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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа в области 

физкультуры и спорта «Плавание для начинающих» разработана в соответствии с 

нормативно-правовыми актами, регламентирующими деятельность образовательного 

учреждения и реализацию дополнительных общеобразовательных (общеразвивающих) 

программ в области физической культуры и спорта: 

- ФЗ от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы). Письмо Министерства образования и 

науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 

- Устава и локальных актов МБУ ДО «ДЮСШ» г. Суворова. 

Плавание способствует укреплению здоровья, привитию жизненно важных 

навыков, воспитанию морально-волевых качеств. Оно имеет большое воспитательное, 

оздоровительно -гигиеническое, лечебное, эмоциональное и прикладное значении; 

развивает физические качества занимающихся: силу, гибкость, выносливость, ловкость, 

быстроту. 

Систематические занятия плаванием содействуют воспитанию у занимающихся 

чувства коллективизма, сознательной дисциплины, организованности, настойчивости, 

трудолюбия, смелости, силы воли и уверенности в своих силах. 

Эмоциональное значение заключается в снятии психологической и стрессовой 

напряженности, создании оптимистического настроения. 

Оздоровительно-гигиеническое значение плавания состоит не только в воздействии 

физических упражнений на организм, но и в благоприятном воздействии на него воды. 

Вода очищает и укрепляет кожу, оказывает положительное влияние на нервную систему, 

активирует обмен веществ, улучшает деятельность сердечно -сосудистой и дыхательной 

систем. Пребывание в воде совершенствует терморегуляцию, закаливает организм. 

Давление воды на грудную клетку вызывает усиленную деятельность мускулатуры. 

ритмичное и глубокое дыхание при плавании способствует повышению подвижности 

грудной клетки и увеличению жизненной ёмкости лёгких. 

Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного для 

жизни умения плавать и учения оказывать помощь на воде. 

Лечебное значение плавания особенно наглядно проявляется у детей с 

нарушениями осанки. При плавании происходит естественная разгрузка позвоночника, 

исчезает ассиметричная работа межпозвоночных мышц, восстанавливаются условия для 

нормального роста тел позвонков. Одновременно укрепляются мышцы позвоночника и 

всего скелета, совершенствуется координация движений, воспитывается чувство 

правильной осанки. 

Цель программы: 

 Овладение жизненно необходимым навыком плавания 

 Изучение техники спортивных способов плавания, прыжков в воду 

 Разносторонняя физическая подготовка на суше 

 Развитие физических качеств (быстроты, выносливости, силы, ловкости) 

 Овладение минимумом теоретических знаний по плаванию, основам режима 

 Укрепление здоровья детей 
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 Формирование у детей интереса к занятиям спортом 

 Выявление одаренных детей для дальнейших занятий плаванием. 

  Годовой объём программы 64 часа (8 раз в месяц с октября по май включительно) 

при учебной нагрузке: 2 часа в неделю. В спортивно оздоровительные группы 

зачисляются новички без предварительного отбора, имеющие допуск врача. 

Наполняемость групп: от 15 человек. 

Минимальный возраст для начала занятий  - 6 лет. 

Программа рассчитана на детей в возрасте от 6 до 18 лет. 

Срок реализации программы  - 1 учебный год. 

Продолжительность одного занятия – 1 час (60 минут) 

Основными формами занятий являются: теоретические занятия, игровая форма занятий,  

групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, 

участие в спортивных соревнованиях. 

Подтверждением успешности реализации данной дополнительной образовательной 

программы являются следующие показатели: 

 Стабильный состав и сохранность контингента занимающихся; 

 Рост функциональных возможностей; 

 Овладение жизненно необходимым навыком (плавание); 

По окончании  года обучения занимающиеся должны овладеть теоретическими и 

практическими навыками, изложенными в программе. 

В конце года учащиеся сдают итоговые контрольные упражнения, которые прилагаются к 

программе. 
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2. Учебный план  

СОДЕРЖАНИЕ ЧАСЫ Периоды тренировки 

 октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

ТЕОРИЯ           

1. История развития плавания.    1       

2. Гигиена физических упражнений и 

профилактика заболеваний. Режим для 

спортсмена. 

