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Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта «Дзюдо» составлена в 

соответствии с:  
- Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  
- Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  
- приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации 16 ноября 2022 г. № 1004 «Об 
утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание»;  

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об 
утверждении особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта»;  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
сентября 2020 года № 28, зарегистрированное в Министерстве Юстиции РФ от 18 декабря 2020 г. N 
61573 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитании и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» 

Программа «Начальное обучение детей плаванию» разработана на основе Универсальной 
программы начального обучения детей плаванию, Макаренко Л.П., М, 1985 г. и опыта работы 
тренеров МАУ СШ «Комплекс Молодежный». 

Плавание является прекрасным средством закаливания, оздоровления и физического развития 
детей. Купание, плавание, игры и развлечение на воде – один из самых полезных видов физических 
упражнений, которые способствуют оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому 
чем раньше приучить ребенка к воде, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на 
развитии всего детского организма. 

Систематическое плавание спортивными способами гармонически развивает все группы 
мышц и совершенствует такие ценные физические качества, как выносливость, силу, быстроту, 
подвижность в суставах, координацию движений. Упражнения, выполняемые на суше и воде, 
укрепляют не только мышцы рук и ног, но также мышцы туловища, что особенно важно для 
формирования правильной осанки у детей. Благодаря симметричным движениям и 
горизонтальному положению туловища в воде, разгружающему позвоночный столб от давления на 
него веса тела, плавание является прекрасным корригирующим упражнением, устраняющим такие 
нарушения в осанке, как сутулость, сколиоз, кифоз. Непрерывная работа ног в быстром темпе с 
постоянным преодолением сопротивления воды, тренирует мышцы и связки голеностопного 
сустава, помогает формированию и укреплению детской стопы. 

Плавание — аэробный вид физических упражнений, вызывающий увеличение в крови детей 
и подростков гормона роста — соматотропина — в 10-20 раз. Это способствует росту тела в длину, 
увеличению мышечной массы, массы сердца и лёгких. Занятия плаванием укрепляют аппарат 
внешнего дыхания, увеличивают жизненную ёмкость лёгких и объём грудной клетки. Дыхательные 
мышцы, со временем, укрепляются и развиваются. Не менее благоприятно плавание влияет на 
сердечно-сосудистую систему организма. Горизонтальное положение тела при плавании создаёт 
облегчённые условия для работы сердца. 

Занятия плаванием повышают защитные свойства иммунной системы крови — увеличивая 
сопротивляемость к инфекционным и простудным заболеваниям, совершенствуют работу 
вестибулярного аппарата, улучшают чувство равновесия. Систематическое пребывание в воде на 
занятиях плаванием оказывает успокаивающее воздействие на нервную систему ребёнка, повышая 
эмоциональную устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. 

Однако большинство детей не могут воспользоваться благоприятным оздоровительным 
влиянием плавания из-за неумения плавать. Кроме того, дети принадлежат к группе повышенного 
риска, так как могут утонуть и в неглубоком месте за очень короткое время. Физические 
возможности ребенка значительно ниже, чем у взрослого, он быстрее страдает от переохлаждения. 
Отсутствие жизненного опыта не позволяет детям реально оценить степень опасности, а 



любопытство может привести к трагедии. Обучение детей плаванию – это жизненно важная задача 
взрослых, так как умение плавать выступает необходимым условием сохранения жизни и 
укрепления здоровья школьников. 

 
Актуальность программы: 
Данные ЮНЕСКО свидетельствуют о том, что более 350 тысяч человек ежегодно терпят 

бедствия на воде, а из каждого миллиона людей, населяющих нашу планету, ежегодно тонет около 
120 человек. Как правило, это дети и подростки, не обученные навыку плавания. Таким образом, 
каждый не умеющий плавать или держаться на поверхности воды, оказавшись на берегу водоема 
или в воде, подвергает опасности свою жизнь. Хорошо плавающий человек никогда не рискует 
жизнью, находясь в воде. Он знает, что всегда доплывет до берега или сумеет продержаться на воде, 
пока не подоспеет помощь. Поэтому умение плавать - жизненно важный для каждого человека 
навык. Для того, чтобы плавать, не нужно обладать особыми способностями. Быстрее всех 
осваивают технику плавания именно дети. 

Кроме жизнесберегающей функции плавание имеет важное значение для физического 
развития детей, поскольку являются прекрасным средством закаливания и повышения стойкости 
организма к простудным заболеваниям, содействуют развитию сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, что в свою очередь вызывает рост и укрепление опорно-двигательного аппарата ребёнка. 
Поэтому квалифицированное обеспечение начального обучения плаванию представляет одну из 
самых важных задач в области физического воспитания и обеспечения безопасности, особенно 
среди подрастающего поколения. 

В связи с этим программа «Начальное обучение детей плаванию» для детей 6 - 16 лет 
приобретает особое значение, поскольку ее реализация не только помогает обучающимся 
приобрести жизненно важные умения и навыки плавания, но и может послужить эффективным 
способом физического развития и укрепления здоровья. 

 
Цель программы: обучение плаванию и физическое совершенствование занимающихся в 

МАУ СШ «Комплекс Молодежный» посредством занятий в бассейне. 
Задачи программы: 
Образовательные: 
• обучить технике спортивным способам плавания; 
• знакомить с общими представлениями о спортивном плавании, его значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 
• способствовать обучению простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической подготовленности; 
Оздоровительные: 
• способствовать укреплению здоровья юных спортсменов посредством развития 

физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 
организма; 

Воспитательные: 
• способствовать воспитанию положительного отношения к здоровому образу жизни, 

потребности в регулярных физических упражнениях, соблюдению санитарно-гигиенических норм 
и правил. 

Развивающие: 
• способствовать развитию двигательных умений и навыков, координационных и 

кондиционных способностей и развитию физических качеств. 
 
Адресат программы. 
Обучение плаванию начинается с детьми, которых допустил врач, о чем должна 

свидетельствовать медицинская справка, в которой нет противопоказаний и указаны результат и 
дата сдачи анализа на энтеробиоз. Анализ на энтеробиоз сдают дети до 12 лет один раз в три месяца. 

Возраст от 6 – 10 лет является оптимальным периодом для обучения плаванию, 
многообразным движениям на суше и в воде требующим гибкости, координации и сравнительно 
небольшой мышечной силы, а также для начала целенаправленного развития подвижности в 
суставах и укрепление ОДА. Дети этого возраста могут осваивать достаточно продолжительные 
упражнения на воде и суше, с умеренной интенсивностью. 



Подростковый возраст, как и юношеский, является периодом больших возможностей для 
совершенствования координационно-сложных движений с оптимальными усилиями, амплитудой 
темпа; прочного овладения вариантами современной техники плавания, стартов и поворотов; 
направленного развития гибкости, функциональных основ выносливости и планомерного 
повышения силы. 

Стремление «быть лучше, чем все» в младшем школьном возрасте проявляется в готовности 
быстрее и лучше выполнить задание, правильно решить задачу (исполнить какую-то фигуру, 
гребок), занять первое место на соревнованиях. Ребенок стремится самоутвердиться среди 
сверстников. 

В этом возрасте у детей ярко выражен соревновательный мотив, обращенный к самолюбию. 
К сожалению, он не только стимулирует ребенка к совершенствованию своих способностей и 
умений, но и создает у него состояние тревожности. 

В этом возрасте «Я - концепция ребенка» под воздействием расширяющегося социального 
окружения продолжает видоизменяться. Такие факторы, как новый уровень самовыражения, 
приобретаемый в процессе усложнившейся тренировочной деятельности, более высокий уровень 
компетентности в целом, внешкольная групповая деятельность обычно поднимают самооценку 
ребенка на этом жизненном этапе. 

 
Возрастные особенности физического и психологического развития детей 6 – 10 лет: 
Анатомические особенности детей. Для плавания имеет большое значение хорошая 

плавучесть тела. Дети, как правило, обладают лучшей плавучестью, чем взрослые, за счет меньшего 
удельного веса. Гибкость и подвижность в суставах позволяет быстрее осваивать технику 
спортивных способов плавания. Поскольку в плавании статические напряжения, направленные на 
поддержание позы, невелики, от ребенка требуется меньше физической силы, чем в других 
циклических «наземных» видах спорта. До 10 лет постепенно увеличивается сила мышц, возрастает 
их упругость и эластичность. Мышцы детей быстрее утомляются, но также быстро происходят 
процессы восстановления. К 8-10-летнему возрасту показатели возбудимости мышц приближаются 
к характеристике взрослого человека. В этом возрасте дети на тренировках могут осваивать 
довольно сложные, с учетом их подготовки, по технике выполнения упражнения, так как 
наибольшие нормы прироста физических качеств, особенно таких, как ловкость, быстрота, 
выносливость, наблюдаются именно в младшем школьном возрасте. 

Физиологические особенности детей. Важнейшие показатели сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, характеризующие готовность организма к перенесению нагрузок, изменяются 
за школьные годы в связи с ростом и развитием ребенка. Вот почему эффективно способствовать 
развитию и укреплению этих систем на занятиях по плаванию, начиная с младшего школьного 
возраста. Занятия плаванием укрепляют сердечную мышцу. К особенностям строения органов 
дыхания у детей относится нежность их тканей, легкая ранимость слизистых оболочек, 
выстилающих дыхательные пути, обилие в них кровеносных и лимфатических сосудов. Поэтому 
через дыхательные пути в организм ребенка легко проникают различного рода инфекции, вызывая 
воспалительные процессы. Занимаясь плаванием, ребенок дышит чистым озонированным и 
увлажненным воздухом, не раздражающим дыхательные пути. 

