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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в области
физической культуры и спорта «Плавание» разработана на основе следующих
документов:

- Федеральный закон от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте
в Российской Федерации»;

- Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации»;
       - Приказ Министерства просвещения  РФ от 27 июля 2022 г. № 629  «Об
утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным общеобразовательным  программам».

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении особенностей
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической
деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020
№28 «Об утверждении санитарных правил СП2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и
оздоровления детей и молодёжи»;

- Устава МБУ ДО ДЮСШ Лев-Толстовского муниципального района.
При разработке дополнительной общеобразовательной общеразвивающей

программы физкультурно–спортивной направленности «Плавание+» была
использована «Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского
резерва», допущенная Федеральным агентством по физической культуре, спорту и
туризму, Москва 2005г

Направленность Программы: физкультурно-спортивная.

Актуальность занятий плаванием со школьниками обусловлена общественной
потребностью развития здорового поколения. Ухудшение здоровья подрастающего
поколения достигло масштабов национальной проблемы. Постоянно растет число
детей, нуждающихся в психолого-педагогической и медико-социальной помощи.
Характерной особенностью является рост числа социально обусловленных
заболеваний.

Педагогическая целесообразность Программы. Для многих родителей
желание улучшить здоровье своего ребенка через занятия плаванием и научить своего
ребенка плавать является основным мотивом для записи ребенка в секцию. При этом
спортивная составляющая, достижение ребенком высоких результатов на
соревнованиях – приобретает второстепенное значение. Подобным образом
формируется отношение к занятиям и у самих детей. Реализация Программы
предполагает работу с обучающимися, имеющими различный уровень
подготовленности, без предъявления требований к достижению высоких результатов
в спорте (в отличии от «Дополнительной общеобразовательной
предпрофессиональной программе в области физической культуры и спорта по виду
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спорта плавание»). Данная программа позволяет удовлетворить потребность
обучающихся в двигательной активности, имеет оздоровительную направленность и
позволяет обучающимся заниматься любимым видом спорта, при этом не испытывая
непосильных физических нагрузок.

Цель Программы: физическое развитие ребенка посредством обучения плаванию.

Задачи Программы:
- привлечение максимально возможного числа детей к занятиям плаванием,
формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям
спортом и к здоровому образу жизни;
- овладение жизненно необходимых навыков плавания;
- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных
навыков;
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие
аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных
возможностей;
- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного
характера;
- укрепление здоровья, закаливание;
- освоение и совершенствование техники всех способов плавания;
- планомерное повышение уровня общей и специальной физической
подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с
акцентом на развитие аэробной выносливости;
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика
вредных привычек и правонарушений.

Отличительные особенности Программы.
В спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены:
- лица, желающие заниматься плаванием и оздоровительными формами

физической культуры и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду
спортивно-оздоровительной деятельности, без учета одаренности детей, уровня их
физического развития, имеющие любой уровень плавательной подготовленности;

Содержание программного материала может корректироваться в зависимости от
возраста обучающихся, индивидуальных психологических и физиологических
возможностей, уровня их подготовленности. Предполагается включение в
тренировочный процесс различных специальных упражнений, подвижных игр,
просмотра видеофильмов, проведение соревнований внутри группы.

Программа адаптирована под имеющиеся материально-технические условия и
предполагает проведение занятий как на воде, так и на суше (тренажерный зал,
спортивная площадка).   Это позволяет разнообразить процесс обучения,
использовать различные формы работы с учащимися, избежать монотонности,
повысить эффективность занятий.

В течение учебного года на место выбывших обучающихся (по причине
отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и
пр.), в группы могут набираться новички.
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Возраст обучающихся в спортивно-оздоровительных  группах устанавливается
в диапазоне от 6 до 11 лет.

