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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки 

России) от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СанПиН 2.4.4.31.72-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации учебно-тренировочного процесса пловца. В ней отражены основные принципы 

подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы состоит в том, что она направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, 

обеспечивает физическое, психологическое и нравственное оздоровление воспитанников. 

Актуальность программы также в том, что в процессе её реализации учащиеся приобретают 

жизненно необходимые навыки плавания. 

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных 

занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная программа «Введение в 

плавание» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Целью данной программы является: подготовка детей в области плавания, 

укрепление физического и духовного здоровья, формирование потребности в ЗОЖ. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- познакомить учащихся с историей развития плавания как вида спорта; 

-  приобретение знаний  правил безопасного поведения на воде; 

- формирование знаний и умений выполнения простых плавательных упражнений в 

воде (звёздочка, поплавок, дыхание в воду) обучение технике спортивного плавания – кроль 

на груди, кроль на спине. 

Воспитательные: 

- развитие личностных качеств: организованность, активность, самостоятельность, 

 целеустремлённость в достижении конечного результата,  формирование навыков 

самостоятельного принятия правильных  решений в экстренных ситуациях на воде; 

- формирование ценностного отношения к активному и здоровому образу жизни; 

- формирование устойчивого интереса к изучаемому предмету. 

Развивающие: 
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- развитие двигательной активности учащихся; 

- развитие навыков личной гигиены; 

- развитие костно-мышечного корсета; 

- развитие координации, умения владения своим телом в непривычной обстановке. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься плаванием и имеющие 

медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Форма реализации программы: очная. 

Уровень реализации Программы – стартовый. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 7-18 лет. 

Срок реализации программы рассчитан на 2 года.  

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям.  

Наполняемость групп: Режим занятий:  

Период 

обучения 

Оптимальная 

наполняемость 

групп, чел. 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования на конец каждого 

спортивного года 

2 года  12-16 12 6 Прирост показателей по ОФП и СФП 

Наполняемость учебных групп, объем учебно-тренировочной нагрузки определены с 

учетом техники безопасности и в соответствии с методическими рекомендациями по 

организации спортивной подготовки в РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554.  

Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее благоприятного 

режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических работников с учетом 

пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

обучающихся и возрастных особенностей обучающихся. 

 

Ожидаемые результаты. 

К концу 1 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- историю плавания как вида спорта; 

- спортивную терминологию; 

- технику безопасности при занятиях в бассейне, в спортивном зале, правила 

безопасного поведения в МБОУДО ДЮСШ; 

- приемы первой помощи при травмах; 

- гигиенические требования;  

- основные техники плавания. 

уметь: 

- выполнять основные физические упражнения; 

- выполнять специальные упражнения, способствующие развитию специальных 

технических навыков при обучении плаванию; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- самостоятельно работать в группе и индивидуально; 

- выстраивать режим дня; 

- поддерживать свой уровень физической подготовленности. 

К концу 2 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- спортивную терминологию; 

- технику безопасности при занятиях в бассейне, в спортивном зале, правила 

безопасного поведения в МБОУДО ДЮСШ; 

- основные техники плавания; 

- правила соревнований по плаванию. 

уметь: 
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- выполнять основные и специальные элементы разных стилей плавания; 

- демонстрировать техники основных стилей плавания; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- самостоятельно работать в группе и индивидуально; 

- поддерживать свой уровень физической подготовленности; 

- самостоятельно проводить разминку для себя и своих товарищей. 

Личностные результаты: 

-формирование опыта общения и взаимодействия в коллективе; 

-формирование опыта саморегуляции, самостоятельности и самоопределения в 

достижении поставленных задач; 

-формирование положительных личностных качеств: дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в достижении цели. 

Метапредметные результаты: 

- формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками 

- формирование умения планировать собственную деятельность с учетом требований ее 

безопасности; 

- формирование умения характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.    

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП (в начале и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- участие в соревнованиях; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным этапам 

подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые 

объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 

учебно-тренировочных занятий. 

Основной показатель работы - стабильность состава учащихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по 

уровню подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года). 

Форма демонстрации результатов обучения – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 
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2. ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(52 недели) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 1-й год 2-й год 

1 Теоретическая подготовка 6 6 

2 Общая физическая подготовка 90 90 

3 Специальная физическая подготовка 88 88 

4 Технико-тактическая подготовка 107 107 

5 Психологическая подготовка 11 11 

6 Контрольные испытания 6 6 

7 Медицинское обследование 4 4 

 ИТОГО 312 312 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

по введению в плавание 1 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6                                                     

Развитие 

спортивного 

плавания в 

России и за 

рубежом 

1 1                                                    

Правила 

поведения в 

бассейне. Меры 

безопасности 

1  1                                                   

Гигиена 

физических 

упражнений и 

профилактика 

заболеваний 

1   1                                                  

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

человека 

1    1                                                 

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

1     1                                                

Основы техники 

плавания и 

методики 

тренировки 

1      1                                               

ОФП 90 2 1 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 

СФП 88 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 

Технико-

тактическая 

подготовка 

107 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Психологическа

я подготовка 

11       1           1   1     1 1  1    1     1    1 1     1     

Контрольные 

испытания 

6          1               1      1    1     1      1       

Медицинское 

обследование 

4                 1            1                  1    1  

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК 

по введению плавание 2 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6                                                     

Развитие 

спортивного 

плавания в 

России и за 

рубежом 

1 1                                                    

Правила 

поведения в 

бассейне. Меры 

безопасности 

1  1                                                   

Гигиена 

физических 

упражнений и 

профилактика 

заболеваний 

1   1                                                  

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

человека 

1    1                                                 

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

1     1                                                

Основы техники 

плавания и 

методики 

тренировки 

1      1                                               

ОФП 90 2 1 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 

СФП 88 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 

Технико-

тактическая 

подготовка 

107 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Психологическа

я подготовка 

11       1           1   1     1 1  1    1     1    1 1     1     

Контрольные 

испытания 

6          1               1      1    1     1      1       

Медицинское 

обследование 

4                 1            1                  1    1  

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировок. 

Перечень основных тем для теоретических занятий: 

Тема 1.  Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и 

навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. 

История развития плавания. Российские спортсмены - чемпионы Олимпийских игр, 

чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2.  Правила поведения в бассейне. Меры безопасности. 

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний 

при занятиях плаванием. Последовательность действий при спасении тонущих, первая 

доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях. 

Тема 3.  Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

Личная гигиена занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. 

Необходимость закаливания для повышения устойчивости к простудным заболеваниям. 