У детей младшего школьного возраста преобладает тип грудного дыхания. Умение правильно 
дышать имеет большое значение для всего растущего организма. Правильное дыхание оказывает 
благоприятное воздействие на сердечно-сосудистую систему, а также на возбудимость нервной 
системы. Энергетический обмен у детей протекает интенсивнее, чем у взрослых, поэтому они 
нуждаются в большем количестве воздуха, чем взрослые. Повышенная потребность в интенсивной 
вентиляции легких у детей связана с построением и развитием тканей и увеличение массы тела. 
Занятия плаванием – лучшая тренировка для межреберных мышц и дыхательной системы. 
Результатом укрепления этих мышц является хорошая жизненная емкость легких. 

Психологические особенности. К психологическим особенностям детей школьного возраста 
можно отнести легкую возбудимость, которая проявляется как в движении, так и в речи. Дети этого 
возраста неусидчивы, много двигаются, предпочитают бегать и ходить, но не стоять и не сидеть. 
Поэтому занятия плаванием очень полезны для удовлетворения потребности в двигательной 
активности. 

Все действия школьников имеют яркую эмоциональную окраску. Поэтому на занятиях 
необходимо использовать игровой метод, отличающийся эмоциональностью и динамизмом. 



Тренировочный процесс должен быть разнообразен как по содержанию учебного материала, так и 
по методике его проведения. Необходима частая смена заданий. При объяснении теории и заданий 
необходимо пользоваться сравнениями, так как у детей преобладает образное восприятие. Поэтому 
упражнения или отдельные движения нужно сравнивать с предметами или явлениями, знакомыми 
детям. Все упражнения в обучении первым навыкам в плавании имеют красивые образные названия 
– «Поплавок», «Медуза», «Звездочка», «Стрелочка», «Фонтан» и многие другие. Дети школьного 
возраста охотно и быстро разучивают упражнения (с показа), копируя и повторяя, так как 
склонность к подражанию и повторению в этом возрасте особенно велика. Дети быстрее привыкают 
к необычной для человека среде, быстрее преодолевают водобоязнь. 

Плавание является естественным средством массажа кожи, а, следовательно, оказывает 
тонизирующее влияние на нервную систему. Плавание оказывает уравновешивающее действие на 
автономную нервную систему. Это приводит к нормализации деятельности сердечно-сосудистой, 
дыхательной и пищеварительной системы. Плавание способствует улучшению функциональных 
возможностей нервной системы, ее вегетативных функций, повышению в подвижности нервных 
процессов. Особенно оно полезно для детей, которые чрезмерно возбуждены. Температура воды и 
однообразные циклические движения оказывают успокаивающее воздействие на нервную систему, 
делают ребенка более спокойным, обеспечивают крепкий сон. 

 
Формы и режим реализации программы. Срок реализации программы. 
Программа состоит из трех основных разделов: «Освоение (совершенствование) техники 

плавания», «Развитие двигательных способностей на суше и воде», «Выполнение контрольных 
нормативов». 

Содержание раздела «Освоение (совершенствование) техники плавания направлено на 
освоение комплекса общеразвивающих и специальных упражнений пловца, изучение техники 
плавания и овладение основными навыками плавания кролем на груди и спине. 

Содержание раздела «Развитие двигательных способностей на суше и воде» ориентировано на 
физическое развитие, физическую подготовку и укрепление здоровья детей. Данный раздел 
включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений плавания, подвижных игр и 
двигательных действий на воде, а также специальные упражнения для освоения с водной средой. 

Практический раздел программы «Выполнение контрольных нормативов» предполагает 
выполнение специальных упражнений, направленных на проверку качества приобретенных умений 
и навыков, усвоение знаний и способов плавательной деятельности. 

Программный материал, касающийся способов двигательной деятельности, предусматривает 
обучение школьников элементарным умениям самостоятельного контроля за своим физическим 
развитием и плавательной подготовленностью, оказанию доврачебной помощи. 

Программа «Начальное обучение детей плаванию» рассчитана на 1 год обучения для детей 6-
16 лет. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часу, с длительностью пребывания в воде до 45 
мин. Количество занимающихся от 15 до 30 человек, допущенных врачом по состоянию здоровья. 
Основной формой занятий является групповое обучение. Теоретические сведения даются в 
процессе каждого занятия. Каждое занятие условно делится на 3 части: 

• подготовительную (вводную); 
• основную; 
• заключительную. 
Подготовительная часть занятия, начинается на суше и продолжается в воде. Такая 

последовательность позволяет в первой части лучше организовать группу, сообщить задачи 
предстоящего занятия и некоторые теоретические сведения, выполнять общеразвивающие, 
специальные и подготовительные упражнения. 

В основной части, проводимой в воде, дети обучаются плаванию, выполняют комплексы 
подготовительных подводящих и специальных упражнений; совершенствуют полученные навыки, 
осваивают технику плавания. 

В заключительной части проводятся подвижные игры в воде, подводятся итоги. 
В группах детей дошкольного возраста почти все упражнения проводятся в игровой форме. 

На занятиях часто используются разнообразные плавающие и тонущие предметы. 
Каждое пятое занятие является контрольным. Дети проплывают столько, сколько смогут, а 

педагог оценивает технику плавания. В заключении курса обучения проходит итоговое занятие по 
приему контрольных нормативов. 



Основные методы и принципы организации тренировочного процесса: 
При занятиях по данной программе используются 3 основных группы методов: словесные, 

наглядные и практические. 
Словесные методы: описание, объяснение, рассказ, разбор, указания, оценка действий, 

команды и распоряжения, подсчет и др. С помощью этого метода тренер помогает занимающимся 
создать представление об изучаемом движении, понять его форму, содержание, направленность 
воздействия, осмыслить и устранить ошибки. Краткая, точная, образная и понятная речь тренера 
повышает эффективность применения этого метода. В связи со спецификой плавания, все 
необходимые объяснения, разборы, оценки проводятся в подготовительной и заключительной 
частях урока на суше. Когда группа находится в воде, применяются только лаконичные команды, 
подсчет, распоряжения, поскольку ухудшаются условия слышимости и возрастает опасность 
переохладиться. Описание используется для создания предварительного представления об 
изучаемом движении. Описываются наиболее характерные его элементы без объяснения, почему 
надо делать так. Анализ и обсуждение применяется при разборе допускаемых ошибок при 
выполнении упражнений, нарушений правил игры и др. Указание чаще всего носит методический 
характер, акцентируя внимание на деталях или ключевых моментах выполняемого движения, 
освоение которых дает возможность затем выполнить упражнение в целом. Методические указания 
на занятиях плавания даются для предупреждения и устранения ошибок перед выполнением 
каждого упражнения, во время его выполнения и после него. Указания уточняют отдельные 
моменты в выполнении упражнения, разъясняют условия для правильного его воспроизведения, 
подсказывают ощущения, которые должны возникать при этом. Команды и распоряжения 
применяются для управления группой и процессом тренировки. Занятия по плаванию, как на суше, 
так и в воде проводятся по команде тренера. Команды и распоряжения подаются громко, четко и в 
повелительном тоне. 

Наглядные методы: показ упражнений и техники плавания, использование наглядных 
пособий, видеороликов и применение жестикуляции. Использование наглядных методов помогает 
создать у занимающихся конкретные представления об изучаемом движении, что особенно важно 
при обучении технике плавания. Просмотр изучаемого движения с одновременным 
воспроизведением темпа или ритма создают представление о форме и характере его 
воспроизведения. Наряду с образным объяснением наглядное восприятие помогает понять 
сущность движения, что способствует быстрому и прочному его освоению. 

Практические методы: 
Метод упражнений: Этот метод характеризуется многократным выполнением движения в 

целом и по частям с учетом величины физической нагрузки, которая регулируется путем изменения 
количества выполняемых упражнений на занятии, их сложности, количества повторений, темпа 
выполнения, продолжительности отдыха между упражнениями и др. Изучение техники плавания 
проводится путем многократного выполнения отдельных ее элементов, направленного на овладение 
способом плавания в целом, т.е. применяются два метода разучивания – по частям и в целом. Все 
упражнения, используемые в процессе обучения плаванию, составляют единую методическую 
систему, предусматривающую последовательность изучения отдельных упражнений, подводящих 
к освоению техники плавания в целом. 

Метод разучивания по частям. Разучивание по частям облегчает освоение техники 
плавания, уменьшает количество допускаемых ошибок, что в целом сокращает сроки обучения и 
повышает его качество. Освоение отдельных элементов техники расширяет двигательный опыт, 
обогащая моторику. Основу метода разучивания по частям составляет система подводящих 
упражнений, последовательное изучение которых ведет в конечном итоге к освоению способа 
плавания в целом. В процессе обучения применяется большое количество подводящих упражнений, 
которые по структуре сходны с движениями изучаемого способа плавания. Разучивание по частям 
на начальных этапах обучения плаванию психологически мотивировано, так как освоение 
простейших движений приносит моральное удовлетворение, воспитывает уверенность в своих 
силах, что особенно важно на первых шагах обучения. 

Метод разучивания в целом. Сюда входит плавание с полной координацией движений, а 
также плавание с помощью движений ног и рук с различными вариантами сочетания этих 
движений. Этот метод применяется на завершающих этапах освоения техники способа плавания 
после изучения ее элементов по частям. Вначале целостное разучивание техники плавания 
осуществляется в облегченных условиях: плавание поперек бассейна; проплывание коротких 



отрезков с задержкой дыхания; проплывание коротких отрезков кролем с дыханием через 2–3 
гребка; плавание с помощью рук кролем и выдохами в воду с колобашкой между ногами и другие 
упражнения. Затем по мере освоения техники чередуют плавание в облегченных и плавание в 
обычных условиях, постепенно переходя на плавание с полной координацией движений. 

Соревновательный и игровой методы широко применяются при начальном обучении 
плаванию для повышения эмоциональности и динамизма занятий. Общим методическим правилом 
является обязательное предварительное разучивание движений или упражнений, прежде чем они 
станут объектом соревнования или игры. 

