
  



 

                                            1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1. Пояснительная записка 

 

Программа «Всеобуч по плаванию» рекомендована Министерством образования 
Владимирской области. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Плавание» составлена на основе нормативно-правовой 
документации: 

▪ Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

▪ Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утверждена 
распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. N 678-р) 

▪ Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (распоряжение 
Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р) 

▪ Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей» (утвержден 
президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 
приоритетным проектам (протокол от 30 ноября 2016 г. № 11). 

▪ Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам» (действует с 01.03.2023 г. по 28.02.2029 г.) 

▪ Письмо Министерства образования Российской Федерации от 18 июня 2003 г. N 28-02-484/16 

«Требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного 
образования детей» 

▪ Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11 декабря 2006 г. №06-

1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей» 

▪ Информационное письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 
ноября 2015 г. № 09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ» 

▪ Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-29 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи» 

▪ Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 
человека факторов среды обитания» (требования к образовательным организациям – п.6) 

▪ Полный текст Методических рекомендаций по проектированию дополнительных 
общеобразовательных общеразвивающих программ, подготовленных Федеральным институтом 
развития образования 

▪ Устава МАУ ДО «Дворец спорта для детей и юношества» и другие внутренние нормативные 
правовые акты. 

 

Плавание является одним из универсальных средств физического воспитания. Занятия 
плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и прикладное значение, так как 
умение плавать является жизненно необходимым навыком каждого человека. 

Умение плавать гарантирует человеку сохранение жизни, обеспечивает 
безопасность и предотвращает несчастные случаи при нахождении его в водной среде. 
Жизненно необходимые  знания, умения и навыки поведения на воде приобретаются, как 
правило, на занятиях по плаванию в образовательных организациях. 



 

Занятия плаванием способствуют гармоничному развитию и укреплению здоровья 
детей и подростков, комплексно влияют на органы и системы растущего организма, укрепляя 
и повышая  функциональный уровень дыхательной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной 
и других систем организма человека, вследствие чего увеличивается жизненная емкость 
лёгких и мышечная масса, улучшается кровообращение, активизируется обмен веществ, 
повышается тонус нервной системы. 

В настоящее время плавание - это средство физического воспитания и 
оздоровления, спорт, активная досуговая и профессиональная деятельность. 

Плавание является прекрасным средством закаливания, оказывая положительное 
влияние на иммунную систему организма человека, повышение выносливости и устойчивого 
состояния организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям и другим 
изменениям внешней среды. 

Олимпийские виды плавания - спортивное, синхронное, водное поло, прыжки в 
воду являются популярным, зрелищным и захватывающим состязанием. Плавание, как вид 
спорта или спортивная дисциплина (спортивное плавание), заключается в преодолении 
различных дистанций вплавь и за наименьшее время. В официальных соревнованиях 
пловцами используются следующие основные способы/стили плавания: вольный стиль 
(кроль на груди), на спине (кроль на спине), брасс, баттерфляй (дельфин). 

Владение различными способами плавания обеспечивает у обучающихся развитие 
таких физических качеств, как быстрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость. 

Систематические занятия плаванием содействуют развитию личностных      
качеств, обучающихся нравственных (честность, доброжелательность, 
дисциплинированность, самообладание, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 
качествами (смелость, решительность, инициатива, трудолюбие, настойчивость и 
целеустремленность), а также развитию способности управлять своим эмоциональным 

состоянием. 
Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного для 

жизни умения плавать и оказывать помощь на воде, профилактике несчастных случаев на 
водных объектах. Умение плавать особенно нужно тем, чья трудовая деятельность связана с 
водной средой - работникам флота, рыбакам, строителям гидроэлектростанций, судоходных 
и оросительных каналов и т. п.. Хорошо плавать обязаны и спортсмены, занимающиеся 
водным туризмом, греблей, парусным и водно-моторным спортом. Умение плавать 
необходимо будущему солдату, матросу, офицеру Вооруженных сил Российской Федерации. 

Умение плавать обеспечивает каждому обучающемуся всестороннее физическое 
развитие, возможность сохранения здоровья, увеличение продолжительности жизни и 
работоспособности, приобретение эмоционального, психологического комфорта и залога 
безопасности жизни. 

 

       Направленность программы. 

         Разработанная образовательная программа служит основой для эффективного построения 

многолетней подготовки спортивных резервов для плавания и характеризуется 
физкультурно-спортивной направленностью;  

1. Направленностью на реализацию принципа вариативности, обосновывающего 
планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 
учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, регионально 
климатическими условиями и видом учебного учреждения;  

2. Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 
определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 



 

двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной 
активности учащихся;  

3. Направленностью на реализацию принципа комплексности, 
предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон учебно-  

         тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 
теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, 
педагогического и медицинского контроля);  

4. Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к 
неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 
учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 
практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;  
5. Направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного 
процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 
способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 
режиме дня и самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

 

    Актуальность программы объясняется тем, что необходимо своевременно научить 
навыкам плавания детей младшего школьного возраста, сформировать устойчивый интерес к 
систематическим занятиям плаванием и здоровому образу жизни, создать условия для 
достижения спортивных результатов. В процессе реализации программы учащиеся должны 
овладеть всеми способами спортивного и прикладного плавания. 

  Своевременность программы заключается в организации   активной и самостоятельной 
деятельности детей на занятии, которая способствует  накоплению  социального опыта, а так 
же в подборе методов построения занятий. В настоящей программе конкретизированы и 
внесены разработанные контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения. 
В большей степени это касается технической и плавательной подготовки спортсменов. 
Нормативы ОФП также разработаны с учетом имеющейся материально-технической базы 
учреждения, и носят оценочный характер. 
Отличительной особенностью и новизной этой программы является то, что учащиеся 
принимаются в объединение независимо от уровня своей физической подготовки и 
антропометрических данных.  
Адресат программы: С точки зрения психологии, младший школьный возраст является 
сензитивным периодом для творческого развития. Это обусловлено чрезвычайной детской 
любознательностью и огромным стремлением познавать окружающий мир. Передача знаний 
и вовлечение детей в различные виды деятельности способствуют расширению и 
обогащению детского опыта. Все это есть ничто иное как предпосылки для творческого 
развития ребенка и начала его творческой деятельности. 
Запись в группы осуществляется в начале учебного года на основании заявления родителей, 
добровольного волеизъявления ребенка, на основании медицинского заключения о 
состоянии физического здоровья. Данная программа предоставляет возможность зачисления 
мальчиков и девочек на любом этапе обучения с проведением входной диагностики ребенка 
и разработкой индивидуальной траектории обучения.  
В группы зачисляются учащиеся, желающие заниматься спортом и не имеющие 
медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

  
            Объем и сроки освоения программы 

Программа занятий рассчитана на 1 год комплексного обучения и воспитания детей 
и подростков в возрасте 8 - 9 лет. 

Программа рассчитана на 36 учебных часов теоретических и практических 
занятий. 

            Особенности организации образовательного процесса: 

              Состав групп - постоянный. 
               Виды занятий по организационной структуре: коллективные, групповые. 

Форма обучения: очная  
Формы занятий определяются педагогом дополнительного образования и зависят 



 

от особенностей материала, от возрастных особенностей организма занимающихся и др.  
Режим занятий. Занятия проводятся в группе 2 раза в месяц по 2 часа.  
Новички, не имеющие медицинских противопоказаний, зачисляются в группы 

начальной подготовки без предварительного отбора.  
Данная программа адаптирована под реальные условия муниципального 

автономного учреждения «Дворец спорта для детей и юношества» г. Вязники. 
 

 

1.2. Цели и задачи программы 

 

Цель программы 

 Обучение плаванию как базовому жизненно необходимому навыку, формирование 
у обучающихся общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 
мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и 
безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с 
использованием средств плавания. 

Задачи программы: 

Личностные: 
  

1. формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 
безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и 
чрезвычайных ситуациях при занятии плаванием. 

2. воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знание истории и современного 
состояния развития плавания; 

Предметные: 
1. знания о значении плавания как средства повышения  функциональных возможностей 

основных систем организма и укрепления здоровья человека; знания о  роли  плавания в 
направлениях:  физическая  культура, спорт, здоровье,  безопасность, укрепление  
международных связей; достижениях выдающихся отечественных пловцов, их вкладе в 
развитие плавания; 

2. умение характеризовать виды плавания (спортивное плавание,) и стили плавания     (брасс, 
кроль на груди и кроль на спине; баттерфляй (дельфин); 

3. знание дистанций и программ соревнований, состава судейской коллегии, функций судей; 
применение терминологии и правил проведения соревнований по плаванию в учебной, 
соревновательной и досуговой деятельности; 

 

 

Метапредметные: 
1. умение соотносить двигательные действия с планируемыми результатами в плавании, 

определять и корректировать способы действий в рамках предложенных условий; 
2. владение основами самоконтроля, самооценки; выявление, анализ и нахождение способов 

устранения ошибок при выполнении технических приёмов и способов плавания; 
3. умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
 

Преимущество Модуля состоит в том, что используемые в образовательной 
деятельности технологии плавания решают комплекс основных задач физического 
воспитания на всех уровнях общего образования: 

создают оптимальные условия развития личности, обеспечивают гибкость и 



 

вариативность содержания образовательной деятельности в соответствии с 
индивидуальными особенностями и потребностям обучающихся; 

являются действенным средством укрепления здоровья детей и подростков в 
общеобразовательной организации; 

формируют навыки собственной безопасности и культуры поведения в водной 
среде и при занятиях физической культурой и спортом в целом; 

обеспечивают развитие ведущих физических качеств и функциональных систем 
организма; 

являются действенным средством подготовки обучающихся к сдаче норм 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Многообразие форм движений, в том числе и сложно­ координационных, 
способствует воспитанию основных физических качеств - быстроты, ловкости, гибкости, 
что является благоприятным для детей младшего и среднего школьного возраста. 

Модуль позволяет расширить спектр физкультурно-спортивных направлений в 
образовательных организациях с учетом материально­ технической спортивной базы, 
педагогических кадров, организации и проведения уроков физической культуры с 3-х  
часовой  недельной нагрузкой. 

 

 

 

1.3. Содержание программы. 
Содержание 36-ти часовой программы условно предполагает деление на три этапа 

обучения. 
Основу первого этапа (уроки 1 - 12) составляют подготовительные упражнения по 

освоению с водой, общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 
и в воде для начального обучения технике спортивных способов плавания, учебные 
прыжки в воду, подвижные игры с элементами плавания. 

На втором этапе (уроки 13-26) основу составляет изучение техники плавания 

кролем на груди и на спине, брассом, выполнение старта из воды и простых поворотов. 
Третий этап (уроки 27-36) предполагает изучение и совершенствование техники 

плавания способами кроль  на  груди  и  на спине, брассом, элементов стиля баттерфляй 
(дельфин),  стартов  и поворотов, прикладного плавания. 

Предлагаемый Модуль можно успешно интегрировать со следующими разделами 
(модулями) программы «Знания о физической культуре», «Способы физкультурной 
деятельности», «Физическое совершенствование».  