Организация режима дня, позволяющая совмещать занятия физическими упражнениями и 

спортом с учебой и досугом. 

Тема 4.  Влияние физических упражнений на организм человека. 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий 

плаванием. Оздоровительно-реабилитационное и кондиционное плавание. 

Тема 5.  Врачебный контроль и самоконтроль.  

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Сущность 

самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 

Тема 6.  Основы техники плавания и методика тренировки. 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Общие понятия о принципах, средствах, методах спортивной тренировки. Основные термины, 

используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки 

техники. 

3.2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка на суше 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 

воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет 

решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание 

функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного 

отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 
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повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей. Целенаправленное решение этих задач в процессе 

многолетней тренировки создает определенный тип спортсмена - пловца-атлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для 

учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в чередовании с ходьбой, 3-го и 4-го 

года - до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в 

упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

лыжная подготовка. 

Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, упражнения на суше, 

применяющиеся для развития гибкости и ловкости, описаны в соответствующих разделах. 

Подвижные и спортивные игры 
Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, 

прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба за флажки», 

«Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание 

каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным 

правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 

– повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

– совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность 

обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, 

подвижность в суставах); 

– организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению 

основного учебного материала в воде. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются 

самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и 

общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, 

футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); ходьба на 

лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного 

корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей и подростков. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определенные 

отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо 

использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные 

игры и т.д.), а также широко применять повторный и интервальный методы выполнения 

гимнастических упражнений (серии). 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные игры; 

выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - 

прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и 

упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, держась 

руками за бортик). 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и 
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руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно 

знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков 

руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина 

сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) 

величины, которая может быть определена при однократном выполнении этого упражнения. 

Наряду с динамическими используются статические упражнения с изометрическим 

характером напряжения работающих мышц, например, для ознакомления с мышечным 

чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у 

стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Упражнения для освоения с водой 
С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются следующие 

задачи: 

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и 

условиям водной среды; 

- освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде – как 

подготовка к изучению техники спортивного плавания; 

- устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психологической 

подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 

физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство 

опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые 

являются элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется 

упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. 

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», 

«Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.) вырабатывают чувство воды: умение 

опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является 

основой для постановки рационального гребка. 

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое на первых уроках, также 

является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения в 

воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние 

в длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, 

всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для 

освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в 

уроки. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для 

ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 

скольжения. 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 
Задачи: 

- быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной 

средой; 

- ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 

- формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными 

гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в 

дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и ногами). 

Упражнения 

1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна. 
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2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом 

бегом. 

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения. 

4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом 

на бег. 

5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

6. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и 

выпрыгнуть вверх. 

7. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом 

стопы и передней поверхностью голени. 

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) 

брассом. 

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками. 

10. То же вперед спиной. 

11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с 

широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, 

вперед-назад с изменением темпа движений. 

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по 

криволинейным траекториям. 

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести 

руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и 

соединить перед грудью. 

15. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 

стороны - назад без выноса рук из воды. 

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные 

гребковые движения руками. 

17. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

попеременными гребковыми движениями руками. 

18. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновременные 

гребковые движения руками. 

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

одновременными гребковыми движениями руками. 

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять 

движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с 

каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде 
Задачи: 

- устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с 

выталкивающей подъемной силой воды; 

- обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Упражнения 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня 

носа. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз. 

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

5. То же, держась за бортик бассейна. 

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться 

сесть на дно. 



13 
 

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна. 

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных 

плиток до дна бассейна. 

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку 

(шапочку), брошенную на дно бассейна. 

10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде 
Задачи: 

- ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 

- освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 

- освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения 

1.Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в 

воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В 

этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав 

вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги. 

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль 

тела), затем медленно опустить руку от бортика. 

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок 

в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в 

стороны. 

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой 

дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

Выдохи в воду 
Задачи: 

- освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 

- умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 

- освоение выдохов в воду. 

Упражнения 

1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на 

горячий чай). 

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 

4. То же, опустив лицо в воду 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по 

очереди выполнять выдох в воду 

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха 

поднимать голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 
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10. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха 

налево. 

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

Скольжения 
Задачи: 

- освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 

- умение вытягиваться вперед в направлении движения; 

- освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения 

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 

вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

8. То же, поменяв положение рук. 

9. То же, руки вытянуты вперед. 

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт». 

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать 

выдох-вдох, подняв голову вперед. 

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать 

выдох-вдох в левую сторону. 

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону 

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 

15. То же на левом боку. 

Учебные прыжки в воду 
Задачи: 

- устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной 

средой; 

- подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного 

плавания. 

Упражнения 

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в 

воду ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова 

между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись 

ногами, упасть в воду. 

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора 

присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, 

упасть в воду. 

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над 

водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки 

вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться 

вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки 

вверх (голова между руками), наклониться вперед - вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду 

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться 

от бортика. 

Игры на воде 
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Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 
1) «Кто выше?» 

Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, 

оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. 

Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным 

положением рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После 

каждого прыжка объявляются победитель и два призера. 

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха 

победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая 

наиболее обтекаемое положение тела. 

2) «Полоскание белья» 

Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, 

прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные 

движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед - назад, вниз - вверх, 

как бы полоская белье. 

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: 

каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это 

позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только 

ладонью напряженной руки. 

3) «Переправа» 

Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) 

и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая 

себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума 

гребками - «чтобы противник не услышал». 

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в 

локтевых суставах руками - одновременно или поочередно. 

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто быстрее 

переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе 

гребками рук. 

4) «Лодочки» 

Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому 

условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их «разогнал 

ветер». По второму сигналу «Раз, два, три – вот на место встали мы» играющие спешат занять 

места у «причала». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и условий 

проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. Играющие 

могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми 

поочередно или одновременно. 

5) «Карусель» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, 

потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не 

спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» 

останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону. 

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три 

«карусели». 

6) «Рыбы и сеть» 

Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу ведущего 

все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются 

поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, 

опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину 

«сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 
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– «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки. 

– «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы 

места, отведенного для игры; 

– «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный 

руками водящих; 

– победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».  

7) «Караси и карпы» 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - 

«карпы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «карасей» стремится как можно 

быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь 

догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу 

ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно 

называет команды – «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают 

на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. 

Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее количество игроков. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 
1) «Кто быстрее спрячется под водой?» 

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, 

чтобы голова скрылась под водой. 

Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на 

дно и погружаются в воду с головой. 