Соревновательный метод. Его отличают следующие признаки: 
1) достижение победы в результате предельной мобилизации своих возможностей; 
2) умение показывать максимальный уровень физической и психической подготовленности в 

борьбе за первенство. 
Все это предъявляет высокие требования к морально-волевым качествам, содействуя 

воспитанию воли, настойчивости, самообладания уже на первых занятиях в бассейне. Применение 
соревновательного метода дает большую физическую и психическую нагрузку, чем обычный метод 
многократных повторений. 

Игровой метод. Для него характерны: 
1) эмоциональность и соперничество, проявляемые в рамках правил игры; 
2) вариативное применение полученных умений и навыков в связи с изменяющимися 

условиями игры; 
3) умение проявлять инициативу и принимать самостоятельные решения в игровых ситуациях; 
4) комплексное совершенствование физических и морально-волевых качеств: ловкости, 

быстроты, силы, выносливости, быстроты ориентировки, а также находчивости, смелости, воли к 
победе и др. 

Для младших школьников игровой метод обучения является основным. Игра помогает 
воспитанию чувства товарищества, выдержки, сознательной дисциплины, умения подчинять свои 
желания интересам коллектива. Игра, как и соревнование, повышает эмоциональность занятий 
плаванием, являясь хорошим средством переключения с однообразных, монотонных движений, 
характерных для плавания. Поэтому соревновательный и игровой методы необходимо применять с 
первых занятий плавания. 

Принципы тренировочного процесса: 
1. Сознательность и активность. Понимание смысла заданий стимулирует заинтересованное 

и активное выполнение их, способствуют постепенному усвоению и осознанию значения 
упражнений. Сознательность и активность занимающихся повышается при разборе занятий, 
наблюдениях за другими детьми и оценке выполнения ими движений. Этому способствует 
простейшие приемы самоконтроля при разучивании упражнений и исправлении ошибок, а также 
помощь друг другу при выполнении заданий парами. 

2. Систематичность. При систематических занятиях осуществляется последовательность, 
периодичность занятий. При регулярном проведении занятий обязательно чередование физической 
нагрузки и отдыха, полезна смена видов деятельности, попеременное выполнение упражнений и 
игр. Двигательные умения и навыки формируются при многократном повторении упражнений. 
Необходимо, чтобы повторение сочеталось с усвоением нового. Занятия, предусматривающие 
изменение упражнений от более простых к более сложным, от известных к неизвестным, должны 
быть регулярными, иначе цель обучения не будет достигнута. 

3.Наглядность. Мышление ребенка конкретно, двигательный опыт незначителен, восприятие 
движений в воде осложнено. Непривычность обстановки возбуждает детей, внимание их 
рассеивается, плеск воды заглушает голос тренера. В этих условиях различные чувственные образы 
- зрительные, слуховые, мышечные - в сочетании они создают более полное представление о 
разучиваемых движениях и способствуют лучшему их усвоению. Большое значение при этом имеет 
взаимосвязь показа с живым, образным словом – рассказом, объяснением. Также полезны в 
обучении и наглядные пособия – рисунки, плакаты и буклеты. 

4. Доступность. Предполагает включение упражнений такой сложности, успешное 
выполнение которых требует от детей высокой концентрации их физических и духовных сил, 
приложение волевых усилий. 

5. Последовательность и постепенность. Постепенность и последовательность в переходе от 
привыкания к воде во время простого передвижения по дну к разучиванию определенных 



плавательных движений является одним из условий обучения детей. В этом – залог усвоения более 
сложных приемов плавания, их техники и приучения детей к самостоятельному выполнению 
упражнений на все большей глубине. 

6. Индивидуализация. Этот принцип обязывает учитывать индивидуальные особенности 
каждого ребёнка – состояние его здоровья, развития, интересов; дифференцировать задания, 
физические нагрузки, а также приемы педагогического воздействия. 

7. Оздоровительная и спортивная направленность. Этот специфический принцип 
физического воспитания требует средствами физических упражнений укреплять здоровье детей. 
Физические нагрузки необходимо давать адекватно возрасту, полу ребенка, уровню физического 
развития и состоянию здоровья; сочетать двигательную активность с закаливающими процедурами; 
включать упражнения для повышения гибкости, выносливости, ловкости, быстроты, развития 
координационных способностей; повышать двигательную активность, осуществлять контроль за 
физическим развитием; обеспечивать рациональный двигательный режим, создавать оптимальные 
условия для занятий. И всегда помнить, что тренер несет ответственность за жизнь и здоровье 
каждого ребенка. 

 
Ожидаемые результаты обучения 
Основными показателями успешной реализации программы является: 
• устойчивое позитивно-эмоциональное отношение ребенка к воде; 
• адекватная (критичная) самооценка плавательных возможностей; 
• общее позитивное самовосприятие; 
• сформированность плавательных навыков. 
К концу обучения по Программе дети 6-16 лет должны уметь: 
• проплыть без остановки 12,5 м, 25 м и 50 метров (в зависимости от возраста) 
• выполнять плавательные движения без существенных ошибок. 
Должны знать/иметь представление: 
• основные элементы техники плавания; 
• основные правила безопасности на воде; 
• роль и значение плавания в жизни человека; 
• простейшие способы контроля за физической нагрузкой. 

 
 

Формы контроля и подведения итогов 
          Проверка знаний и умений проводится на тренировочном занятии. Уровень развития 
физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам участия в 
соревнованиях.  
         Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных 
нормативов, проводимых в начале и конце учебного года. Промежуточное тестирование проходит 
в середине учебного года только по специальной физической подготовке. 
         Критериями успешности обучения служат положительная динамика уровня общей 
физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов и желание 
продолжить занятия на следующем этапе подготовки. 

 
Тематический план 

(6-16 лет) 
 

№ 
п/п 

Название раздела Количество часов Формы 
аттестации/ 
контроля 

Всего Теория Практика 
 

1 Инструктаж по ТБ. 
Правила поведения на занятиях, гигиенические 
вопросы, предупреждение несчастных случаев на 
воде и травм во время занятий. 

2 2  Входная 
диагностика 



2 Освоение или совершенствование техники 
плавания 

46  46 
 

3 Развитие двигательных способностей на суше и 
воде 

22  22 
 

4 Выполнение контрольных нормативов 2  2 Итоговая 
диагностика  

Итого: 72 2 70 
 

 
 

Содержание 
 

1. Инструктаж по технике безопасности 
Правила поведения детей на занятиях по плаванию. Предупреждение травматизма, 

обеспечение безопасности жизни и здоровья детей. Гигиена плавания и купания. Значение 
плавания, как средства укрепления здоровья. Вспомогательные средства для занятий плаванием 
(плавательные доски, мячи, шайбы и т.д. 

 
2. Освоение (совершенствование) техники плавания 
Комплекс общеразвивающих и специальных упражнений пловца. Имитация «поплавка», 

скольжения, стоя на полу. Движение рук («мельница») и ног при плавании кролем на груди и кролем 
на спине, движения головой при выполнении вдоха, координация движений руками с дыханием при 
плавании кролем на груди (стоя на месте и в сочетании с ходьбой), стартового прыжка. Упражнения 
для освоения с водой. 

Плавание кролем на груди. Движения ног (сидя на краю бортика, с опорой руками о бортик 
бассейна); то же с выполнением выдоха в воду. Выдохи в воду с поворотом головы на вдох. 
Плавание с доской. Скольжение с движениями ног. Гребковые движения рук (стоя на дне, в 
сочетании с ходьбой). Согласование движений рук с дыханием (стоя на дне, в сочетании с ходьбой). 
Скольжение на груди с движениями рук. Проплывание отрезков с дыханием через 2-3 цикла. 
Плавание с помощью ног и гребков одной рукой (с различными положениями другой руки, вдох в 
сторону руки, выполняющей гребок); то же, но вдох в сторону руки, прижатой к телу. Плавание 
кролем на груди без выноса рук из воды и выносом рук над водой с движениями рук. Плавание в 
полной координации. 

Плавание кролем на спине. Движения ногами (с опорой о бортик бассейна). Скольжение с 
различным положением рук и последующими движениями ног. Плавание с помощью только ног. 
Тоже с помощью рук без выноса из воды, проплывание в полной координации. Соскок в воду вниз 
ногами. 

Игры: «Кто быстрее?», «Море волнуется», «Поймай воду», «Насос», «Фонтан», «Морской 
бой», «Рыбки резвятся» 

 
3. Развитие двигательных способностей на суше и воде. 
Специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой. Игры и развлечения в 

воде. «Поплавок», «Торпеда», «Лодочка», «Звездочка». 
 
4. Выполнение контрольных нормативов. 
Специальные упражнения на чистоту и качество выполнения «Поплавок», «Лежания на воде» 

(на груди и на спине), скольжение без движений и с движениями ног, выдох в воду 
(продолжительность 3-4 сек.), скольжение на груди и на спине с движениями ног, проплывание 
упрощенным способом, кролем на груди и спине (10-12 м.). 
 

Календарный тренировочный график для программы оздоровительное плавание детей 6-18 
лет 

 
№ 
п/п 

Месяц, 
неделя 

Форма 
занятий 

 

Кол-
во 

часов 

Раздел тема занятия Форма 
контроля 

 
Сентябрь 

 
8 

  



недели: 
1 1 Учебное 

занятие 
2 Инструктаж по технике безопасности, освоение с 

водой (ознакомление с передвижениями по дну, 
первым вариантом дыхания в воде, погружениями 
в воду, скольжениями). 

Входная 
диагностика 

2 2 Учебное 
занятие 

2 Обучение передвижению по бассейну, лежание на 
воде, выполнение выдоха в воду. 