 

 

                                   Учебно-тематический план 

№ Наименование 

разделов 

и тем программы 

Количество часов  

Всего Теория Практика Формы 
аттеста

ции 

I. Физическая подготовка и здоровье 2 2 - устный 
опрос 

1 Вводное занятие 1 1 -  

2 ТБ на занятиях 1 1 - устный 
опрос 

II. Общая физическая подготовка 6 - 6  

1 Упражнения для развития 
быстроты 

1 - 1 тестирова
ние 



 

2 Упражнения для развития
 скоростно- 
силовых качеств 

1 - 1 тестирова
ние 

3 Упражнения для развития 
ловкости 

1  1 тестирова
ние 

4 Упражнения для развития 
гибкости 

1  1 тестирова
ние 

III. Специальная физическая подготовка 12 - 12  

1 Укрепление мышц плечевого 
пояса 

4 - 4 тестирова
ние 

2 Укрепления мышц брюшного 
пресса и 
ног 

4 - 4 тестирова
ние 

3 Упражнения на растяжку 4 - 4 тестирова
ние 

IV. Техническая подготовка 10 - 10  

1 Основы техники   плавания   
кролем   на 
груди 

6 - 6 соревнова
ния 

2 Основы техники плавания кролем 
на 
спине 

4 - 4 соревнова
ния 

V. Интегральная подготовка, 
мед.обследование 

5 - 5  

1 Основы интегральной
 подготовки, 
медицинское обследование 

5 - 5 Тестирова
ние, мед. 
осмотр 

VI. Контрольные и переводные 

нормативы 

1 - 1  

1 Контрольные занятия 1 - 1 тестирова
ние 

 Итого 36 2 34  

 

Содержание программы первого года обучения 

I. Физическая подготовка и здоровье 

1. Вводное занятие: 
Теория: Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. Правила поведения в бассейне. 
Гигиена физических упражнений. Влияние физических упражнений на организм человека. 

2. ТБ на занятиях: 
Теория: ТБ, противопожарная безопасность, экстренная эвакуация. Правила поведения в клубе, 
спортивном зале, бассейне. Гигиена, предупреждение травм. Режим питания и питьевой режим. 
Правила закаливания. Правила поведения на занятиях, внешний вид, правила работы со спортивным 

инвентарем, правила эвакуации при пожаре и других чрезвычайных происшествиях. 
II. Общеразвивающие физические занятия 

1. Упражнения для развития быстроты: 
Практика: Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с 
высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и 
влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом. Бег обычный, на 

носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне по одному, по 
двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном 

темпе, бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость, бег с 

ускорением. 
2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Практика: Прыжки на двух ногах на месте, чередование с ходьбой, разными способами (ноги 

скрестно, ноги врозь), продвигаясь вперед. Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь 

вперед, в высоту с места прямо и боком. Прыжки в длину с разбега (примерно 80 -100 см), в высоту с 



 

разбега (30-40 см). 
3. Упражнения для развития ловкости: 

Практика: Кувырки вперед, назад, в стороны с места. Бросание и ловля мячей. Перебрасывание мяча 
из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и построений, различными 
способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с 
продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м). Бег челночный, подвижные игры с элементами 

поражения цели, с преодолением препятствий и с захватами. 
4. Упражнения для развития гибкости: 

Практика: Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, 
мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину). Разнонаправленные движения рук и 

ног. Приседы. 
5. Упражнения для развития силы. 

Практика: Отжимание в упоре, прыжки снизу-вверх, поднятие туловища, лежа на животе; поднятие 

туловища, лежа, на спине. Приседания на одной и двух ногах. Различного рода эстафеты, подвижные 

игры, в том числе и с мячами. 
III. Специальная физическая подготовка 

1. Укрепление мышц плечевого пояса: 
Практика: Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Упражнения 

для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника, хождение на руках, упор на ладонях 

или кулаках, отжимания. 
2. Укрепления мышц брюшного пресса и ног: 

Практика: Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Различные кувырки 
и прыжки. Отжимания в упоре. Отжимания стоя на руках у стенки. Приседания и приседания с 

выпрыгиванием вверх, приседания на одной ноге. 
3. Упражнения на растяжку: 

Практика: Упражнения на растяжку, шпагат, полушпагат. 
4. Упражнения на координацию движения: 

Практика: Упражнения на скорость: «взрывные» упражнения, скоростно-взрывные, движения на 

координацию. 
IV. Техническая подготовка 

1. Основы техники плавания кролем на груди: 

Практика: скольжение, работа ног, рук, дыхание. 

2. Основы техники плавания кролем на спине; 
Практика: скольжение, работа ног, рук, дыхание. 

V. Мед. обследование. 
                VI/Контрольные и переводные нормативы. 

1. Контрольные занятия 

Практика: техника плаванием кроль-грудь, кроль-спина 

 

 

1.4.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ 
начального общего и основного общего образования Федеральных государственных 
образовательных стандартов (Приказы Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 6 октября 2009 г. No373, от 17 декабря 2010 г. №1897) Модуль «Плавание» 
направлен на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов по физической культуре. 
 

Личностные результаты освоения Модуля направлены на готовность и способность 
обучающихся к духовно-нравственному развитию и саморазвитию, личностному 
самоопределению, формированию основ гражданственности, мотивации к обучению и 



 

познанию  средствами плавания, накоплению необходимых знаний, ценностных установок для 
формирования их индивидуально-личностных позиций, социальных компетенций, личностных 
качеств. 
 

Метапредметные результаты освоения Модуля формируются в единстве с программным 
материалом других образовательных дисциплин, межпредметными понятиями и 
универсальными компетенциями для их активного применения в учебной, познавательной и 
социальной практике, самостоятельности планирования, сотрудничества с педагогами и 
сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории. 
 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который приобретается в 
процессе освоения Модуля, проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 
умениях их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 
проведением самостоятельных занятий плаванием, с учебной, игровой и соревновательной 
деятельностью по плаванию и в сфере физической культуры и спорта в целом. 
Планируемые личностные результаты: 
воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знание истории и современного 
состояния развития плавания; 
формирование готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, мотивации и 
осознанному выбору индивидуальной траектории образования средствами плавания 
профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта; 
формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения со сверстниками и 
педагогами; 
формирование нравственного поведения, положительных качеств личности, осознанного и 
ответственного отношения к собственным поступкам; в решении проблем в процессе занятий 
плаванием; 
формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил безопасного 
поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях 
при занятии плаванием. 
Планируемые метапредметные результаты  
умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения 

средствами плавания, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности в 
физкультурно-спортивном направлении; 
умение самостоятельно планировать пути достижения целей с учетом наиболее эффективных 
способов решения задач средствами плавания в учебной, игровой, соревновательной и 
досуговой деятельности; 
умение соотносить двигательные действия с планируемыми результатами в плавании, 
определять и корректировать способы действий в рамках предложенных условий; 
владение основами самоконтроля, самооценки; выявление, анализ и нахождение способов 
устранения ошибок при выполнении технических приёмов и способов плавания; 
умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 
индивидуально и в группе; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
соблюдение норм информационной избирательности, этики и этикета. 
 

Планируемые предметные результаты: 

знания о значении плавания как средства повышения  функциональных 

возможностей основных систем организма и укрепления здоровья человека; знания о  роли  
плавания в направлениях:  физическая  культура, спорт, 



 

здоровье,  безопасность, укрепление  международных связей; достижениях 
выдающихся отечественных пловцов, их вкладе в развитие плавания; 
умение характеризовать виды плавания (спортивное плавание, синхронное плавание, водное 
поло, прыжки в воду) и стили плавания (брасс, кроль на груди и кроль на спине; баттерфляй 
(дельфин); 
знание дистанций и программ соревнований, состава судейской коллегии, функций судей; 
применение терминологии и правил проведения соревнований по плаванию в учебной, 
соревновательной и досуговой деятельности; 
использование основных средств и методов обучения технике способов плавания; знание 
прикладного значения плавания; 
владение правилами поведения и требованиями безопасности при организации занятий 
плаванием в плавательном бассейне, на открытых водоемах в различное время года, правилами 
купания в необорудованных местах; 
знание и применение основных способов спасения пострадавшего на воде; основных и 
подручных средств спасения на воде; способов плавания в экстремальных ситуациях; 
выполнение комплексов упражнений, включающих общеразвивающие, специальные и 
имитационные упражнения на суше; в воде; упражнения для изучения техники спортивных 
способов плавания и их совершенствования; 
составление и демонстрация комплексов упражнений на развитие физических качеств, 
характерных для плавания; 
демонстрация техники проплывания отрезков на дистанции различными стилями 
плавания, выполнение различных стартов и поворотов; освоение прикладных способов плавания, 
демонстрация  основных способов транспортировки пострадавшего на воде; применение 

спасательных средств; 
осуществление самоконтроля за физической нагрузкой в процессе занятий плаванием, 
применение средств восстановления организма после физической нагрузки; 

 

         2.Комплекс организационно-педагогических условий 

 

 2.1.Календарный учебный график. 
    Режим организации занятий по программе определяется календарным учебным графиком и 

соответствует нормам, утвержденными Постановлением Главного государственного 
санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.4.3648-29 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения,  отдыха и оздоровления детей и молодежи» и 
Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
января 2021 г. № 2 «Об  утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности 
для человека факторов среды обитания» (п.6 - требования к образовательным организациям). 

 

 Учебный план подготовки на 36 недель учебно-тренировочных занятий (в часах) 
 Начал занятий – 1 сентября 

 Окончание занятий – 31 мая. 
 Занятия в каникулярное время и праздничные дни не проводятся. 

 

№
 
№

Год 
обучения 

Объем 
учебных 

часов 

Всего 
учебных 

недель 

Количест
во 

учебных 
дней 

Режим 
работы 

. 
Первый 

год 
36 36 108 2 раза 

 по 2 



 

часа в месяц 

 

2.2.Условия реализации программы 

Непременным условием является хорошее освещение и температура в зале на уровне +18 градусов 
по С, температура воды +28 С 

Для успешной реализации программы «Плавание» необходимы: 
Помещения: 
- Бассейн –  площадью 216 кв. м, глубина – 1.55 м., маленький бассейн – 50 кв.м, глубина – 0,8 

м., 
- спортивный зал  - 340 кв. м (используется при проведении занятий «сухим плаванием» 

- тренажерный зал – 108 кв.м.(используется для проведения занятий на развитие общей 
физической подготовки). 

       

 Спортивный инвентарь: 
- пенопластовые доски – 15 шт, 
-пояса для плавания – 15 шт., 
- ласты – 15 шт. 
- лопатки – 15 пар, 
- колобашки – 15 шт. 
- утяжелители – 15 шт. 
 

Информационное обеспечение на занятиях не используется. 
  Кадровое обеспечение:  
 

     Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками, имеющими среднее-

профессиональное или высшее профессиональное образование, соответствующее профилю 
преподаваемого учебного предмета. 

 

                                       2.3.Формы аттестации 

 

     Контроль в управлении процессом обучения осуществляется в виде предварительного 
(входного), текущего, промежуточного и итогового контроля.  

  Входной контроль проводится на вводных занятиях в форме собеседования и тестирования 
физических навыков с целью выявления уровня физической подготовки и начальных знаний. На 
основе полученных данных выявляется готовность к усвоению программного материала.  

  Текущий контроль за усвоением знаний, умений и навыков проводится в течение всего года 
на каждом занятии и представляет собой основную форму контроля. Используются такие методы, 
как наблюдение, вызов-опрос, тестирование, контрольные испытания, участие в соревнованиях, 
где ребята могут применить свои знания на практике, выполняя задания индивидуально. 
Результаты работы определяются степенью освоения практических умений на основе полученных 
знаний. Также критерий успешности определяется результатом участия в соревнованиях, личными 
зачетными соревнованиями по плаванию. Кроме того, педагог систематически отслеживает 
результаты индивидуального роста.  

  Промежуточный контроль проводится в конце каждого полугодия обучения в форме 
тестирования и участия в соревнованиях.  

  Итоговый контроль проводится в конце учебного года в виде тестирования и переводных 
нормативов. Цель – выявление результатов обучения, определение качества приобретенных 
знаний, сформированных двигательных умений, навыков. 

                          

 

                                           

 

                  2.4.Оценочные материалы 

 



 

Контрольно-измерительные материалы входная диагностика 

 (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 

№ 

п/
п 

Ф.И.О. 