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох 

и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также 

убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно. 

2) «Хоровод» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают 

движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, 

погружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном 

направлении. 

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, ведущий 

дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую по лицу 

воду. 

3) «Морской бой» 

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо 

друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не 

закрывают глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками. 

4) «Жучок-паучок» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - 

«жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: 

«Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С последними 

словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-

паучком». 

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует 

напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а 

после появления над водой не вытирать лицо руками. 

5) «Лягушата» 

Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По 

сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под 

водой. Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру 

вместе со всеми. Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись. 
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6) «Насос» 

Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по 

очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу 

же приседает, погружаясь в воду). 

Методические указания. До начала игры следует напомнить детям, что перед 

погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание. 

7) «Спрячься!» 

Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры 

быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой 

с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, 

выбывают из игры. 

Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы 

досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по 

возможности больше, а скорость вращения игрушки – меньше. 

8) «Водолазы» 

Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда 

специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см. 

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По 

сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. 

Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали все предметы. 

Методические указания, Число брошенных на дно предметов должно соответствовать 

количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре 

команды. 

9) «Охотники и утки» 

Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по 

кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» 

стараются попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра 

продолжается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая 

большее количество попаданий. 

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, 

чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений. 

10) «Поезд в туннель» 

Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс 

стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся 

за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно 

подныривают под их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, 

изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит 

один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некотором 

расстоянии друг от друга. 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и 

выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами. 

11) «Утки-нырки» 

На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных 

предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная 

дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количеству участников 

команды; каждая располагается около указанной ведущим «станции». Число команд 

соответствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» 

поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражнения 

на своих «станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчивается, 

когда каждая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед 

каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 
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Игры с всплыванием и лежанием на воде 
1) «Винт» 

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в 

зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. 

Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание 

играющим помогать себе гребковыми движениями рук. 

2) «Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на 

поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как 

можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь». 

Методические указания. 

До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во время лежания на воде 

можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около тела. 

3) «Слушай сигнал!» 

Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», 

«медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после 

соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 

Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая 

меньшее количество ошибок. 

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и 

выразительными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, 

достаточный для отдыха. 

4) «Пятнашки с поплавком» 

Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до 

него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» 

дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится «пятнашкой». 

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 

положение «медузы» или любое другое, известное играющим. 

5) «Кто сделает кувырок?» 

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего 

поочередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем 

дается команда выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра 

может быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 

Игры с выдохами в воду 
1)«У кого больше пузырей?» 

По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют 

продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было 

больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду. 

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду 

обязательно нужно делать вдох. 

2) «Ваньки-встаньки» 

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за 

руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и 

делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие 

слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая 

правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование 

выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением 

других разученных элементов: например, открывания глаз в воде. 

3) «Фонтанчики» 
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Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде 

ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной  «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 (или 

другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» 

бьет сильнее. 

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает 

команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, 

т. е. чья «фонтанчики» бьют лучше. 

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что 

преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый 

участник умеет делать правильный выдох в воду. 

4) «Качели» 

Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно 

наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они 

поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее 

количество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду. 

5) «Кто победит?» 

Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе 

гребками рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел 

первым к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. 

Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта. 

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду только 

нижнюю часть лица (рот и нос). 

Игры со скольжением и плаванием 
1) «Кто дальше проскользит?» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение сначала на груди, затем на спине. 

Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при 

скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение 

выполняется в сторону мелководья. 

2) «Стрела» 

Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая 

руки вперед – как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого 

играющего одной рукой за ноги, другой – под живот и толкают его к берегу по поверхности 

воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех. 

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра 

проводится только с детьми младших возрастов. 

3) «Торпеды» 

Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, 

кто проплывает большее расстояние. 

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 

4) «Ромашка» 

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все 

ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая себя на плаву гребковыми 

движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь 

в разные стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые 

номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют 

движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 с играющие меняются 

местами. 

5) «Кто выиграл старт?» 

Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной желоб. По 

предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти 
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соединены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с 

последующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем. 

Игры с прыжками в воду 
1) «Не отставай!» 

Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они 

спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. 

Выигрывает тот, кто раньше займет это положение. 

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если глубина 

воды доходит до уровня пояса или груди. 

2) «Эстафета» 

Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. 

По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего 

впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, 

все игроки которой раньше оказались в воде. 

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком 

нужно сделать вдох и задержать дыхание.  

3) «Прыжки в круг» 

Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в 

пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. 

Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения стоя (с 

шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков не 

следует делать замечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет 

задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув руки 

вдоль туловища или вверх. 

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное исходное 

положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами 

ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть 

назад. 

4) «Кто дальше прыгнет?» 

Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 1 м друг от 

друга, захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз 

ногами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выигрывает 

тот, кто дальше прыгнет. 

Вариант 2. На расстоянии 1,5 – 2 м от бортика натягивается дорожка или на 

поверхность воды кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются 

перепрыгнуть через этот условный рубеж вниз ногами с произвольным движением руками. 

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не должна 

превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но 

каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий участник 

отплывет на безопасное расстояние или выйдет из воды. 

5) «Клоунада» 

По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в воду 

вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180°; с 

разведением ног в стороны и после-дующим их соединением перед входом в воду и др. 

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно 

выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной 

прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное 

расстояние. 

6) «Кто дальше проскользит?» 

Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку 

бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По 
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команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнувшись ногами, 

падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит. 

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все 

участники одновременно, в глубоком – поочередно. 

7) «На старт - марш!» 

Участники выстраиваются на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга), захватив 

пальцами ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное 

положение и по команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто 

проскользил после прыжка дальше всех. 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут 

использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз 

головой: например, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из положения 

согнувшись с толчком ногами; то же с маховым движением руками. 

8) «Полет» 

Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). По 

команде ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, 

пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше. 

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. 

Играющих можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет 

способствовать натянутая на расстоянии 1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или 

разграничительная дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее. 

9) «Все вместе» 

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от 

друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в воду 

из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой 

прыжок. 

Методические указания. Для повышения интереса к игре участников Можно разделить 

на две равные по силам команды. 

10) «Каскад» 

  Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии  1 м друг от 

друга). По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или 

какой-либо другой прыжок. 

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо внимательно 

проверять правильность принятия исходного положения. 

Игры с мячом 
1) «Мяч по кругу» 

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий 

влагу мяч. 

2) «Волейбол в воде» 

Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или 

в глубоком бассейне. 