Сроки реализации Программы.
Продолжительность образовательного процесса составляет 1 год

Этапы обучения.
Обучение плаванию каждым способом происходит в четыре этапа:

1- Показ техники изучаемого способа плавания (демонстрация лучшими
пловцами, наглядная агитация – плакаты, рисунки, видеофильмы и пр.), создание
представления об изучаемом способе плавания

2- Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа плавания
(положение тела, дыхание, характер гребковых движений), выполнение на суше и в
воде общеразвивающих и специальных упражнений, имитирующих технику,
плавания, упражнения для освоения с водой;

3- Изучение отдельных элементов техники плавания и затем изучаемого способа в
целом. Порядок изучения техники плавания: положение тела, дыхание, движение
ногами, движение руками, согласование движений. Каждый элемент техники сначала
демонстрируется на суше, затем – в воде. Последовательное согласование разученных
движений происходит в следующем порядке: движение ногами с дыханием, движение
руками с дыханием, движение ногами и руками с дыханием, плавание с полной
координацией. На этом этапе необходимо стремиться к целостному выполнению
техники способа плавания, насколько это позволяет подготовленность
занимающегося.

4- Закрепление и совершенствование техники плавания. Ведущее значение на
этом этапе имеет плавание изучаемым способом с полной координацией. В связи с
этим, на каждом занятии соотношение  плавания с полной координацией ног и рук
должно быть 1:1.

Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в
зависимости от возрастных, психологических и физиологических особенностей
обучающихся, уровня их подготовленности и др.
Основные формы занятий на спортивно-оздоровительном этапе:
-- групповая форма (тренировочные и теоретические занятия в группах, подгруппах);
-- самостоятельная работа обучающихся (выполнение домашних заданий,
упражнений по рекомендации тренера, ознакомление с теоретическим материалом и
пр.);
-- индивидуальная работа с обучающимися;
-- участие в спортивных соревнованиях, мероприятиях (только по личному
желанию);
-- контрольные мероприятия (тесты, зачеты).
При организации учебного процесса на воде и суше преимущество отдается
групповой форме работы.
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Групповое занятие на воде условно делится на три части: подготовительную,
основную, заключительную. Подготовительная и заключительная части проводятся
на суше, основная – в воде.
Подготовительная часть включает построение группы, перекличку, объяснение задач
и порядка проведения занятия, выполнение комплекса общеразвивающих и
специальных физических упражнений, краткое повторение пройденного материала с
разбором ошибок, ознакомление с новыми упражнениями.
Основная часть занятия направлена на решение главных задач: освоение с водой,
изучение техники плавания, стартов, поворотов, прыжков в воду. В начале этой части
занятия, для адаптации к воде, обучающимся предлагается выполнить несколько
разминочных упражнений.

Заключительная часть занятия строится таким образом, чтобы постепенно
снизить физическую нагрузку и повысить эмоциональность занятия. Поэтому в нее
включают игры, эстафеты, развлечения на воде, а также подведение итогов занятия.

Режим занятий.
Работа с обучающимися рассчитана на  48 недель: с 1 сентября 2023 года по 31

августа 2024 года.

Режим учебно-тренировочной работы.

Максимальный состав учебных групп определяется с учетом соблюдения правил
техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х академических
часов.

Расписание тренировочных занятий составляется и утверждается директором
Учреждения по предоставлению тренера-преподавателя с учетом наиболее
благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся , их
возрастных особенностей, возможностей использования спортивных объектов.

Планируемые  результаты:
В результате освоения программы юный пловец должен знать:
– правила поведения в бассейне, требования по соблюдению мер личной гигиены,
значение плавания в системе закаливания организма и в обеспечении безопасности
жизнедеятельности человека;
– названия плавательных упражнений, способов плавания;
– название плавательного инвентаря для обучения;
– значение закаливающих процедур;
– роль занятий плаванием для физического развития.
уметь:

Этап
подготовки

Период
обучения

Наполняемость
групп (чел.)

Максимальное
кол-во учебных часов в

неделю
Спортивно-

оздоровительный
1 год 15-20 6
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– выполнять упражнения на всплывание и расслабление;
– лежать на поверхности воды, на груди и на спине;
– выполнять передвижения в воде;
– выполнять погружение в воду, ныряние, задерживать дыхание, открывать глаза под
водой;
– выполнять выдох в воду при погружении, подряд несколько раз;
– выполнять скольжения на груди и на спине без работы ног с задержкой дыхания и
различным положением рук;
– выполнять перемещение с доской при помощи ног способом кроль на груди, кроль
на спине, брассом и дельфином;
– выполнять перемещение с колобашкой при помощи рук способом кроль на груди,
кроль на спине, брассом и дельфином;
– выполнять скольжение с работой ног способом кроль на груди и кроль на спине в
согласовании с дыханием;
– проплывать дистанцию 100 метров в полной координации всеми способами.