учаще
гося 

Срез знаний по темам (сентябрь) 

Общее 
количе

ство 
баллов 

 

Резуль
тат 

Погруж
ение 

лица в 
воду 

Погруж
ение 

головы 
в воду 

Ходь
ба 

впер
ед и 
наза

д 
(впер

ед 
спин
ой) в 
воде 

Ходьба 
с 

поднят
ыми 

руками 
вверх, 

в 
сторон

ы 

Бе
г в 
во
де 

Вдо
х 

над 
вод
ой 
и 

выд
ох в 
вод
у 

Выпрыг
нуть 

вверх из 
приседа 
в воде 

глубино
й до 

бедер 
или до 
груди 

Лежать 
на воде 
вытянув
шись в 

положен
ии на 

груди и 
на 

спине. 
 

Скользи
ть по 

поверхн
ости 
воды 

1  

         

 

 

2  

         

 

 

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

Контрольно-измерительные материалы промежуточной аттестации 



 

 (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 

№ 

п/
п 

Ф.И.О
. 

учаще
гося 

Срез знаний по темам (декабрь) 

 

Общее 
количе

ство 
баллов 

Резул
ьтат 

Ориентир
ование в 
воде с 
открытым
и глазами. 

Лежа
ние 
на 
груди 

Лежа
ние 
на 
спин
е 

Плавани
е с 

пеноплас
товой 
доской 

при 
помощи 
движени

й ног 
способом 
кроль на 

груди 

Плавани
е с 

пеноплас
товой 
доской 

при 
помощи 
движени

й ног 
способом 
кроль на 

спине 

Скольж
ение на 
груди 

Скольж
ение на 
спине 

 

Плавани
е 

произвол
ьным 

способом 

1  

        

 

 

2  

        

 

 

3  

        

 

 

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

Контрольно-измерительные материалы итоговой диагностики 

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. 
 

 

2.5.Методические материалы 

 

Основной формой учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, медицинский 
контроль. 

    Педагогические образовательные технологии 

- Технология индивидуального обучения - выбор способов, темпов, приема обучения 

обусловлен индивидуальными особенностями детей; 
- Здоровьесберегающие технологии - формирование у обучающихся знаний, умений и 

навыков по здоровому образу жизни, использование полученных знаний в жизни; забота о 

сохранении и укреплении здоровья обучающихся; 
- Педагогика сотрудничества - совместный поиск истины, сотворчества; 
- Технология игровых ситуаций - организация активизирующей деятельности обучающихся 

через вовлечение в ролевые игры.  
 Режим занятий.  

      Новички зачисляются в группы без предварительного отбора, достигнув 8 летнего возраста и 
не имеющие медицинских противопоказаний. Группы детей комплектуются примерно равного 
уровня подготовленности. Например, желательно создавать отдельные группы для совершенно не 
умеющих плавать, или умеющих держаться на воде, знакомых с азами спортивного плавания. 

  Период обучения в группах начальной подготовки является важным этапом отбора спортивно 
одаренных детей для их последующей многолетней подготовки в Дворце спорта. 

  Качественное, быстрое и эффективное решение задач по успешному освоению обучающимися 
навыков плавания зависит от использования методов обучения педагога. 

     К основным методам обучения, в основе которых лежит способ организации занятий 
плаванием, относятся: словесный, наглядный и практический методы. 
    Словесный метод: рассказ, лекция, беседа, описание, объяснение, разбор, указания, оценка 
действий, команды и распоряжения, подсчет (содержат разнообразные способы и приемы 
изложения, которые помогают обучающимся понять, представить и осознать отдельные или 
согласованные двигательные действия для правильного их воспроизведения). 
     Использование словесного метода помогает учителю создать у 
обучающихся представление об изучаемом движении, понять его форму и характер, 
направленность воздействия, проанализировать и устранить ошибки. Особенности специфики 

плавания предусматривают использование словесного метода (объяснения, разбор и оценка 

действий обучающихся) проводятся в подготовительной и заключительной частях урока на 



 

суше. В воде  возможно применение только кратких указаний и распоряжений, 
лаконичных команд, подсчет, так как для обучающихся в водной среде ухудшаются условия 
слышимости и возрастает опасность переохлаждения. 
    Наглядный метод: показ отдельного упражнения, двигательного действия и элементов 
техники способов плавания, кино- и видеоматериалов,  в том числе соревнований 
квалифицированных пловцов, учебных, наглядных пособий, демонстрация (живой показ, пример), 
жестикуляция, применение дополнительных ориентиров. 
   Использование наглядных методов помогает создать у занимающихся конкретные 
представления об изучаемом движении, развивают наблюдательность, что особенно важно при 
изучении техники способов плавания. Просмотр движения с одновременным воспроизведением  
темпа его выполнения создают представление о его форме и характере. Образное объяснение и 
наглядное восприятие помогает обучающимся быстро понять структуру движения, что будет 
способствовать быстрому и прочному его освоению. Роль наглядного метода обучения  является  
наиболее эффективной формой обучения школьников младшего возраста, так как у  них явно 
выраженная склонность к подражанию. 
   Практический метод в процессе обучения предполагает активную двигательную 
деятельность обучающихся. Данную группу составляют: метод упражнений, целостный и 
расчленённый методы разучивания; соревновательный метод; игровой метод. 

Метод упражнения условно разделяется на две подгруппы: I группа - упражнения, 
преимущественно направленные на освоение техники плавания (характеризуется многократным 
повторением упражнений, способствующих освоению, закреплению и дальнейшему 
совершенствованию техники изучаемого способа плавания); II группа - упражнения, 
преимущественно направленные    на    развитие    и     совершенствование     физических качеств 
(быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости). 
Расчленённый и целостный методы разучивания: 

метод расчленённого изучения (основа - подводящие упражнения) облегчает освоение 
техники способов плавания, уменьшает в образовательном процессе количество допускаемых 
обучающимися ошибок; освоение отдельных действий, технических элементов расширяет 
координационные возможности и двигательный опыт обучающихся. Данный метод в целом 
сокращает сроки обучения, повышает его качество и эффективность; 

целостный метод разучивания применяется на завершающих этапах освоения техники 
способов плавания, после изучения отдельных ее элементов. В данный этап обучения входит 
плавание различными способами в полной координации, плавание с помощью движений ногами 
и руками, а также с различными вариантами сочетания этих движений. Целостный метод 
выполнения плавательных движений направлен на совершенствование техники плавания. 

Игровой и соревновательный методы широко применяются в целях повышения 
эмоциональности и динамичности занятий плаванием. Предварительное разучивание 
упражнений, двигательных действий перед их использованием в игровой или соревновательной 
деятельности является общим обязательным правилом. Игровой соревновательный и 

методы рекомендуется применять на начальном этапе обучения плаванию. 
Для соревновательного метода характерны: достижение победы в результате предельной 

мобилизации своих возможностей; умение использовать особенности своей физической и 
психологической подготовленности в борьбе за лидерство. Использование данного метода 
направлено на воспитание морально-волевых качеств обучающихся, содействуя воспитанию 
воли, решительности, настойчивости в достижении цели, самообладания, этических норм 
поведения. 

Для игрового метода характерны:  сюжетная  организация деятельности, соперничество и 
эмоциональностью, проявляемых во время игры; вариативное применением полученных умений 



 

и навыков в изменяющихся условиях игры; комплексное воздействие на организм для 
повышения общей физической подготовленности и совершенствование физических качеств; 
творчество, инициатива и самостоятельность  в принятии решения в игровых ситуациях; 
комплексное воспитание морально­ волевых качеств, сознательности и дисциплины, чувства 
товарищества, умения подчинять свои желания интересам коллектива. 

Все перечисленные методы обучения спортивному плаванию тесно взаимосвязаны. 
Комплексное использование методов в процессе изучения и совершенствования техники 
спортивного плавания позволяет наиболее быстро и совершенно овладеть обучающимся 
сложными двигательными действиями в плавании. 

В целях реализации программы обучения плаванию в образовательной деятельности 
используют педагогические технологии, например: здоровьесберегающие, игровые технологии, 
технологии создания ситуации успеха, деятельного подхода (диалоговая форма общения), 
коллективного взаимодействия, разноуровневого, проблемного обучения и другие. 
Алгоритм учебного занятия. Обычное занятие по программе «Всеобуч по плаванию» делится 
на две части. Первая часть проходит в малом бассейне, вторая часть – в большом бассейне. 
Каждое занятие включает в себя упражнения на развитие физических качеств и обучение стилям 
плавания.  

Занятия по обучению плаванию 

 

 

Программа по обучению плаванию рассчитана на 36 уроков. Основные способы плавания - 
кроль на груди и на спине, брасс. Первые уроки в бассейне ориентированы на начальное освоение 
с водой (уроки 1-6). На уроке 6 проводят контрольные испытания по овладению простейшими 
плавательными навыками (упражнения «поплавок» и скольжение на спине и на груди). Освоение 
спортивных способов начинается с кроля на груди и на спине (уроки 7-18). На уроке 18 
обучающимся предлагают выполнить контрольные упражнения: 1) проплывание дистанции 8-1О 
м кролем на груди на задержке дыхания, 2) проплывание дистанции 10-15 м кролем на груди в 
полной координации. Освоение техники брасса проходит на уроках 19-33. Уроки 34-35 посвящены 
совершенствованию изученных способов плавания. На уроке 36 проводятся итоговые 
контрольные испытания. 

Нормативы ученики выполняют под контролем преподавателя, одновременно в испытании 
участвуют 2 человека. Ниже перечислены критерии оценки качества выполнения контрольных 

нормативов. 
Контрольные нормативы «Начальное освоение с водой» 

Упражнение «поплавок» нацелено на освоение навыка всплывания и лежания. 

Последовательность действий: 

1. Сделать вдох, задержать дыхание. 

2. Присесть под воду. 
3. Принять положение плотной группировки: колени касаются груди, голени обхватить 

руками, прижать лоб к коленям. 
4. Всплыть в данном положении к поверхности воды. 

s. Полежать 5 секунд, не расслабляя руки и ноги. 

б. Встать на дно. 

Упражнение оценивается положительно в случае соблюдения данных требований. 
Упражнение не считается освоенным, если ученик не погружается под воду; не удерживает 
положение группировки; способен продержаться на воде менее 5 сек. 

Упражнение «скольжение» направлено на освоение рабочей позы пловца. 

Последовательность действий: 



 

 

Скольжение на груди 

1. Встать спиной к бортику, прямые руки поднять вверх и соединить ладони за головой. 
2. Поставить одну ногу на стенку бортика на уровне колена. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание, наклониться к поверхности воды, положить руки на воду 
(лицо опущено в воду). 

4. Оттолкнуться от бортика одной или обеими ногами. 

Проскользить по поверхности воды в положении руки впереди, голова между руками. Ноги 
выпрямлены в коленях, стопы вместе, носки оттянуты. 
Скольжение на спине. 

1. Встать лицом к бортику, взяться руками за бортик, ноги поставить на стенку бассейна у 
поверхности воды, затылок положить на воду (уши погружены в воду). 

2. Сделать вдох, задержать дыхание. 

3. Отпустить руки, оттолкнуться от бортика ногами. 

4. Проскользить   по  поверхности   воды в  положении руки вдоль тела, ноги выпрямлены в 
коленях, стопы вместе, носки оттянуты. 
    Положительная оценка предполагает умение проскользить не менее 5-6 м. 
Упражнение не засчитывается, если ученик отталкивается с поднятой над водой 
головой (не может опустить лицо в воду); сгибает ноги в коленях, не оттягивает 
стопы; не соединяет руки (при скольжении на груди); скользит по поверхности менее 5 

м. 

Контрольные нормативы «Первичные навыки в кроле на груди и на спине» 

Данный норматив позволяет оценить степень овладения техникой движений 
руками и ногами в кроле на груди и на спине. Последовательность действий: 

Кроль на груди 

1. Встать спиной к бортику, прямые руки поднять вверх и соединить ладони за 

головой. 
2. Поставить одну ногу на стенку бортика на уровне колена. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание, наклониться к поверхности воды, положить 
руки на воду (лицо опущено в воду). 

4. Оттолкнуться от бортика одной или обеими ногами. 

s. После скольжения проплыть при помощи  поочередных  гребков  руками и 
попеременных ударов ногами расстояние 7-1О м. 