3) «Салки с мячом» 

Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким 

резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, 

становится «салкой». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 

проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

4) «Борьба за мяч» 

Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них – легкий мяч. 

Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу, а 

команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом 

большее количество раз. 
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5) «Мяч своему тренеру» 

Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг друга: 

первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который 

принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигналу 

судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, 

перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. 

Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз. 

6) «Гонки мячей» 

Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут 

кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает 

пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч. 

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый 

уровень подготовленности. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в 

коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

2. И.п. - лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений 

ногами кролем. 

3. И.п. - сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 

кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. И.п. - лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); 

подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. - лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. 

Движения ногами кролем. 

6. И.п. - то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль 

туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 

доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску 

перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые 

руки впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) 

обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время 

поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема 

головы вперед (а, в, г), выдох - во время опускания лица в воду. 

* Основные методические указания 
В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были 

оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В 

упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, 

движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы 

расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в 

согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 

обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками. 

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается 

о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация движений 

одной рукой кролем. 

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в 

положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 
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14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней 

ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотреть 

прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). 

То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха. 

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 

начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

* Основные методические указания 
В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под 

туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: гребок 

должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох — в момент касания бедра рукой. 

Упражнения 15-19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся 

напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются 

в начале в скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая - 

у бедра, затем - с надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется в начале на 

задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух- и четырехударной координации движений). 

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

* Основные методические указания 
В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. 

Упражнения 21-22 в начале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикла 

движений, затем - на каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь 

верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или 

под счет преподавателя. 

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми 

вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 

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). 

*Основные методические указания 
Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в воде, уши 

наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги 

должны сильно вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

1. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад («мельница»). 
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8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То 

же, поменяв положение рук. 

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения 

гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

11. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без 

выноса их из воды). 

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. 

Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед, То же, 

поменяв положение рук. 

15.Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения 

рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука 

впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной 

рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

* Основные методические указания 
Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориентацией 

кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине 

плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая вперед рука 

напряжена, тянется в направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из 

и.п. одна рука впереди, другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. - лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 

движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги 

продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного 

согласования движений рук и ног. 

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 

* Основные методические указания 
Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить 

одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании брассом: 

медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; развернуть 

носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, 

медленно и мягко подтянуть ноги к себе. 

2. И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом. 

4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при 

плавании брассом. 

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед 

руках. 

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка 

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 
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* Основные методические указания 
Упражнения 1—2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками в 

конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем — в нормальном 

ритме. Упражнения 3—9: колени на ширине плеч, следить за максимальным разворотом стоп 

носками в стороны. Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением 

назад-кнутри с паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. 

Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед; 

плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, затем опустив 

лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко 

поднятой головой). 

Основные методические указания 
Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч ,в конце гребка 

локти быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, кисти соединяются 

вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале 

выполняются на задержке дыхания (по два-четыре цикла), затем - с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 

вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла 

движений. 

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

17. Плавание в полной координации на задержке дыхания. 

18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и 

выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с произвольным 

дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

* Основные методические указания 
Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От плавания на 

задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко вдоху в конце 

гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

амплитудой. 

2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука 

вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при плавании 

дельфином. 

3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. 

Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в 

вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, затем 

вдоль туловища). 
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10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль 

туловища, нижняя - впереди). 

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Основные методические указания 
Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных 

движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в 

коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-

10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три удара ногами. 

12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или 

резинового бинта). 

13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка 

приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на 

задержке дыхания). 

17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

18. Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, 

как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: 

движение тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное 

положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем - в воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот 

момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем - на 

каждый цикл движений. 

Основные методические указания 
Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале 

немного в стороны, к середине гребка - вовнутрь. Акцентировать внимание на высокое 

положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова 

приподнимается так, что подбородок касается воды. Упражнения 16—18, 20—23: 

контролировать положение высокого локтя в начале гребка, ориентацию кистей ладонями 

назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, 

затем - один вдох па два-три цикла движений, затем - на каждый цикл. Упражнение 19: 

вначале выполняется медленно, с небольшими задержками, затем - в рабочем темпе. 

Упражнения для изучения техники стартов 
Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 
1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, 

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться 

ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову 

под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 



27 
 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми 

движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость 

или мощность отталкивания. 

Старт из воды 
Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на 

спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, 

зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в качестве 

стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды (мах 

руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине с 

вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение 

группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, 

оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить 

толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к 

груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения техники поворотов 
Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут 

проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается 

техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения более 

сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: 

скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и 

постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот 

выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 
1. И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; руки 

прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с 

махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, 

согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями 

вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, 

погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность. 

3. И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 

положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить 

голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в 

локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, 

развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 

1. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. 

Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав 

колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от 

бортика и выполнить скольжение. 
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2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе 

руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к 

бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, 

дыхание задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки 

выполняется поворот на 180° и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с 

одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3.  То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4.  То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на 

поверхность. 

Упражнения на расслабление 
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 

повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания и т.д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, чтобы 

после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью 

расслабились. 

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале 

стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секунд-ным 

напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 

5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать 

колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их 

вниз, расслабиться. 

7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и 

«уронить». 

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, 

затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

9. Напрячь мышцы шеи на 4-6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 

10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 

мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук 

и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 

11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и 

одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) 

вернуться в исходное положение. 

12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, 

пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 

3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 

13. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх 

(их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 4) расслабляя 

мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

14. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением 

мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая 

мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и 

опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно 

расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 
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Комплекс упражнений на расслабление, разработанный И. Ловиц-кой, включает 

следующие приемы: вначале используются упражнения, при выполнении которых мышцы 

усиленно напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до ясного ощущения 

тяжести удерживаемой части тела, после чего осуществляется полное расслабление мышц, 

сочетающееся с «падением» этой части тела под воздействием ее тяжести. На следующей 

ступени обучения расслаблению мышц используют упражнения, в которых переход от 

усиленно напряженных мышц к их расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13). На 

завершающей ступени переходят к более сложным упражнениям на расслабление мышц, в 

которых произвольное расслабление одних мышц сочетается с одновременным произвольным 

напряжением других мышц (№ 14). 

Акробатические упражнения 
Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях 

или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 

группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. 

Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через 

плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, 

вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и 

захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. 

Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

 

3.3. Инструкторская и судейская практика 

 

Одна из важнейших задач подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и 

участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

В течение всего периода тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их.  

