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Пояснительная записка 

Плавание – это олимпийский вид спорта, один из самых популярных и полезных 

видов спорта в мире, является физическим упражнением с ярко выраженной 

оздоровительной и прикладной направленностью. Плавание жизненно необходимый 

навык для человека и тесно связано с. гармоничным развитием физических качеств 

человека. Занятия плаванием охватывают большие массы населения и занимают 

особое место в государственных программах нашей страны по физической культуре и 

спорту, как оздоровительное и гигиеническое средство в физическом воспитании 

граждан.  

       К тому же плавание это очень красивый и увлекательный вид спорта, который 

закаливает организм и укрепляет все группы мышц, а также оказывает положительное 

влияние на иммунную и дыхательную системы, увеличивает работоспособность, 

успокаивает нервную систему. Занятия плаванием гармонически развивают 

физические качества – силу, ловкость, выносливость и гибкость. За счет занятий 

плаванием создаются благоприятные эстетические условия воспитания. Спортивные 

занятия способствуют достижению гармоничных движений, разделению рациональных 

и экономичных движений. 

Практика физического воспитания в Российской Федерации свидетельствует о 

том, что большое количество детей различного возраста не умеют плавать. В 

настоящее время плавательная подготовленность учащихся России еще очень низка, 

по данным Госкомстата России, до 15% несчастных случаев на воде происходят с 

детьми в возрасте до 14 лет.  

   Одной из причин такой ситуации, наряду с недостаточным количеством бассейнов, 

является невысокое качество обучения. Таким образом, выбор наиболее 

эффективной методики обучения плаванию вызывает общий интерес к проблеме со 

стороны педагогов и тренеров, особенно молодых специалистов, и существует 

потребность в её разработке. В настоящее время, как в теории, так и в практике 

преобладают концепции первоначального обучения в условиях мелкого (неглубокого) 

плавательного бассейна. Кроме того, современные тенденции, в сфере 
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дополнительного финансирования и самоокупаемости деятельности спортшкол, 

заставляют спортивные организации искать новые формы работы в бюджетно-

коммерческом направлении. 

    Предлагаемая программа предназначена  для тренеров-преподавателей спортивных 

школ, ведущих занятия в группах начальной подготовки, которые организованы на 

принципах самоокупаемости, а также для привлечения  и заинтересованности будущих 

молодых специалистов (студентов ФФК) к практической работе. Методика, 

представленная в данной программе, успешно апробирована в течении 3-х лет на 

учащихся начальной подготовки СДЮСШОР «Нефтяник». Результаты апробации 

позволяют говорить о её высокой эффективности и несомненной практической 

ценности. Предлагаемая программа является 1-годичной программой дополнительного 

образования и состоит из двух курсов обучения – «Умею плавать» (сентябрь – декабрь) 

и «Юный пловец» (январь – июнь). Программа реализуется в рамках дополнительной 

образовательной программы физкультурно-спортивной направленности. Настоящая 

редакция программы одобрена Методическим  (тренерским) советом и утверждена к 

реализации. 

 
I. Нормативная часть учебной программы 

 
1.1 Нормативно-правовые документы программы.                                  

    Нормативная часть программы разработана коллективом ЧУДО СДЮСШОР 

«Нефтяник» и научными руководителями Института гуманитарного образования и 

спорта  СурГУ на основании типовой базисной учебной программы, адаптированной с 

учетом имеющихся условий для работы школы.  

Программа начальной подготовки – 1 года обучения по плаванию ЧУДО СДЮСШОР 

«Нефтяник», состоит из двух курсов начального обучения: курс «Умею плавать» 

(сентябрь – декабрь) и  курс «Юный пловец» (январь – июнь). Программа составлена 

на основе директивных и нормативных документов Минспорта РФ:  

- Федеральный закон № 329 - ФЗ от 14.12.2007 г. «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»; 
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- Федеральный закон № 273 - ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание. Приказ № 
164 Минспорта России от 03.04.2013 г.;  

- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам. Приказ № 1008 Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г.;  

- Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, 
условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 
физической культуры и к срокам обучения по этим программам. Приказ № 730 
Минспорта России от 13.09.2013 г.;  

- Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 
программам в области  физической культуры и спорта. Приказ № 731 Минспорта 
России от 13.09.2013 г.; 

- Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области  физической культуры и спорта. Приказ № 1125 
Минспорта России от 27.12.2013 г.; 

- Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации от 12.05.2014 г.; 

 - Плавание. Программа. Примерные программы спортивной подготовки для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва. Москва 2004 г. Комитет РФ по физической культуре и спорту. 

 - Устав ЧУДО СДЮСШОР «Нефтяник» - город Сургут, утвержден постановлением 
президиума ОПО ОАО «Сургутнефтегаз» Нефтегазстройпрофсоюза РФ № 9. от 
06.12.2010 г.. 

Данная программа является основным документом, ориентирующим тренера на работу 

обучения плаванию в группах начальной подготовки 1-го года обучения, на основе 

бюджетно-частного партнерства. Программа рассчитана на период от 46 до 48 занятий 

непосредственной работы в условиях спортивной школы, в учебном плане сохранена 

номенклатура обязательных образовательных компонентов и базисное количество 

часов на обязательные образовательные компоненты. В учебном плане учтены 

рекомендации органов управления и образования. Методика отвечает всем известным 



 6 

требованиям: доступна детям младшего школьного возраста, соответствует задачам и 

условиям занятий. 

1.2  Значение и место программы в учебно-тренировочном процессе. 

Направленность программы:  

Модифицированная программа ЧУДО СДЮСШОР «Нефтяник» является: 

 по содержанию - физкультурно-спортивной,  

 по функциональному предназначению - учебно-познавательной, 

  по форме организации - групповой, 

 по времени реализации – краткосрочной (4 месяца). 

   Данная программа по плаванию для специализированной детско-юношеской 

спортивной школы олимпийского резерва «Нефтяник» разработана на основе 

примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, и в 

соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность 

спортивных школ.  

Впервые в настоящей программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня 

подготовленности и физического развития. Данная программа определяет изменение 

места занятий, в зависимости от освоения и подготовленности, обучающихся 

двигательным навыкам в воде. Переход учащихся из малого бассейна в глубокий 

бассейн обусловлено освоением водной среды, приобретением навыка различных 

видов движения в воде, а также индивидуальным ростовым показателем. 

Формирование групп происходит на коммерческой основе, в форме бюджетно-

частного партнерства со стимулирующим аспектом, после обязательного посещения 

занятий-просмотров с изучением стандартных упражнений в воде малого бассейна. 

Актуальность программы. Программа по плаванию ориентирована на овладение 

навыком плавания каждым  учащимся и приобщение всех занимающихся к активным 

занятиям спортом. Но главный аспект программы – это оптимальное соотношение 

разносторонней спортивной подготовки юных спортсменов, обеспечивающей учебный 
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и воспитательный эффект. Она представляет собой целостный комплекс получения 

максимально полного социально-педагогического и культурного эффекта воспитания 

от этих занятий. Включение различных специальных упражнений, подвижных игр, 

разнообразных форм занятий по плаванию в учебно-тренировочный процесс обучения, 

избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в 

дальнейшем приведет к определенным результатам. За время занятий учащиеся 

должны овладеть основами плавания в глубокой воде: научиться нырять, осознано 

выполнять стартовые команды судьи, правильно дышать и самостоятельно 

преодолеть, с элементами спортивного способа плавания, дистанцию не менее 25 

метров. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что с учетом 

имеющейся материально-технической базы школы позволяет проводить учебные 

занятия в бассейнах с разной глубиной (мелкий и глубокий). Тем самым 

занимающиеся могут оптимально усваивать преподаваемый материал в предлагаемых 

формах. А разнообразие форм и методов проведения оздоровительных занятий 

улучшает эмоциональный фон тренировочной обстановки и способствует 

достаточному усвоению материала.  

Модифицированная программа разработана с учетом современных образовательных 

технологий, которые отражаются в принципах обучения (индивидуальности, 

доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах обучения, в методах 

контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в наличии 

средствах обучения.  

Цель программы - привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса и мотивации к 

систематическим занятиям спортом, к здоровому образу жизни. Приобретение 

жизненно необходимого навыка плавания в глубокой воде. 

 Реализация этой цели обеспечивается решением следующих задач: 
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 Обучение учащихся технике спортивного способа плавания кроль на спине, 

совершенствовать разнообразные плавательные умения (ныряние, старт, 

повороты, финиш); 

 Укрепление состояния здоровья и закаливание; 

 Приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

 Поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности; 

 Воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

 Организация и проведение инструктажа по технике безопасности в разных 

ситуациях; 

 Проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек;  

 Санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности детей в 

школе; 

 Проведение совместных мероприятий с родителями и детьми.  

Отличительные особенности данной программы от уже существующих в этой 

области заключаются в том, что она предназначена для поэтапного обучения плаванию 

с использованием плавательных ванн разной глубины. Курс "Умею плавать» рассчитан 

на 4 месяца (сентябрь-декабрь) обучения, из расчета 46 часов и разделен на 2 ступени: 

1 – просмотр (предварительный отбор) и 2 – обучение плаванию. 

В структуру программы входят три блока: теория, практика и контрольные испытания. 

Учебный материал распределён с учётом специфики вида спорта. Программа 

ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения 

занятий. 
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 Возраст детей: участвующих в реализации данной программы  6 – 8 лет, основной 

контингент – учащиеся первого класса общеобразовательной школы, без предъявления 

требований к плавательной и физической подготовленности, но не имеющие 

медицинского противопоказания.  

ТАБЛИЦА №1 Комплектование спортивно-оздоровительных групп 

Форма работы 
учебной 
группы 

Объем  учебно- 
тренировочной 

работы в неделю 
(час) 

Возраст 
учащихся 

(лет) 

Оптимальное 
кол-во учащихся 

в группе 
(чел.) 

Макс. 
количество 
учащихся в 

группе (чел.) 
Коммерческая 

 3-4 6-8 15 20 

Бюджетная 
 6 6-8 15 20 

Примечание. Наполняемость учебных групп и объем тренировочной нагрузки 
определяется на основании санитарно-эпидемиологических требований к учреждениям 
дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) СанПиН 2.4.4.1251-
03, приказа Министерства Спорта Российской Федерации от 3 апреля 2013 года № 164 
(Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
плавание и в соответствии с учетом техники безопасности). 

Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в 

зависимости от особенностей материала, от возрастных особенностей организма 

занимающихся и др. 

Можно выделить три основные группы форм занятий: 

  По количеству детей, участвующих в занятии, целесообразно применять 

коллективно-групповую форму работы 

  По особенностям коммуникативного взаимодействия тренера-преподавателя и детей 

основными формами учебно-тренировочной работы в школе являются: - 

теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и соревнованиях. 

  По дидактической цели - практическое занятие, в данной программе состоит из двух 

частей, и включает в себя занятие на «суше», а затем занятие непосредственно в 
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«воде», причем в такой комбинированной форме большее количество времени 

занимает вторая часть.  

Основной формой организации занятий является урок плавания, который состоят из 

подготовительной, основной и заключительной частей: 

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. 

Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью 

медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. 

Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния 

юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в 

значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания 

подведение итогов. 

Режим занятий. Занятия проводятся три-шесть раз в неделю по одному или двум 

академическим часам    (1 час = 45 минут). В основу комплектования спортивных 

групп входит обязательное условие - допуск врача-педиатра на занятия спортивным 

плаванием.  