Кроль на спине 

1. Встать лицом к бортику, взяться руками за бортик, ноги поставить на стенку 
бассейна у поверхности воды, затылок положить на воду (уши погружены в 

воду). 
2. Сделать вдох, задержать дыхание. 

3. Отпустить руки, оттолкнуться от бортика ногами. 

4. После скольжения проплыть при помощи поочередных  гребков  руками и 
попеременных ударов ногами расстояние 7-1О м. 
Требования к технике движений ногами: ноги прямые, носки оттянуты, 

работают в непрерывном темпе. Руки выполняют гребки поочередно, пальцы кисти 
соединены вместе. Положительная оценка выставляется при условии проплывания 
требуемого расстояния без остановок, в спокойном темпе. Отрицательная оценка 



 

выставляется в случае, если ученик встает на дно, движения ногами и руками 
неритмичные; не опускает лицо в воду (при плавании на груди); не кладет затылок на воду 
(при плавании на спине). 

Контрольные нормативы «Проплывание дистанции 25 м избранным 
способом» 

Последовательность действий: 

1. Принять исходное положение у стенки бассейна. 

2. По команде преподавателя оттолкнуться от бортика. 

3. Проплыть избранным способом плавания 25 мв равномерном темпе. 

Положительная оценка выставляется при условии проплывания дистанции без 
остановок. Обязательным является выполнение выдоха в воду при плавании способами 
кроль на груди и брасс. Отрицательную оценку получают: не освоившие технику 
движений изученных способов; в случае остановок и вставании на дно бассейна; не 
делающие выдох в воду при плавании кролем на груди или брассом. 

Занятие № 1-2 

Задачи: 1) организация занимающихся; 2) ознакомление с общеразвивающими и 
имитационными упражнениями на суше; 3) ознакомление с упражнениями на 
освоение с водой. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. Вводная беседа о цели 
обучения плаванию, организации занятий, правилах поведения в бассейне. 

2. Комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol: 
- ходьба с различным положением рук (обе вытянуты вверх; одна рука вытянута вверх, 

другая у бедра; обе прижаты к туловищу) - 1-2 мин.; 
и.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Вращения руками вперед (20 раз); 
и.п. - то же. Вращения руками назад (20 раз); 
и.п. - сидя, руки в упоре сзади. Поочередные движения прямыми ногами вверх-вниз (30 

раз); 
и.п. - сед на пятках, руки упираются в пол. Покачивания на стопах вперед­ назад, отрывая 

колени от пола (1О раз); 
и.п. - стоя, руки вытянуты вверх и соединены (голова между руками). 

Приседания, пятки от пола не отрывать (12 раз). 
3. Имитационные упражнения: 

и.п. - сидя на полу в положении группировки («поплавок»)- 2-3 раза; 
и.п. - лежа на груди (на спине) на полу, развести ноги и руки в стороны («звездочка») - 2-3 

раза; 
и.п.  - стоя на полу в наклоне, ноги на ширине плеч, голова и руки опущены вниз 

(«медуза») - 2-3 раза; 
и.п. - стоя на полу, сделать вдох через рот, задержать дыхание на 3-4с, затем - выдох 

через рот и нос (8-1О раз); 
то же, но в сочетании с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при 

погружении под воду) - 6-8 раз. 

Основная часть (в воде): 
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и 

распределение на пары, соскок ногами вниз из положения сидя с опорой на руки. 



 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Передвижения по дну бассейна: а) бег и ходьба - парами в обход и по диагонали, в 
колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), по кругу, взявшись 
за руки («хоровод»); б) ходьба с помощью попеременных и одновременных 
гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей); в) ходьба в 
положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе 
попеременными гребковыми движениями руками (по 25 м). 

2. И.п. - стоя в наклоне вперед, руками упереться в колени. Упражнение 

«Лунка»: подуть на воду, делая углубление на поверхности (10 раз). 

3. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Умывание»: набрать в ладони воду, вылить себе на 
лицо (4-5 раз). 

4. И.п. - стоя в наклоне вперед, упереться руками в колени. Задержать дыхание, 
погрузить лицо в воду и открыть глаза, делать выдох в воду через нос или рот. Затем 

поднять голову из воды и сделать вдох(l О раз). 
5. И.п. - стоя на дне. Погружения под воду на задержке дыхания  ноги могут оставаться 

на дне бассейна подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, 
доску) можно держаться за инвентарь с передвижением по дну бассейна (4-5 раз). 

6. И.п. - стоя около бортика, держаться прямыми руками за бортик бассейна. Задержать 
дыхание, погрузить лицо в воду и открыть глаза , оторвать ноги от дна бассейна, 
постараться лечь на поверхность воды делать выдох в воду через нос или рот. Затем 
поднять голову из воды, поставить ноги на дно бассейна сделать вдох через рот 
вдох(l О раз). 
*Если  упражнение группой  выполняется хорошо, можно отпускать 
бортик и выполнять упражнение без опоры. 

Выполнять упражнения 1,2,3,4,5.6 до тех пор, пока основная часть группы не освоит 
навык положительной плавучести. 

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться 
под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», 
«Лягушата» и др.). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

На первом занятии обязательно проводится проверка плавательной 
подготовленности учебной группы. В дальнейшем, в случае необходимости, проводится 
деление обучаемых на подгруппы (не умеющие,  слабо плавающие и др.). Проверка 
плавательной подготовленности проводится на мелкой части бассейна, по 1-2 человека в 
каждом заплыве. Вход в воду на первых занятиях проводится под строгим контролем, 
только ногами вниз (по лестнице или из исходного положения сидя на бортике с опорой на 
руки). 

Упражнения для освоения с водой проводят на мелкой части бассейна или у 
бортика, держась за него руками. Если кто-то не сможет с первого раза выполнить 
упражнения на задержке дыхания и погружение под воду, не 

следует настаивать на обязательном выполнении заданий. Можно предложить задержать 
дыхание без погружения под воду, под счет (начинать с 3-5 секунд), постепенно 
увеличивая время. При работе с младшими школьниками целесообразно применение 
разнообразных игр с использованием сравнений и образов, так как в этом возрасте еще 
недостаточно развита способность к анализу своих действий. Кроме того, игры создают 
положительные эмоции, снимают страх перед водой. 

Ведущий занятие должен всегда держать в поле зрения всех находящихся в воде. 



 

Команды подаются громким голосом или свистком, так как в бассейне повышенный 
шумовой фон. При выполнении упражнений, связанных с погружением под воду 
(«Поплавок», «Медуза», «Звездочка»), необходимо строго контролировать время 
погружения и задержки дыхания. После команд «Приготовились! Сделали вдох! Начали!» 
ученики одновременно погружаются под воду. Как правило, для выполнения упражнений 
«Поплавок», «Медуза», «Звездочка» требуется не более 10 секунд. После выполнения 
всеми задания дается команда закончить упражнение. По свистку ученики должны сделать 
выдох под водой и встать на дно. 

Занятие №З-4 

Задачи: 1) совершенствование упражнений для освоения с водой (передвижения, 
погружения, выдохи в воду, подныривания  и открывание глаз в воде, всплывания и 
лежания); 2) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку); 3) ознакомление  
с движениями ногами кролем на груди и на спине. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
упражнение «Стрела» - стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями 

вперед (голова между руками), кисти соединены;  встать на носки, потянуться 
вверх, прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4с (5-6 

раз); 
и.п. - сидя или лежа на гимнастической скамейке, поочередные движения вверх-вниз 

прямыми ногами в быстром темпе (3х10раз). 
Основная часть (в воде): 

Вход в воду: прыжок ногами вниз из положения приседа с опорой о бортик на одну 
руку. 
Упражнения: 
1. Передвижения по дну бассейна: а) бег и ходьба - парами в обход и по диагонали, в 

колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), по кругу, взявшись 
за руки («хоровод»); 6) ходьба с помощью попеременных и одновременных 
гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей); в) ходьба в 
положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе 
попеременными гребковыми движениями руками (по 25 м). 

2. И.п. - стоя в наклоне вперед, руками упереться в колени. Упражнение 

«Лунка»: подуть на воду, делая углубление на поверхности (10 раз). 
3. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Умывание»: набрать в ладони воду, вылить себе на 

лицо (4-5 раз). 
4. И.п. - стоя в наклоне вперед, упереться руками в колени. Задержать дыхание, 

погрузить лицо в воду и открыть глаза, делать выдох в воду через нос или рот. Затем 

поднять голову из воды и сделать вдох(l О раз). 
5. И.п. - стоя на дне. Погружения под воду на задержке дыхания  ноги могут оставаться 

на дне бассейна подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, 
доску) можно держаться за инвентарь с передвижением по дну бассейна (4-5 раз). 

6. И.п. - стоя около бортика, держаться прямыми руками за бортик бассейна. Задержать 
дыхание, погрузить лицо в воду и открыть глаза , оторвать ноги от дна бассейна, 
постараться лечь на поверхность воды делать выдох в воду через нос или рот. Затем 
поднять голову из воды, поставить ноги на дно бассейна сделать вдох через рот 
вдох(1О раз). 
*Если  упражнение группой  выполняется хорошо, можно отпускать 
бортик и выполнять упражнение без опоры. 



 

Выполнять упражнения 1,2,3,4,5.6 до тех пор, пока основная часть группы не освоит 
навык положительной плавучести. 

7. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Водолазы»: погружения под воду с 
открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов (3-4 раза). 

8. И.п. - стоя на дне. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в 
обруч, установленный вертикально и полностью погруженный в воду (2-3 

раза). 

9. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Поплавок»: сделать вдох, задержать дыхание, 
присесть, обхватить руками колени и всплыть на поверхность. Опустить ноги на 
дно, поднять голову над поверхностью воды сделать вдох через рот (2-3 раза). 

10. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Медуза»: после выполнения упражнения 
«Поплавок» расслабить руки и ноги, голова опущена, полежать 5 секунд (2-3- 

раза). 
11. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Звездочка»: после выполнения упражнения 

«Медуза» выпрямить руки и ноги, напрячь мышцы спины и ягодиц, лежать 3-4 

сек. (2-3 раза). 
* Возможно для этого понадобится больше занятий от 1 до 6 после этого преступать к 

следующей части обучения. 
 

Упражнения на скольжение по поверхности воды, работа ног. 
 

1. Упражнение «Звездочка» на спине, далее - сведение и разведение рук и ног (2-3 

раза). 
2. Упражнение «Звездочка» в положении на спине; затем свести ноги и руки, 

сделать вдох, задержать дыхание и перевернуться на грудь - выполнить 
«Звездочку» в положении на груди (2-3 раза). 

3. И.п. - стоя на дне, руки вытянуты вперед (вдоль поверхности воды). Упражнение 
«Стрела»: сделать вдох, наклониться, опустить голову под воду, положить руки 
на воду, оттолкнуться ногами от бортика или дна, выполнить скольжение на 
груди (2-3 раза). 

4. И.п. - на груди. Скольжение на задержке дыхания, голова в воде после 
отталкивания от дна или бортика бассейна с различным положением рук: руки 
вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра; обе руки у бедер (4 раза). 

5. И.п. - сидя на бортике бассейна, опустив ноги в воду, движения прямыми ногами 
кролем (3 раза по 15-20с). 

6. И.п. - лежа на груди, держась за бортик прямыми руками, движения ногами кролем 
на задержке дыхания, лицо опущено в воду (5 раз по 1О- 15с). 

7. И.п. - на груди. Работа ногами кролем на задержке дыхания, голова в воде после 
отталкивания от дна или бортика бассейна. руки вытянуты вперед, держим в руках 
доску для плавания (вдоль поверхности воды). (Проплывание 10-15м 4 раза) 

8. И.п. - на груди. Работа ногами кролем на задержке дыхания, голова в воде после 
отталкивания от дна или бортика бассейна с различным положением рук: руки 
вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра; обе руки у бедер (4 раза по 10-

15м). 