Все занимающиеся должны усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки 

судейства соревнований: 

- самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-

тренировочные занятия; 

- принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, секретаря.  

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе;  

- уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя; 

- уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 

- уметь руководить командой класса на соревнованиях. 

 

3.4. Восстановительные  средства  и  мероприятия 

 

Восстановительные мероприятия 

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, 

медико-биологические, психологические и гигиенические. 

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления 

работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в соревнованиях. К 

педагогическим мероприятиям восстановления относятся: 

- рациональная организация тренировок, предусматривающая оптимальные 

соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и их динамику, 
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сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, задач и 

особенностей конкретного тренировочного этапа; 

- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и 

микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и 

отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с 

одних упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание 

оптимального эмоционального фона; 

- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в 

зависимости от уровня здоровья пловца, состояния и подготовленности в данный момент, 

типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа 

Медико-биологические мероприятия: 

- питание 

- витаминизация 

- фармакологические препараты 

- физиотерапевтические средства 

Психологические средства восстановления: 

В качестве психологических средств восстановления используют различные 

психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка 

- внушение 

- сон 

- приемы мышечной релаксации 

- различные дыхательные упражнения 

Гигиенические средства восстановления: 

- водные процедуры 

- гигиенические требования к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю 

Медицинский контроль 

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена. 

Осуществляется медицинским работником ДЮСШ и специалистами врачебно-

физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят 

два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) 

периодов. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена. 

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена используется стандартная методика тестирования: 

- накануне тестирования исключаются средние и большие нагрузки, но могут 

проводиться занятия восстановительного характера; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору 

упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди; 

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

 



31 
 

3.5. Способы определения результативности 

 

Ожидаемые результаты: 

- всестороннее гармоническое развитие организма спортсмена; 

- трудолюбие, высокий уровень физической работоспособности; 

- стойкий интерес к занятиям плаванием;  

- выполнение нормативных требований;  

- высокий уровень физической, технической и тактической подготовленности. 

Проводится оценивание следующих параметров: 

- состояние здоровья, уровень физического развития учащихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями учащихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам 

спорта; 

- освоение теоретического раздела программы. 

Способы отслеживания и контроля результатов 

Текущий (оперативный) контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в 

конце сезона).  

Его задачами являются:  

1) определение изменения физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающегося;  

2) оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных 

особенностей темпов биологического развития;  

3) разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса 

и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки. 

Форма контроля: наблюдение, выполнение упражнений. 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения 

обучающимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма  контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения обучающимися 

концептуального содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и 

способностей самостоятельно использовать эту совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов соревновательной 

деятельности. 

 

Текущий контроль 

 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 

задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после 

предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных 

нагрузок, недопущение переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с 

непредельным проплыванием короткой дистанции с регистрацией частоты сердечных 

сокращений (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 

90% от максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС 

измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после окончании, с 50 по 60 с, 

с 110 по 120 с восстановления (более надежная информация получается при непрерывной 

регистрации ЧСС в течение 2 – 3 мин). Общих нормативных значений для этого теста нет, 

однако при регулярной регистрации увеличение времени проплывания и замедление скорости 

восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение состояние организма. Такое 
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тестирование рекомендуется проводить перед первой тренировкой микроцикла (в 

понедельник) для спортсменов II разряда и выше в периоды напряженных нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, 

субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота 

пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную 

информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, подсчитывает 

ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в 

положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10 – 12 уд./мин, до 18 уд./мин – 

удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается неудовлетворительным показателем, 

указывающим на неадекватную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. 

Клиностатическая проба наоборот оценивает замедление частоты пульса при переходе из 

положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4 – 6 ударов свидетельствует 

о повышенном тонусе вегетативной нервной системы. 

 

Определение уровня общей физической подготовленности 

 

К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следует 

отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную емкость 

легких (ЖЕЛ), кистевую динамометрию. Для измерения обхвата груди следует использовать 

малорастяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами лопаток, на 

уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение 

производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют 

спирометр. 

Общая физическая подготовленность 

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят: 

• Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без шипов, с 

высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек. 

• Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на одной 

линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние 

измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, 

записывается лучший результат. 

• Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении (и.п.) 

руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, когда 

подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание 

выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками 

запрещены. 

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор лежа на 

горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены. 

• Бег 600 – 1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на 

ходьбу. 

• Челночный бег 3 × 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. 

• Бросок набивного мяча. 

Специальная физическая подготовленность на  суше 

• Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

• Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

• Подвижность в голеностопном суставе. 

• Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

Специальная физическая подготовленность в воде 
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• Сила тяги при плавании на привязи: а) с помощью одних ног; б) с помощью одних 

рук; в) в полной координации. 

• Скоростные возможности (25 – 50 м). 

• Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 × 50 м с отдыхом 10с). 

• Выносливость в смешанной зоне (тест 10 × 100 м с отдыхом 15 с). 

• Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и средневиков и 3000 м 

для стайеров). 

• Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге 

анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 × 200 м. 

Техническая (плавательная) подготовленность 

• Обтекаемость (длина скольжения). 

• Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в вертикальном положении с 

вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

• Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды при 

проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к 

дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др. 

• Техника плавания всеми способами: а) с помощью одних ног; б) с помощью одних 

рук; в) в полной координации. 

• Оценка темпа и шага на соревновательной скорости. 

• Выполнение тестов 3 – 6 × 50 м с увеличивающейся скоростью и регистрацией 

количества гребков и частоты пульса. 

 

Контрольно-переводные нормативы  

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной 

школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от  этапа обучения. Для стартовых групп 

нормативы носят главным образом контролирующий характер.  

В стартовых группах возраст занимающихся – от 7 до 18 лет, в них могут заниматься 

как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других этапах. Поэтому 

нормативы, представленные в табл. 2, являются ориентировочными исходными величинами. 

Основными критериями оценки занимающихся на стартовом этапе являются регулярность 

посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств занимающихся, 

уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, 

гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий 

. 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3 × 10 м; с 9,5 10 

Бросок набивного мяча 1 кг; м 3,8 3,3 

Наклон вперед с возвышения + + 

Выкрут прямых рук вперед-назад + + 

Кистевая динамометрия + + 

Прыжок в длину с места + + 

Техническая подготовка 

Длина скольжения 6м 6м 

Техника плавания всеми способами:   

а) с помощью одних ног + + 

б) в полной координации + + 

Выполнение стартов и поворотов + + 

Проплывание дистанции 100 м избранным 

способом 
+ + 

Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей. 