    1      

3. Основы техники спортивного 

плавания. 

     1     

4. Значение занятия физической 

культурой. 

      1    

5. Правила поведения в бассейне и меры 

безопасности при занятии плаванием. 

  1        

6. Правила соревнований по плаванию.        1   

7. Строение и функции организма.         1  

ИТОГО ЧАСОВ 7          

ПРАКТИКА           

1. ОФП и СФП 14  2 2 2 2 2 2 2  

2. Спортивно-оздоровительная 

деятельность (плавание) 
40  5 5 5 5 5 5 5 5 

3. Сдача нормативов. 3         3 

ИТОГО ЧАСОВ 64  8 8 8 8 8 8 8 8 
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3. Содержание программы 

 Содержание теоретических занятий. 

1. История развития плавания. Достижения российских спортсменов на 

международной арене. 

2. Гигиена спортивного плавания. Гигиена юного пловца, уход за телом. 

Гигиеническое значение естественных сил природы. Закаливание организма. 

3. Техника спортивного плавания. Школа движений юного пловца. Техника дыхания. 

Техника спортивных способов плавания. Техника рациональных вариантов старта 

и поворота. 

4. Значение занятий физической культурой. Значение физической культуры и спорта 

для укрепления здоровья, гармоничного развития и профессиональной ориентации. 

5. Техника безопасности при занятиях плаванием. Соблюдение правил поведения при 

занятиях в спортивном зале, бассейне, душевых, во время проведения спортивно-

массовых мероприятий и соревнований. 

6. Правила соревнований по плаванию. Ознакомление с правилами стартов и 

поворотов. 

7. Строение и функции организма человека. Костная и мышечная система, сердце и 

кровообращение. Дыхание и газообмен. Особенности организма детей и 

подростков. 

Содержание практических занятий. 

Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка 

Строевые  упражнения,  ходьба, бег: построение в шеренгу  и в колонну;  расчет  по 

порядку  и на первый - второй;  перестроения: из  одной шеренги в  две, в  колонну  по два 

и т. д. Ходьба  обычная, на  носках, на  наружных  и внутренних сторонах стопы с 

различными  положениями рук; бег на носках; чередование бега  с  ходьбой и т.д. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без  предметов  и предметами: для  рук, 

шеи, туловища, ног  из  различных  исходных  положений (преимущественно  на гибкость, 

координированность, гибкость, расслабление); упражнения  для  укрепления  мышц,  

участвующих  в гребковых   движениях  пловцов; упражнения  на  растягивание и  

подвижность в  голеностопных и плечевых  суставах;  упражнения, имитирующие  

технику спортивных  способов  плавания, стартов, поворотов. Подвижные игры, эстафеты. 

Комплекс общеразвивающих и специальных упражнений пловца («поплавок», 

«Звездочка», «медуза», «стрелочка» и т.п., в том числе в сочетании с дыхательными 

упражнениями).  

Подготовительные  упражнения  по  освоению с  водой.  Передвижения  по  дну 

шагом, бегом, прыжками, взявшись  за  руки  и с различным  положением  рук (за  спину, 

вытянуты вверх и т. д.);  передвижение  с  изменением  направлений ("змейка", "хоровод" 

и т. д.). Движения  руками  и ногами с  изменением направлений  и  плоскостей из  

различных  исходных  положений, напряженно  и расслаблено. Передвижение  по  дну  

шагом и  бегом  с  помощью  гребковых  движений руками. 

Погружения  в воду на  задержанном  вдохе  и открывание  глаз под  водой. 

Дыхательные  упражнения: из различных исходных  положений  выполнение 
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продолжительного  выдоха  и "взрывного" выдоха  после  задержки  дыхания  (как на  

поверхности  воды, так и  в воду). 

Лежание  и скольжение  на груди и спине  с различными положениями рук. 

Скольжение толчком  одной и двумя  ногами от дна и от бортика. Скольжения с 

вращением. Скольжение  на боку. Скольжения  с  элементарными гребковыми 

движениями руками и ногами. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Упражнение на овладение спортивными стилями плавания. Упражнения  для  изучения  

техники спортивных  способов  плавания, стартов и  поворотов. Кроль  на груди и кроль 

на спине: движения ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками с 

дыханием; общее согласование движений.                          

