мячом. 

  

Тема 10. Техника согласования работы рук, ног и дыхания при 
плавании кролем на груди                                         8 часов 

  

47.  1 Плавание ногами кролем на груди с поочерёдной 
работой одной рукой без доски. Поочерёдная работа 
одной рукой ногами кролем на груди (на сцепление).  

  

48.  2 Плавание ногами кролем на груди с поочерёдной 
работой одной рукой без доски.  

  

49.  3 Плавание ногами кролем на груди с поочерёдной 
работой одной рукой без доски. Поочерёдная работа 
одной рукой ногами кролем на груди (на сцепление). 
Скольжение на груди. Плавание ногами кролем без 
доски с работой рук. 

  

50.  4 Плавание кролем на груди с паузами. Плавание 
кролем на груди в полной координации. Быстрое 
плавание кролем на груди в полной координации. 

  

51.  5 Плавание кролем на груди с одновременной сменой 
рук на 5 счетов с поворотом на бок. Упражнение 
«вертушка»(5 гребков на груди кролем,5 на спине) 

  

52.  6 Совершенствование плавания кролем на груди в 
полной координации с дыханием на 3/5 счетов. 
Плавание ногами кролем на груди с доской с 
попеременнной работой рук. 

  

53.  7 Плавание кролем на груди в полной координации. 
Быстрое плавание кролем на груди в полной 

  



координации. 
54.  8 Контрольное проплывание 25 метров кролем на 

груди на время со старта. 
  

Тема 11. Техника плавания кролем на груди в полной 
координации                                                                    6 часов 

  

55.  1 Плавание кролем на груди в полной координации. 
Плавание ногами кролем с доской и выдохи в воду. 
Скольжение. 

  

56.  2 Плавание кролем на груди различных упражнений. 
Быстро плавание отрезков 12-15 кролем на груди в 
полной координации на задержке дыхания. 

  

57.  3 Плавание ногами кролем в ласках с доской. Плавание 
кролем в полной координации попеременными 
отрезками. 

  

58.  4 Совершенствование плавания кролем на груди в 
полной в координации и в ластах. Ныряние. 
Скольжение. Выдохи в воду. 

  

59.  5 Плавание кролем на груди различных упражнений. 
Быстро плавание отрезков 12-15 кролем на груди в 
полной координации на задержке дыхания. 

  

60.  6 Эстафетное плавание кролем на груди в полной 
координации. Ныряние. Скольжение. Игры с мячом. 

  

Тема 12. Техника скоростного поворота при плавании кролем 
на груди. Старт с тумбочки                                        4 часа 

  

61.  1 Подготовительное упражнение – кувырок вперёд в 
воде. Плавание ногами дельфином на груди руки в 
«стрелочке». 

  

62.   Техника поворота и выхода после поворота под водой 
в кроле.  
Плавание кролем на груди в полной координации с 
поворотом сальто. Спады и прыжки в воду с бортика 
и тумбочки. Выдохи в воду. Эстафеты 

  

63.  2 Плавание ногами дельфином на груди руки в 
«стрелочке». Техника поворота и выхода после 
поворота под водой в кроле.  

  

64.   Плавание кролем на груди и на спине в полной 
координации с выполнением поворота. Спады и 
прыжки в воду с бортика и тумбочки. Курсовка. 
Эстафеты 

  

  



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

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: 

Список литературы для педагога: 
- Обучение детей плаванию в раннем возрасте. Учебно-методическое пособие. Н.Л. Петрова, 
В.А. Баранов - М.: «Советский спорт», 2006. 
- Плавание. Под ред. В.Н. Платонова - Киев.: Олимпийская литература, 2000.  
- Плавание 100 лучших упражнений. Блайт Люсеро; (перевод с английского Т. Платоновой). - 
М Эксимо, 2010. 
- Васильев, В.С. Обучение детей плаванию [Текст]/В.С. Васильев. - М.: Физкультура и спорт, 
1989. - 96 с. 
- Велитченко, В.К. Как научиться плавать [Текст]/В.К. Велитченко. –М.: Терра. Спорт, 2000. – 
96 с. 
- Карпенко Е.Н., Коротнова Т.П., Кошкодан Е.Н. Плавание: игровой метод обучения. – М, 
«Олимпия – Пресс», 2006г. 
- Козлов А.В., А.А. Литвинов «Обучение спортивным способам плавания» (учебно-
методическое пособие) Санкт-Петербургский Государственный Университет Физической 
культуры им П.Ф. Лесгафта – 2006г. 