Результатом практической деятельности данной программы можно считать 

следующее:  

 Высокий уровень информированности учащихся о поведении на воде. 

 Овладение учащимися жизненно-необходимых навыков и умений держаться на 

воде, а также основным элементам спортивного способа плавания.  
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 Повышение уровня общей и специальной физической подготовленности детей и 

подростков. 

 Овладения навыками здорового образа жизни детьми, активное участие в 

общественной жизни. 

1.3  Отличительные особенности и изменения от традиционной программы  

обучения. 

Система отбора – состоит из предварительного просмотра-отбора детей и итогового 

переводного экзамена,   

1. На курс «Умею плавать» зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний к занятиям спортивным плаванием.  

2. Комплектование учебных групп, для обучения плаванию, происходит после 

изучения обязательного комплекса плавательных упражнений  в «малом» 

бассейне и прохождении вступительного экзамена, перед комиссией спортивной 

школы. Если число желающих заниматься превышает план комплектования, 

комиссия спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации 

детей на занятия плаванием в группы НП, на основе комплексной оценки 

соответствия для вида спорта, учитывая двигательные способности, мотивацию и 

особенности телосложения ребенка.                                     

3. Основными критериями итоговой оценки курса «Умею плавать», для перевода на 

следующий курс обучения «Юный  пловец», являются:  

 регулярность посещения занятий; 

 положительная динамика развития физических качеств; 

 уровень овладения техническим навыкам и умениям основ спортивного 

плавания,  

 отсутствие медицинских противопоказаний для занятий; 

 поведение ребенка и его самостоятельность 
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Формы подведения итогов освоения программы проводятся в виде контрольных 

занятий или соревнований. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы 

носят главным образом контролирующий характер. 

Контрольные требования курса «Умею плавать» 

I - ступень обучения (1-7/10 занятие) проводится в малом плавательном бассейне. 

      Контрольные упражнения: 

 выполнить вдох-выдох погружаясь под воду на задержке дыхания (не менее 

3-х погружений подряд): 

 лежание на спине с плавательной доской в руках; 

 скольжение на груди с плавательной доской в руках; 

 проплывание 6-8 метров кролем на спине с плавательной доской в руках с 

помощью работы ног. 

 
II - ступень обучения (8/11-46 занятие) проводится в большом плавательном бассейне. 

      Контрольные упражнения: 

 выполнить соскок в воду с высоты 1 метр; 

 выполнение судейских команд и старта с низкого бортика; 

 самостоятельное преодоление дистанции 25 метров кролем на спине с 

выполнением основных элементов техники спортивного плавания. 

 

Требования к оценке технической подготовки учащихся  

на итоговых испытаниях курса «УМЕЮ ПЛАВАТЬ» 

1. ТЕХНИКА ПЛАВАНИЯ СПОСОБОМ - КРОЛЬ НА СПИНЕ. 

В соответствии с правилами соревнований спортсмен при плавании способом на спине 

принимает старт из воды и на протяжении всей дистанции остается в положении на 

спине. 

Положение тела пловца должно занимать в воде хорошо обтекаемое (глиссирующее), 

горизонтальное, вытянутое и уравновешенное положение с оптимальным углом атаки. 

Для техники плавания, которую осваивают новички, характерны несколько большие 
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величины угла атаки (8— 10°), что позволяет придать телу «глиссирующее» 

положение, облегчающее выполнение подготовительных движений руками и дыхание. 

Существенное влияние на положение тела пловца в воде оказывают положение головы 

и движения бедер. Голова лежит затылком в воде, уши наполовину погружены в воду, 

взгляд направлен вверх. Бедра и таз пловца занимают положение у поверхности воды. 

Движения руками являются главным движителем при плавании спортивными 

способами, они влияют на общую координацию движений, определяют темп и ритм 

плавания. Руки проносятся по воздуху прямыми, вкладывая кисть в воду на ширине 

плеч. Движения выполняются непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна 

проходить одновременно. 

Ноги выполняют поочередные движения вверх-вниз, сильно «вспенивая» воду. Удар 

вниз производится прямой ногой, а во время движения в вверх слегка сгибается в 

коленном суставе, при этом колени не должны показываться из воды. Носки ног 

должны быть постоянно оттянуты. 

Вдох во время плавания на спине выполняется через рот, выдох – через рот и нос. 

Необходимо, чтобы вдох приходился на пронос по воздуху одной руки, а выдох – на 

пронос по воздуху другой 

Общее согласование движений должно обеспечивать непрерывное продвижение 

пловца вперед с наиболее высокой скоростью и оптимальной затратой сил. Движения 

руками неразрывно связанны с попеременной работой ног и согласованностью 

дыхания с полным циклом гребка 

Ошибки: 1. Колени высовываются из воды; 

       2. Отсутствует «фонтанчик» от работы ног; 

       3. Запрокинутое положение головы; 

       4. Низкое положение таза (пловец «сидит» в воде); 

       5. Руки кладутся на воду за головой слишком широко или слишком узко; 
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       6. Руки при проносе их над водой согнуты; 

       7. Одна рука «догоняет» другую; 

       8. Несогласованность движений ног и рук (неритмичная работа); 

       9. Неправильное дыхание, в виде неполного выдоха или задержки выдоха. 

Оценка; Трехбалльная – отлично, хорошо, удовлетворительно. 

2. ПРЫЖОК «СОЛДАТИКОМ» 

Прыжок в воду осуществляется со стартовой тумбочки (предпочтительно) или с 

бортика бассейна. Исходное положение: встав на край тумбочки или бортика, тело 

выпрямлено, руки прижаты вдоль туловища, ноги вместе, подбородок приподнят. 

Отталкивание происходит от опоры, для этого нужно немного согнуть ноги в коленях 

и совершить прыжок вперед-вверх. Во время полета тело должно всегда оставаться в 

вертикальном положении, а носки оттянуты. Вхождение в воду происходит под 

прямым углом по отношению к воде. 

Ошибки: 1. Во время полета руки расставлены в стороны; 

       2. Во время полета ноги согнуты в коленных суставах; 

       3. Вход в воду осуществляется не в вертикальном положении. 

Оценка; Трехбалльная – отлично, хорошо, удовлетворительно. 

3. ВЫПОЛНЕНИЕ СУДЕЙСКИХ КОМАНД И СТАРТА ИЗ ВОДЫ 

Выход на стартовый плотик, происходит после вызова спортсмена, чтобы принять 

участие в заплыве на заранее определенной дорожке. Участник заплыва занимает 

предстартовое положение возле своей стартовой тумбочки, показывая судье, что он 

готов выполнить старт. 

По первому свистку судьи, пловец становиться на передний край стартовой тумбочки, 

принимая исходное положение для выполнения прыжка «солдатиком». 
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По второму свистку судьи, спортсмен выполняет прыжок «солдатиком» и занимает 

стартовое положение в воде. Исходное положение: находясь лицом к стенке бассейна, 

прямыми руками держится за специальные поручни, хватом сверху, а ступнями ног 

упирается в стенку бассейна. Для этого он устанавливает стопы параллельно друг 

другу на ширине плеч и так, чтобы пальцы ног не выходили на поверхность воды. 

Ноги сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом туловище почти 

прижато к бедрам, а голова наклонена несколько вперед. 

Убедившись, что все спортсмены приняли стартовое положение, судья подает 

голосовую команду «На старт!». 

Когда все пловцы примут неподвижное положение, судья дает стартовый сигнал – 

свистком. После исполнительной команды пловец сразу отталкивается руками от 

поручней, выполняет ими маховые движения вверх-назад и запрокидывает голову 

назад. Одновременно с этим ноги, активно разгибаясь во всех суставах, выполняют 

сильный толчок. В момент завершения толчка руки вытянуты над головой и 

соединены, голова откинута назад и находится между руками, а ноги выпрямляются и 

соединяются. 

Ошибки: 1. Несвоевременное выполнение команд; 

      2. После выполнения стартового прыжка, руки не соединены над головой; 

      3. Спортсмен не выполняет отталкивания от стенки бассейна, а просто                      

сваливается в воду. 

Оценка; Трехбалльная – отлично, хорошо, удовлетворительно 

4. АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЙ ИНДЕКС 

Наибольшее предпочтение отдается визуальной оценке внешних данных 

(телосложение) спортсмена.  Тренер должен набирать для занятий спортивным 

плаванием детей высокого роста, стройных, с малым весом, с длинными мышцами, с 

хорошей осанкой. Отмечается важность такого признака, как тонкие запястья, 

свидетельствующие о легкости костного скелета и плавучести. Из дополнительных 
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сведений о телосложении, интересны следующие морфологические признаки - 

широкие плечи, узкий таз, длинные конечности, большие кисти и стопы. 

Поэтому при отборе способных к физической деятельности детей следует 

ориентироваться на рост, вес, состав тела и телосложение. 

_____РОСТ____ 

В|    ВХ  ВС  ВП 

Е|    СХ  СС  СП 

С|    НХ  НС  НП 

Оценка; Трехбалльная – отлично (ВХ, ВС, СХ), хорошо (ВП, СС, НХ),                               

удовлетворительно (СП, НС, НП), 

   По окончании обучения, успешно сдавшие итоговый экзамен, учащиеся получают 

удостоверение об окончании курса обучения плаванию «Умею плавать». Наиболее 

проявившие себя ребята переводятся в спортивную группу  «Юный пловец», для 

дальнейших занятий в СДЮСШОР «Нефтяник». 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

2.1 Распределение программного материала по виду спорта.  

Учебный план тренировочного процесса курса «Умею плавать» 

Содержание        
спортивной подготовки 

Соотношение объемов учебно-тренировочной работы  
% 3 ч. в неделю 4 ч. в неделю 6 ч. в неделю 

просмотр курс просмотр курс просмотр курс 
Общая физическая 

подготовка  57-62 5 20 5 26 5 42 

Специальная физическая 
подготовка  18-22 2 6 2 9 2 13 

Техническая  
подготовка  18-22 1 6 1 9 1 13 

Теоретическая 
подготовка  0,5-1 1 1 1 1 1 1 

Контрольные испытания 
и соревнования 0,5-1 1 3 1 3 1 3 

Всего часов 10 36 10 48 10 72 
 



 17 

Примерный график распределения изучаемого материала                             
курса "Умею плавать" 

1 -ступень «ПРОСМОТР» (10 уроков) 

УЧЕЬНЫЙ 
МАТЕРИАЛ 

СЕНТЯБРЬ 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Теоретические 
сведения +   

                  

2 Упражнения для 
освоения с водой + + + + + + + + К + 

3 Упражнения для 
дыхания в воде + + + + + + + + К + 

4 
Упражнения 
скольжения и 
лежания на воде 

 + + + + + + + К + 

5 
Упражнения для 
изучения техники 
движений ног 

   + + + + + К + 



ПРИМЕРНЫЙ ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ИЗУЧАЕМОГО МАТЕРИАЛА КУРСА "УМЕЮ ПЛАВАТЬ" 
для групп начальной подготовки 1-го года обучения  

 2 - ступень «ОБУЧЕНИЕ» (36 уроков) 
                                      

  
УЧЕЬНЫЙ МАТЕРИАЛ 

ОКТЯБРЬ НОЯБРЬ ДЕКАБРЬ 
  номера уроков 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

1 Теоретические сведения +                       +                       +                       

2 Упражнения ОФП    на 
суше + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

3 Упражнения для дыхания 
в воде + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

4 

Упражнения для 
изучения техники 
движений ног кролем на 
спине 

+ + + + + + + + + + + К + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

5 

Упражнения для 
изучения техники 
движений рук кролем на 
спине 

                        + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

6 

Упражнения для 
согласования движений 
рук и ног кролем на 
спине 

                        + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

7 

Упражнения для 
согласования работы рук, 
ног и дыхания кролем на 
спине 

                        + + + + + + + + + + + К + + + + + + + + + + + + 

8 

Упражнения для 
совершенствования 
техники плавания кролем 
на спине  в полной 
координации 

                                                + + + + + + + + + + К + 

9 
Упражнения для 
изучения стартов и 
поворотов 

                                                + + + + + + + + + + К + 

10 Игры на воде + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 



2.2 Основные термины и понятия.  