Наблюдение 

3 3 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование передвижению по бассейну, 
лежание на воде, выполнение выдоха в воду, игры 
на воде 

Наблюдение 

4 4 Учебное 
занятие 

2 Обучение скольжению на груди, с работой ног, 
игры на воде 

Наблюдение 
 

Октябрь 
недели: 
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5 5 
 

2 Обучение скольжению на груди, с работой ног, 
игры на воде 

Наблюдение 

6 6 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование Скольжения на груди, с 
работой ног, игры на воде 

Наблюдение 

7 7 Учебное 
занятие 

2 Обучение передвижению и ориентированию под 
водой, совершенствование скольжения на груди с 
работой ног, выдохом в воду в горизонтальном 
положении 

Наблюдение 

8 8 Учебное 
занятие 

2 Обучение лежать на воде, на спине без работы ног 
и с работой ног, игры на воде 

Наблюдение 
 

Ноябрь 
Недели: 
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9 9 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование свободно лежать на воде, на 
спине с работой ног, игры на воде 

Наблюдение 

10 10 Учебное 
занятие 

2 Обучение скольжению на груди и спине с 
выдохом в воду, игры на воде 

Наблюдение 

11 11 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование скольжения на груди и спине 
с выдохом в воду, игры на воде 

Наблюдение 

12 12 
 

2 Совершенствование скольжения на груди и спине 
с выдохом в воду, игры на воде 

Наблюдение 
 

Декабрь 
Недели: 
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13 13 Учебное 
занятие 

2 Обучение движениям ногами кролем с доской в 
руках. 

Наблюдение 

14 14 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений ногами кролем с 
доской в руках. 

Наблюдение 

15 15 Игровое 
занятие 

2 Игровое занятие Выполнение 
нормативов 

16 16 Учебное 
занятие 

2 Обучение вдоху и выдоху с доской в руках и 
движением ног 

Наблюдение 
 

Январь 
Недели: 
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17 17 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование вдоха и выдоха с доской в 
руках и движением ног 

Наблюдение 

18 18 Учебное 
занятие 

2 Обучение движениям руками кролем на груди. Наблюдение 

19 19 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений руками кролем на 
груди. 

Наблюдение 

20 20 Игровое 
занятие 

2 Игровое занятие Выполнение 
нормативов  

Февраль 
 

8 
  



Недели: 
21 21 Учебное 

занятие 
2 Обучение согласованию движений рук и ног на 

задержке дыхания, игры 
Наблюдение 

22 22 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование согласования движений рук и 
ног на задержке дыхания, игры 

Наблюдение 

23 23 Учебное 
занятие 

2 Обучение движению рук и дыхания при плавании 
кролем на груди. 

Наблюдение 

24 24 Учебное 
занятие 

2 Обучение движению рук и дыхания при плавании 
кролем на груди. 

Наблюдение 
 

Март 
Недели: 
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25 25 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений рук и дыхания при 
плавании кролем на груди. 

Наблюдение 

26 26 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений рук и дыхания при 
плавании кролем на груди 

Наблюдение 

27 27 Учебное 
занятие 

2 Обучение плаванию на спине (руки вдоль 
туловища, ноги кролем) 

Наблюдение 

28 28 Игровое 
занятие 

2 Игровое занятие Выполнение 
нормативов 

 Апрель 
Недели: 

 8   

 29 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений рук и дыхания при 
плавании кролем на груди. 

Наблюдение 

 30 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений рук и дыхания при 
плавании кролем на груди 

Наблюдение 

 31 Учебное 
занятие 

2 Обучение плаванию на спине (руки вдоль 
туловища, ноги кролем) 

Наблюдение 

 32 Игровое 
занятие 

2 Игровое занятие Выполнение 
нормативов  

Май 
Недели: 
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29 33 Учебное 
занятие 

2 Обучение движениям руками кролем на спине. Наблюдение 

30 34 Учебное 
занятие 

2 Совершенствование движений руками кролем на 
спине. 

Наблюдение 

31 35 Учебное 
занятие 

2 Согласование движений ног, рук в плавание на 
спине 

Наблюдение 

32 36 Контроль
ное 

занятие 

2 Контрольные упражнения Итоговая 
диагностика 

 
Итого: 

 
72 

  

 
Материально-технические условия реализации программы 
1) Бассейн (малая чаша) 10х6 м, раздевалки, душевые, санитарные узлы, спортивный зал  
2) Плавательные доски – 30 шт. 
3) Плавательные колобашки – 30 шт. 
4) Страховочные шесты – 2шт. 
5) Гимнастические палки – 10 шт. 
6) Скакалки – 20 шт. 
7) Мячи волейбольные – 5 шт. 
8) Резиновые игрушки (для освоения ныряния) – 10 шт. 
9) Плакаты, карточки техники плавания способом кроль на груди, способом кроль на спине,  
старт с тумбочки. 
10) Правила соревнований по плаванию (в объёме изучаемого материала по программе) 
11) Ноутбук 



12) Инструкция по технике безопасности 
 
Учебно-информационное обеспечение 
1. Аикин В.А. Обучение плаванию детей дошкольного возраста: методические рекомендации 

- Омск; ГИФК, 1988. - 52с. 
2. Аршавский И.А. Возрастная физиология. - М.: Медицина, 1975. - 247с. 
3. Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании. 

- М.: Физкультура и спорт, 1978. - 223с. 
4. Баранин И. Обучение детей плаванию. - М.: Физкультура и спорт, 1980. - 150с. 
5. Безотечествов К.И. Обучение плаванию детей, страдающих водобоязнью: Методические 

разработки в помощь преподавателям физ. воспитания. - Томск, 1983. - 26с. 
6. Белиц-Гейман С.В. Мы учимся плавать. - М: Просвещение, 1987. - 80 с 
7. Булгакова Н.Ж. обучение плаванию в школе. - М.: Просвещение, 1974. - 192с. 
8. Булгакова Н.Ж. Плавание. - М: Физкультура и спорт, 1999. - 184с. 
9. Булгакова Н.Ж. Познакомьтесь - плавание. М.: ООО "Издательство АСТ" 2002. - 160с., ил. 
10. Вайцеховский С.М. Быстрая вода. - М.: Молодая гвардия, 1983. - 175с. 
11. Вороненко С.Ф., Зиновьев А.А. Некоторые особенности методики ускоренного обучения 

плаванию. Хабаровск, 1989. - 50 с. 
12. Гончар И.Л. Плавание: методика преподавания: учебное пособие. - Минск.: Хата, 1994. - 

336с. 
13. Гринев В.Т., Погребной А.И., Костюк Ю.И., Звягинцева Т.М. Биомеханические основы 

обучения плаванию. - Краснодар: ГИФК, 1990. - 81 с., ил. 
14. Дорошенко И.В. Учись плавать. - М.: Советский спорт, 1989. - 64 с., ил 
15. Дукальский В.В., Маряничева Е.Г. Игры на воде при обучении детей плаванию. Учебное 

пособие для студентов ИФК. - Краснодар, 1990. - 111с. 
16. Каунсилмен Д. Наука о плавании. - М.: Физкультура и спорт, 1972. - 431с. 
17. Козлов А.В. Плавание доступно всем. - Л.: Лениздат, 1986. - 95с. 
18. Криворученко Т.С. Особенности физического развития детей и подростков. - Кишинев.: 

Молдова, 1976. - 115с. 
19. Кубышкин В.И. Учите школьников плавать. - М.: Просвящение, 1983. - 120с. 
20. Макаренко Л.П. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1979. - 218 с. 
21. Макаренко Л.П. Универсальная программа начального обучения детей плаванию // 

Плавание - М.: Физкультура и спорт, 1985. - С.37-59 
22. Макаренко Л.П. Юный пловец: учебное пособие для тренеров ДЮСШ и студентов ИФК. - 

М.: Физкультура и спорт, 1983. - 288 с. 
23. Маслов В.И. Плавать должны все. - М.: Физкультура и спорт, 1986. - 95с. 
24. Медянников В.В., Радыгин Ю.И. К вопросу интенсификации начального обучения 

плаванию // Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - С.59-67 
25. Никитин Б., Никитина В. Резервы здоровья наших детей/ Б. Никитин. - М.: Физкультура и 

спорт, 1990. 
26. Никитский Б.Н. Плавание: Учебник для студентов физического воспитания. - М.: 

Просвещение, 1981. - 304с. 
27. Осокина Т.И. Как научить детей плавать. - М.: Просвещение, 1985. - 99с. 
28. Фирсов З.П. Плавать раньше, чем ходить. - М.: Физкультура и спорт, 1983. - 64с. 
29. Фирсов З.П. Плавание для всех. - М.: Физкультура и спорт, 1983. - 118 с. 

 
Кадровое обеспечение 

Дополнительная общеразвивающая программа «Начальное обучение плаванию» реализуется 
лицами, имеющими среднее профессиональное или высшее образование по направлению 
«плавание», и отвечающими пункту 3.1 профессионального стандарта «Педагог дополнительного 
образования детей и взрослых». 

Или лицами, получающими высшее или среднее профессиональное образование в рамках 
укрупненных групп направлений подготовки высшего образования и специальностей среднего 
профессионального образования «Образование и педагогические науки» в случае рекомендации 
аттестационной комиссии и соблюдения требований, предусмотренных квалификационными 
справочниками. 



 
Приложение 1 

Содержание занятий 
Теория. Темы для проведения бесед с учащимися 
Тема № 1 Ознакомление с правилами поведения в бассейне, техника безопасности. 
Техника безопасности поведения в бассейне, формирование навыков личной гигиены. 
Тема № 2 Ознакомление с правилами ухода за собой и своим телом, оказание первой 

помощи при проблемах на воде. 
Учить быстро раздеваться и одеваться. Правильно мыться под душем, насухо вытираться, 

сушить волосы под феном, следить за чистотой принадлежностей для бассейна. Оказание первой 
помощи при травмах и утоплении. 

Тема № 3 Основы техники плавания (кроль, кроль на спине, брасс, дельфин.) 
Понятие о спортивной технике. Характеристика техники плавания «кроль», «кроль» на спине. 

Характеристика и техника выполнения плавания способом «брасс», «дельфин». 
Тема № 4 Значение плавания. 
Получение начальных знаний об оздоровительном и прикладном значении плавания через 

беседы, просмотр и обсуждение картин, фотографий. Формирование представления о водных видах 
спорта. Просмотр спортивных соревнований по водным видам спорта вместе с родителями 
(телеканал «Спорт»): плавание разными стилями, прыжки в воду, синхронное плавание. Посещение 
спортивных соревнований («Дворец творчества детей и молодежи»). Опыты, эксперименты с водой. 