Брасс:  движения  ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, 

руками с дыханием; общее  согласование  движений. 

Стартовый  прыжок  с  низкого  бортика. Старт из воды при  плавании на  спине. 

Подвижные  игры  и  развлечения  на воде, учебные  прыжки. Игры: "Невод", 

"Поезд в тоннеле", "Кто лучше", "Кто дальше проскользит," Прыжки  в обруч". 

Учебные прыжки: соскок в  воду с низкого бортика; спад в воду из положения 

приседа   или  седа  на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись  с бортика, со  

стартовой тумбочки. 

Совершенствование  техники плавания способом кроль  на  груди, на  спине, брасс: 

плавание  с  помощью движений одними руками; плавание с помощью  движений одной 

руки, другая  вытянута  вперед  или прижата к  туловищу (только для способа  кроль на 

груди и кроль на  спине); плавание с помощью движений  одними ногами с различными 

положениями рук; плавание с  полной координацией движений; совершенствование 

техники дыхания. 

Совершенствование техники выполнения стартов  и  поворотов. 

Проплывание  кролем на груди, на спине, брассом с акцентом на технику, постепенно  

увеличивая  длину преодолеваемых  дистанций.  

4. Методическое обеспечение программы 

Для освоения курса применяются в сочетании различные методы: словесный, 

наглядный, практический и т д. 

Для разучивания нового движения рекомендуется сначала объяснить и показать 

имитацию на суше, затем выполнение имитационного упражнения на суше, затем показ 

упражнения в воде (при помощи подготовленного пловца или с использованием 

видеоматериалов) и только потом предоставить детям возможность выполнения нового 

упражнения в воде. Изучение техники спортивного способа плавания проводится в 

строгой методической последовательности. 

 Техника изучается раздельно в следующем порядке:1) положение тела, 2) дыхание, 

3)движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений. При этом 

освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно усложняющихся 

условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в 

горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей позой пловца. 

 Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 
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1. Ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки 

деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и в 

воде различны; 

2. Изучение движений в воде с неподвижной опорой – при изучении движений 

ногами в качестве опоры используют бортик бассейна; движения руками 

изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3. Изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений ногами 

широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются во время 

медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой партнером; 

4. Изучение движений в воде без опоры – все упражнения этой группы выполняются 

в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в 

целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

- движения ногами с дыханием 

- движения руками с дыханием 

- движения ногами и руками с дыханием 

- плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения 

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом – насколько 

позволяет уровень подготовленности занимающихся. 

Внутри групп тренер-преподаватель при выдаче заданий и определении нагрузки 

осуществляет дифференцированный  подход к учащимся, регламентирует  им 

индивидуальную нагрузку, в зависимости от успешности или неуспешности их действий.  
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5. Контрольные нормативы 

Вид контрольных 

испытаний 

 

 

Уровень                                               

подготовленности 

 

 

Нормативные                                            

требования 

1 год 

мальчики девочки 

Общая и специальная физическая подготовленность на суше 

Прыжок в длину с 

места 

отлично 140 120 

хорошо 135 115 

удовлетворительно 130 110 

Мальчики – 

подтягивание 

Девушки – сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

отлично 4 7 

хорошо 3 5 

удовлетворительно 2 3 

Лёжа на мате, стопы 

фиксированы, ноги 

прямые, руки за 

головой, наклон 

вперёд (кол-во раз) 

 

отлично 20 20 

хорошо 18 18 

удовлетворительно 16 16 

Стоя ноги вместе, 

руки вверх, голова 

между рук: наклон 

вперёд, не сгибая ног, 

касание пола 

пальцами. 

 

Выполнять технически правильно 

Выкрут прямых рук 

вперёд-назад 

Выполнять технически правильно 

 

Разносторонняя плавательная подготовленность 

Техника плавания 

всеми способами ( с 

помощью одних ног, в 

полной координации) 

Проплывание 

дистанции 50 м 

вольным стилем 

 

100 м комплексное 

плавание 

  

Без учета 

времени 

 

Без учета 

времени 
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