Биологический возраст — степень соответствия развития организма, его отдельных 
систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового 
паспортного возраста.  

Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывает 
возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, 
физической и психической зрелости.  

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит 
наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных 
способностей и в котором можно ожидать наибольшего прироста данного 
физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.  

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 
способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 
косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 
повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 
органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, 
общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 
неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 
способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 
деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят 
упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов 
тренировочной нагрузки.  

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной 
квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из 
категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел 
подготовки, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП - 
вспомогательная подготовка, целенаправленная ОФП.  

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена 

основам техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей. 

2.3 Возрастные особенности детей младшего школьного возраста. 

   Младший  школьный возраст совпадает с периодом обучения в 1-4 классе, 
когда организм ребенка интенсивно растет и развивается.  



   В младшем школьном возрасте продолжается развитие скелета. 

Позвоночник сохраняет очень большую гибкость, особенно в грудном 

отделе. Характерные изгибы позвоночника в этот период продолжают 

формироваться. Кости таза к 7 годам только начинают срастаться и при 

резких сотрясениях может произойти их смещение.  

   Поэтому детям не следует давать упражнения с резкими сотрясениями тела, 

прыжки с большой высоты, особенно на твердую поверхность. 

   К 8-10 годам начинается активное развитие мускулатуры. Однако рост 

мышечных волокон происходит неравномерно. Мышцы ног развиваются 

быстрее, чем мышцы рук, а мышцы — разгибатели быстрее, чем мышцы — 

сгибатели. Мелкие мышцы /кистей/ развиваются позднее, поэтому дети 

младшего школьного возраста трудно осваивают точные движения руками. 

   В возрасте 7-10 лет происходит ускоренное развитие двигательного 

анализатора в коре головного мозга. В то же время вегетативные системы 

отстают в развитии от двигательной функции организма.  

   Рациональные нагрузки, чередование их с отдыхом, постановка правильного 

ритмического дыхания являются обязательными гигиеническими 

требованиями к занятиям физической культурой. 

   Высшая  нервная деятельность, двигательная функция достигают высшей 

степени развития и способствуют в этом возрасте овладению технически 

сложными формами движения, требующими точности, высокой 

согласованности движений, быстроты, гибкости, ловкости. 

   Повышается способность детей к выполнению мало интенсивной работы в 

течение сравнительно продолжительного времени. Дети младшего и  среднего 

школьного возраста хорошо переносят кратковременные скоростно-силовые 

упражнения.  

   Они чувствительны к направленному воздействию на развитие их 

двигательной функции, совершенствование морфологических структур 

двигательного аппарата.  
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   Развитие костной ткани в значительной мере зависит от роста мышечной 

ткани. Благодаря развитию мышц и связок происходит формирование шейного 

отдела и грудной кривизны позвоночника, что является характерным для 

правильной осанки.  

   Мышцы детей отличаются от мышц взрослых людей. Каждая группа мышц 

или отдельная мышца развивается неравномерно. При этом необходимо 

помнить, что мышцы детей в этом возрасте имеют тонкие волокна, бедны 

белком и жирами, содержат много воды, поэтому развивать их надо 

постепенно и разностороннее. Вместе с тем характерной особенностью 

является относительно слабое развитие мышц, обеспечивающих длительное 

поддержание статических напряжений и усилий при удержании. 

   В этом же возрасте от 7 до 12 лет в набольшей мере поддается развитию 

ловкость.  

   Важной особенностью детей младшего школьного возраста является 

динамика развития анализаторов. Зоны коры больших полушарий, имеющие 

отношение к двигательному анализатору, становятся уже достаточно зрелыми. 

Вместе с тем тесных функциональных зависимостей между двигательными, 

зрительными и другими анализаторами пока еще нет.  

   В этом возрасте отмечается также недостаточная зрелость областей коры 

головного мозга, программирующих и контролирующих произвольные 

движения, что отражается как на освоении, так и на воспроизведении многих 

движений со смежной двигательной структурой.  

   Таким образом, функциональные возможности младших школьников по 

многим показателям уступают возможностям взрослых, но прогрессирующее 

развитие отдельных органов и систем позволяет направленно 

взаимодействовать и влиять на более ускоренное их развитие, тем самым, 

повышая, функциональные возможности организма в целом.  
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2.4 Психофизиологические особенности юных пловцов. 

   В программе детских спортивных школ рекомендуется начинать занятия 

плаванием с 7-10 летнего возраста. При этом необходимо четко различать два 

понятия: оптимальный возраст для начала многолетней тренировки и возраст 

для овладения плаванием как необходимым жизненным навыкам. Нет 

сомнения, чем раньше ребенок научиться плавать, тем лучше. Плавание можно 

начинать еще в дошкольные годы – 3-5 лет. Спортивное плавание – с 9 лет. 

   Плавание относится к такому виду спорта, где ранние спортивные 

достижения становятся правилами. Быстрому прогрессу юных спортсменов 

способствует лучшая обтекаемость и большая, чем у взрослых, плавучесть. 

Значительно облегчается работа сердца.  

   Для юных пловцов не существует технических трудностей в овладении 

самыми сложными видами спортивного плавания. Эластичность связочного 

аппарата и высокая подвижность в суставах обеспечивают технически 

правильное выполнение  элементов спортивного плавания; помогают наиболее 

эффективно реализовать силовые возможности, быстроту, выносливость, 

овладеть современной техникой плавания. 

   Спортивные успехи в плавании, как и у взрослых, в большей мере 

определяются особенностями телосложения и физической подготовленностью.      

Для успеха в плавании особенно большое значение  имеет рост. Это 

объясняется тем, что каждые 10 см роста уменьшают величину относительной 

поверхности тела на 0,13 м, что в свою очередь, снижает встречное 

сопротивление воды на 5 %. Рост взрослого человека можно 

удовлетворительно предсказать по величине роста детей в возрасте 8-12 лет. 

Это объясняется тем, что рост и пропорции тела детей 8-12 лет больше всего 

приближаются к их показателям в зрелом возрасте. Мальчики к 12 годам 

достигают 86 % от своего будущего взрослого роста.  

    При отборе детей для занятий спортивным плаванием предпочтение следует 

отдавать пропорционально сложенным детям, имеющим более высокий рост, 
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небольшой вес, нечетко обозначенный рельеф мускулатуры, легкий костяк с не 

выступающими сглаженными суставами, тонкие лодыжки и запястья, большой 

размер стопы и кисти. 

     У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и 

органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфо-

логическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается 

усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, 

заканчивается структурная дифференциация миокарда. 

       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. Мышечная чувствительность достигает в младшем 

школьном возрасте такого уровня развития, при котором можно разучивать 

технически сложные движения. Дети хорошо дифференцируют мышечные 

ощущения, а отдельные упражнения для них оказываются более доступными, 

чем для взрослых. 

      Показатели функциональной зрелости нервно-мышечного аппарата – 

возбудимость и лабильность – к 8-10 годам приближается к уровню взрослых 

людей. 

      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. 
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     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. 

   На качество выполнения движений в воде и максимальную длину 

проплывание отрезков в первый год занятий плаванием прежде всего влияют 

собственно –двигательные способности детей, обусловливающие быстроту и 

легкость овладения навыками плавания спортивными способами. На 

обучаемость детей и овладение спортивными способами плавания 

существенно влияет способность к мышечному расслаблению, чувство ритма, 

умение тонко дифференцировать пространственные, временные и силовые 

ощущения. Эта способность зависит от строения анализаторных систем и 

способности протекания нервных процессов, в первую очередь их лабильность 

и динамичность. Именно в детские годы нервная система отличается высоким 

уровнем протекания этих процессов, а с возрастом увеличивается лишь 

способность к анализу и управлению движениями. 

     Младший школьный возраст – мощный  источник создания предпосылок 

дальнейшего роста спортивного мастерства.  

    На начальном этапе обучения плаванию закладывается фундамент 

двигательных умений и навыков, составляющих основу техники плавания.  

2.5 Теоретическая подготовка. 

      Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 

соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с 

основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических 

упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 
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занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

     Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах 

начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, 

рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в форме 

объяснений во время отдыха. Эффективность усвоения теоретико-методических 

знаний существенно повышается за счет использования учебных кино- и 

видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий. 

     При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических 

занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории 

развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия 

по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные журналы и 

энциклопедии для детей и т.п.  

2.6 Воспитательная работа. 

       Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое со-

перничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно-

стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не-

гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к «слабым», жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер 

должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации 

неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать 

положительное воздействие спорта. 

      Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гар-

монично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 
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    В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких 

черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 

спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и 

достижение наивысших спортивных результатов.  

     Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего 

возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их 

истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и 

авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и 

справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и 

скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид 

(одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во 

всем этом тренер должен быть примером для своих учеников. 

      Для развития активного, творческого отношения пловцов к занятиям в 

бассейне, необходимо периодически обсуждать с ними содержание 

тренировочных программ. 

     Па первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 

но плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение 

занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших 

достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов 

друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения 

пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход 

пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль 

принадлежит спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном 

месте должны быть размещена регулярно обновляемая информация о рекордах 

школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, 

выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на 

соревнования, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. 

Весьма важными являются публикации в обычной и электронной прессе.      
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На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждою ученика и всю 

группу в целом. После любого тренировочного заняли в бассейне или зале 

пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению 

поставленной перед ним цели. 

     Для подростков, вступающих в предпубертатный период и этап возрастного 

развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие 

интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и са-

моутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, 

чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, моно-

тонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному пла-

ванию и отсеву перспективных юных спортсменов. 

     Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между 

упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств 

(как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных 

результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-

биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс 

более понятным, а отношение к занятиям - активным и сознательным. 

     Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 

развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, 

неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 

возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при 

наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные 

желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на 

происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных 

достижений. 

      Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат 

в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и 

духом взаимопомощи.  
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2.7  Психологическая  подготовка. 

     Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами вос-

питательной 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 со-

вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте.     

       Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами, использование разнообразных средств и приемов 

психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и 

поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

2.8 Основные средства практических занятий.  

     Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков 

плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 

физических упражнений: 

1. Подготовительные упражнения для освоения с водой 

     С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются 

следующие задачи: 
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 формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответ-

ствующих 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 пси-

хологической 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.   

     Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять групп: 

1. упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 
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2. погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде;  

3. всплывания и лежания на воде; 

4. выдохи в воду; 

5. скольжения. 

2. Имитация движений на суше, 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 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 одно-

кратном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими ис-

пользуются 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). 

     Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной 

подготовки путем применения общеразвивающих и специальных физических 

упражнении осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств 

плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого занятия по 

плаванию обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных 

физических упражнений на суше, содержание которого определяется задачами 

данного урока. Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к 

успешному освоению учебного материала в непривычных условиях водной 
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среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо 

выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

3. Изучение техники спортивного способа плавания    

  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: 

 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; 

 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; 

 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; 
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 изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

    Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

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. 

  4. Совершенствование техники спортивного способа плавания    

    На этапе закрепления 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; 

-  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: 
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- 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. 

      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 разным темпом и ритмом. При исправлении ошибок, 

прежде всего, следует определить основные, которые в наибольшей мере 

сказываются на эффективности плавания. 

Упражнение для устранения ошибок при плавании кролем на спине 

1. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, 
вытянутыми вдоль туловища. 

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

3. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями 
рук:                     - вдоль туловища; 

- одна рука впереди, другая вдоль туловища; 

- обе руки вытянуты вперед. 

            4.   Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед. 

            5.   Плавание при помощи одновременных движений руками. 

            6.   Плавание с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута  
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                  вперед или прижата к бедру. 

            7.   Плавание с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

            8.   Плавание с помощью движений ногами, одна рука вытянута, другая 
прижата 

                   к бедру, руки выполняют одновременную смену положений над водой.                                                                                                                                                                       

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

     Выполнение обще-развивающих упражнений при обучении плаванию 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппаpaтa, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки - 

особенно у детей и подростков. 
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    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 (10-12с) - 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). 

 6. Игры 

Игры на воде являются важным средством разностороннего физического 

воспитания. Они способствуют развитию физических и умственных 

возможностей детей, воспитывают их волю, чувство коллективизма и 

товарищество. В игре можно совершенствовать изученные ранее 

упражнения и элементы техники. Применение игр в начальном обучении 

плаванию помогает обеспечить эмоциональность занятий. 

Подвижные игры на воде 

1. Водолазы. 

Тренер опускает на дно несколько хорошо видимых предметов под водою. 

Игроки по очереди ныряют, доставая предметы со дна. Побеждает тот, кто 

соберет наибольшее количество предметов. 

2. Стрела. 

Играющие делятся на пары. Один из игроков принимает исходное 

положение для скольжения, обязательно вытягивая руки вперед – как 

стрела. Другой игрок берет, своего товарища, за ноги и толкает его 

вперед. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.  
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3. Торпеды. 

Играющие, становятся в шеренгу на линии старта и по команде тренера 

выполняют скольжение с движениями ногами кролем. Выигрывает тот, 

кто проплывает большее расстояние. 

4. Звезда. 

       Играющие, поднимая руки в стороны вверх, наклоняются и ложатся на 

воду. Ноги в положении в стороны поднимают к поверхности воды.  

Побеждает тот, кто дольше удержится на поверхности воды. 

5. Медуза. 

Играющие стоя на дне, приседают в воду, наклонив голову вперед и 

расслабиться. При всплывании с расслабленными руками и ногами, если 

при опущенной голове подбородок касается груди, на поверхности воды 

должна появиться верхняя часть спины. Побеждает тот, кто выше 

поднимится на поверхности воды. 

7.  Прыжки в воду и старт из воды  

Когда занимающиеся освоят технику плавания кролем на спине и смогут 

проплыть 20 метров и более, следует начинать изучение техники старта из воды. 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду – соскоки, спады, прыжки. 

Упражнения для изучения техники старта из воды 

1. Сидя на полу на мате 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. 
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2. Взявшись прямыми руками за край бортика, 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. Взявшись прямыми руками за край бортика, принять положение 

группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Пронести руки над 

водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить 

скольжение на спине. 

4. Взявшись прямыми руками за край бортика, принять положение 

группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Пронести руки над 

водой вперед, резко прогнуться и выполнить толчок ногами. После 

входа в воду, 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. 

III. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА  

3.1 Примеры типовых занятий для 1 - ступени «ПРОСМОТР» (10 уроков) 

Занятие № 1 

 Задачи: 

 1. Ознакомление занимающихся с правилами поведения в бассейне, 
организации и гигиене занятий. 

 2. Ознакомление с бассейном и освоение с водой (ознакомление с 
передвижениями по дну и погружениями под воду)  

Содержание урока в воде:   

1. передвижение по дну бассейна, в обход бассейна, в колонне по одному;  

2. бег в воде в чередовании с ходьбой (вперед, змейкой, по кругу);  

3. передвижение в колонне по одному с подныриванием под шест (обруч), 
полностью погружаясь в воду; 

4. погружения под воду, с открыванием под водой глаз;  
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5. подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде 
(«Лодочка», «Шаги великанов»,  «Водолазы» и др.).  

Задание на дом:  

1. выполнить упражнения с опусканием лица в таз или ванну с водой. 

2. выполнить упражнения с погружением головы под воду, с открыванием под 
водой глаз, в ванне с водой. 

Занятие № 2 и Занятие № 3 

 Задачи: 

 1. Закрепление умения передвигаться в воде;  

 2. Обучение дыханию (задержка дыхания, выдох в воду);  

 3. Обучение лежанию на воде на груди и на спине.  

Содержание урока в воде:   

1. передвижение по дну бассейна (бег, ходьба, передвижение с 
подныриванием); 

2. погружения под воду, с открыванием под водой глаз; 

3. дыхательные упражнения на задержку дыхания и выдох в воду;  

4. лежание на спине с подвижной опорой: 

5. упражнения для лежания на груди («Медуза», «Поплавок», «Звездочка» и 
др.) 

6. подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 
погружаться под воду («Караси и щуки», «Ветерок», «Водолазы» и др.)  

Задание на дом:  

1. выполнить дыхательные упражнения (вдох-выдох, непродолжительная 
задержка дыхания) -  по 10-15 дыханий. 

2.  повторить дыхательные упражнения с опусканием лица в таз или ванну с 
водой. 

Занятие № 4 и Занятие № 5 

Задачи: 

 1. Закрепление умения лежания на воде;  
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 2. Совершенствование умения дыхания;  

 3. Обучение скольжению на груди и на спине;  

 4. Обучение работы ног кролем на спине. 

Содержание урока в воде:   

1. дыхательные упражнения на задержку дыхания и выдох в воду;  

2. лежание на спине и на груди с подвижной опорой; 

3. скольжения на спине и на груди с подвижной опорой; 

4. изучение попеременных движений ногами; 

5. подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 
погружаться под воду («Фонтанчики», «Буря в море», «Насос» и др.)  

Задание на дом:  

1. выполнить дыхательные упражнения (выдох-вдох, непродолжительная 
задержка дыхания) -  по 10-15 дыханий. 

2.  выполнить попеременные движения прямыми ногами (сидя на стуле или 
лежа на полу) – по 10-15 движений. 

      

   Занятие № 6 и Занятие № 7 

Задачи: 

 1. Совершенствование умения дыхания;  

 2. Обучение скольжению с работой ног на груди и на спине;  

 3. Обучение работы ног кролем на спине с подвижной опорой. 

Содержание урока в воде:   

1. дыхательные упражнения на задержку дыхания и выдох в воду;  

2. скольжения с работой ног на спине и на груди; 

       3. плавание кролем на спине с подвижной опорой с помощью работы ног; 
 

4. подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 
погружаться под воду («Буксир», «Стрелочка», «Торпеды» и др.).  
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Задание на дом:  

1. выполнить попеременные движения прямыми ногами (сидя на стуле или 
лежа на полу) – по 10-15 движений. 

Занятие № 8 

Задачи: 

 1. Совершенствование умения дыхания;  

 2. Закрепление работы ног кролем на спине с подвижной опорой. 

Содержание урока в воде:   

1. дыхательные упражнения на задержку дыхания и выдох в воду;  

2. лежание на спине и на груди с подвижной опорой; 

3. плавание кролем на спине с подвижной опорой с помощью работы ног на 
разных глубинах бассейна; 

4. подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 

погружаться под воду («Буксир», «Стрелочка», «Торпеды» и др.).  

Задание на дом:  

1. выполнить попеременные движения прямыми ногами – по 10-15 движений. 

Занятие № 9 (контрольное) 

ВСТУПИТЕЛЬНЫЙ ЭКЗАМЕН 

Контрольные упражнения: 

 выполнить вдох-выдох погружаясь под воду на задержке дыхания (не 

менее            3-х погружений подряд): 

 лежание на спине с плавательной доской в руках; 

 скольжение на груди с плавательной доской в руках; 

 проплывание 6-8 метров кролем на спине с плавательной доской в руках с 

помощью работы ног. 

Занятие № 10 

Задачи: 

 1. Закрепление работы ног кролем на спине с подвижной опорой; 
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 2. Изучение учебных прыжков; 

 3. Распределение учащихся в учебные группы по показателям плавательного 
навыка. 

Содержание урока в воде:   

1. плавание кролем на спине с подвижной опорой с помощью работы ног на 
разных глубинах бассейна; 

2. изучение соскоков и прыжков с бортика. 

 

3.2 Примеры типовых занятий для 2 - ступени «ОБУЧЕНИЕ» (36 уроков) 

Урок 1 
Задачи: организация занимающихся; ознакомление со строевыми, 

общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; освоение с водой 
(передвижение по дну, первый вариант дыхания в воде, погружение под, воду, 
скольжение). 

В аудитории (10 мин): беседа о целях обучения плаванию, организации и 
гигиене занятий, правилах поведения в бассейне. 

На суше (10 мин): 1) построение, расчет по порядку, объяснение задач урока 
(проводятся на всех уроках); 

2. общеразвивающие упражнения: ходьба и бег в колонне по одному в обход и 
по диагонали зала; бег приставными шагами левыми правым боком, взявшись за 
руки    («хоровод»); ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением 
рук  (руки вытянуты вверх; одна вытянута вверх, другая у бедра, обе прижаты   к   
туловищу);          выпрыгивание вверх из полуприседа и приседа по сигналу (хлопок 
в ладоши) со взмахом руками снизу вверх и с руками, вытянутыми вверх и 
зафиксированными в этом положении; 

3. имитационные упражнения:   ознакомление с плоским и фиксированным 
положением кисти «лопаточкой» (ладонь повернута назад), как при гребковых 
движениях в воде; выполнение имитационных движений (нажать плоской 
ладонью на рейку гимнастической стенки, 
плечи   партнера);    имитация   попеременных гребкозых движений, как при 
передвижении по дну бассейна («идем вперед — отталкиваем воду ладонями 
назад», «идем назад — отталкиваем воду ладонями вперед»); стоя выполнить 
сильный и быстрый выдох через рот,   губы слегка округлить, затем сделать в меру 
глубокий вдох через рот, задержать   дыхание на 
2—3 с, вновь сделать выдох — вдох и т. д.; повторить предыдущее дыхательное 
упражнение в сочетании с приседаниями (в и. п. выполняется выдох-вдох, во 
время приседания дыхание задерживается как при погружении под воду).  

В воде (40 мин): 1) организованный вход в воду, построение вдоль бортика, 
расчет на первый-второй и распределение на пары; 
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2) подготовительные упражнения в воде: передвижение по дну парами в обход и по 
диагонали ванны бассейна; то же, но в' колонне по одному; бег в воде вперед, 
назад, боком (приставными шагами) в чередовании с ходьбой движений в 
скольжении; совершенствование умения дышать и погружаться под воду с 
открытыми глазами. 