Практика 
Специальная физическая подготовка. 
Плавательная подготовка 
Упражнения, знакомящие с сопротивлением воды и способом передвижения по дну. 

Упражнения на погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, упражнения, помогающие 
овладеть выдохом в воду, всплывание и лежание на воде, скольжение по поверхности, движения 
рук и ног, упражнения для освоения техники дыхания, упражнения для совершенствования 
координации движений при определенном способе плавания 

Обучение координационным возможностям в воде, научить движениям руками в 
плавании на груди и спине 

Движение руками на суше, движения руками в воде, выполнение гребковых движений, 
выполнение гребковых движений руками в скольжении в сочетании с выдохом в воду, игры с 
использованием скольжения в воде с движениями рук. 

Развитие и совершенствование координационных возможностей в воде: обучение 
сочетаниям движений руками и ногами на задержке дыхания и с выдохом в воду. 

Передвижение по дну бассейна шагом (в воде), передвижение по дну бассейна бегом (в воде), 
передвижение по дну бассейна прыжками (в воде), передвижение по дну бассейна изученными 
ранее способами в сочетании с движениями рук, передвижения в воде на руках по дну бассейна, 
игры в воде связанные с передвижениями по дну бассейна различными способами. Передвижения 
по дну различными способами в сочетании с движениями рук. 

Учить погружаться в воду, открывать в ней глаза, передвигаться и ориентироваться под 
водой 

Опускание лица в воду стоя на дне, открывание глаз в воде стоя на дне, приседания в воде, 
погружения в воду (с опорой), погружение в воду (без опоры), погружения с рассматриванием 
предметов, игры, связанные с погружением в воду, передвижением и ориентированием под водой. 

Обучение выдоху в воду. 
Выдох перед собой в воздух, выдох в воду, выдох на границе воды и воздуха, игры с 

использованием выдоха в воду 
Обучение лежать на воде на груди и спине. 
Упражнение на всплывание, лежание на груди, лежание на спине. 
Обучение скольжению в воде на груди и спине. 
Упражнения на скольжение в воде со вспомогательными снарядами и помощью педагога, 

выполнение скольжения на груди, отталкиваясь от дна, выполнение скольжения на груди, 
отталкиваясь от стенок бассейна, выполнение скольжения в сочетании с выдохом в воду, 
выполнение скольжения в сочетании с движениями рук, скольжение на спине, отталкиваясь от дна, 
скольжение на спине, отталкиваясь от стенки бассейна, скольжение на спине в сочетании с 



дыханием, скольжение на спине с движениями рук, игры связанные со скольжением на груди и 
спине. 

Научить передвигаться в воде по дну бассейна разными способами на различной глубине 
Движения ногами на суше, движения ногами в воде сидя, движения ногами в воде опираясь 

на руки, движения ногами лежа на груди с опорой. 
Обучение облегченным способом плавания 
Попеременные движения лежа на груди и спине в опорных движениях в сочетании с дыханием 

(по типу кроля), попеременные движения ног на груди и спине без опоры в сочетании с дыханием 
(по типу кроля), движение руками на суше в сочетании с дыханием, движения руками в воде в 
опорных положениях в сочетании с дыханием, движения руками в воде в опорных положениях в 
сочетании с дыханием, плавание за счет движений руками, плавание облегченными способами в 
полной координации, упражнения имитационного характера, плавание за счет движений ногами на 
груди и спине, в сочетании с дыханием (способом кроль), плавание за счет движений руками на 
груди и спине в сочетании с дыханием, упражнения подводящие к плаванию кролем на груди и 
спине в полной координации, плавание кролем на груди и спине в полной координации, Игры в воде 
с использованием изученных способов плавания 

Прыжки в воду: из положения стоя («солдатик», «падающая звезда», «бабочка»); в 
группировке («мячик», «рыба – шар»); прыжки в воду головой вперед из положения сидя на бортике 
бассейна. 

Изучение элементов плавания способом «брасс» (движение ног при плавании способом 
«брасс» на груди («лягушка»), движения руками «раздвигаем водоросли») 

Игры со скольжением и плаванием: «Буксир», «Караси и карпы», «Кто лучше?», «Торпеда», 
«Прыжок дельфина», «Зеркало», «Море волнуется». 

Игры – эстафеты: «Быстрая стрела», «Перевези игрушку», «Гонка катеров». 
Игры с элементами водных видов спорта: «Раз, два, три – за мной повтори», «Озорные 

лягушата», «Веселая игра». 
 
Игры 
Игра - важное средство обучения плаванию. Она помогает воспитанию чувств товарищества, 

выдержки, сознательной дисциплин. 
Игра, как и соревнование, повышает эмоциональность занятий плаванием. 
Поэтому при проведении игр необходимо обязательно соблюдать следующие требования: 
объясняя игру, необходимо чётко рассказать её содержание правила, выбрать водящего и 

разделить игроков на группы, равные по силам; 
в каждой игре должны участвовать все занимающиеся, находящиеся в воде; 
если вода в бассейне прохладная, игра должна быть активной, проводиться в быстром темпе; 
во время игры, необходимо тщательно следить за выполнением правил; 
после окончания игры, необходимо обязательно объявить результаты, назвать победителей, 

особенно поощрять взаимную помощь; 
каждую игру нужно вовремя закончить, пока дети не устали. 
 Выбор игры зависит от педагогических задач обучения, условий для проведения игры, 

глубины и температуры воды! Игровой метод обеспечивает необходимую заинтересованность 
детей в обучении плаванию, позволяет увеличивать число повторений одних и тех же упражнений, 
использовать разнообразные исходные положения. Применение игр в начальном обучении 
плаванию помогает обеспечить эмоциональность занятий. Игра на воде помогает избавиться от 
страха, изучить плавательные движения. Разнообразные по своему двигательному содержанию 
игры содействуют совершенствованию навыков основных движений, развитию двигательных 
качеств. Также, игра является основным видом деятельности дошкольника и занимает большое 
место в жизни детей этого возраста. 

Соревнования и контрольные испытания 
Тестирование (3 часа). 
Теория (0,1 часа) 
Практика (2,9 часа): 
Входная диагностика учащихся (СФП). 
Промежуточная аттестация (СФП). 
Итоговая аттестация учащихся (СФП). 



Приложение 2 
Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 
Задачи: 
быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной средой; 
ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 
формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими 

поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в дальнейшем для 
овладения гребковыми движениями руками и ногами). 

Упражнения: 
Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна. 
Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно – сначала шагом, потом бегом. 
Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения. 
Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с переходом на бег. 
Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 
«Кто выше прыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и выпрыгнуть 

вверх. 
Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом стопы и 

передней поверхностью голени. 
Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной стопы) брассом. 
Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками. 
То же вперед спиной. 
Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями с широко 

расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 
«Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, вперед-назад с 

изменением темпа движений. 
«Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным 

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

стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти ладонями вниз и соединить перед 
грудью. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
попеременными гребковыми движениями руками. 

Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные гребковые 
движения руками. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
попеременными гребковыми движениями руками. 

Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновременные гребковые 
движения руками. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
одновременными гребковыми движениями руками. 

Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), выполнять движения 
руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, стараясь с каждой 
новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открытие глаз в воде 
Задачи: 
устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; 
ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды; 
обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 
Упражнения: 
Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 
Набрать в ладони воду и умыть лицо. 
Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа. 
Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз. 
Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 
То же, держась за бортик бассейна. 



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

Подныривания под разграниченную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по 
дну бассейна. 

Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицованных плиток 
до дна бассейна. 

«Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), 
брошенную на дно бассейна. 

Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество 
пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть 
между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывание и лежание на воде 
Задачи: 
ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 
освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 
освоение возможного изменения положения тела в воде. 
Упражнения: 
Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и. опустив лицо в воду (подбородок 

прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 
То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 
«Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, 

принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В этом 
положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

«Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 
«Звездочка». Из положения «Поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и 

опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 
«Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги. 
Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль тела), затем 

медленно опустить руку от бортика. 
«Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в воду 

(смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны. 
В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 
«Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и 

перевернуться на грудь – «звездочка» в положении на груди. 
Выдохи в воду 
Задачи: 
освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 
умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 
освоение выдохов в воду. 
Упражнения: 
Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 
Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай). 
Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду – выдох. 
То же, опустив лицо в воду. 
То же, погрузившись в воду с головой. 
Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 
Упражнения в парах – «насос». Стоя лицом друг к другу. Взявшись за руки, по очереди 

выполнять выдох в воду. 
Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду. Делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать голову 

вперед). 
Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 
То же, поворачивая голову для вдоха направо. 
Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево. 
То же, поворачивая голову для вдоха направо 



Скольжение 
Задачи: 
Освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 
Умение вытягиваться вперед в направлении движения; 
Освоение рабочей позы пловца и дыхания. 
Упражнения: 
Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; 

наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 
То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 
То же, поменяв положение рук. 
То же, руки вдоль туловища. 
Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 
Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 
То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 
То же, поменяв положение рук. 
То же, руки вытянуты вперед. 
Скольжение с круговыми вращениями тела – «винт». 
Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, 

подняв голову вперед. 
То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения сделать выдох-вдох 

в левую сторону. 
То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону. 
Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох. 
То же на левом боку. 
Учебные прыжки в воду 
Задачи: 
устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривычной средой; 
подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного плавания. 
Упражнения: 
Сидя на бортике и, уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду 

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

руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в 
воду. 

Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, 
вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 

В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну 
ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх. 

В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться вверх и 
спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом вверху. 

Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки вверх (голова 
между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду. 

То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться от бортика. 
 
Игры на воде 
Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 
1). «Кто выше?» 
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, оттолкнувшись 

ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно выполняется 5-6 
попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие – 
поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявляются 
победитель и два призера. 