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать 
под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком», «Спрячься в 
воду», «Водолазы», «Охотники и утки» и др.). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

Передвижения в воде со сменой направления помогают новичкам понять действие 



 

сопротивления воды. Выполнение поочередных или одновременных гребковых движений 
руками при этом дает возможность почувствовать плотность воды и возможность опоры о 
воду. Следует обращать внимание на то, что пальцы кисти должны быть соединены 
вместе (возможно небольшое отведение большого пальца, чтобы не было скованности). 
Большинство начинающих пловцов в воде рефлекторно растопыривает пальцы рук для 
увеличения опоры, однако эффект оказывается обратным. Для освоения правильного 
положения кисти в воде выполняются сведения-разведения рук перед собой, изменяя 
направление или угол движения: а) пальцы в кулак; б) пальцы растопырены; в) ладонь 

«ковшиком»; г) пальцы выпрямлены. 
Задержка дыхания под водой и выдох в воду являются базовыми навыками, 

определяющими дальнейшую успешность овладения навыком плавания. Дыхание при 
плавании имеет свою специфику и отличается от привычного типа дыхания на суше. Вдох 
при плавании выполняется через рот, выдох - через рот и нос. Между вдохом и выдохом 
следует небольшая задержка дыхания (пауза). По продолжительности вдох короче выдоха, 
кроме того, при выдохе пловец вынужден преодолевать сопротивление воды, поэтому 
выдыхать нужно с усилием. Для более быстрого освоения техники дыхания в воде следует 
в промежутках между заданиями включать выдохи в воду и использовать их как средство 
отдыха и переключения внимания. 

Занятие № 5-6 

Задачи: 1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью 
элементарных гребковых движений руками; 2) изучение техники движений ногами 
кролем; 3) совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше): 
1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - сидя, упор сзади на гимнастической скамейке, поочередные движения вверх-вниз 

прямыми ногами (2х30 раз); 
и.п. - лежа на груди на гимнастической скамейке, руки вытянуты вперед. Выполнять 

поочередные движения вверх-вниз прямыми ногами (2х30 раз); 
и.п. - лежа на полу на спине, руки вдоль тела. Выполнять поочередные движения 

вверх-вниз прямыми ногами (2х30 раз). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: прыжок ногами вниз, руки вдоль тела («солдатик»). 

Разминка с использованием скольжений после отталкивания от стенки бассейна или 
дна, с поворотами на грудь и на спину. 
Упражнения: 
1. И.п. - сидя на бортике бассейна, опустив ноги в воду, движения прямыми ногами 

кролем (3 раза по 15-20с). 
2. И.п. - лежа на груди, держась за бортик прямыми руками, движения ногами кролем 

на задержке дыхания, лицо опущено в воду (5 раза по 10- 15с). 
3. И.п. - на груди. Работа ногами кролем на задержке дыхания, голова в воде после 

отталкивания от дна или бортика бассейна. руки вытянуты вперед, держим в руках 
доску для плавания (вдоль поверхности воды). (Проплывание 10-15м 4 раза) 

4. И.п. - на груди. Работа ногами кролем на задержке дыхания, голова в воде после 
отталкивания от дна или бортика бассейна с различным положением рук: руки 
вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра; обе руки у бедер (4 раза по 

1О-15м). 
Обучение гребковым упражнениям на груди и на спине. 



 

1. И.п. - на груди, руки вытянуты вперед. Выполнить скольжение, затем сделать гребок 
под себя обеими руками одновременно, продолжить скольжение (4-5 раз). 

2. И.п. - на груди, руки вытянуты вперед. Выполнить скольжение, сделать гребок 
одной рукой до бедра, пронести ее над водой в исходное положение, продолжить 
скольжение (4-5 раз). 

3. То же, другой рукой (4-5 раз). 

4. И.п. - на спине, руки впереди (за головой). Выполнить  скольжение, затем сделать 
одновременный гребок руками через стороны до бедер (4- 5 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, держась за бортик руками хватом сверху. Движения ногами 
кролем, дыхание произвольное (2 раза по 20-ЗОс). 

6. И. п. - лежа на груди, держась за бортик прямыми руками. Движения ногами кролем, 
выполняя выдох в воду (Зраза по 20-ЗОс). 

7. И. п. - лежа на груди, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута 
вдоль туловища, лицо опущено в воду. Движения ногами кролем на задержке 
дыхания (2 раза по 15-20с). 

8. Выполнить подряд 15-20 выдохов в воду (с опусканием лица в воду, с приседанием 
под воду). 

9. И.п. - на груди, держа в вытянутых вперед руках плавательную доску. Плавание при 
помощи движений ногами кролем на задержке дыхания (4 раза по 10-15м). 

10. И.п. - на спине, держа в руках плавательную доску. Плавание при помощи движений 
ногами кролем (4 раза по 25 м). 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в 
скольжении с мячом в руках). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

Выполнение скольжений помогает освоить рабочую позу пловца, то есть наиболее 
оптимального, с точки зрения гидродинамики, положения тела в воде. Голова во время 
скольжения должна находиться между руками (кисти соединены), взгляд направлен вниз-

вперед, ноги выпрямлены, носки оттянуты. Даже незначительный подъем или опускание 
головы приводит к изменению положения тела в воде и нарушению равновесия. 
Необходимо также обращать внимание на то, что кисти не должны удерживаться над 
водой, так как это приведет к погружению ног под воду и увеличению сопротивления. 

Выполнение простых гребковых движений руками позволяет начинающим 
почувствовать опору о воду и эффективность продвижения в зависимости от положения 
кисти в потоке воды. Пальцы рук при гребке должны быть соединены, допускается лишь 
небольшое отведение большого пальца. Для лучшего понимания можно использовать 
образные сравнения: 
«подгребаем песок», «опираемся, как на забор», «перебираем руками, как по лесенке». 

Поочередные движения ногами выполняются в быстром темпе, с небольшой 
амплитудой, в коленях не сгибаются, стопы расслаблены («вспениваем воду», «фонтан»). 
При плавании на спине акцент должен быть на подбрасывание воды вверх, в положении 
на груди рабочим является движение стопой сверху вниз. Необходимый темп движений 
ногами задавать счетом («раз-два-три») или хлопками. При выполнении упражнений на 
груди у бортика нужно держаться за него прямыми руками и не раскачивать плечи. При 
плавании с помощью движений ногами с плавательной доской не следует сгибать руки в 
локтевых суставах, и после каждого вдоха нужно обязательно опускать лицо в воду, не 
допуская чрезмерного погружения головы под воду. При плавании на спине доску 
необходимо держать в выпрямленных руках так, чтобы колени были под доской. В случае 

неправильных движений ногами (чрезмерное сгибание в коленях) ноги будут ударяться о 
доску, при правильной технике движений - нога разгибается в колене полностью. Плотное 



 

прижимание доски к груди или животу часто ведет к сильному раскачиванию тела из 
стороны в сторону и нестабильному положению тела в воде. При плавании на спине 
важным является правильное положение головы: затылок лежит на воде, уши погружены в 
воду, взгляд направлен вверх. Изменение положение головы нарушает горизонтальное 
положение тела в воде. При запрокидывании головы назад вода попадает в нос. 
Прижимание подбородка к груди ведет к согнутому положению тела, пловец как бы сидит 
в воде, что затрудняет продвижение. 

Занятие № 7-8 

Задачи: 1) совершенствование техники плавания с помощью движений ногами кролем (на 
груди и на спине); 2) изучение техники согласования движений ногами с дыханием в 
кроле; 3) разучивание спада в воду из исходного положения сидя на низком бортике. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - лежа на гимнастической скамейке, руки вытянуты вперед, движения ногами 

кролем (2 раза по 30 раз). 
и.п. - стоя в наклоне (смотреть вниз), одна рука вытянута вперед, другая - прижата к 

туловищу. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой 
вдоль туловища; выдох - при возвращении головы в исходное положение (по 10 раз 
в каждую сторону). 

и.п. - полный присед (прямые руки вытянуты вверх). Выполнить наклон вперед, 
потянуться - до касания пола руками (5-6 раз). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: прыжок ногами вниз из полуприседа с махом руками вперед. Упражнения: 
1. И.п. - на спине, прижимая плавательную доску к грудной клетке руками. Плавание 

при помощи движений ногами кролем, дыхание произвольное (2 раза по 25 м). 
2. И.п. - на груди, держа плавательную доску в вытянутых вперед руках. Плавание при 

помощи движений ногами кролем на задержке дыхания (2раза по 10-15м). 
3. И.п. - на груди, держа плавательную доску в вытянутых вперед руках. Плавание при 

помощи движений ногами кролем, опуская лицо в воду и делая выдох (2 раза по 25 

м). 
4. Выполнить подряд 15-20 выдохов в воду (с опусканием лица в воду, с погружением 

под воду). 
5. И. п. - стоя на дне, держась за бортик бассейна одной рукой, другая вытянута вдоль 

туловища, лицо опущено в воду: повернуть голову в сторону прижатой руки и 
сделать вдох; вернуться в исходное положение 

- сделать выдох в воду (1О раз в каждую сторону). 
6. И.п. - лежа на груди, держась за бортик одной рукой (другая вдоль туловища). 

Движения ногами кролем, вдох выполнять после поворота головы в сторону 
прижатой руки, затем опустить лицо в воду - сделать выдох (10 раз в каждую 

сторону). 
7. И.п. - на груди, держа плавательную доску в одной руке хватом за дальний край, 

другая прижата к бедру. Плавание при помощи движений ногами кролем, вдох 
выполнять после поворота головы в сторону прижатой руки, вернуться в исходное 
положение, сделать выдох в воду. (2раза по 25 м). 

8. То же, держа плавательную доску хватом за ближний край таким образом, чтобы 
четыре пальца были сверху, большой палец - снизу (2 раза по 25 м). 

9. Спад в воду из положения сидя на бортике: а) сесть на бортик, ногами упереться в 
стенку; 6) поднять прямые руки вверх, соединив ладони; в) сделать вдох, 



 

наклониться к коленям, потянуться руками к воде; г) оттолкнуться ногами от 
бортика, выполнить скольжение. Выполнить 4- 5раз. 

10. То же, после отталкивания ногами от бортика работать ногами кролем. Выполнить 

4-5раз. 
Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять движения ногами кролем 
и скольжение («Фонтан», «Торпеды», «Кто выиграл старт?»). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

При плавании с помощью движений ногами в кроле важно следить за тем, чтобы 
темп движений был высоким, избегая чрезмерного сгибания ног в коленях или 
загребающего движения стопой, а также излишнего напряжения мышц ног (особенно 
стопы). В положении на спине рабочим будет ударное движение стопой снизу вверх, а при 
плавании на груди - сверху вниз. Согласование движений ногами в кроле с дыханием: на 6 
ударов ногами - один вдох (вдох короткий, выдох-длинный). 

При плавании с подвижной опорой во время выполнения вдоха следует избегать 
чрезмерного поднимания головы и плечевого пояса над водой и излишнего давления на 
плавательную доску (круг), так как при этом возникают значительные колебания тела в 
воде, нарушается равновесие и продвижение вперед будет неэффективным. При 
опускании головы в воду для выдоха взгляд должен быть направлен вниз (на дно), а не 
вперед. Вдох выполняется через рот (не открывать широко), выдох - через нос и рот 
одновременно. При разучивании вдоха в сторону после поворота головы нужно прижать 
затылок к руке (ухо и щека лежат на воде), взгляд направлен назад-вверх. 