Урок 2 
Задачи: разучивание комплекса упражнений № 1, разучивание скольжения на 

груди, на спине. 
На суше: ходьба и бег в обход, по диагонали зала, «змейкой»; ходьба и прыжки с 

различными движениями рук; выполнение комплекса упражнений № 1. 
Комплекс упражнений № 1: 
1. Бег на месте с высоко поднятыми коленями, руки вытянуты вверх ладонями 

вперед (голова между руками). Повторить 3 раза по 
30 с в чередовании с обычной ходьбой   на месте. 

2. И. п. — стоя, одна рука вверх, другая вниз, вращение рук вперед.   То же   
 назад (здесь и далее повторять 12—15 раз). 

3. И. п. — стоя ноги врозь, руки вытянуты вверх. Наклоны влево и вправо, 
вперед назад. 

4. И. п. — лежа в упоре,   ноги   вместе. Прыжком развести ноги в стороны, 
прыжком вернуться в и. п. 

5. И. п. — сед углом с опорой руками сзади. Попеременные движения 
прямыми ногами вверх и вниз. 

6. И. п., — стоя, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), 
кисти соединены. Приседания и вставания на всей ступне, сохраняя и. п. рук и 
туловища. 

7. Имитационные упражнения: стоя спиной к стене (вплотную), руки вытянуты 
вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти 
соединены, встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук, и, прижимаясь 
руками и спиной к стене, напрячь мышцы тела на 3—4 с, 
как во время скольжения в воде (повторить 5 раз, в чередовании с расслаблением   
мышц и глубоким дыханием); проимитировать пер- 
вый вариант дыхания в сочетании с приседаниями и выпрыгиваниями. 

В воде: 1) вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого 
бортика с опорой о него руками; 

2. передвижения в  воде   шагом,   бегом, прыжками (с различными и. п. рук и с 
гребковыми движениями руками) в чередовании с дыхательными упражнениями; 

3. погружения под воду   с   открыванием глаз, передвижения   с   
подныриванием   под предметы — шест, обруч и т, п. (здесь и далее чередовать 
упражнения, выполняемые на задержке дыхания, с дыхательными   
упражнениями); 

4. скольжение на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты 
вперед; одна рука вытянута, другая у бедра; обе руки у 
бедер); скольжение на груди с плавательной доской в руках, вытянутых вперед (в 
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случае необходимости использовать пассивные   виды 
скольжений с непосредственной помощью преподавателя); 

5. скольжение с элементарными движениями руками и ногами:  скольжение на 
груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения 
гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; то же, но гребок 
другой рукой; то же, но гребок двумя руками одновременно: скольжение на груди, 
руки вытянуты вперед, в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, 
энергично свести вместе, проскользить дальше; 

6. ознакомление со скольжением на спине, руки у бедер; 
7. соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз; 
8. подвижные игры в воде,   связанные с умением скользить подныривать под 

предметы («скользящие стрелы», «кто быстрее 
спрячется в воде под плавательную доску?», «сомбреро»). 

Задание на дом: заполнить спортивный дневник, записать комплекс упражнений 
№ 1 и ежедневно выполнять его по утрам, дополняя дыхательными упражнениями, 
опуская лицо в таз или в ванну с водой. 

Урок 3 
Задачи: разучивание скольжения на груди, на спине, на боку с элементарными 

гребковыми движениями; оценка умения погружаться под воду, находить и 
поднимать со дна небольшие предметы. 

На суше: выполнение комплекса упражнений № 1; имитация положения тела 
пловца во время скольжения на груди и на спине с различным и. п. рук (стоя у 
стены и лежа на гимнастической скамейке). 

В воде: 1) вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием 
различных видов передвижений по дну бассейна; 

2. обучение скольжению на груди (обе руки вытянуты вперед; одна вытянута 
вперед, другая у бедра; обе у бедра), на спине (руки 
у бедер; одна рука вытянута вперед, другая у бедра), на боку (нижняя рука 
вытянута вперед, верхняя у бедра). (В случае необходимости использовать 
скольжения с непосредственной помощью преподавателя. Не забывать о 
чередовании скольжений с дыхательными упражнениями.) ; 

3. скольжения с элементарными гребковыми движениями (повторить   
соответствующие упражнения урока 2); 

4)        соскоки в воду с низкого   бортика в гимнастический обруч (удерживается 
на расстоянии 1 м от бортика); 

5. оценка умения погружаться под воду, находить и поднимать со дна 
небольшие предметы; 

6. подвижные игры, связанные с умением скользить («стрелы скользят в цель», 
«буксиры»). 
     Задание на дом: записать в спортивный дневник оценку за выполнение 
контрольного упражнения; выполнить комплекс упражнений № 1 и дыхательные 
упражнения с опусканием лица в воду. 

 Урок 4 
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Задачи: разучивание второго варианта дыхания (вдох — продолжительный 
выдох в воду); разучивание скольжения с поворотом относительно продольной оси 
тела; дальнейшее разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

На суше: выполнение комплекса упражнений № 1; имитация второго варианта 
дыхания: стоя выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть 
«под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос. 

В воде: 1) разминка в воде (прыжки по дну бассейна в чередовании со 
скольжением); скольжение на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна; 

2. разучивание техники продолжительных выдохов в воду (второй вариант 
дыхания); 

3. разучивание   элементарных    гребковых движений в скольжении; повторить 
  соответствующие упражнения из 2-го урока и выполнить новые: в скольжении на 
груди, руки вытянуты вперед, развести руки в стороны (нажимая ладонями на 
воду),    свести   вместе, 
проскользить дальше; в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая 
у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, про 
скользить дальше; повторить то же, но другой рукой; в скольжении на спине, 
правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, 
проскользить; повторить тоже, но другой рукой; в скольжении на спине, руки у 
бедер, плавно развести прямые ноги в 
стороны, энергично свести их вместе, проскользить; в скольжении на груди, руки 
вытянуты вперед, выполнить 3—4 упругих движения вверх 
и вниз расслабленными, но сомкнутыми ногами, проскользить дальше («дельфин 
выполняет движения хвостом»); повторить упражнение, но с руками у бедер; в 
скольжении на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра, выполнить 
2—3 упругих движения 
ногами из стороны в сторону,   проскользить дальше  («рыба выполняет   движения 
  хвостом»). Не забывать о чередовании упражнений 
в скольжении с дыхательными   упражнениями — продолжительными выдохами в 
воду; 

4. разучивание скольжения с гребковыми движениями руками и поворотом 
относительно продольной оси тела: во время скольжения на 
груди (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) выполнить гребок рукой до 
бедра, одновременно поворачиваясь на бок в сторону 
гребковой руки, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; во 
время скольжения на спине    (одна  рука вытянута 
вперед, другая у бедра)    выполнить   гребок рукой до бедра, одновременно 
поворачиваясь на бок в сторону гребковой руки, а затем на 
грудь; проскользить дальше на груди; подвижные игры в воде,   связанные с 
умением выполнять продолжительные выдохи в воду («у кого вода в котле закипит 
сильнее», «у кого больше пузырей», «поезд идет в туннель, выпуская пар») и 
скольжение с вращением («винт»). 
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     Задание на дом: выполнить комплекс упражнений № 1 и дыхательные 
упражнения, опуская лицо в воду и делая продолжительный выдох в воду через рот 
и нос. 

Урок 5 
Задачи: разучивание попеременных движений ногами кролем в скольжении на 

груди и на спине; совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 
движения руками в скольжении, дышать в воде (два варианта дыхания). 

На суше: выполнение комплекса упражнений № 1; имитация быстрых 
попеременных движений ногами, как при плавании кролем, сидя с опорой руками 
сзади и лежа на гимнастической скамейке. 

В воде: 1) разминка в воде с использованием скольжения на груди, на спине, на 
боку, скольжения с вращениями (все в чередовании с прыжками и бегом по дну и 
дыхательными упражнениями); 

2. разучивание попеременных движений ногами, как при плавании кролем: в 
скольжении на груди и на спине, одна рука вытянута вперед, другая у бедра; в 
скольжении на груди с плавательной доской в руках,   вытянутых вперед; в 
скольжении на спине с плавательной 
доской, прижатой руками к животу (в случае необходимости использовать 
упражнение лежа в воде на груди и на спине с опорой руками о бортик бассейна); 

3. совершенствование   умения   выполнять элементарные гребковые 
движения руками в скольжении на груди и на спине (повторить 
соответствующие упражнения уроков 2—4); 

4. совершенствование умения дышать в воде (два варианта): выпрыгивая из 
воды вверх, выполняя быстрый   выдох-вдох,   погружаясь под воду на задержке 
дыхания   (5—6 прыжков подряд); погружаясь после вдоха и 

 выполняя в воду продолжительный выдох через рот и нос (6—8     
 погружений подряд); 

5. самостоятельная подготовка учеников к предстоящим контрольным   
испытаниям   6-го урока (не более 5 мин) — совершенствование техники 
скольжений на груди и на спине. 

Урок 6 (контрольный) 
Задачи: совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 

движения в скольжении и дышать в воде; оценка умения скользить на груди и на 
спине, выполнять соскок в воду с низкого бортика, дышать в воде (два варианта 
дыхания). 

На суше: выполнение комплекса упражнений № 1. 
В воде: I) разминка (бег, прыжки по дну бассейна в чередовании со 

скольжением и дыхательными упражнениями); 
2. закрепление умения выполнять элементарные гребковые движения в 

скольжении и дышать в воде  (повторить соответствующие 
упражнения уроков 3—5); 

3. оценка умения: скользить на груди и на спине, одна рука вытянута вперед, 
другая у бедра  (2,5—3 м); погружаться и выполнять 
продолжительные выдохи в воду (6—8 погружений подряд); выпрыгивать из воды 
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с выполнением выдоха-вдоха во время прыжка и последующим погружением   
под воду   (5—6 прыжков подряд); выполнять соскок в воду с низкого бортика 
бассейна в   гимнастический обруч; 

4. подвижные игры в воде с волейбольной камерой или надувными шарами 
(«охотники и утки», «оса», эстафета в скольжении с мячом в 
руках). 
Урок 7 

Задачи: разучивание спада в воду из положения сидя на низком бортике; 
обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью 
элементарных гребковых движений руками; с помощью попеременных движений 
ногами кролем; совершенствование навыка дыхания в воде (два варианта). 

На суше: выполнение комплекса упражнений № 1; имитация движений ногами, 
как при плавании кролем (лежа на груди, прогнувшись, вдоль гимнастической 
скамейки, руки вытянуты вперед). 

В воде: разминка (скольжение с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, с 
вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми 
движениями, дыхательными упражнениями); 
2) обучение умению продвигаться вперед с помощью элементарных гребковых 
движений руками, используются соответствующие упражнения предыдущих 
уроков и новые: в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок 
под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в и. п., 
проскользить; в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок 
одной рукой до бедра, пронести ее над водой в и. п., проскользить; повторить 
упражнение с движениями другой рукой; выполнить предыдущее упражнение, но в 
скольжении на спине; в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, выполнить 
гребок одной рукой и пронести ее над водой в и. п., затем то же сделать другой 
рукой, проскользить; выполнить предыдущее упражнение, но в скольжении на 
спине (в случае необходимости использовать поддерживающие средства — 
надувные резиновые круги, пенопластовые поплавки, закрепленные у 
голеностопных суставов   или   зажатые   между бедрами); 

3. обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в 
скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с 
плавательной доской в руках; 

4. разучивание спада в воду из положения сидя на низком бортике, ноги   
упираются в край сливного корытца, руки вытянуты вверх, голова между руками   
 (добиваться плоского входа в воду); 

5. подвижные игры, связанные с умением выполнять движения ногами кролем 
   («фонтан», «торпеды»). 
 Урок 8 

Задачи: разучивание дыхания в скольжении на груди с движениями ногами 
кролем; обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью 
Элементарных гребковых движений руками и ногами. 