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: 
например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое 
положение тела. 

2). «Полоскание белья» 



Играющие стоят в воде лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине плеч, 
прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочередные 
движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, вниз-вверх, как бы 
полоская белье. 

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид 
движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им 
почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной 
руки. 

3). «Переправа» 
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или колонне) и по 

сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), помогая себе 
гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая излишнего шума гребками – 
«чтобы противник не услышал». 

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в локтевых 
суставах руками – одновременно или поочередно. 

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто быстрее 
переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая себе 
гребками рук. 

4). «Лодочка» 
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу – это «лодочки у причала». По первому условному 

сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях – их «разогнал ветер». По 
второму сигналу «Раз, два, три – вот на место встали мы» играющие спешат занять места у 
«причала». 

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и условий 
проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. Играющие могут 
также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно или 
одновременно. 

5). «Карусель» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение 

по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом все бегом, 
бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сигнала: «Тише, тише, не спешите – карусель 
остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру возобновляют с 
движением в другую сторону. 

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «карусели». 
6). «Рыбы и сеть» 
Играющие располагаются в произвольном порядке – это «рыбы». По сигналу ведущего все 

участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие стараются поймать 
кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на 
поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину «сети». Игра 
заканчивается, когда все «Рыбы» будут пойманы. 

Основные правила игры: 
- «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за руки. 
- «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы места, 

отведенного для игры; 
- «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный руками 

водящих; 
- победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть». 
7). «Караси и карпы» 
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги – «караси», игроки другой – «карпы». 
Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «карасей» стремится как можно быстрее 
достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и 
дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все 
возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий произвольно называет команды – 
«Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. 



Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у 
которой было поймано меньшее количество игроков. 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз 
1). «Кто быстрее спрячется под водой?» 
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают – так, чтобы 

голова скрылась под водой. 
Варианты игры – «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно 

погружаются в воду с головою. 
Методические указания. Перед погружением в воду необходимо следует сделать глубокий 

вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также 
убедиться в то, что сесть на дно практически невозможно. 

2). «Хоровод» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение 

по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, погружаются в воду и 
открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном направлении. 

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, ведущий дает им 
указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую воду по лицу. 

3). «Морской бой» 
Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг 
другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной и не закрывают 
глаза. 

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками. 
4). «Жучок-паучок» 
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий – «жучок-

паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев: «Жучок-
паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай – прячьтесь все под воду!» С последними словами все 
приседают, погружаются в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком». 

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует напомнить 
играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления 
над водой не вытирать лицо руками. 

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

«Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. 
Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру вместе со 
всеми. Необходимо похвалить тех людей, которые ни разу не ошиблись. 

6). «Насос» 
Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, 

они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу же приседает, 
погружаясь в воду). 

Методические указания. До начала игры следует напомнить детям, что перед погружением в 
воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание. 

7). «Спрячься» 
Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро 

опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с 
привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, выбывают из 
игры. 

Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемости 
резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по возможности 
больше, а скорость вращения игрушки – меньше. 

8). «Водолазы» 
Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда специально 

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



Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равными количеством участников. По сигналу 
ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, 
участники которой быстрее собрали все предметы. 

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответствовать 
количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре 
команды. 

9). «Охотники и утки» 
Играющие делятся на две команды – «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, 

внутри него – «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются попасть 
в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2-3 мин, после чего 
команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий. 

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы 
удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений. 

10). «Поезд в туннель» 
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоящего 

впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держаться за руки, 
опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под их 
руками. После того, как «поезд» прошел через «туннель», игроки, изображавшие «туннель», 
заменяются двумя игроками из числа «вагонов». 

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который держит один из 
играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на некотором расстоянии 
друг от друга. 

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять 
произвольные гребковые движения руками и ногами. 

11). «Утки-нырки» 
На поверхности воды устанавливают несколько «станции» из разнообразных предметов: 

пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат 
и др. Играющие делятся на равные по количеству участников команды; каждая располагается около 
указанной ведущим «станции». Число команд соответствует количеству «станций». По команде 
ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и.д. Когда все 
участники выполнят упражнения на своих «станциях», дается команда перейти на другую 
«станцию». Игра заканчивается, когда каждая команда побывает на всех «станциях». 

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед каждым 
нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание. 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 
1). «Винт» 
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в зависимости 

от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и.д. Выигрывает тот, кто 
лучше других умеет менять положение тела в воде. 

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание играющим 
помогать себе гребковыми движениями рук. 

2). «Авария» 
По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на поверхность 

воды – это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться на воде как можно 
дольше на воде (до 3-5 мин) – «пока не подоспеет помощь». 

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во время 
лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около 
тела. 

3). «Слушай сигнал!» 
Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», 

«медуза», лежащие на спине и на груди, «винт». Каждое из них выполняется после 
соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 
Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок. 

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



Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и выразительными. 
Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный для отдыха. 

4). «Пятнашки с поплавком» 
Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. 

Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется 
до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится «пятнашкой». 

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 
положение «медузы» или любое другое, известное играющим. 

5). «Кто сделает кувырок?» 
Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно 

выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается команда 
выполнять кувырки назад. 

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может 
быть проведена двумя командами в виде эстафеты. 

Игры с выдохами в воду 
1). «У кого с больше пузырей?» 
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют 

продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было больше 
пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду. 

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду обязательно 
нужно делать вдох. 

2). «Ваньки-встаньки» 
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держаться за руки. 

По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий 
выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко 
выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, 
строго по сигналу, выполнит упражнение. 

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование выдоха в 
воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением других 
разученных элементов: например, открывания глаз в воде. 

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

ведущего (короткой – «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5,10,20 (или другое 
количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее. 

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, 
все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т.е. чьи 
«фонтанчики» бьют лучше. 

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что 
преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каждый участник 
умеет делать правильный выдох в воду. 

4). «Качели» 
Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно 

наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они 
поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее количество раз 
подряд выполнит вдох и выдох в воду. 

5). «Кто победит?» 
Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками 

рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым к 
финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. Граница финиша 
обозначается на расстоянии 15-20м от места старта. 

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду только нижнюю 
часть лица (рот и нос). 

Игры со скольжением и плаванием 
1). «Кто дальше проскользит» 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение сначала на груди, затем на спине. 



Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при скольжении на 
спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в сторону 
мелководья. 

2). «Стрела» 
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки 

вперед – как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого 
играющего одной рукой за ноги, другой – под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. 
Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех. 

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится 
только с детьми младших возрастов. 

3). «Торпеды» 
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполняют 

скольжение с движениями ногами кролем – сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто 
проплывает большее расстояние. 

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 
4). «Ромашка» 
Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на 

спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая себя на плаву гребковыми движениями рук около 
туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны. 

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера 
стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами 
кролем, держась за руки первых номеров. Через 15-30 с играющие меняются местами. 

5). «Кто выиграл старт?» 
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной желоб. По 

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

Игры с прыжками в воду 
1). «Не отставай!» 
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спрыгивают в 

воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, 
кто раньше займет это положение. 

Методические указания. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если глубина воды 
доходит до уровня пояса или груди. 

2). «Эстафета» 
Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за другом. По 

сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют по плечу сидящего впереди и прыгают 
в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки которой 
раньше оказались в воде. 

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком нужно 
сделать вдох и задержать дыхание. 

3). «Прыжки в круг» 
Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пластмассовый 

обруч, лежащий на воде около бортика бассейна. 
Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения стоя (с шага) 

и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков не следует делать 
замечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий усложняет задачу: прыгнуть в 
обруч не задев его. В этом случае прыжок выполняется, вытянув руки вдоль туловища или вверх. 

Методические указания. Обращая внимание играющих на правильное исходное положение 
при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами ног передний край 
бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад. 

4). «Кто дальше прыгнет?» 
Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна и на расстоянии до 1 м друг от друга, 

захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз ногами, 
отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выигрывает тот, кто 
дальше прыгнет. 



Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка или на поверхность воды 
кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть через этот условный 
рубеж вниз ногами с произвольным движением руками. 

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не должна 
превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но каждый 
очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий участник отплывает на 
безопасное расстояние или выйдет из воды. 

5). «Клоунада» 
По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в воду вниз 

ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180о; с разведением 
ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и др. 

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно выполнять 
прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой пары. 

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной 
прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывает на большое расстояние. 

6). «Кто дальше проскользит?» 
Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку бассейна 

или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По команде 
ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнувшись ногами, падают в воду. 
Выигрывает тот, кто дальше проскользит. 

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все участники 
одновременно, в глубоком – поочередно. 

7). «На старт – марш!» 
Участники выстраиваются на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга), захватив пальцами 

ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное положение и по команде 
«Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто проскользил после прыжка дальше всех. 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут 
использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз головой: 
например, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из положения согнувшись с 
толчком ногами; то же с маховым движением руками. 

8). «Полет» 
Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). По команде 

ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, пролетевший в 
воздухе до погружения в воду как можно дальше. 

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. Играющих 
можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет способствовать натянутая на 
расстоянии 1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или разграничительная дорожка), через которую 
необходимо перелететь, не задев ее. 

9). «Все вместе» 
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). По 

команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в воду из положения 
согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой прыжок. 

Методические указания. Для повышения интереса к игре участников можно разделить на две 
равные по силам команды. 

10). «Каскад» 
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). По 

команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или какой-либо другой 
прыжок. 

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо внимательно 
проверить правильность принятия исходного положения. 

Игры с мячом 
1). «Мяч по кругу» Играющие становятся в круг и перебрасывают в друг другу легкий, не 

впитывающий влагу мяч. 
2). «Волейбол в воде» Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 
В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или 

глубоком бассейне. 