При разучивании спада в воду из исходного положения сидя на бортике 
необходимо обращать внимание на положение рук: голова между руками, ладонь одной 
руки лежит на другой. Далее нужно сделать наклон вперед, потянуться грудью к коленям, 
а руками - к воде. В исходном положении  ноги упираются в стенку бассейна, после 
наклона нужно слегка оттолкнуться ими от бортика. Глаза при выполнении прыжков и 
спадов не закрывать, чтобы контролировать уровень входа в воду или глубину 
погружения и избежать удара о дно. 
Занятие № 9-10 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в согласовании с дыханием в 
кроле с подвижной опорой; 2) изучение техники движений ногами в кроле на груди и 
на спине без опоры; 3) изучение техники движений руками в кроле на спине. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс  СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - лежа на гимнастической скамейке, движения ногами кролем с различными 

положениями рук и вариантами дыхания (4 раза по 20-30с); 
и.п. - стоя у стены, одна рука вверху за головой, другая вдоль тела. Поочередные 

движения руками назад с имитацией гребка рукой, ладонь перпендикулярно стене 
(2х10 раз); 

и.п. - лежа на полу или гимнастической скамейке. Поочередные движения руками назад 
(2х10 раз). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: спад головой вниз из положения сидя на бортике. 

Упражнения: 
1. И.п. - на груди с плавательной доской в вытянутых вперед руках. Плавание при 



 

помощи движений ногами кролем: поднять голову вперед 

- вдох, опустить лицо в воду - выдох (2 раза по 25 м). 
2. И.п. - на груди с плавательной доской в одной руке (другая прижата к бедру). 

Плавание при помощи движений ногами кролем, делая вдох после поворота головы 
в сторону прижатой руки, затем выдох в воду (4 раза по 25 м). 

3. Выполнить подряд выдохи в воду с полным погружением под воду (15- 20 раз). 
4. И.п. - на груди, прямые руки вытянуты вперед, лицо опущено в воду, голова между 

руками. Плавание при помощи движений ногами кролем на задержке дыхания (3-4 

раза по 10-15м). 
5. И.п. - на груди, одна рука впереди, другая у бедра, лицо опущено в воду. Плавание 

при помощи движений ногами кролем на задержке дыхания (3-4 раза по 10-15м). 
6. И.п. - на груди, руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений ногами 

кролем на груди на задержке дыхания (3-4 раза по 10-15м). 
7. И.п. - на спине, руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений ногами 

кролем (2 раза по 25 м). 
8. И.п. - на спине, одна рука за головой, другая у бедра. Плавание при помощи 

движений ногами кролем (2 раза по 25 м). 
9. И.п. - на спине, в одной руке плавательная доска. Плавание при помощи движений 

ногами кролем и другой рукой (4 раза по 25 м, со сменой рук). 
10. И.п. - на спине с плавательной доской в ногах. Плавание на спине при помощи 

движений руками (4 раза по 25 м). 

Заключительная часть: 
Подвижные игры в воде с мячом («Салки с мячом»). Построение, 
подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 

При плавании с помощью движений ногами в кроле на спине важным является 
правильное положение головы: затылок лежит на воде, линия воды находится на уровне 
висков, уши погружены в воду, взгляд направлен вверх. Не следует чрезмерно 
запрокидывать голову назад, чтобы лицо не заливало водой. Сгибание в шейном отделе 
ведет к изменению положения тела в воде (из горизонтального - в сидячее). При плавании 
на спине наиболее удобным для начинающих является положение рук вдоль тела. В 
положении руки за головой следует выпрямить их в локтевых суставах и наложить ладони 
одна на другую. Тогда голова будет лежать на руках, что обеспечит высокое положение 
тела в воде и эффективное продвижение. 

На груди более простым для освоения техники является  положение тела с 
вытянутыми вперед руками. При плавании на груди с помощью движений ногами без 
опоры руки должны быть вытянуты вперед, кисти соединены, голова между руками. 

При освоении техники движения руками в кроле на спине необходимо следить за 
тем, чтобы в начале проноса рука была прямая, ладонь развернута мизинцем вверх. При 
вкладывании в воду за головой рука проходит как можно ближе к уху. Гребок 
выполняется через сторону до бедра на глубине 

20-30см от поверхности. Необходимо контролировать положение головы, чтобы вода не 
заливала лицо. 

Дыхание при плавании на спине произвольное. Вместе с тем ритм дыхания тесно 
связан с движениями рук. Вдох выполняется через рот, когда рука начинает пронос над 
водой, выдох - через рот и нос в момент завершения гребка рукой. После завершения 
гребка рука сразу выходит из воды для следующего движения. Руки выполняют 
поочередные гребки и не встречаются у бедер. 

Занятие № 11-12 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в кроле на груди и на спине без 



 

опоры; 2) изучение согласования техники движений ногами в кроле на груди с 
дыханием (без опоры); 3) изучение техники ныряния  в глубину. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No2. 

и.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Вращения руками вперед (20 раз); 
и.п. - то же. Вращения руками назад (20 раз); 
и.п. - стоя в наклоне. Вращения руками вперед (20 раз); 
и.п. - стоя в полуприседе, руки отведены назад. Выпрыгивания вверх с махом руками (10 

раз); 
и.п. - упор лежа. Отжимания от пола (1О раз); 
и.п. - сед на пятках, руки упираются в пол. Покачивания на стопах вперед­ назад, отрывая 

колени от пола (1О раз). 
2. Имитационные упражнения: 

и.п. - лежа на груди на гимнастической скамейке, одна рука вытянута вперед, другая - у 
бедра. Поочередные движения ногами  в согласовании с поворотом головы в 
сторону и дыханием (2 раза по 30 сек.); 

и.п. - лежа на полу на спине, руки вытянуты за головой. Поочередные движения ногам (2 
раза по 30 сек.). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: соскок ногами вниз, руки вверху. Упражнения: 
1. И.п. - на спине, руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений ногами 

кролем (2 раза по 25 м). 
2. И.п. - на спине, одна рука за головой, другая у бедра. Плавание при помощи 

движений ногами кролем (2 раза по 25 м). 
3. И.п. - на спине, руки вверху. Плавание при помощи движений ногами кролем (2 

раза по 25 м). 
4. И.п. - на груди, руки вытянуты вперед, кисти соединены. Плавание при помощи 

движений ногами кролем: вдох выполняется при поднимании головы вперед,  
выдох -  во время  опускания  лица в воду (2  раза по 25  м). 

5. И.п. - на груди, одна рука впереди, другая вдоль туловища. Плавание на груди 
при помощи движений ногами кролем, чередуя положение  рук: вдох 
выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль 
туловища, выдох - во время  опускания  лица в воду  (4 раза по 25 м). 

6. И.п. - на груди, обе руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений 
ногами кролем: вдох выполняется при поднимании головы вперед, выдох - во 
время опускания лица в воду (2 раза по 25 м). 

7. И.п. - на груди, обе руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений 
ногами кролем: вдох выполняется после поворота головы в сторону, выдох - в 
воду (2 раза по 25 м). 

8. Выполнить выдохи с полным погружением под воду (15-20 раз). 

9. Ныряние в глубину: погружение под воду с помощью шеста (4-5 попыток). 
10. Доставание мелких игрушек со дна бассейна (2-3 раза). 

 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и доставать 
предметы со дна («Водолазы», «Найди клад»). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
Организационно-методические указания 

При плавании на груди при помощи движений ногами без опоры важно 



 

контролировать дыхание: вдох должен быть быстрым и неглубоким, выдох - 

продолжительным, через нос. При выполнении вдоха впереди следует тянуться руками 
вперед, а не давить на воду. При вдохе в сторону после поворота головы ухо должно 
лежать на вытянутой вперед руке, а взгляд направлен назад-вверх. Затем лицо 
погружается в воду (взгляд направлен вниз, на дно), происходит выдох. 

При обучении нырянию в глубину сначала выполняются попытки погрузиться под 
воду при помощи шеста. Использование шеста дает надежную опору ученику и позволяет 
контролировать глубину погружения. Держать шест необходимо вертикально, упираясь 
им в дно. Ныряющий делает обычный вдох и, перебирая руками по шесту вниз, опускается 
до дна, касается его рукой и поднимается на поверхность. Слишком большой вдох не 
позволит погрузиться на необходимую глубину. При всплывании следует делать 
продолжительный выдох через рот и нос, сразу после появления на поверхности - вдох 
через рот. После нескольких погружений под воду при помощи шеста можно предложить 
самостоятельные попытки. После вдоха нужно присесть как можно глубже, 
сгруппироваться и перейти из вертикального в горизонтальное положение и потянуться 
руками ко дну. Можно разбросать по дну мелкие игрушки, чтобы повысить интерес и 
отвлечь тех, кто боится задерживать дыхание на длительное время. 

Занятие № 13-14 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в кроле; 2) изучение техники 
движений руками в кроле на груди; 3) изучение техники старта 

ИЗ ВОДЫ. 
 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No2. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - сидя и лежа на гимнастической скамейке поочередные движения прямыми ногами 

(2х30 раз); 
и.п. - стоя в наклоне, поочередные круговые движения прямыми руками вперед (20 раз); 
и.п. - стоя в наклоне, руки вытянуты вперед. Движение одной рукой по 

дугообразной траектории до бедра, пронос через сторону, вернуться в и.п. (по 
10 раз каждой рукой). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: соскок ногами вниз, руки вдоль тела. Упражнения: 
1. И.п. - на спине, руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений ногами 

кролем (2 раза по 25 м). 
2. И.п. - на спине, одна рука вытянута вперед, другая  у бедра.  Плавание  при 

помощи движений ногами кролем (2 раза по 25 м). 
3. И.п. - на спине, руки за головой. Плавание  при  помощи  движений ногами 

кролем (2 раза по 25 м). 
4. И.п. - на груди, прямые руки впереди, кисти соединены. Плавание при помощи 

движений ногами кролем: вдох выполняется при поднимании головы впереди, 
выдох -  во время  опускания  лица в воду  (2 раза по 25 м). 

5. И.п. - на груди, одна рука впереди, другая вдоль туловища. Плавание на груди 
при помощи движений ногами кролем, чередуя положение  рук: вдох 
выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль 
туловища, выдох -  во время опускания  лица в воду  (4 раза по 25 м). 

6. И.п. - стоя на месте в наклоне, лицо опущено в воду. Выполнить гребки руками 
кролем на задержке дыхания (2-3 раза по 6-8 движений). 

7. То же, с продвижением вперед по дну (3-4 раза по 6-8 движений). 



 

8. И.п. - круг (доска, колобашка) в ногах. Проплывание коротких отрезков при 
помощи движений руками кролем на задержке дыхания (3-4раза по 10-12м). 

9. Старт из воды. И.п. - на спине в положении группировки, взяться прямыми 
руками за край бортика, поставить стопы на  стенку  бассейна как можно ближе 
к поверхности воды. После выведения рук под водой вперед оттолкнуться и 
выполнить скольжение (3-4 раза). 

10. То же, но с проносом рук над водой (3-4 раза). 
Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять соскоки в воду («Кто 
дальше прыгнет?», «Клоунада», «Каскад»). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

При плавании кролем на груди движения руками должны быть поочередными: 
начало гребка одной рукой совпадает с окончанием гребка другой рукой. Гребок 
начинается с захвата воды кистью, пальцы при этом соединены вместе (разрешается 
отведение большого пальца в сторону, чтобы избежать скованности и излишнего 
напряжения), дальнейшее движение выполняется слегка согнутой в локтевом суставе 
рукой («подгребаем песок под себя»). В конце гребка рука выпрямляется полностью. При 
проносе руки над водой не следует разворачивать кисть и опускать локоть. Вкладывание 
кисти в воду выполняется под углом, напротив одноименного плеча, для эффективного 
начала гребка обязательно нужно потянуться рукой вперед. 