использовать приобретенные знания, умения и навыки в практической деятельности
для:
– выполнения дыхательных упражнений;
– соблюдения санитарно - гигиенических требований и применения их в
повседневной жизни;
– соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной
деятельности;
– выполнения правил поведения и мер техники безопасности на открытых и
закрытых водоёмах в различное время года, а также основных требований к местам
купания в летний период;
– оперативного принятия решения в экстремальных и нестандартных ситуациях.
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2. Учебный план

Учебный план рассчитан на 48 недель учебно-тренировочных занятий: со 2
сентября 2024 года по 31 августа 2025 года.

№ Наименование курса (дисциплины) Количество часов
1. Теоретическая подготовка 12

2. Общая физическая подготовка 114

3. Специальная физическая и техническая
подготовки

156

4.
Соревнования и контрольные испытания (в
рамках промежуточной  аттестации)

6

ВСЕГО: 288
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3. Содержание программы

1. Теоретическая подготовка.

          Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом:
История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от
древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования
пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию.
Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.
          Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний:
Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в
бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при
регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические
требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная гигиена юного
пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний.
Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и
другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил
природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его
значение для повышения работоспособности пловца и сопротивляемости
организма к простудным заболеваниям.
          Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека:
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной
системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков.
Изменение состояния организма человека под воздействием физических
нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения
простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ,
ванна, суховоздушная баня).
          Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при
несчастных случаях:
Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным
плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских
обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным
плаванием. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов
контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля
(вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). Причины
возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде .
Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом
ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения
безопасности при занятиях плаванием.
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          Тема 5. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи
эстафеты:
Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные
факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение
сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела,
оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца,
рациональное дыхание, согласование движений и т.д.) Техника кроля на груди и
на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты старта и поворотов.
Техника передачи эстафеты.
          Тема 6. Основы методики тренировки:
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные
сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая,
тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости,
мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и
подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.
Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки,
ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки
на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки
юных пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений
для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения
недостатков в развитии отдельных физических качеств).
            Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка:
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской
спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых
соревнованиях. Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание
целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки
и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и
методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена
к старту. Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению
тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления
негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды,
дистанции, темпа и т.п.
            Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию:
Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков.
Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции
представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и
финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными
спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек;
переплывы; определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской
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коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.
           Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование:
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для
проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и
вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники,
развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных
занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

.

2.Общая физическая подготовка (ОФП):

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-
секундным 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)
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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.

Комплекс упражнений на расслабление, 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.

Подвижные и спортивные игры
Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических

упражнений, бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана
побережья», «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.).
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Упражнения без предметов:
1. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять

возможно выше прямые руки и ноги.
2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные

движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости.
3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты

туловища налево и направо.
4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол.

Прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно
выше.

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и
ногами перейти в сед углом.

6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола.
7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание

ног, не касаясь пятками пола.
8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.
9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в

сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую
сторону.

10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения
руками и ногами в стороны.

11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами
вверх и вниз.

12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну»
туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»).

13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в
стойку на носках, руки вверх.

14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или
узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на
одну руку; с опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием
ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком
ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием»
руками и ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом
туловища вокруг продольной оси на 90° с одновременным подниманием
прямой руки в верхнем положении.

15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища.
16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая

руки, ногу опустить в исходное положение.
17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками;

руки между ногами; ноги сбоку рук).
18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги

вверх.
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19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг
(«циркуль»).

20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках и
ногах.

21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища.
22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги.
23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или

гимнастическую стенку.
24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми

ногами «написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат.
25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно

выше.
26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев

боком на одной руке.
27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз

возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову.
28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с

небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно
увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед - другая
назад.