3). «Салки с мячом» Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») 
легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, 
становится «салкой» 

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 
проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

4). «Борьба за мяч» 
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них – легкий мяч. Игроки 

этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг, другу, а команда 
соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом большее 
количество раз. 

5). «Мяч своему тренеру» 
Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг друга: первая – 

на одной линии, вторая – на другой. У каждой команды есть тренер, который принимает участие в 
игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд 
стремятся завладеть мячом, находившимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя 
руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, которой удалось 
сделать это большее количество раз. 

6). «Гонки мячей» 
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут кролем 

на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее 
всех проплывший условное расстояние и не потерявший мяч. 

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый 
уровень подготовленности. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 
1). И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в 

коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 
2). И.п. -лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами 

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

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

подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 
5). И.п. -лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. 

Движения ногами кролем. 
6). И.п. -то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль туловища; 

лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 
7). То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой 

вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в воду. 
8). Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски 

осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 
9). То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску перед 

собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук. 
10). Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые руки 

впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за 
спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы 
в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох 
- во время опускания лица в воду. 

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

повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: 
следить за ровным, вытянутым Положением тела у поверхности воды, движения должны быть 
энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-
10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 



1). И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими 
руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками. 

2). И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о 
колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация движений одной 
рукой кролем. 

3). И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в положении 
окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

4). И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней ноги, 
другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотреть прямо 
перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с за-
держкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха. 

5). Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 
6). То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 
7). Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 
8). Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием 

(руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. 
Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

9). Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (вдох 
выполняется после каждого третьего гребка). 

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

касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: гребок должен быть 
длинным, без раскачивания плеч, вдох - в момент касания бедра рукой. Упражнения 15—19: следить 
за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута 
назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении после отталкивания от 
дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая — у бедра, затем - с надувным кругом между ногами. 
Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений: 
1). Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. Присоединение 

движений руками кролем на груди. 
2). Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 
3). То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки 

двух- и четырехударной координации движений). 
4). Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 
Основные методические указания 
В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. Упражнения 21-

22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикла движений, затем - на 
каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 
Упражнения для изучения движений ногами: 
1). Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 
2). И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь 

верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или под 
счет преподавателя. 

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

4). То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 
5). То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 
6). Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; 

одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между руками). 
Основные методические указания 
Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в воде, уши 

наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги должны 
сильно вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками: 



1). И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад 
(«мельница»). 

2). Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, 
поменяв положение рук. 

3). Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка 
одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

4). Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. 
Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

5). То же, при помощи попеременных движений руками. 
6). Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без выноса 

их из воды). 
7). Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. Продолжая 
движения ногами, повторить гребок обеими руками. 14. Плавание при помощи движений одной 
рукой, другая - вытянута вперед. То же, поменяв положение рук. 

8). Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук 
впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

9). Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, 
другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной рукой выполняет 
гребок, а другую проносит над водой. 

Основные методические указания 
Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориентацией кисти. Руки 

проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеча. Не 
запрокидывать голову. Таз и бедра -у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется 
в направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука впереди, 
другая — у бедра, затем — с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений: 
1). И.п. - лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 

движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают 
работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования 
движений 

рук и ног. 
2). Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 
3). То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации 

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

одновременно. 
Упражнения для изучения техники брасса 
Упражнения для изучения движений ногами: 
1). И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании брассом: 

медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; развернуть носки 
в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и 
мягко подтянуть ноги к себе. 

2). И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами 
брассом. 
3). И.п. — лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом. 
4). И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при плавании 

брассом. 
5). Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках. 
6). Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка обязательно 

соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 
7). Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 
8). Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 
9). То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 
Основные методические указания 



Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками в конце 
сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем — в нормальном ритме. 
Упражнения 3—9: колени на ширине плеч, следить за максимальным разворотом стоп носками в 
стороны. Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением назад – внутрь с 
паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 
1). И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Одновременные 

гребковые движения руками, как при плавании брассом. 
2). И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед; плечи и 

подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, затем опустив лицо в воду) 
на задержке дыхания. 

3). То же, но в сочетании с дыханием. 
4). Скольжения с гребковыми движениями руками. 
5). Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой 

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

быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, кисти соединяются вместе. После 
выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке 
дыхания (по два-четыре Чикла), затем — с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений: 
1). Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 

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

2). Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 
3). Плавание в полной координации на задержке дыхания. 
4). Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и выполняют 

толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с произвольным дыханием и 
выдохом в воду через один-два цикла 

движений. 
5). То же, с вдохом в конце гребка. 
Основные методические указания 
Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От плавания на 

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

Упражнения для изучения техники дельфина 
Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 
1). И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

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

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

3). И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. Выгибание 
и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4). И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 
5). И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 
6). То же, но лежа на боку. 
7). Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в вытянутых 

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

рукой к туловищу, нижняя - впереди). 
9). Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, затем вдоль 

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

туловища, нижняя - впереди). 
11). Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль туловища). 



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

расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи 
должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются 
вначале на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три удара йогами. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 
1). И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или резинового 

бинта). 
2). И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка приподнята. 

Круговые движения прямых рук вперед. 
3). То же, но лицо опущено вниз. 
4). То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 
5). И.п. -стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на задержке 

дыхания). 
6). Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 
7). Плавание при помощи движений руками без круга. 
Упражнения для изучения общего согласования движений: 
1). И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, как при 

плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: движение тазом; 
гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение 
вначале выполняется на суше, затем - в воде. 

2). Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 
3). Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией 

движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот момент выполняются 
два удара ногами и вдох. 

4). Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 
5). То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем - на каждый 

цикл движений. 
Основные методические указания 
Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале немного в 

стороны, к середине гребка — вовнутрь. Акцептировать внимание на высокое положение локтя. 
Упражнение 16: плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова приподнимается так, что 
подбородок касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать положение высокого локтя в 
начале гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале 
выполняются на задержке дыхания, затем — один вдох па два-три Цикла движений, затем - па 
каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется медленно, с небольшими задержками, затем - 
в рабочем темпе. 

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

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

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 
2). То же из исходного положения для старта. 
3). Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, наклониться 

вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить 
прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4). То же, но под команду. 
5). Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 
6). Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 
7). Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с 

гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми движениями. 
8). То же, но под команду. 
9). Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 
10). Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или 

мощность отталкивания. 



Старт из воды 
Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на спине. 
1). Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, 

зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в качестве 
стартовых поручней), выполнить в мед- 

ленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от 
стенки), и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение 
группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, 
оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 
4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить толчок 

ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы 
глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 
Упражнения для изучения техники поворотов 
Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут проплыть 20 м 

и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается техника простых 
поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 
вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые 
гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание 
к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

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

к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими 
руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2). И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть 
одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать 
вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. 
Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность. 

3). И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 
положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову 
лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, 
выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, 
упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

4). То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 
5). То же, с отталкиванием ногами от стенки. 
6). То же, с подплыванием к бортику бассейна. 
Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 
1). И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. Принять 

положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено к груди. 
Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить 
скольжение. 

2). И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе руки 
положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. Левая 
рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, 
пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот на 180° и 
постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным движением головой 
и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к завершению отталкивания, после чего пловец 
скользит до полной остановки. 

3). То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 
4). То же, с подплыванием к бортику бассейна. 
5). То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на поверхность. 
 
 
 



Приложение №3 
Контрольно-измерительные материалы входная диагностика 

курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 
«Плавание» (сентябрь) 

 
Физическая подготовка Оптимальный уровень 

5 баллов 
Допустимый 

уровень 
4 балла 

Критический уровень 
3 балла 

Погружение лица в воду Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Погружение головы в 
воду 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Ходьба вперед и назад 
(вперед спиной) в воде 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Ходьба с поднятыми 
руками вверх, в стороны 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Бег в воде 
 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Вдох над водой и выдох в 
воду 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Выпрыгнуть вверх из 
приседа в воде глубиной 
до бедер или до груди 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Лежать на воде 
вытянувшись в 
положении на груди и на 
спине 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

Скользить по 
поверхности воды 

Ребенок сам выполняет 
упражнение 

Ребенок выполняет 
с помощью 

Ребенок не выполняет 
упражнение 

 
Диагностическая карта входной диагностики 

курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Плавание» 
(сентябрь) 

 

№
 п

/п
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Критерии определения уровня учащихся: 
Общее количество баллов: 
37-45 – оптимальный уровень; 
30-36 – допустимый уровень; 
менее 30 – критический уровень. 



Приложение №4 
Контрольно-измерительные материалы промежуточной аттестации 

курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 
«Плавание» (декабрь) 

 
Физическая подготовка Оптимальный 

уровень 
5 баллов 

Допустимый 
уровень 
4 балла 

Критический уровень 
3 балла 

Ориентирование в воде с открыванием 
глаз 

Достал 2 и более 
предметов 

Достал 1 
предмет 

Не достал ни одного 
предмета 

Лежание на груди 7 секунд 3-5 секунд Лежит с помощью 
поддерживающих предметов 

Лежание на спине 7 секунд 3-5 секунд Лежит с помощью 
поддерживающих предметов 

Плавание с пенопластовой доской 
ногами способом кроль на груди 

10 м 7 м 3 м 

Плавание с пенопластовой доской 
ногами способом кроль на спине 

10 м 7 м 3 м 

Скольжение на груди 4 м 3 м 1 м 
Скольжение на спине 4 м 3 м 1 м 
Плавание произвольным способом 8 и белее метров 5 метров 3 и менее метров 

 
 

Диагностическая карта промежуточной аттестации 
курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Плавание» (декабрь) 
 

№
 п

/п
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Критерии определения уровня учащихся: 
 
Общее количество баллов: 
36-40 более – оптимальный уровень; 
25 - 35 – допустимый уровень; 
менее 25 – критический уровень. 
 