34 
 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся (оценка 

качества усвоения детьми 

содержания образовательной 

программы на начало 

учебного года) 

Контрольные 

нормативы 
Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Измерение пульса 
В течение 

учебного года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия, года 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

Декабрь 

Май 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом (если текущий год 

является последним годом 

обучения по программе) 

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по ОФП 

и СФП, ТТП. 

Соревнования 

(присвоение 

разрядов по итогам 

соревновательной 

деятельности) 

Май 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может 

дать развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. 

Взаимосвязь 

материала с другими 

разделами 

программы находит 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 
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системе области 

знаний 

с помощью педагога, 

но комментирует 

самостоятельно 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет 

термины, путается 

при объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих 

действий 

Может объяснить 

порядок действий, но 

совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию* 

 

 

*Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые 

при освоении 

программы 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает всех 

нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, в 

оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но 

требует доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с людьми. 

Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою 

точку зрения 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми, но не может 

договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но 

не знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества Способен взять на Может ответить на Не способен на 
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себя руководство 

группой в отсутствие 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Средний 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

 

*В случае невозможности продолжения обучения по причине недостаточности 

физического развития и технической подготовленности учащийся может быть оставлен на 

повторный курс обучения по изучаемой образовательной программе.  

 

 

 



37 
 

4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   

 - место проведения занятий – бассейн с малой и большой чашами, спортивный и 

тренажерный залы;   

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной 

безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации.   

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Спортивное оборудование и инвентарь: 

- плавательные дорожки 

- плавательные доски 

- коврики гимнастические 

- обручи гимнастические 

- мячи игровые 

- аудиосистема 

 

4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

В основе обучения плаванию лежат дидактические принципы педагогики: 

coзнaтельность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, доступность и 

прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития.  

Методы и приемы обучения:   

- наглядный (полный и частичный показ упражнения педагогом, обучающимся, 

просмотр видеоматериала, схемы комплексов движений и др.);  

- словесный (указания педагога, объяснение нового материала, словесная инструкция, 

беседа, рассказ и др.);  

- практический (физическая разминка, зеркальное выполнение движений, 

самостоятельное выполнение различных упражнений, показательные выступления). 

В процессе обучения применяются общепринятые формы обучения:  

- мини-лекция;   

- инструктаж, беседа;   

- тренировка;   

- спортивно-ролевая игра;  

- сдача контрольных нормативов;  

- аттестационный зачет, экзамен;  

- участие в показательных выступлениях, соревнованиях.      

Методы и приёмы организации занятия:  

- фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения);  

- поточный (непрерывный);  

- серийно-поточный (минимальные перерывы между различными упражнениями);  

- интервальный метод (чередование упражнений (серий, блоков), направленных на 

совершенствование силовых возможностей разных мышечных групп и упражнений, 

развивающих аэробную выносливость);  

- индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством педагога;  

- круговой (выполнение упражнения на «станциях» с различной целевой 

направленностью в составе небольшой группы).   

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  
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- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   

Методика организации и проведения занятий:     

1. Вводная часть. В начале занятия объясняются цель и задачи занятия, активизируется 

внимание обучающихся.   

2. Разминка: общая и специальная (соответствующая характеру предстоящих 

упражнений, подготавливает организм к основной части занятия).  

3. Основная часть - формирование и отработка практических навыков и умений. 

Обучение техникам плавания. Общая и специальная физические подготовки, закрепление 

полученных навыков.  

4. Заключительная часть -  закрепление пройденного материала. Построение, 

подведение итогов занятия             

 Теоретическая часть тесно связана с практической. На каждом занятии теоретические 

знания закрепляются в практических формах. В процессе проведения занятий организуется 

наблюдение за правильным выполнением упражнений, так как это является основой в 

подготовке к самостоятельной работе обучающихся. Организация наблюдения помогает 

приобрести навыки самостоятельной работы, индивидуального мышления, формированию 

таких волевых качеств как настойчивость, терпеливость. 

Приемы усложнения:  

- изменение темпа, ритма движений;  

- ввод новых движений в ранее изученное упражнение;  

- изменение техники выполнения движения;  

- изменение амплитуды, направления движения;  

- предварительное выполнение движения каждой частью тела отдельно, а затем их 

объединение в одном упражнении;      

 

Организационно-методические указания 

 

К занятиям по программе «Введение в плавание» можно приступать в возрасте от 7 до 

18 лет, имея любой уровень плавательной подготовленности.  

Тренировку можно условно разбить на три ступени (ориентируясь главным образом на 

степени владения навыком плавания и уровень физической подготовленности). 

Продолжительность цикла занятий на первых двух ступенях составляет от 4 до 8 

недель для занимающихся в возрасте 12-17 лет, от 8 до 12 недель в возрасте 9-11 лет. Для 

младших детей сроки могут быть увеличены. Занятия желательно проводить на суше и в воде. 

1-я ступень (предварительная тренировка) 

Стартовый уровень подготовленности - умение проплывать дистанцию 50 м. любым 

способом без остановки.  

Основные задачи 1-й ступени: 

– уметь проплывать дистанцию 100 м; 

– совершенствовать технику плавания; 

– овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше; 

– ознакомиться с упражнениями для совершенствования техники плавания избранного 

способа плавания. 

Основные тренировочные средства на суше: 

– различные виды ходьбы и бега; 

– комплексы специальных и общеразвивающих упражнений; 

– имитационные упражнения пловца на суше. 

Основные тренировочные средства в воде: 

– дыхательные упражнения; 

– плавание избранным способом, дистанции 25-150 м; 
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– плавание с помощью движений с одними ногами или с одними руками (с 

плавательной доской или кругом), дистанции 25-50 м; 

– упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м; 

– повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 м. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего 

физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. 

Для построения эффективной и в то же время безопасной программы оздоровительного 

плавания важно соблюдать принцип соответствия величины нагрузки возможностям 

занимающихся. Можно выделить несколько уровней нагрузки, вызывающих принципиально 

различные адаптационные реакции организма: 

• чрезмерная нагрузка - превышает функциональные возможности организма и может 

привести к перенапряжению; 

• оптимальная тренирующая нагрузка - позволяет добиваться увеличения уровня 

подготовленности; 

• поддерживающая нагрузка - недостаточна для дальнейшего роста работоспособности, 

но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности; 

• незначительная нагрузка - не приводящая к каким-либо долговременным сдвигам в 

организме. 