На суше и в воде повторяются упражнения урока 7. Кроме того, разучиваются 
новые упражнения в воде: в скольжении на груди (руки вытянуты вперед) 
выполнять движения ногами кролем, затем приподнять лицо из воды вперед-вверх, 
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сделать быстрый выдох-вдох, вновь опустить лицо в воду и продолжать 
упражнение (преодолеть 5—7 м); то же, но с плавательной доской в руках. 
Урок 9 

Задачи: разучивание спада в воду с низкого бортика из положения приседа; 
обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью элементарных 
гребковых движений руками и (одновременно) движений ногами кролем; умению 
дышать в скольжении на груди и на спине с движениями ногами кролем. 

На суше: 1) выполнить комплекс упражнений № 1; 
2) проимитировать движения, как при плавании с помощью гребковых движений 

руками и ногами кролем: стоя руки вверх выполнить «гребок» одной рукой до 
бедра, затем другой рукой до бедра, одновременно быстро притопывая ногами в 
ритме движений кролем (пятки от пола не отрывать); из того же и. п. выполнить 
«гребок» одной рукой до бедра и пронести ее «над водой» в и. п., одновременно 
быстро притопывая ногами в ритме движений кролем; то же с движениями другой 
рукой. 

В воде: 1) разминка с использованием скольжений с толчка, прыжка, разбега по 
дну бассейна, скольжений с элементарными гребковыми движениями, 
дыхательных упражнений; 

2. совершенствование умения передвигаться вперед в скольжении на груди и 
на спине с помощью только гребковых движений руками 
и только движений ногами   кролем;   умения дышать в скольжении на груди и на 
спине с движениями   ногами   кролем    (используются1 соответствующие 
упражнения из предыдущих уроков); 

3. обучение умению продвигаться вперед в скольжении с помощью гребковых 
движений руками и (одновременно)   движений   ногами 
кролем: в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги выполняют движения 
кролем сделать гребок одной рукой до бедра, затем 
другой, проплыть еще немного с помощью движений ногами; то же, но в   
скольжении   на спине; в скольжении на груди, руки вытянуты 
вперед, ноги выполняют   движения   кролем, сделать гребок одной рукой до 
бедра, пронести её над водой в и. п., затем повторить движения другой рукой; то 
же, но в скольжении на спине; в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги 
выполняют   движения   кролем, сделать гребок до бедер двумя руками одно 
временно, проплыть еще немного   вперед   с помощью движений ногами; 

4. разучивание спада в воду   с   низкого бортика из положения приседа, руки 
вытяну ты вверх, голова между руками   (упражнение выполнять   в бассейне   
глубиной   не   менее 120 см; следить за плоским входом учеников; в воду); 

5. подвижные игры, связанные с умением выполнять движения ногами кролем 
в скольжении, а также выполнять спады с последующим скольжением («стрелы 
летят с берега», «попади торпедой в цель»). 
Урок 10 

Задачи: совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении на груди 
и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами, 
дышать в скольжении на груди и на спине с движениями ногами кролем. 
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На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 7—9, а 
также новые: в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, ноги 
выполняют движения кролем, сделать гребок до бедра двумя руками 
одновременно, затем пронести руки над водой в и. п., проскользить еще немного 
вперед; тоже но в скольжении на спине; в скольжении на груди, одна рука 
вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют движения кролем сделать одной 
рукой гребок до бедра и пронести руку над водой вперед, проскользить еще 
немного вперед; то же, но в скольжении на спине. 
Урок 11 

Задачи: совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении на груди 
и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками и ногами, 
дышать в скольжении на груди и на спине с движениями ногами кролем. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 7-10. 
Урок 12 (контрольный) 

Задачи: оценка умения выполнять комплекс физических упражнений на суше, 
спад в воду с низкого бортика из положения приседа, плавать на груди и на спине с 
помощью движений ногами кролем, дышать в воде (два варианта дыхания); 
совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении с помощью 
элементарных гребковых движений руками и ногами. 

На суше: оценка техники выполнения комплекса упражнений № 1. 
В воде: I) разминка с использованием плавания с помощью гребковых движений 

ногами и руками в чередовании с дыхательными упражнениями; 
2. совершенствование умения продвигаться вперед в скольжении с помощью   

гребковых движений руками и ногами, дышать в скольжении с движениями 
ногами кролем (см. соответствующие упражнения в уроках 7—10); 

3. оценка умения дышать в воде: погружаться и выполнять продолжительные 
выдохи в воду (10—12 погружений подряд); выпрыгивание из воды с выполнением 
выдоха вдоха во время прыжка и последующим погружением под воду (10—12 
прыжков подряд); 

4. оценка умения плавать с помощью движений ногами кролем: на груди, руки 
вытянуты вперед  (12 м); на спине, руки вытянуты вперед (10 м); на груди с доской 
в вытянутых вперед руках (16 м): 

5. оценка умения выполнять спад в воду с низкого бортика из положения 
приседа, руки вытянуты вперед    (упражнение выполнять в 
бассейне глубиной не менее 120 см; следить за плоским входом учеников в воду); 

6. подвижные игры в воде с мячом. 
Задание на дом: записать   в спортивный дневник оценки за выполнение 

контрольных упражнений (не забывать это делать и в дальнейшем); выполнить 
комплекс упражнений № 1; принести на следующее занятие надувной резиновый 
круг для плавания с помощью движений руками и резиновый амортизатор (шнур, 
бинт) для выполнения упражнений на суше. 

Урок 13 
Задачи: ознакомление с техникой плавания кролем на груди; разучивание техники 
движений руками в кроле на груди. 
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В аудитории (15 мин) беседа о технике плавания кролем на груди (краткая 
характеристика способа, основы правильной техники плавания кролем, 
последовательность в изучении техники, контрольные нормативы); просмотр 
диапозитивов по технике плавания кролем. 

На суше:  
1) разминка в движении; 
2. имитация техники движений руками в кроле на груди (стоя в наклоне 

вперед; лежа на гимнастической скамейке); 
3. имитация попеременных гребков руками, как в кроле на груди, растягивая 

резиновый амортизатор в положении стоя в наклоне вперед (обратить внимание 
на плоскую кисть во время опоры на лопаточку амортизатора). 

В воде:  
1) разминка с использованием плавания с помощью гребковых движений руками 

и ногами в чередовании с дыхательными упражнениями; 
2. показ техники плавания кролем на груди (показывает хорошо технически 

подготовленный пловец 9—10 лет старшей учебной группы); 
3. проплыть кролем на груди 5—6 м (не более 2—3 попыток); 
4. разучивание движений   руками в кроле на груди: стоя на дне в наклоне 

вперед, подбородок на поверхности воды, обе руки вытянуты вперед, медленно 
имитировать движения одной рукой (как при плавании кролем); то 
же, но другой рукой; стоя в наклоне вперед, подбородок на поверхности воды, 
одна рука вытянута вперед, другая сзади, выполнять движения руками, как при 
плавании кролем; то же, но с передвижением по дну бассейна ша 
гом; то же, но лицо опущено в воду; в скольжении на груди оана рука вытянута 
вперед, другая у бедра, выполнить 2—3 цикла движений руками (как при плавании 
кролем); то же, но с надувным кругом между бедер (уделить данному упражнению 
основное внимание и довести количество циклов движений руками в одном 
скольжении до 4—5); в скольжении на груди с надувным кругом между бедер, 
руки вытянуты вперед, выполнить одной рукой 3—5 циклов движений кролем; то 
же другой рукой; то же, но в и. п. руки вытянуты у бедер; 

5. закрепление умения плавать на груди и на спине с помощью движений 
ногами кролем (использовать и. п., в котором одна рука вытянута вперед, другая у 
бедра); 

6)        выполнение   индивидуальных   заданий (не более 5 мин). 
Задание на дом: выполнить движения руками, как при плавании кролем, стоя перед 
зеркалом (повторить 3 раза по 15 движений); выполнить движения руками, как при 
плавании кролем, растягивая резиновый амортизатор в положении стоя в наклоне 
вперед (повторить 2—3 раза по 15 движений). 

Урок 14 
Задачи: разучивание на суше нового комплекса физических упражнений; 

разучивание дыхания (с поворотом головы для вдоха в сторону) в согласовании с 
движениями ногами при плавании кролем на груди; дальнейшее разучивание 
движений руками в кроле на груди. 

На суше:  
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1) разминка в движении и выполнение комплекса упражнений № 2. 
Комплекс упражнений № 2: 
1. И. п. — стоя, одна рука вверх, другая вниз, в ладонях зажаты хоккейные   

шайбы. Вращение рук вперед с постепенным повышением темпа движений; то же, 
но вращение рук назад (здесь и далее каждое упражнение повторять 12—15 раз). 

2. И. п. то же, что и в упр. 1. Рывки назад до отказа со сменой и. п. рук.  
3. И. п. — лежа на груди   (на коврике), руки вытянуты вперед. Прогнуться и 

выполнять попеременные движения прямыми ногами, как при плавании кролем. 
4. И. п. — лежа в упоре сзади. Пружинящие движения животом и тазом вверх 

до отказа. 
5. Выпрыгивание вверх из приседа или полуприседа, руки вытянуты вверх, 

голова между руками. 
6. И. п. — сидя на пятках (на коврике). Покачивания вперед-назад  на  стопах, 

отрывая колени как можно выше от пола. 
7. Имитация гребков руками, как при плавании кролем на груди, стоя в наклоне 

вперед и растягивая резиновый амортизатор (повторить 3—4 раза по 15 
«гребков»). 

8. И. п. — стоя, одна рука вытянута вверх, другая прижата к туловищу. 
Имитация дыхания, как при скольжении, с поворотом головы для вдоха в сторону 
прижатой руки; то же, но в сочетании с имитацией движений ногами 
кролем (притопыванием на месте). 

В воде: 
1) разминка; 
2. разучивание дыхания с поворотом головы для вдоха лицом в сторону (в этом 

и по следующих уроках   рекомендуется   большую часть дыхательных упражнений 
выполнять в и. п. — стоя в наклоне вперед, одна рука вы 
тянута вперед, другая сзади; 

3. то же, что предыдущее, но в скольжении на  груди,  одна  рука   вытянута 
вперед, другая у бедра (в скольжении выполнить один выдох-вдох, проскользить 
дальше); 

4. то же, что предыдущее, но в скольжении на груди с движениями ногами 
кролем; разучивание движений руками в кроле на груди (используются 
соответствующие упражнения урока 13); 

5. разучивание движений руками в кроле на груди (используются 
соответствующие упражнения урока 13). 

6. совершенствование умения плавать на груди и на спине с помощью 
движений ногами кролем и различных гребковых движений руками (используются 
  соответствующие  упражнения из уроков 6—12, а также новые): в скольжении на 
груди с плавательной доской в вытянутых руках выполнять движения одной рукой 
(другая опирается о доску) и ногами кролем (на задержке дыхания); 

7. подвижные игры и эстафеты с использованием умения плыть кролем на 
груди (на задержке дыхания). 
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Задание на дом: выполнить комплекс упражнений № 2 и дыхательные 
упражнения с опусканием лица в воду и поворотом головы для вдоха в сторону. 