При прыжках в воду с бортика ногами вниз следует строго соблюдать технику 
безопасности: пальцами ног захватывать край бортика, чтобы избежать соскальзывания и 
удара коленями или голенями о пол; прыгать обязательно вперед. Прыжки выполняются 
строго по команде преподавателя. Группа занимает исходное положение на краю бортика. 
Если прыжок выполняется одновременно всей группой, расстояние между прыгающими 
должно быть не менее lм, чтобы при взмахе руками они не задевали друг друга. При 
выполнении учебных прыжков следует уделить повышенное внимание организации 
занимающихся, точно соблюдать очередность выполнения прыжков, чтобы избежать 
травматизма. Команда для выполнения прыжка дается только после того, как предыдущий 
ученик отплыл на безопасное расстояние. Вариантов простых прыжков много: с места, с 
разбега, с махом руками, без маха, согнув ноги др. Необходимо помнить, что при прыжке 
ногами вниз («солдатиком») погружение под воду будет более глубоким, чем при прыжке 
с разведенными руками и ногами или в группировке («бомбочкой»). 
Занятие № 15-16 

 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в кроле; 2) 
совершенствование техники движений руками в кроле на спине; 3) изучение 
согласования техники движений руками в кроле на груди с дыханием. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No2. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - стоя в наклоне, руки вытянуты вперед. Движение одной рукой по 

дугообразной траектории до бедра, пронос через сторону, вернуться в и.п. (по 
10 раз каждой рукой); 

то же, с дыханием, вдох в конце «гребка» (по 5-6 раз каждой рукой); 
и.п. - стоя в наклоне, поочередные движения руками с различными вариантами 

дыхания: на 2, 3 или 4 гребка руками - один вдох (по 10-12 движений руками в 
сочетании с дыханием); 

и.п. - лежа на гимнастической скамейке,  движения  руками  в согласовании с 



 

дыханием (по 4-5 вдохов в каждую сторону). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду: прыжок ногами вниз в группировке («бомбочкой»). 
1. И.п. - на спине, руки вдоль туловища. Плавание при помощи движений ногами 

кролем (2 раза по 25 м). 
2. И.п. - на спине, одна рука впереди, другая у  бедра.  Плавание  при помощи 

движений ногами кролем (2 раза по 25 м). 
3. И.п. - на спине, одна рука впереди, другая  у  бедра.  Плавание  при помощи 

движений ногами кролем  и поочередными  движениями  руками с паузой в 
исходном положении: на 6 ударов  ногами -  смена рук (2 раза по 25 м). 

4. И.п. - на спине с плавательной доской в ногах. Плавание при помощи движений 
руками (2 раза по 25 м). 

5. И.п. - на груди, руки впереди, кисти соединены. Плавание при помощи движений 
ногами кролем, вдох  - впереди,  выдох  - в воду (2 раза по 25  м). 

6. И.п. - на груди, одна рука впереди, другая вдоль туловища. Плавание на груди при 
помощи движений ногами кролем, чередуя положение рук; вдох в сторону прижатой 
к бедру руки (2 раза по 25 м). 

7. И.п. - стоя на месте в наклоне, лицо опущено в воду. Выполнить гребки руками 
кролем на задержке дыхания (3-4 раза по 6-8 движений). 

8. И.п. - стоя на месте в наклоне, упереться одной рукой в колено, лицо опущено в 
воду. Выполнить гребки другой рукой на задержке дыхания (2 раза по 1О гребков). 

9. То же, в согласовании с дыханием: вдох в конце гребка (по 10 гребков каждой 

рукой). 
10. И.п. - стоя в наклоне, поочередные гребки руками кролем  в согласовании с 

дыханием. Варианты дыхания: на один, два или три цикла движений руками (10-12 

гребков руками). 
11. То же, с продвижением по дну (2 раза по 25 м). 

12. Выполнить подряд выдохи с полным погружением под воду (15-20 раз). 
 

Заключительная часть: 
Подвижные игры в воде: эстафеты. 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

При изучении согласования движений руками в кроле на груди с дыханием (на 
суше или стоя на дне) движения сначала выполняются в замедленном темпе, с остановкой 
рук во время поворота головы в сторону и вдоха (одна впереди, другая у бедра). Во время 
вдоха голова поворачивается так, чтобы затылок касался вытянутой вперед руки, взгляд 
направлен назад­ вверх. Для выдоха голова возвращается в исходное положение 
подбородком вдоль груди, взгляд направлен вниз-вперед. Не следует задирать подбородок 
вверх и выполнять круговое движение головой (над водой). Вдох должен быть быстрым, 
обязательно через рот; выдох - продолжительным и одновременно через рот и нос. 

Занятие № 17 

Задачи: 1) совершенствование техники движений руками в кроле на груди в согласовании 
с дыханием; 2) изучение согласования движений ногами и 

руками в кроле на груди (на задержке дыхания); 3) изучение техники простых 
поворотов. 

Подготовительная часть (на суше): 



 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No2. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - стоя в наклоне, упереться руками в стенку. Выполнить имитацию гребка рукой с 

одновременным поворотом головы в сторону для вдоха, затем пронести прямую 
руку через сторону до касания стенки: «гребок» правой рукой - вдох, «гребок» 
левой рукой - выдох (по 10 движений каждой рукой); 

и.п. - стоя в наклоне, имитация движений руками и ногами кролем, переступать ногами 
под счет: «раз-два-три» - смена рук (8-10 раз); 

имитация простого поворота: в положении стоя в наклоне и выполняя круговые 
движения руками, подойти к стене, поставить ладонь правой руки напротив левого 
плеча, развернуться, поставить одну ногу на стенку и оттолкнуться, вытянув руки 
вперед (5-6 раз). 

Основная часть (в воде): 
Вход в воду: прыжок ногами вниз с махом руками вверх. 

1. И.п. - на груди, прямые руки впереди, кисти соединены. Плавание при помощи 
движений ногами кролем, вдох впереди, опустить лицо в воду - выдох (2 раза по 25 

м). 
2. И.п. - на груди, одна рука впереди, другая вдоль туловища. Плавание на груди при 

помощи движений ногами кролем, чередуя положение рук; вдох в сторону прижатой 
к бедру руки (2 раза по 25 м). 

3. И.п. - стоя в наклоне, поочередные гребки руками кролем  в согласовании с 
дыханием. Варианты дыхания: на один, два или три цикла движений руками (10-12 

гребков руками). 
4. И.п. - лежа на груди, держась правой рукой за бортик. Движения левой рукой 

кролем, делая вдох в конце гребка и выдох в воду (8-1О гребков, затем смена рук). 
5. И.п. - лежа на груди, держать плавательную доску правой рукой за ближний край. 

Плавание на груди при помощи движений левой рукой в 

согласовании с дыханием и ногами кролем (2 раза по 25 м, затем смена рук). 
6. И.п. - лежа на груди, держать плавательную доску руками за ближний край. 

Плавание на груди при помощи поочередных гребков руками в согласовании с 
дыханием и ногами кролем (2раза по 25 м). 

7. И.п. - лежа на груди, руки впереди. Плавание на груди при помощи движений одной 
рукой в согласовании с дыханием и ногами кролем (2 раза по 25 м). 

8. И.п. - на груди, прямые руки впереди, кисти соединены. Плавание при помощи 
поочередных гребков руками с подменой рук в согласовании с дыханием (вдох под 
одну руку, выдох - под другую) и движений ногами кролем (2 раза по 25 м). 

9. Плавание при помощи движений руками и ногами в кроле на груди на задержке 
дыхания (3-4 раза по 10-15м). 

10. И.п. - лежа на груди. Простой открытый поворот: подплыть к бортику, поставить 
ладонь напротив противоположного плеча, сгруппироваться, затем коснуться ногами 
стенки бассейна, развернуться, сделать вдох, оттолкнуться, проскользить (4-5 раз). 

11. И.п. - лежа на спине. Простой открытый поворот: подплыть к бортику при помощи 
движений ногами, правая рука вверху, левая - у бедра; поставить ладонь правой руки 
на стенку на уровне воды и подтянуть колени к груди; выполнить вращение вправо и 
поставить ноги на стенку; вывести обе руки вперед и оттолкнуться ногами (4-5 раз). 

Заключительная часть: 
Подвижные игры в воде с мячом («Волейбол в воде»). 
Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 



 

При плавании кролем ведущую роль в продвижении выполняют руки, ноги играют 
роль стабилизатора и задают темп. В кроле на груди на один цикл движений руками 
приходится 6 ударов ногами. После отталкивания от бортика первыми начинают 
движение ноги, затем подключаются гребки руками. Для начинающих более удобным 
является такой вариант дыхания, при котором после вдоха пловец выполняет четыре 
гребка руками и за это время успевает сделать выдох. Плавание при помощи движений 
ногами и одной рукой позволяет акцентировать внимание на том, в какой момент гребка 
следует сделать вдох. Каждый пловец должен определить, поворот головы в какую 
сторону ему более удобен для выполнения вдоха. В дальнейшем целесообразно освоение 
дыхания на 3 гребка, то есть с поворотом в обе стороны, так как при этом варианте 
плавания положение тела более стабильно, без заваливания на одну сторону и 
соотношение времени вдоха и выдоха оптимально. 

При выполнении поворота ладонь ставится на бортик плашмя, на уровне линии 
воды. Не следует хвататься рукой за край бортика, так как после этого пловец принимает 
вертикальное положение, в котором сложно поставить ноги на стенку бассейна для 
отталкивания. При правильном касании бортика пловец находится в горизонтальном 
положении, создается вращательный момент; после поворота в положении группировки 
необходимо выполнить вдох, опустить лицо в воду, вытянуть руки вперед и оттолкнуться 
от стенки. 

Занятие № 18 

Задачи: 1) изучение согласования движений руками и ногами с дыханием в кроле на 
груди; 2) совершенствование техники простых поворотов; 3) изучение стартового 
прыжка в воду с бортика. 

Подготовительная часть (на суше): 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No2. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - стоя в наклоне, упереться руками в стенку. Выполнить имитацию гребка рукой с 

одновременным поворотом головы в сторону для вдоха, затем пронести прямую 
руку через сторону до касания стенки: «гребок» правой рукой - вдох, «гребок» 
левой рукой - выдох (по 10 движений каждой рукой); 

и.п. - стоя в наклоне. Имитация движений руками и ногами кролем, переступая ногами 
под счет: «раз-два-три» - смена рук (10 раз); 

то же, с дыханием через 2-3 цикла (10-12 раз). 
имитация стартового прыжка: из исходного положения полуприсед (прямые руки 

вытянуты вверх) выполнить прыжок вверх (6-8 раз). 
Основная часть (в воде): 

Вход в воду прыжком 

1. И.п. - лежа на груди, держась правой рукой за бортик. Движения ногами кролем и 
левой рукой, делая вдох в конце гребка и выдох в воду (8-1О гребков, затем смена 

рук). 
2. И.п. - лежа на груди, плавательная доска в вытянутых руках. Плавание при помощи 

движений ногами кролем с выдохом в воду (2 раза по 25 м). 
3. И.п. - лежа на груди, держать плавательную доску правой рукой за ближний край. 

Плавание на груди при помощи движений ногами кролем и левой рукой в 
согласовании с дыханием (2 раза по 25 м, затем смена рук). 

4. И.п. - лежа на груди, руки впереди, лицо опущено в воду. Плавание на груди при 
помощи движений ногами кролем и одной рукой в согласовании с дыханием (2 раза 
по 25 м, затем смена рук). 

5. И.п. - на груди, прямые руки впереди, кисти соединены. Плавание при помощи 



 

движений ногами кролем и поочередных гребков с подменой рук в согласовании с 
дыханием: вдох под одну руку, выдох - под другую (2 раза по 25 м). 

6. Выполнить подряд выдохи с полным погружением под воду (15-20 раз). 

7. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в ногах. Плавание при помощи движений 
руками кролем, выполняя вдох на 2 цикла движений руками (2 раза по 25 м). 

8. И.п. - лежа на груди. Плавание кролем в полной координации, выполняя вдох на 
каждый цикл движений руками (4 раза по 25 м). 

9. Выполнить выдохи в воду с выпрыгиванием вверх из воды (15-20 раз). 
10. Стартовый прыжок в воду с бортика: из исходного положения полуприсед (голова 

между руками) выполнить наклон вперед, потянуться вперед, оттолкнуться ногами 
(5-6 раз). 