Упражнения с партнером
1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны

вперед, поднимая партнера на спину.
2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх.
3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу.
4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются

ладонями в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками,
преодолевая сопротивление партнера.

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу);
медленно наклоняться назад.

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться,
поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки
упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в
стороны и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление.

8. То же, но у первого партнера локти согнутых рук направлены вверх.
9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и

поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление,
удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы.

10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание
прямых рук, партнер оказывает сопротивление.
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11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых
суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает
сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося.

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая
упор для рук упражняющегося.

13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает
упражняющегося за голени («тачка»).

14. «Тачка» в упоре сзади.
15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти

сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их.

Упражнения с набивными мячами
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в

лицевой плоскости.
2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движения руками

влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным.
3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми

руками вперед до бедер и обратно.
4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми

руками вверх.
5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища.
6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх,

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное
положение.

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в
опущенных руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку»
вокруг ног.

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми
руками из-за головы.

9. То же, но из положения сидя на полу.
10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит

мяч внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру
прямыми руками.

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок
мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь
мячом пола за головой.

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад.
13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя

руками за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в
заключительной фазе броска с последующим расслаблением.

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча
толчком кистями.

15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу.
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3.Специальная физическая и техническая подготовка (СФП, СТП):

A. 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 выполняются в нарукавниках:
1. Ходьба  держась за  бортик бассейна.
2. «Кто выше выпрыгнет из воды?»  Оттолкнуться  руками от бортика.
3. Сидя на бортике, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в

кулаки; ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно
сжатыми пальцами.

4. «Полоскание белья». Сидя на бортике, выполнять движения руками
вправо-влево, вперед-назад с изменением темпа движений.

5. Держась за бортик  опустить в воду голову до подбородка.
6. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине

плеч), выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки.
7. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности

воды, стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно
дольше.

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

игрушек на дне бассейна.
7. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти

игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.
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8. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и
сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.

C. 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 бортика; 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.

D. 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.
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7. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.
8. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

E. 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 около бортика,

поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и
оттолкнуться ногами от бортика.

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.

F. 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 в него ногами , 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.
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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

Для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды можно
проводить с детьми игры: «Кто выше?», «Полоскание белья», «Переправа»,
«Лодочки», «Карусель», «Рыбы и сеть»,  «Караси и карпы».

В качестве игр с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде
можно предложить следующие: «Кто быстрее спрячется под водой?»,
«Хоровод», «Морской бой», «Жучок-паучок», «Лягушата», «Насос»,
«Спрячься!», «Водолазы»,  «Охотники и утки», «Поезд в туннель», «Утки-
нырки».

Игры с всплыванием и лежанием на воде: «Винт», «Авария», «Слушай
сигнал!», «Пятнашки с поплавком», «Кто сделает кувырок?».

Игры с выдохами в воду: «У кого больше пузырей?», «Ваньки-встаньки»,
«Фонтанчики», «Качели», «Кто победит?».

Игры со скольжением и плаванием: «Кто дальше проскользит?»,
«Стрела», «Торпеды», «Ромашка», «Кто выиграл старт?».

Игры с прыжками в воду: «Не отставай!», «Эстафета», «Прыжки в круг»,
«Кто дальше прыгнет?», «Клоунада», «Кто дальше проскользит?», «На старт -
марш!», «Полет», «Все вместе», «Каскад», «Мяч по кругу», «Волейбол в воде»,
«Салки с мячом», «Борьба за мяч», «Мяч своему тренеру», «Гонки мячей».
Кроль на груди
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине

с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра;
обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки
вперед.

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка.
Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого
пояса, туловища и движениями бедер.

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой,
другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо
в сторону прижатой руки).

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.
6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами.
7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки.

Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.
8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.
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9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.
10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между

бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -
коснуться пальцами поплавка или ягодиц).

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения.
Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент
окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою
очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и
вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки.

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у
бедра.

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения.
Одна рука вытянута вперед,  другая -  у бедра.  Сделать вдох в сторону
прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с
одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в
движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова
меняется положение рук.