Урок 15 
Задачи: разучивание согласования движений руками и ногами кролем на груди 

(на задержке дыхания); совершенствование умения плавать кролем на груди с 
помощью движений одними руками с надувным кругом между бедер, с помощью 
движений одними ногами в согласовании с дыханием (с поворотом головы для 
вдоха в сторону); разучивание соскока ногами вниз в глубоком бассейне с 
высокого бортика или стартовой тумбочки. 

На суше:  
1) разминка и выполнение комплекса упражнений № 2; 
2) имитация согласования движений руками, как при плавании кролем на груди, 

с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля. Из и. п. — стоя в наклоне 
вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад; выполнить это же упражнение, 
но с продвижением вперед мелкими быстрыми шажками. 

В воде: 
1) разминка с использованием уже хорошо освоенных упражнений в 

скольжении, плавании кролем на груди и на спине по элементам, дыхательных 
упражнений; 

2. имитация медленных движений руками, как при плавании кролем на груди, 
с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля. Из и. п. — стоя на дне в 
наклоне вперед, подбородок на поверхности воды, одна рука вы 
тянута вперед, другая назад; то же, что предыдущее,   но   с   продвижением   
вперед   за счет быстрых шажков ногами по дну; то же, что и предыдущее, но с 
лицом, опущенным вводу; 

3. скольжение на груди (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) с 
непрерывными попеременными движениями ногами и с последующим 
присоединением движений руками кролем (в каждом повторении выполнить 2—3 
цикла движений руками); плавание кролем на груди с полной координацией   (на 
задержке дыхания)  после отталкивания от бортика или дна бассейна- из и. п. — 
одна рука вытянута вперед, другая у бедра (довести количество полных циклов до 
4-5); 

5. совершенствование умения плавать: кролем на груди и на спине с помощью 
движений ногами и различных гребковых движений руками; с помощью 
движений одними ногами в согласовании с правильным дыханием; с по 
мощью движений одними руками с надувным кругом между бедер   
(используются соответствующие упражнения из уроков 10—15); 

6. разучивание соскока ногами вниз с высокого бортика или стартовой 
тумбочки с последующим отталкиванием от дна, скольжением 
и подплыванием к бортику бассейна. (Упражнение выполнять в бассейне глубиной 
  160—180 см на крайней дорожке. Так как это первый выход учеников на 
глубокую воду, необходимо соблюдать дисциплину, выполнять упражнения по 
одному,   постоянно   страховать шестом.) 

Урок 16 
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Задачи: совершенствование умения плавать кролем на груди с полной 
координацией движений (на задержке дыхания); плавание на груди с помощью 
движений одними руками кролем (с надувным кругом между бедер) и с помощью 
движений одними ногами кролем (одна рука вытянута вперед, другая у бедра) в 
согласовании с дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону); плавание на 
спине с помощью движений одними ногами кролем (одна рука вытянута вперед, 
другая у бедра), с помощью движений ногами кролем и элементарных гребковых 
движений руками. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения уроков 13—15. 
Уроки 17 и 18 
Задачи: разучивание согласования дыхания с движениями руками кролем на 

груди; совершенствование навыков в плавании кролем на груди с полной 
координацией движений на задержке дыхания, с помощью движений одними 
ногами в согласовании с дыханием (с поворотом головы для вдоха в сторону); 
совершенствование навыков в плавании на спине кролем с помощью движений 
ногами и элементарными гребковыми движениями руками; совершенствование 
умения выполнять соскок в воду с высокого бортика или стартовой тумбочки в 
спортивном бассейне. 
На суше: 
1) выполнение комплекса упражнений № 2; 2) имитация дыхания в согласовании с 
движениями руками кролем: стоя в наклоне вперед, обе руки вперед, голова между 
руками, движения одной рукой, как при плавании кролем, в согласовании с 
дыханием (для вдоха голова поворачивается лицом в сторону); то же, но другой 
рукой; стоя в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад, движения 
 руками,   как   при, плавании кролем, в согласовании с дыханием (вдох с 
поворотом головы лицом в сторону). 
 В воде: 
   1) разминка; 

2. повторение имитационных упражнений, которые выполнялись на суше, из и. 
п.-  стоя на дне в наклоне вперед прогнувшись, движения руками кролем в 
согласовании с дыханием; 

3. разучивание   согласования   дыхания   с движениями руками кролем на 
груди: в скольжении на груди из и. п. — одна рука вытянута вперед, другая у 
бедра; в плавании с помощью движений одними руками с надувным 
кругом между бедер; в плавании с помощью движений ногами кролем и гребков 
одной рукой (другая вытянута вперед и опирается о плавательную доску); в 
плавании с помощью движений ногами и одной рукой кролем (другая у бедра). 

Урок 19 
Задачи: совершенствование общего согласования движений руками, ногами и 

дыхания в кроле на груди; совершенствование навыков плавания кролем на груди 
и на спине по элементам и с освоенными уже связками элементов.  

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 13—18, 
а также новые: 1) движения руками, как при плавании кролем, в согласовании с 
дыханием и с притопыванием ногами в ритме 6-ударно-го кроля из и. п. — стоя на 
суше в наклоне вперед, одна рука вытянута вперед, другая назад (во время 
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выполнения вдоха делать небольшую остановку в движениях рук в положении, 
когда одна рука вытянута вперед, а другая назад); 

2. то же, что предыдущее,   но   из и. п, стоя в воде на месте, а затем с 
продвижением мелкими шажками по дну бассейна; 

3. плавание кролем на груди   с   полной координацией движений в 
согласовании с дыханием (во время выполнения вдоха   делать 
небольшую остановку в движениях рук в положении, когда одна рука вытянута   
вперед, другая назад); вначале вдох выполняется через; два цикла движений 
руками, затем — на каждый цикл. 

Урок 20 
Задачи: совершенствование умения плавать кролем на груди с полной 

координацией движений и дыхания; совершенствование навыков плавания на 
спине по элементам и с простейшими связками элементов. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 13—19. 
Урок 21 

Задачи: ознакомление с техникой плавания кролем на спине; разучивание техники 
движений руками в кроле на спине; совершенствование умения плавать кролем на 
груди с полной координацией движений по элементам и совершенствование связок 
элементов. 

В аудитории (15 мин): беседа о технике плавания кролем на спине (краткая 
характеристика способа; основы правильной техники плавания на спине; 
последовательность в изучении техники; контрольные нормативы); просмотр 
диапозитивов по технике плавания кролем на спине. 

На суше: 
1) выполнение комплекса упражнений № 2; 
2)        имитация попеременных движений руками, как при плавании кролем на 

спине, из и. п. — стоя, одна рука вытянута вверх, другая вниз; то же, но из и. п. — 
лежа на спине на гимнастической скамейке; 

3)        имитация попеременных гребков руками в кроле на спине с растягиванием 
резинового амортизатора, закрепленного сзади. 

В воде: 
1) разминка с использованием кроля на груди с полной координацией движений, 

элементов плавания на спине, дыхательных упражнений; 
2. показ техники плавания кролем на спине (показывает хорошо технически 

подготовленный пловец 9—10 лет   старшей   учебной 
группы); 

3. проплывание кролем на спине 5—6   м., не более 2—3 попыток); 
4. обучение технике движений руками   в кроле на спине; в скольжении на 

спине одна рука вытянута вперед, другая у бедра, выполнить 2—3 цикла 
попеременных движений руками; то же, что предыдущее, но с 
 надувным кругом между бедер  (уделить данному упражнению основное внимание 
и постепенно довести количество циклов попеременных движений руками до 5—
6); плавание на спине с надувным кругом   между ног и с помощью гребков 
одновременно двумя руками до бедер; 
плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков одновременно 
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двумя руками; плавание на спине с помощью движений 
ногами кролем и гребков одной рукой (другая у бедра); то же, что предыдущее, но 
рука вытянута вперед; 

5. совершенствование умения плавать кролем на груди (используются 
соответствующие упражнения из уроков 13—20); 

6. эстафеты   с   использованием кроля на груди с полной координацией 
движений, элементов техники плавания на спине. 

Урок 22 
Задачи: дальнейшее обучение технике движений руками в кроле на спине, 

технике плавания на спине с различными связками элементов; совершенствование 
умения плавать кролем на груди. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения уроков 15—21. 
  
Урок 23 

Задачи: разучивание согласования движений руками и ногами кролем на спине; 
совершенствование умения плавать кролем на груди; разучивание спада в воду из 
приседа в глубоком бассейне с высокого бортика или стартовой тумбочки с 
последующим скольжением на груди на дальность. 

На суше: 
1) разминка; 

2. выполнение комплекса упражнений № 2; 
3. имитация согласования движений руками, как при плавании кролем на 

спине, с притопыванием ногами в ритме 6-ударного кроля из и. п. — стоя,   одна 
рука  вытянута   вверх, другая у бедра. 

В воде: 
1) разминка с использованием освоенных уже навыков в плавании кролем на 

груди и на спине, дыхательных упражнений; 
2. разучивание  согласования   движений в плавании кролем на спине: в 

скольжении на спине с движениями ногами кролем (одна рука вытянута вперед, 
другая у бедра) выполнить 2—3 цикла движений руками; постепенно довести 
количество циклов движений руками до 5—6; то же, что предыдущее, но следить 
за выполнением выдоха-вдоха в строгом 
согласовании с движениями одной руки (левой или правой);  

3. совершенствование умения плавать кролем на груди (используются 
соответствующие упражнения из уроков 15—21); 

4)        разучивание спада в воду с бортика или стартовой тумбочки из приседа, 
руки вы тянуты вверх, голова между руками (упражнение выполнять в бассейне 
глубиной не менее   180 см, постоянно страховать шестом, выполнять упражнения 
по одному, следить за плоским входом в воду и хорошим скольжением вперед). 

Уроки 24 и 25 
Задачи: совершенствование умения плавать кролем на спине и на груди с полной 

координацией движений и правильным дыханием; разучивание спада в воду в 
глубоком бассейне с бортика или стартовой тумбочки из положения стоя в наклоне 
вперед, руки вытянуты вперед, с последующим скольжением на дальность. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 15—33. 
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Урок 26 (контрольный) 
Задачи: оценка умения плавать кролем на груди и на спине с помощью движений 

ногами, выполнять спад в глубоком бассейне из положения стоя в наклоне вперед, 
руки вытянуты вперед; оценка техники выполнения комплекса физических 
упражнений № 2; совершенствование умения плавать кролем на груди и на спине. 

На суше: оценка техники выполнения, комплекса упражнений № 2. 
  В воде:  
    I) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине, 
скольжений, дыхательных упражнений; 

2)        совершенствование   техники   плавания кролем на груди, на спине с 
полной координацией движений, с помощью движений одними руками и одними 
ногами; 

3)        оценка умения проплывать   расстояние 12 м кролем на груди и на спине с 
полной координацией движений и дыханием; 

4. оценка умения плавать с помощью движений одними ногами кролем на 
груди с плавательной доской в вытянутых вперед руках (20 м) и на спине, руки   
вытянуты   вперед (16м); 

5. оценка умения выполнять спад с высокого бортика или стартовой тумбочки 
 (проводить в бассейне глубиной не менее 180 см; следить за плоским входом 
учеников в воду); 

6. подвижные игры и эстафеты в воде с мячами. 
Урок 27 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

разучивание движений ногами, как при плавании дельфином, в скольжении на 
груди, на спине, на боку; разучивание учебного поворота. 