 
 
 
 



Приложение №5 
Контрольно-измерительные материалы итоговой диагностики 

курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Плавание» 
(апрель) 

практическое задание 
 

Физическая подготовка Оптимальный 
уровень 
5 баллов 

Допустимый 
уровень 
4 балла 

Критический 
уровень 
3 балла 

Скольжение на груди 8 м 5-6 м 4 м 
Скольжение на спине 8 м 5-6 м 4 м 
Плавание кролем на груди в полной координации 25 м 15 м 10 м 
Плавание кролем на спине в полной координации 25 м 15 м 10 м 
Плавание произвольным способом 15 м и более 10 м 5 м 
Соревнования 50 сек 30-50 сек Не может 

проплыть 
Тест, устный опрос 

   

 
Общее количество баллов: 
25-30 – оптимальный уровень; 
19-24 – допустимый уровень; 
менее 24 – критический уровень. 
 

Устный опрос учащихся в процессе освоения 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Плавание» 
Тест 

Вопрос 1. 
Какие спортивные вещи должны быть у пловца во время занятий на воде? 
А. плавательная шапочка, купальник (плавки) 
Б. лыжные палки 
В. гимнастический купальник и обруч. 
Вопрос 2. 
Что должен выполнять спортсмен во время занятия на воде? 
А. указания педагога 
Б. развлекать друга 
В. наставления мамы 
Вопрос 3. 
Как в способе баттерфляй работают руки? 
А. попеременно 
Б. одновременно 
Вопрос 4. 
Какое касание бортика в способах брасс и баттерфляй? 
А. одной рукой 
Б. двумя руками 
В. попеременно 
Г. Одновременно 
Вопрос 5. 
Из чего состоит один цикл проплывания брассом? 
А. два гребка руками, один толчок ногами 
Б. один гребок руками, один толчок ногами 
В. один гребок руками, два толчка ногами 
Вопрос 6. 
Может ли спортсмен в способе «вольный стиль» плыть брассом? 
А. да 



Б. нет 
Вопрос 7. 
Как правильно стартовать? 
А. с тумбочки 
Б. с воды 
В. с ботика 
Вопрос 8. 
В каком способе голова спортсмена остается на поверхности воды? 
А. брасс 
Б. баттерфляй 
В. кроль на спине 
Г. кроль на груди 
Вопрос 9. 
Можно ли перед поворотом спина-спина переворачиваться на грудь и работать ногами кроль? 
А. нет 
Б. да 
Вопрос 10. 
Нужно ли перед выходом на воду мыться? 
А. нет 
Б. да 
Вопрос 11. 
Прикладные способ плавания? 
А. Брасс на спине Б. Плавание на боку 
В. Ныряние 
Г. Прыжки в воду 
Д. Баттерфляй 
Вопрос 12. 
Соревнования – это………. 
Критерии оценки: 
1 балл - правильный ответ 
0 баллов - не правильный ответ 
 

Оценочный лист учащихся при анализе теоретических знаний 
по каждому разделу дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Плавание» 
 

ФИО 
учащ
егося 

Воп
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1 

Воп
рос 
2 

Воп
рос 
3 
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4 

Воп
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8 
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4 
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9 
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рос 
10 

Воп
рос 
11 

Воп
рос 
12 

Колич
ество 

баллов 

Уро
вень 

 
 
 

                 
 

Общее количество баллов: 
Оптимальный уровень - от 8 – 12 баллов - оптимальный уровень характеризуется высоким 

темпом учебной деятельности, полным усвоением теоретического материала. 
Допустимый уровень – от 5 до 7 баллов - допустимый уровень характеризуется средним 

темпом учебной деятельности, усвоением теоретического материала с частичной помощью 
педагога. 

Критический уровень - 4 и менее - критический уровень характеризуется темпом учебной 
деятельности на уровне «ниже среднего», частичным усвоением теоретического материала. 
 
 
 
 
 
 
 



 
Диагностическая карта физической подготовки 

итоговая диагностика 
курса дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Плавание» 

(апрель) 
 

№ 
п
/
п 

Ф.И.О. 
учащегос

я 

Срез знаний по темам (май)  
Общее 
количе

ство 
баллов 

Результ
ат 
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ие 

произв
ольным 
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ом 
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ования 

Тест, устный 
опрос 

  

1  
       

 
 

 
 
Общее количество баллов: 
33-42 – оптимальный уровень; 
26-32 – допустимый уровень; 
менее 28 – критический уровень. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Приложение № 6 

Контрольно-измерительные материалы 
определения уровня результатов личностного развития учащихся 

Личностные результаты Оптимальный 
уровень 

(5 баллов) 

Допустимый 
уровень 
(4 балла) 

Критический 
уровень 
(3 балла) 

Организационно-волевые качества 
 Понимание необходимости личного участия в 
формировании собственного здоровья 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Осознание значимости занятий плаванием для 
личного развития 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Знания о функциональных возможностях 
организма, способах профилактики заболеваний 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Навыки формирования собственной культуры 
здорового образа жизни 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Ориентационные качества 
Этические чувства доброжелательности, 
толерантности и эмоционально -нравственной 
отзывчивости, понимания и сопереживания 
чувствам и обстоятельствам других людей, оказание 
бескорыстной помощи 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Положительные качества личности и умение 
управлять своими эмоциями 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Личностные достижения 
Готовность и способность к саморазвитию и 
самообучению 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Поведенческие качества 
Дисциплинированность, внимательность, 
трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Уважительное отношение к иному мнению Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

Овладение навыками сотрудничества с взрослыми 
людьми и сверстниками 

Качество 
сформировано 

Качество 
сформировано 

частично 

Качество не 
сформировано 

 
Критерии оценки личностного роста учащихся: 
5 балл - устойчивое формирование качеств, высокий уровень личностных достижений; 
4 балла - качества сформированы частично, средний уровень достижений; 
3 балла - качества не сформированы, личностные достижения незначительны или отсутствуют 
полностью. 
 
 
 
 



 
Диагностическая карта итоговой диагностики 

личностного развития учащихся в процессе освоения 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Плавание» (апрель) 
 

№ 
п/п 

Фамилия, 
имя 

учащегося 

Организационно-
волевые качества 

Ориентационные 
качества 

Поведенческие 
качества 

Личностные 
достижения 
учащихся 

Всего 
баллов 

Результат 

                        
 
Общее количество баллов: 
от 17 - 20 баллов - оптимальный уровень личностного развития; 
от 12 до 16 баллов - допустимый уровень личностного развития; 
от 9 до 12 баллов - критический уровень личностного развития. 
 
 

 

Приложение №7 
Контрольно-измерительные материалы 

определения уровня метапредметных результатов 
 

Метапредметные результаты 
Оптимальный 

уровень 
(5 баллов) 

Допустимый 
уровень 
(4 балла) 

Критический 
уровень 
(3 балла) 

Регулятивные: 
- выполнять задания в соответствии с 
поставленной целью, отвечать на поставленный 
вопрос ; 
- следовать установленным правилам в 
планировании и контроле способа решения, 
адекватно воспринимать информацию педагога 
или товарища, содержащую оценочный 
характер ответа или выполненного действия; 
- контролировать и оценивать свои действия при 
работе в сотрудничестве педагога и товарищей; 
- использовать полученную информацию; 
- принимать и сохранять учебную задачу, 
отбирать адекватные средства достижения цели 
деятельности; 
- планировать и контролировать свои действия, 
соблюдать правила поведения на занятии для 
того, чтобы получить самому хорошие 
результаты и не мешать успешной работе 
товарища; 

Умения 
проявляются 
во всех видах 
деятельности 

 
 
 

Умения 
проявляются 
частично в 

видах 
деятельности 

 

Умения не 
проявляются 

 

Коммуникативные: 
- вступать в коллективное учебное 
сотрудничество, работать в команде; 
- уметь строить сообщение в соответствии с 
учебной задачей, использовать средства устной 
речи для решения различных коммуникативных 
задач; 
- уметь слушать собеседника и вести диалог, 
признавать возможность существования 
различных точек зрения и права каждого иметь 
свою, излагать своё мнение; 
- уметь договариваться, приходить к общему 
решению (при работе в группе, в паре) 

Умения 
проявляются 
во всех видах 
деятельности 

 
 
 

Умения 
проявляются 
частично в 

видах 
деятельности 

 

Умения не 
проявляются 

 



- уметь контролировать себя в процессе 
совместной работы, соблюдая правила 
вежливости; 
- понимать необходимость сотрудничества с 
педагогом, готовность к взаимодействию с ним 
и дружескому взаимопониманию. 
Познавательные: 
- осуществлять поиск нужного материала, иметь 
представление о окружающем мире; 
- давать определение подходящими словами 
красоты человеческого труда и радости 
творчества, передавать словами красоту мира, 
природы и культуры, которую дают нам 
почувствовать зрение, слух, осязание, вкус, 
обоняние; 
- иметь представление о России как об общей 
родине разных народов, о своеобразии 
традиционных костюмов, кухни и др. 

Умения 
проявляются 
во всех видах 
деятельности 

 
 
 

Умения 
проявляются 
частично в 

видах 
деятельности 

 

Умения не 
проявляются 

 

 
Критерии оценки метапредметных результатов: 
5 баллов - оптимальный уровень – умение проявляется во всех видах деятельности; 
4 балла – допустимый уровень - умение проявляется частично; 
3 балла – критический уровень – умение не проявляется. 
 

 
ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ КАРТА 

учащихся метапредметных результатов обучения 
по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Плавание» 

 
№ п/п Ф.И. 

ученика 
 

Учебно-организационные умения и навыки Общее 
кол-во 
баллов 

Результат 
регулятивные коммуникативные познавательные 

                            
 
Критерии оценки: 
5 баллов– умение проявляется во всех видах деятельности; 
4 балла - умение проявляется частично; 
3 балла – умение не проявляется. 

Общее количество баллов 
15-13 баллов -оптимальный уровень; 
12-11 баллов –допустимый уровень; 
10 баллов и ниже – критический уровень. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Приложение 8



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Дидактический материал 
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