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз,
верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над
водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из
положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и
движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - то же
другой и т.д.

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности
воды).

17. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные
значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на
отдельных элементах техники движений.

18. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками,
сохраняя заданную скорость на отрезке.

19. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков,
приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.

20. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-,
четырех- и двухударной.

21. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак,
кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное
положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

Кроль на спине
1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине

с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра;
обе у бедер), а также с доской в руках.

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед
по поверхности воды, другая - вверх.
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3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед
по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми
движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после
небольшой паузы.

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и
дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между
бедрами.

6. То же с лопаточками.
7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.
8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой,

другая вытянута вперед или прижата к бедру.
9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16

для кроля на груди).
10. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая

вытянута вперед, движений ногами дельфином.
11. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью
поверхности воды на противоположной стороне тела.

12. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные
значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на
отдельных элементах техники движений.

13. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками,
сохраняя заданную скорость на отрезке.

14. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.
15. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.
16. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных

движений.
17. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак,

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное
положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

Брасс
1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами

брассом на груди или на спине, с доской или без нее.
2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя

заданную скорость на отрезке.
3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты

вперед.
4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с

двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.
5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных
движений ногами вниз брассом.
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6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно
придает телу положение, близкое к горизонтальному.

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом,
лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды.

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.
9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени

сомкнуты (поплавок зажат между коленями).
10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами

дельфином.
11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).
12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком

между бедрами.
13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и

расслаблены.
14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три

цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами
движений по поверхности.

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком
руками до бедер.

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным
гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого
положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на
поверхность после старта и поворота.

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами.
18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.
19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и

специально укороченными движениями ног от коленей.
20. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных
элементах техники движений.

21. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную
скорость на отрезке.

Дельфин
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у
бедра; обе у бедра.

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку,
нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.
4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).
5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.
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6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.
7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер

или вверх, движения ногами дельфином.
8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином

и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме
двухударного дельфина:

 а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на
второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед;

на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить
упражнение с проносом левой руки;

б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -
завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой
руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на
следующие четыре удара сохранять новое положение рук;

в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем
поочередно назад в и.п.
9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между

бедрами; дыхание через цикл.
10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности.
11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем.
12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков

руками брассом.
13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево,

вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений).
14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара

ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во
втором - в конце гребка руками.

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне
поверхности воды.

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один,
два или три цикла движений рук.

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая
вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова
поворачивается в сторону гребущей руки.

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой
руки.

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех
различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая
вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая
вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации.

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается
вытянутой у бедра.

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых
движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка
обеими, 3 гребка другой рукой.
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22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с
остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы
выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл

23. движений повторяется.
24. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и

поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного
дельфина.

25. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в
слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2
гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.

26. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой
плавательной доской, зажатой между бедрами.

27. То же, но с касанием кистями бедер.
28. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой

дыхания и дыханием через три цикла движений руками.
29. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на
отдельных элементах техники движений.

30. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя
заданную скорость на отрезке.

31. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе
или с подвеской (лидирующий трос), с ластами

Методические указания по совершенствованию техники и
исправлению ошибок

Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с
постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к
общему согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи
с совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также
техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен,
необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией
движений.

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно
связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно
закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего спортивного
роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических
плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно
представлять собой непрекращающийся процесс решения все новых
двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных условиях.
Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные комплексы,
в которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется с
плаванием с полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на
различных скоростях, с разными темпом и ритмом.

При исправлении ошибок прежде всего следует определить основные,
которые в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это
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главным образом ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук
с дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех
спортивных способов, а также в технике движений ногами при плавании
брассом. Подобные ошибки исправляются одновременно с улучшением
положения тела и техники движений ногами.

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод
контрастных заданий. Он состоит в том, что ученику предлагают выполнить
движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру
противоположные допускаемой ошибке.
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4.Календарный учебный график   на 2024-2025  учебный год.