На суше: 
1) разминка; 
2. имитация движений ногами, как при плавании дельфином, из и. п. стоя на 

одной ноге и вытянув руки вверх, волнообразные упругие движения туловищем и 
другой ногой; и. п. —стоя у стены на расстоянии полушага от нее, волнообразные 
движения туловищем, стараясь касаться ягодицами стены; 

3. имитация у стены учебного поворота в плавании на груди и на спине; подход 
к «поворотной стенке», касание ее рукой, группировка,   вращение и постановка   
ног   на стенку, отталкивание (последние 3 элемента имитируются в положении 
стоя на одной ноге). 

В воде: 
1) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине с полной 

координацией движений и по элементам, дыхательных упражнений; 
2. разучивание учебного поворота при плавании на груди и на спине с 

остановкой после касания рукой поворотной стенки, вращением стоя на одной 
ноге на дне бассейна: имитация поворота с подходом к стенке шагом по дну; 
разучивание техники поворота по элементам; выполнение поворота в целостном 
виде; совершенствование навыка плавания на груди и на спине   (используются   
освоенные уже упражнения в плавании с полной координацией движений, по 
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элементам, со связками элементов): плавание с полной координацией движений 
на задержке дыхания  (6—7 м) и с дыханием (постепенно увеличивая 
преодолеваемое в одной попытке расстояние); плавание с помощью движений 
одними   ногами   с плавательной доской и без доски (с различными и. п. рук); 
плавание с помощью движений одними руками с надувным кругом между бедер; 
плавание с помощью движений ногами и гребков одной рукой (другая вытянута 
вперед или у бедра)*; 

4. разучивание движений ногами, как при плавании дельфином; и. п. — стоя на 
дне бассейна, повторение  упражнений,   имитирующих движения ногами, как при 
плавании дельфином (см. соответствующие имитационные упражнения на суше); в 
скольжении на груди, руки вытянуты вперед, движения ногами и туловищем, как 
при плавании дельфином (преодолеть 3—4 м на задержке дыхания); то же, что 
предыдущее, но в скольжении на спине, руки у бедер; то же, что предыдущее, но в 
скольжении на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра; то же, что 
предыдущее, но с ластами на ногах; 

5. подвижные игры с элементами движений ногами, как при   плавании   
дельфином («дельфины ныряют и выпрыгивают из воды», «дельфины на охоте»). 

6. Начиная с урока 27 преподаватель в зависимости от двигательных 
способностей учеников к освоению кроля на груди или кроля на спине, делит их на 
две группы. Отдельные групповые задания ученики выполняют своим 
«избранным» способом 

Задание на дом: выполнить комплекс упражнений № 2 и упражнения, 
имитирующие движения ногами как при плавании дельфином, а также технику 
учебного поворота. 

Урок 28 
Задачи: разучивание на суше комплекса упражнений № 3; совершенствование 

навыка плавания кролем на груди и на спине; дальнейшее освоение техники 
учебных поворотов и техники движений ногами, как при плавании дельфином. 

На суше: 
1) имитация у стены открытого плоского поворота при плавании кролем на 

груди (см. соответствующее упражнение из урока 27); 2) выполнение комплекса 
упражнений № 3. 

Комплекс упражнений № 3 
1. И.   п. — стоя.   Вращение   рук   вперед (в ладонях зажаты хоккейные шайбы) 

с одновременными прыжками на двух ногах;  то же, но вращение рук назад (здесь 
и далее повторять 15 раз). 

2. И. п. — стоя. Выкрут прямых рук назад и вперед (руки захватывают концы 
натянутого шнура или полотенца — чем уже хват, тем эффективнее упражнение). 

3. И. п. — лежа на груди (на коврике), руки вытянуты вперед. Прогнуться, 
отрывая руки и ноги от пола, выполнить непрерывные рывки вверх до отказа левой 
рукой и правой ногой одновременно, затем правой рукой и левой ногой 
одновременно и т. д. 

4. И. п.—сидя  на  пятках  (на коврике). Покачивание вперед-назад на стопах, 
отрывая колени как можно выше от пола. 
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5. И. п. — стоя ноги на ширине плеч, носки стоп развернуты до отказа в 
стороны. Приседания на всей ступне, держась рукой   за стену (спинку стула). 

6. Имитация стартового прыжка с тумбочки (выпрыгивание вверх).  
7. Стоя в наклоне   вперед   и   растягивая резиновый   амортизатор.   И.п.— 

имитация гребков руками, как при плавании дельфином. 
В воде используются соответствующие упражнения из урока 27. 
Задание на дом. Выполнить комплекс упражнений № 3; повторить 

имитационные упражнения, которые выполнялись на суше для освоения новых 
упражнений в воде. 

Урок 29 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, 

умения выполнять учебные повороты, плавать с помощью движений ногами 
дельфином (см. соответствующие упражнения из предыдущих уроков); 
разучивание соскока в воду с бортика в глубоком прыжковом бассейне с 
последующим подплыванием кролем на груди к бортику. 

Техника соскока знакома ученикам, однако впервые соскок выполняется в 
глубоком бассейне, где нельзя оттолкнуться ногами от дна, чтобы всплыть на 
поверхность. Первые попытки необходимо выполнять со сгибанием ног в коленях 
и разведением рук в стороны в момент входа в воду, чтобы избежать глубокого 
погружения. Необходимы постоянная страховка с шестом и выполнение 
упражнения по одному. 

Урок 30 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, 

умения выполнять учебные повороты, плавать с помощью движений ногами 
дельфином (см. соответствующие упражнения из предыдущих уроков); 
разучивание техники выполнения старта пловца с тумбочки. 

Для разучивания техники старта с тумбочки применяются следующие 
упражнения на суше. И. п. — стоя, руки вытянуты вверх, кисти соединены, голова 
между руками, выполнить полуприсед, затем выпрыгнуть вверх, потянуться; 
принять и. п. пловца на старте, выполнить прыжок вверх, потянуться; то же, что 
предыдущее, но под команду свистком. 
Для разучивания техники старта с тумбочки применяются также упражнения в 
воде: повторение спадов в воду с бортика и с тумбочки из положения приседа (см. 
соответствующие упражнения из уроков 9 и 23), положения стоя в наклоне вперед, 
руки вытянуты вперед (см. соответствующие упражнения из уроков 24 и 25) с 
последующим скольжением на дальность; выполнение стартового прыжка с 
низкого бортика (в глубоком спортивном бассейне). 

Урок 31 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине, умения 

выполнять учебные повороты, плавать с помощью движений ногами дельфином в 
сочетании с элементарными гребковыми движениями руками (см. 
соответствующие упражнения из предыдущих уроков); дальнейшее разучивание 
техники выполнения старта пловца с тумбочки, соскока в воду вниз ногами (с 
метрового трамплина). 
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Кроме соответствующих упражнений из. уроков 29 и 30 для дальнейшего 
разучивания техники старта с тумбочки применяются следующие упражнения в 
воде: выполнение стартового прыжка с низкого бортика с последующим 
скольжением на дальность; выполнение старта с тумбочки; соскок в воду вниз 
ногами (с метрового трамплина). Необходимо помнить о страховке и соблюдении 
строгой дисциплины. 

Уроки 32 и 33 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

умения выполнять учебные повороты (см. соответствующие упражнения из 
предыдущих уроков); разучивание техники движений ногами, как при плавании 
брассом на груди и на спине. 

Для разучивания техники движений ногами, применяются следующие 
упражнения. 

На суше:  
1) и. п. — стоя боком к стене и опираясь о нее рукой, ноги на ширине плеч, 

носки развернуты в стороны до отказа, приседания на всей ступне, разводя колени 
в стороны и не отрывая пяток от пола; 

2. частые прыжки вперед на двух ногах, пятки вместе, носки   врозь,   руки на 
поясе («пингвины»); 

3. выпрыгивание вверх из полуприседа с тем же и. п. ног, что и в предыдущем 
упражнении; 

4. и. п. — сидя на краю скамейки с опорой руками сзади, движения ногами, как 
при плавании брассом; 

5. лежа на груди на скамейке, руки вытянуты вперед, движения ногами как при 
плавании брассом. 

В воде:  
1) и. п. — стоя на дне бассейна, повторить упражнения 1—3, которые 

выполнялись на суше; 
2. и. п. — лежа на спине с опорой руками о бортик, имитация движений 

ногами, как при плавании брассом; и. п. — лежа на груди с опорой рука ми о 
бортик, движения ногами, как при плавании брассом; 

4. в скольжении на груди, руки вытянуты вперед, движения ногами брассом 
(2—3 цикла движений); 

5. то же, что предыдущее упражнение, но в скольжении на спине, руки у бедер; 
6. плавание с помощью движений ногами брассом с плавательной доской и без 

нее (руки вперед, руки у бедер). 
Урок 34 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; 

умения выполнять учебные повороты, старт с тумбочки, соскок с метрового 
трамплина; умения плавать с помощью движений ногами брассом. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из предыдущих 
уроков. 

Урок 35 
Задачи: совершенствование навыка плавания кролем на груди и на спине; оценка 

умения плавать с помощью движений ногами кролем на груди и на спине (20—25 
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м); оценка умения выполнять учебные повороты и соскок в воду вниз ногами с 
метрового трамплина; оценка техники выполнения комплекса упражнений № 3. 

На суше и в воде используются соответствующие упражнения из уроков 27—34 
и контрольные упражнения. 

Урок 36 (контрольный) 
Задачи: контрольные испытания в плавании кролем на груди и на спине (по 

выбору) на дистанции 20—25 м. 
На суше: разминка, выполнение комплекса упражнений № 3. 
В воде:  
1) разминка с использованием плавания кролем на груди и на спине с полной 

координацией движений и по элементам; 
2) контрольные испытания (оценивается техника плавания и умение выполнять 

старт с тумбочки) в плавании кролем на груди и на спине на дистанции 20—25 м 
со старта (пловцы, независимо от избранного способа плавания, выполняют старт с 
тумбочки; в заплывах на спине после скольжения на груди и выхода на 
поверхность, переворачиваются на спину и преодолевают дистанцию способом на 
спине); 

3) эстафета (длина одного этапа 10—12 м) кролем на груди; 
4) свободное купание, игры. 

Задание на дом: продолжать ежедневное выполнение комплексов упражнений 
(чередовать комплексы № 1, № 2 и № 3 через каждые 1—2 недели). 
 

Основная литература 

 Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва «Плавание», Москва 2004 год.  

 Викулов АД. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003. 

 Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: 
Физкультура и спорт, 1981.  

 Золотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев. 
Здоровье, 1990.  

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

 Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

 Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель, 2003. 

 Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под 
общ. ред. Л.П. Макаренко. - М., 1983 



 60 

 Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров 
детско- юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под 
общ. ред. А.В. Козлова. - М., 1993.  

Дополнительная литература 

  Энциклопедия для детей. Т.20 Спорт /Глав. ред. В.А.Володин.-М.:Аванта+, 
2001.-624с. 

  Обучение детей плаванию в раннем возрасте, Н.Л.Петрова, В.А.Баранов, 
«Советский спорт» Москва 2006г. 

  Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Т.А. 
Протченко, Ю.А. Семенов, Москва 2003г.  

 «Плавание: игровой метод обучения» Е.Н. Карпенко, Т.П. Коротнова, Е.Н. 
Кошкодан, Олимпия пресс, Москва 2006 год.  

 Правила соревнований, г. Москва 1999 г. 

 