Величину нагрузки определяют объем и интенсивность упражнений. Нагрузки, 

интенсивность которых ниже определенного уровня, не вызывают изменений в уровне 

физической работоспособности. Этот Уровень называют «порогом адаптации» или «границей 

выносливости». У здоровых нетренированных людей он примерно соответствует частоте 

сердечных сокращений (ЧСС) в 120 уд./мин. С увеличением интенсивности нагрузки 

постепенно уменьшается ее продолжительность, которая может привести к росту 

работоспособности. Для физически малоподготовленных людей минимальный тренирующий 

эффект нагрузки наблюдается при занятиях продолжительностью 5 мин при ЧСС 150 уд./мин. 

Организм занимающегося должен практически полностью восстановиться к утру 

следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только накапливание 

утомления от занятия к занятию, но и даже чрезмерное утомление от одной тренировки. 

Следовательно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объема и скорости 

плавания соответствовало повышению уровня подготовленности. 

Для этого необходим постоянный самоконтроль за состоянием, дополняемый 

регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязательно развести во времени приросты 

объема и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в оздоровительных программах 

проводится весьма осторожно. Его можно рекомендовать лишь тогда, когда постепенное 

увеличение объема выполняемой работы, соответствующее уровню подготовленности, 

привело к значительным временным затратам. В этом случае объем тренировки должен быть 

временно сокращен. 

При построении кондиционной тренировки в течение года необходима, как и в 

спортивной тренировке, некоторая волнообразность динамики уровня нагрузок. Важно не 

только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать ее по каким-либо 

причинам (загруженность в школе, участие в других формах двигательной активности, 

болезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно планировать на период каникул. 

Примеры типовых занятий 

1-я ступень  

Типичный пример занятия для первой недели. 

На суше (15-20 мин): 1) разминка: различные виды ходьбы и бега, упражнения в 

движении; 2) специальные упражнения пловца для развития силы и гибкости; 3) 

имитационные упражнения для изучения и совершенствования техники плавания. 

В воде (20-25 мин): 1) разминка: 4 х 25 м в невысоком темпе; 2) 8 х 15 м - упражнения 

для совершенствования техники; 3) упражнения в скольжении и лежании на груди и на спине; 
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4) проплывание дистанции 75 м с акцентом на плавные движения и хорошее продвижение 

после гребков. После выполнения упражнений сделать 10-15 выдохов в воду. 

Примерное занятие во второй половине предварительной тренировки. 

На суше (20-25 мин): принципиальных изменений в подборе упражнений нет, в 

зависимости от направленности занятий на воде могут быть изменены специальные и 

имитационные упражнения. 

В воде (25-30 мин): 1) разминка: 2 х 50 м в невысоком темпе; 2) 4 х 25 м - упражнения 

для совершенствования техники плавания с помощью одних ног; 3) 6 х 25 м - то же, но с 

помощью одних рук; 4) проплывание дистанции 150 м в спокойном темпе. После выполнения 

упражнений сделать 10-15 выдохов в воду. 

2-я ступень (базовая тренировка) 

Типичный пример занятия в воде (25-30 мин) в начале базовой тренировки: 

1) разминка: 200 м в спокойном темпе; 2) 4 х 25 м - упражнения для совершенствования 

техники; 3) проплывание дистанции 200 м в спокойном темпе. После выполнения упражнений 

сделать 10-15 выдохов в воду. Суммарный объем плавательной нагрузки составляет 500 м. 

Типичный пример занятия е воде (35-40 мин) в конце базовой тренировки: 

1) разминка: 200 м в умеренном темпе; 2) 4 х 25 м - упражнения для совершенствования 

техники с помощью движений ногами; 3)4х50м-плавание с помощью движений руками с 

лопаточками; 4) проплывание дистанции 600 м в спокойном темпе. Суммарный объем 

плавательной нагрузки составляет 1100 м. 

3-я ступень (кондиционная тренировка) 

Типичные примеры занятий в воде (40-50 мин): 

1) разминка: 400 м в умеренном темпе; 2) 4 х 50 м - упражнения для совершенствования 

техники плавания; 3) 4 х 25 м - плавание в быстром темпе с акцентом на длинный, мощный 

гребок; 4) проплывание дистанции 1200 м в спокойном темпе. Суммарный объем 

плавательной нагрузки составляет 1900 м; 

1) разминка: 400 м в умеренном темпе; 2) 8 х 50 м - упражнения для совершенствования 

техники плавания; 3) 8 х25 м - плавание с помощью движений ногами в быстром темпе; 3) 4 х 

50 м - плавание с помощью движений руками с лопаточками; 4) проплывание дистанции 800 м 

(75 м свободно + 25 м быстро). Суммарный объем плавательной нагрузки составляет  2000 м. 

 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 

 

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: 

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, дно или берег водоема; 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. 
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Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в 

целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3)движения ногами и руками с дыханием; 

4) 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. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение 

приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии соотношение 

плавания в полной координации и плавания по элементам с помощью движений руками и 

ногами должно быть 1:1. Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 

изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания:  

 поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание вдоль и 

поперек бассейна); 

 проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

 чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном темпе 

(например, плавание по элементам и в полной координации; плавание по элементам с 

поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания обеспечивают: 

 разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет сохранить 

интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

 умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся условиях; 

 формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с особенностями 

телосложения и уровнем физической подготовленности. 

 

Краткая характеристика возрастных особенностей физического 

развития детей и подростков 

 

Понятие о биологическом и паспортном возрасте 

Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на 

пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 8 до 17 лет. К концу 

пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической 

зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, собственно 

пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и 

созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной и др.). 

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и 

интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и 

совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале 

пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые 

затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком 

прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины 

тела в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный 

период является наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности 

половых желез организма и совершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста 

мышечной массы и тела в длину и снижением темпа прироста физических качеств. В этой 

фазе развития организм достигает полной физиологической зрелости. 



42 
 

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного и того же 

календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и 

физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же 

паспортного возраста принято разделять на опережающий (акселерированный) тип развития, 

нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологического 

возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни 

физических качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных 

темпах полового развития. По своему физическому развитию они к завершению полового 

созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее 

вступление в пубертатную фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания. 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно – они отличаются 

друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», 

максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с 

помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется 

возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на 

развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в 

суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых 

способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего 

эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей 

следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Оптимальные 

возрастные периоды физического развития, динамика физических качеств, периоды для 

акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной 

работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет представлены в таблице. 