Литература для детей. 
- «Познакомьтесь - плавание. Первые шаги в спорте» Н.Ж. Булгакова 2002 г.  

http://swimschool.by/data/documents/Poznakomtes_plavanie_pervie_shagi.pdf


- «Плавание» Под редакцией В.Н. Платонова, 2000г. 
- «Как рыба в воде. Эффективные техники плавания, доступные каждому», Лафлин Т. 2012 г. 

 
3.4.3 Формы контроля 

Контроль уровня интегральной подготовленности 
Итоговый контроль уровня интегральной подготовленности учащихся производится на 

основе нормативов программ внеурочной деятельности по плаванию. 
Система контроля уровня интегральной подготовленности учащихся предлагает 

использовать следующий комплекс тестов: длина скольжения на груди; длина скольжения на 
спине; плавание с помощью ног на груди; плавание с помощью ног на спине; плавание 
способом «кроль» на груди в полной координации. 

Состав тестов контроля интегральной подготовленности 
Уровень интегральной подготовленности учащихся характеризует эффективность 

решения одной из задач физического воспитания. Он определяется с помощью специальных 
технических тестов. Технология тестирования уровня интегральной подготовленности 
позволяет оценить учащихся любого возраста. Оценочные таблицы ориентированы на возраст 
учащихся, на момент тестирования. Техника тестирования должна быть единой. Приводим ее 
описание. 

1. Длина скольжения на груди 
Условия выполнения. Испытуемый, стоя спиной к бортику бассейна, руки вытянуты 

вверх, голова находится между руками. Делает вдох, наклоняется вперед и выполняет толчок 
обеими ногами от борта. Скольжение выполняется до полной остановки. Измеряется расстояние 
от места толчка до кончиков пальцев рук в момент остановки скольжения. Дается две попытки. 
Фиксируется в метрах лучший результат. 

2. Длина скольжения на спине 
Условия выполнения. Испытуемый, стоя лицом к борту, руки вытянуты вверх, голова 

затылком касается рук. Делает вдох, приседает, и отталкивается обеими ногами от борта. 
Скольжение выполняется до полной остановки. Измеряется расстояние от места толчка до 
кончиков пальцев рук в момент остановки скольжения. Дается две попытки. Фиксируется в 
метрах лучший результат. 

3. Плавание с помощью ног на груди 
Условия выполнения. Испытуемый, стоя спиной к бортику бассейна, руки вытянуты 

вверх. Делает вдох, приседает, и отталкивается обеими ногами от борта, выполняя во время 
скольжения на груди попеременные движения ногами по способу «кроль». Дыхание 
произвольное. Расстояние измеряется от места отталкивания до места остановки (по кончикам 
пальцев вытянутых вперед рук). Фиксируется в метрах лучший результат. 

4. Плавание с помощью ног на спине 
Условия выполнения. Испытуемый, стоя лицом к бортику бассейна, руки вытянуты вверх. 

Делает вдох, приседает, и отталкивается обеими ногами от борта, выполняя во время 
скольжения на спине попеременные движения ногами по способу «кроль». Дыхание 
произвольное. Расстояние измеряется от места отталкивания до места остановки (по кончикам 
пальцев вытянутых вперед рук). 

5. Плавание способом «кроль» на груди в полной координации 
Условия выполнения. Испытуемый, стоя спиной к борту бассейна, руки вытянуты вверх. 

Делает вдох, приседает, и отталкивается обеими ногами от борта и начинает скольжение на 
груди, одновременно выполняя движения руками и ногами по способу «кроль». Дыхание 
произвольное. Фиксируется расстояние в метрах от места отталкивания до места остановки. 
 

  

http://swimschool.by/data/documents/Plavanie_uchebnik-2000-platonov.pdf


Оценка результатов тестирования интегральной подготовленности 
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