Продолжительность образовательного процесса составляет 48 календарных
недель:

 Начало учебного года 02 сентября 2024 года, окончание учебного года 31
августа 2025 года.
Режим и продолжительность учебных занятий с 08.00 до 20.00 часов,
продолжительность учебных занятий в группах спортивно-оздоровительного
этапа обучения  2 х 45мин., с перерывом 10 мин. - три раза в неделю.
     Контроль за текущей успеваемостью проводится в течение всего учебного
года в соответствии с «Положением о формах, периодичности и порядке
текущего контроля, текущей успеваемости и промежуточной аттестации
обучающихся».

Годовой график распределения тренировочной нагрузки

№
Наименование
модуля, курса
(дисциплины)

Месяцы Итого
(час)

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8
1 Теоретическая

подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1    12

2 Общая физическая
подготовка (ОФП) 12 9 8 8 8 8 8 8 10 11 12 12 114

3 Специально
физическая и
техническая
подготовки
(СФП, СТП)

11 13 14 14 15 15 14 14 12 12 11 11 156

3 Соревнования и
контрольные
испытания

1 1 1 1  1  1 6

 Всего (час):
24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288
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5. Система контроля и зачетные требования

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения.

 Для спортивно – оздоровительных групп нормативы носят  контролирующий

характер. Основными критериями оценки занимающихся на этом этапе

являются  регулярность посещения занятий, выполнение контрольных

нормативов по общей и специальной подготовленности, освоение объемов

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями,

освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских

противопоказаний

НОРМАТИВЫ ДЛЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ
ГРУПП

Контрольные упражнения Мальчики Девочки
Общая физическая подготовка
Челночный бег 3 х 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 6 м 6 м
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.
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6.Материально-техническое обеспечение программы

1. Плавательные доски – 20 шт.
2. Плавательные колобашки – 20 шт.
3. Страховочные шесты – 2шт.
4. Гимнастические палки – 20 шт.
5. Скакалки – 20 шт.
6. Мячи резиновые – 5 шт.
7. Резиновые игрушки (для освоения ныряния) – 10 шт.
8. Видиоматериал о технике спортивных способов плавания.
9. DVD – диск: «Техника спортивных способов плавания».
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7.ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ПРОГРАММЫ

1.      Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В. Плавание: Примерная
программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского
резерва. – М.: Советский Спорт, 2009.

2. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. — М.: Физкультура и
спорт, 2000.

3. Булгакова Н.Ж. Плавание. — М.: Физкультура и спорт, 1999.
4. Викулов А.Д. Плавание. — М.: Владос-пресс, 2003.
5. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки в

специализированном питании спортсменов. — М.: Спортакадемпресс,
2001.—80с.

6. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. — М.: Физкультура и спорт, 1996.
7. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. — М.:

Физкультура и спорт, 2001.
8. 7.Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой

тренировки. — 2-е изд., перераб. и доп. — Минск: Высшая школа, 2000.
9. Дубровский В.И. Гигиенический массаж и русская баня. — М.: Шаг, 2003.
10.Дубровский В.И. Спортивная медицина: Учебник для вузов. — М.:

Владос, 2002.
11.Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. — Киев.:

Здоровья, 1990.
12.Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая

подготовка пловца на суше и в воде. — М.: Физкультура и спорт, 2006.
13.Макаренко Л.П. Юный пловец. — М.: Физкультура и спорт, 1993.
14.Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

биологические исследования/Под ред. Т.М. Абсалямова, ТС. Тимаковой.
— М.: ФиС, 1983.

15.Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных
школ /Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. —М.:
1995.

16.Озолин Н.Г Молодому коллеге. — М.: Физкультура и спорт, 1998.
17.Озолин Н.Г Настольная книга тренера. — М.: Астрель, 2003.
18.17.Плавание. Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР,

ШВСМ) / Под ред. ЛИ. Макаренко и Т.М. Абсалямова. — М., 1977.
19.Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под

общ. ред. Л.П. Макаренко. — М., 2003.
20.Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для

тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского
резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. — М., 1993.

21.Плавание: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. — Киев: Олимпийская
литература, 2000.

http://www.sovsportizdat.ru/author/book/1058
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/1059
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/1060
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