 

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических 

качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и 

компонентов специальной работоспособности девочек-пловцов от 7 до 18 лет 

Показатели 

Возрастные периоды, лет 

7-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-18 

Длина тела 

Масса тела 

ЖЕЛ 

МПК 

Координационные способности 

Подвижность в суставах 

Базовая выносливость 

(на уровне ПАНО) 

Базовая выносливость 

(на уровне МПК) 

Анаэробно-гликолические 

способности 
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Скоростные способности 

Быстрота 

Абсолютная сила 

Максимальная сила 

Общая силовая выносливость 

Специальная силовая выносливость 

Скоростно - силовые способности 

Сила гребковых движений 
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Условные обозначения 

Темпы естественного прироста: С – средние, В – высокие, ОВ – очень высокие. 

 

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамики физических 

качеств, периоды акцентированного развития двигательных способностей и 

компонентов специальной работоспособности мальчиков-пловцов от 7 до 18лет 

Показатели 

Возрастные периоды, лет 

7-9 9-10 10-11 11-12 12-1 
3-14 14-15 15-16 16-18 

Длина тела 

Масса тела 

ЖЕЛ 

МПК 

Координационные способности 

Подвижность в суставах 

Базовая выносливость 

(на уровне ПАНО) 

Базовая выносливость 

(на уровне МПК) 

Анаэробно-гликолические 

способности 

Скоростные способности 

Быстрота 

Абсолютная сила 

Максимальная сила 

Общая силовая выносливость 
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Специальная силовая выносливость 

Скоростно-силовые  

способности 

Сила гребковых движений 
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Условные обозначения.  

Темпы естественного прироста: С – средние, В – высокие, ОВ – очень высокие. 

 

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для 

разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, 

приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому 

разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным 

требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше 

разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут 

осваиваться сложные технические элементы. 

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания 

устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, 

используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод 

поощрения. 

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому 

особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и 

наглядный метод объяснения. 

У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые 

мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание 

движений по формированию техники плавания. 

 

Воспитательная работа 

 

Воспитательная работа с юными пловцами должна носить систематический и 

планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом 

и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное 

от занятий время на основе предварительно разработанного плана.  

В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-

тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, 

наставничество опытных спортсменов. 

Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, 

требование, наказание. 

Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением 

воспитательных мероприятий: 

- торжественный прием вновь поступивших учащихся 

- проводы выпускников 

- просмотр соревнований и их обсуждение 

- регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности учащихся 

- проведение праздников 

- встречи со знаменитыми людьми 

- тематические диспуты и беседы 

- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки 

- оформление стендов и газет 
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Психологическая подготовка 

 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной 

работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе 

высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры 

обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется 

помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в 

спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование 

необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции 

отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству 

выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных 

средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода 

заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для 

решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению 

управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки 

являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения 

и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на 

достижение высших спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки 
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, 

объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с 

индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. 

Главный метод воздействия –убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно 

направлено на этого спортсмена. Основная задача –снятие противодействия, которое нередко 

возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 

негативизмом. Метод воздействия – косвенное внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных 

или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя 

(релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания 

необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход 

внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений 

в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно 

полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу 

будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в 

нужные моменты тренировки и соревнования. 

Стержнем каждого из представленных мероприятий является содержание внушений и 

убеждений, разработанных И.Г. Карасевой и Г.Д. Горбуновым. 

Тексты внушений для сеансов аутотренинга 

1. Годы тренировок сделали мой организм в высшей степени адаптивным к любым 

физическим нагрузкам. 
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1.1. В рамках существующего режима я могу выдержать практически любую 

физическую нагрузку. 

1.2. То, что заложено в меня годами тренировок, обеспечивает мне базу для 

перенесения еще более высоких нагрузок. 

1.3. С каждой тренировкой уровень моей тренированности возрастает. Я нередко 

замечаю во время тренировок, что во мне открываются все новые и новые возможности. 

2. Я отлично знаю, что мой организм отличается быстрым и качественным 

восстановлением. 

2.1. Как бы я ни устал на тренировке, я совершенно точно знаю, что хорошо 

восстановлюсь после нее, восстановлюсь настолько, что очередная тренировка пройдет еще 

более продуктивно. 

2.2. Даже очень высокие тренировочные нагрузки будут казаться мне интересной 

игрой, в результате которой я непременно выиграю, выиграю высокую тренированность и 

способность быстро и качественно восстанавливаться после любых нагрузок. 

3. Как бы я ни устал на тренировке, я сохраняю жизнерадостность, бодрость, оптимизм. 

3.1. В пики тренировочных нагрузок я иногда чувствую большую усталость. Но я знаю, 

что эти состояния надо перетерпеть, так как только пройдя их я могу ожидать роста моих 

результатов. 

3.2. По прошлому опыту я знаю, что, поборов свою вялость в период большой, иногда 

болезненной усталости и сохранив хорошее качество работы, я через месяц-полтора получу 

скачок моих спортивных результатов. И это вселяет в меня спокойную уверенность. 

4. Я знаю, что сейчас моя тренированность дошла до такого уровня, что дальнейший 

рост результатов возможен только за счет предельного качества исполнения всех 

тренировочных упражнений. 

4.1. Каждое упражнение я буду выполнять с полной отдачей сил. В каждом упражнении 

я буду доводить себя до утомления и затем, преодолевая себя, повторять упражнение еще и 

еще раз. 

4.2. В каждом упражнении я буду делать все, на что способен, и добавлять к этому еще 

чуть-чуть. 

4.3. Я отлично понимаю, что именно эти завершающие усилия и являются тем, что 

будет поднимать мою тренированность все выше и выше. 

Пример самовнушения спокойной «боевой» уверенности перед стартом 

1. Я уверенно подхожу к соревнованиям. 

2. Я сделал все, что от меня требовалось. Теперь остается только спокойно и уверенно 

реализовать то, что в меня заложено. 

3. Приближающийся спортивный праздник вызовет у меня большое воодушевление и 

общий подъем. 

4. Я доказал своими стартами, что я закаленный боец. Давно ушли прочь 

предсоревновательная неуверенность, тревожность. На смену им пришли всевозрастающая 

уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, легкость, раскованность, устойчивость по 

отношению к любой сбивающей ситуации. 

5. Я испытываю на старте волнение, переходящее в боевое воодушевление. 

6. Я отдам все свои силы борьбе, все до конца. 

7. Спокойная боевая уверенность - вот мое состояние в период соревнований. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания отказаться 

от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности 

краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием 

внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на 

чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями 

природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения спринтерского и 

силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями 

на расслабление и идеомоторной настройкой на предстоящее проплывание дистанции. 
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Акцентировать внимание на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с 

тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка 

и т.п. 
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