Заключительная часть: 
Подвижные игры в воде с мячом («Борьба за мяч»). Построение, 
подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 

Дыхание при плавании подчинено ритму движений руками. Вдох в кроле на груди 
выполняется в конце гребка рукой. По продолжительности выдох длиннее, чем вдох, 
поэтому в начале обучения нужно делать  один вдох на 2 цикла движений руками. После 
вдоха идет небольшая задержка дыхания, в это время пловец поворачивает голову и 
опускает лицо в воду. Выдох следует делать одновременно через нос и рот. После 
освоения различных вариантов дыхания (на один или два цикла движений руками), 
каждый ученик определяет для себя наиболее удобный вариант. 

При разучивании стартового прыжка в воду необходимо принять исходное 
положение: захватить пальцами ног край бортика, присесть, наклониться вперед (руки 
прямые, голова между руками). При правильном положении плечи и голова находятся 
ниже таза. По команде нужно потянуться руками к воде и сильно оттолкнуться ногами от 
бортика. Не следует поднимать голову во время прыжка. После отталкивания ноги 
должны быть выпрямлены (колени не сгибать), напряжены, носки оттянуты. После входа 
в воду руки остаются вытянутыми вперед вплоть до всплывания на поверхность воды. 

Занятие № 19-20 

Задачи: 1) организация занимающихся; 2) ознакомление с общеразвивающими и 
имитационными упражнениями на суше; 3) изучение техники движений ногами в 
способе брасс. 

Подготовительная часть (на суше): 
Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. Вводная беседа о цели обучения 

плаванию, организации занятий, правилах поведения в бассейне. 
1. Комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) No1: 

ходьба с различным положением рук (обе вытянуты вверх; одна рука вытянута вверх, 
другая у бедра; обе прижаты к туловищу) - 1-2 мин.; 

и.п. - стоя, руки вытянуты вверх. Вращения руками вперед (20 раз); и.п. - то же. 
Вращения руками назад (20 раз); 
и.п.  - стоя,   ноги   врозь, руки  прямые перед собой.  Приседания без 

отрывания пяток от пола (10-15 раз); 
и.п. - пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. Частые прыжки на двух ногах - 

«пингвины» (1О раз); 
и.п. - стоя, руки вдоль тела. Прыжки вверх с захлестыванием  голеней назад (стопы 

удерживать в положении на себя), в момент прыжка касаться пальцами рук пяток 
(10-12 раз). 



 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - сидя, упор сзади (на полу, на скамейке), ноги выпрямлены в коленях, носки 

оттянуты. Выполнение упражнения по фазам: на счет «раз» - подтянуть пятки к тазу; 
на счет «и» - развернуть голени и стопы кнаружи; на счет «два» - нарисовать 
пятками дуги, удерживая стопы в положении на себя, вернуться в исходное 
положение (6-8 раз). 

и.п. - лежа на груди вдоль гимнастической скамейки: на счет «раз» -  сгибание в коленных 
суставах и подтягивание стоп к тазу; на счет «и» - разведение голеней и стоп 
кнаружи (в стороны); на счет «два» - толчок ногами через стороны - назад, пауза в 
и.п. (6-8 раз). 

Основная часть (в воде): 
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, соскок ногами вниз из 

положения сидя с опорой на руки. 
1. И.п. - стоя в наклоне вперед, руками упереться в колени. Упражнение 

«Лунка»: подуть на воду, делая углубление на поверхности (10 раз). 

2. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Поплавок»: сделать вдох, задержать дыхание, 
присесть, обхватить руками колени и всплыть на поверхность (2-3 раза). 

3. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Медуза»: после выполнения упражнения 
«Поплавок» расслабить руки и ноги, голова опущена, полежать 5 секунд (2-3 раза). 

4. И.п. - сидя на бортике, упор сзади, ноги прямые. На счет «раз» - согнуть ноги, 
поставить пятки на стенку (колени не показываются из воды); на счет «и» - развести 
голени и стопы кнаружи (в стороны) и взять стопы  на себя; на счет «два» - 

выполнить толчок ногами дугами через стороны в исходное положение (1О раз). 
5. И.п. - стоя на дне правым боком к стенке бассейна, держась рукой за бортик. На счет 

«раз» - подтянуть пятку левой ноги к тазу (колено направлено вниз); на счет «и» - 

кистью левой руки развернуть стопу 

кнаружи и удержать; на счет «два» - выполнить по дуге толчковое движение ногой, 
вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. То же, правой ногой (5-6 раз). 

7. И.п. - лежа на спине, держась руками за бортик: на счет «раз» - согнуть ноги в 
коленных суставах, максимально подтянуть пятки к тазу (бедра удерживать у 
поверхности воды), на счет «и» - развести голени и стопы кнаружи, на счет «два» 
выполнить толчок ногами через стороны-назад (5-6 раз). 

8. И.п. - лежа на груди, держась руками за бортик: подтянуть пятки к тазу, развернуть 
голени и стопы кнаружи, выполнить отталкивание пятками через стороны-назад в 
исходное положение, далее следует пауза (5-6 раз). 

9. То же, на задержке дыхания, лицо опущено в воду (3-4 раза по 3 движения ногами). 
10. И.п. - стоя на дне, пятки вместе, носки врозь, руки лежат на поверхности воды перед 

собой. Упражнение «Пингвины»: частые прыжки на двух ногах с продвижением 
вперед (2 раза по 10-12м). 

11. И.п. - стоя на дне, пятки вместе, носки врозь, руки вдоль тела. Присесть, 
оттолкнуться от дна, лечь на спину, проскользить (25 м). 

Заключительная часть: 

Подвижная игра «Лягушата». 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 
 

Организационно-методические указания 

Движения ногами играют ведущую роль в продвижении при плавании брассом. В 



 

цикле движений ногами выделяют две фазы: подтягивание и отталкивание (после 
отталкивания ногами следует пауза). Подтягивание пяток к тазу - подготовительная фаза 
движения. Она начинается с плавного сгибания ног в коленях. При этом не следует 
подтягивать колени под живот, напротив, расслабленные стопы движутся у самой 
поверхности воды. Колени расходятся в стороны примерно на ширину таза. В 
заключительный момент подтягивания бедра и голени сгибаются максимально, колени 
разводятся чуть шире таза, стопы приближаются к ягодицам, голени почти 
перпендикулярны поверхности воды. Затем происходит быстрый разворот 

стоп носками кнаружи и отталкивание назад. Отталкивание - рабочая фаза движений, 
выполняется с ускорением. Во время отталкивания стопы движутся по дугам, ноги 
разгибаются в коленных и тазобедренных  суставах и соединяются вместе. После 
отталкивания ноги должны быть выпрямлены и расслаблены, носки оттянуты. Далее 
следует небольшая пауза, потом начинается следующий цикл движений. 

Занятие № 21-22 

Задачи: 1) изучение техники движений ногами в способе брасс на спине; 2) изучение 
техники движений ногами в способе брасс на груди в согласовании с дыханием. 

Подготовительная часть (на суше): 
Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. 
1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - лежа на груди вдоль гимнастической скамейки, ноги выпрямлены в коленях, 

носки оттянуты: на счет «раз» - подтягивание стоп к тазу; на счет «и» - разведение 
голеней и стоп кнаружи (в стороны); на счет 

«два» - толчок ногами через стороны-назад в исходное положение, далее следует 
пауза (6-8 раз); 

и.п. - стоя боком к стенке: на счет «раз» - подтянуть пятку левой ноги к тазу (колено 
направлено вниз); на счет «и» - кистью левой руки развернуть стопу кнаружи и 
удержать; на счет «два» - выполнить по дуге толчковое движение ногой, вернуться 
в исходное положение (5-6 раз). 

Основная часть (в воде): 
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, соскок ногами вниз с махом 

руками вперед. 
1. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Поплавок»: сделать вдох, задержать дыхание, 

присесть, обхватить руками колени и всплыть на поверхность (2-3 раза). 
2. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Медуза»: после выполнения упражнения 

«Поплавок» расслабить руки и ноги, голова опущена, полежать 5 секунд (2-3- раза). 
3. И.п. - стоя на дне. Упражнение «Звездочка»: после выполнения упражнения 

«Медуза» выпрямить руки и ноги, напрячь мышцы спины и ягодиц, лежать 3-4 сек. 
(2-3 раза). 

4. И.п. - лежа на груди, держась руками за бортик: подтянуть пятки к тазу, развернуть 
голени и стопы кнаружи, выполнить отталкивание пятками через стороны-назад в 
исходное положение, далее следует пауза (5-6 раз). 

5. И.п. - лежа на груди, держась руками за бортик. Выполнить подряд 2-3 движения 
ногами брассом на задержке дыхания, затем сделать выдох в воду (4-5 раз). 

6. И.п. - лежа на спине, держа плавательную доску прямыми руками, прижимая к 
бедрам. Плавание при помощи движений ногами брассом, дыхание произвольное (2 

раза по 25 м). 
7. И.п.- лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела. Плавание при помощи движений 

ногами брассом, дыхание произвольное (2 раза по 25 м). 



 

8. И.п. - лежа на груди, с плавательной доской в выпрямленных руках. Плавание при 
помощи движений ногами брассом,  дыхание произвольное (2 раза по 25 м). 

9. И.п. - лежа на груди, с плавательной доской в выпрямленных руках. Плавание при 
помощи движений ногами брассом, делая выдох в воду: 1) при подтягивании ног 
сделать вдох и задержать дыхание; 2) толкнуться ногами дугами назад, 
проскользить, сделать выдох (2 раза по 25 м). 

10. И.п. - стоя на дне, руки вытянуты вперед. Выполнить скольжение на груди, сделать 
толчок ногами брассом, продолжить скольжение (6-8  раз). 

Заключительная часть: 
Подвижные игры: «Лягушата», «Бой всадников».  

Организационно-методические указания 

При плавании брассом на спине необходимо  контролировать положение головы: 
уши погружены в воду, взгляд направлен вверх, бедра и живот у поверхности воды. 
Движение ногами начинается со сгибания в коленных суставах, пятки погружаются в 
глубину и подтягиваются к тазу. Колени остаются на ширине таза, не следует разводить их 
в стороны или подтягивать к животу. После подтягивания пяток стопы нужно развести 
носками наружу и взять на себя. Затем выполняется отталкивание голенями и стопами 
через стороны по дуге до полного выпрямления ног. После  движения ногами обязательно 
следует пауза и скольжение на спине. Начинать движение ногами нужно плавно, без 
резких движений, отталкивание же выполняется с ускорением. Главным условием 
эффективного продвижения при плавании брассом на спине является удержание 
развернутых кнаружи стоп на протяжении всего периода отталкивания. Дыхание при 
плавании брассом на спине согласуется с циклом движений ногами: вдох нужно сделать в 
начале движения ногами (обычный, через рот), выдох в конце отталкивании 
(продолжительный, через рот и нос одновременно). 

Занятие № 23-24 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в способе брасс в согласовании с 
дыханием; 2) изучение техники движений руками в способе брасс на груди. 

Подготовительная часть (на суше): 
Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - лежа на груди вдоль гимнастической скамейки, ноги выпрямлены в коленях, 

носки оттянуты: на счет «раз» - подтягивание стоп к тазу; на счет «и» - разведение 
голеней и стоп кнаружи (в стороны); на счет 

«два» - толчок ногами через стороны-назад в исходное положение. Согласование с 
дыханием: на счет «раз» - сделать вдох, на счет «и» - задержать дыхание, на счет 
«два» - выдохнуть (6-8-раз); 

и.п. - стоя в полунаклоне, руки вытянуты вперед. Развести руки в стороны­ вниз-

назад на ширину плеч, соединить локти под грудью, вывести руки вперед (10 

раз); 
то же, в согласовании с дыханием: вдох в начале гребка, выдох - при выведении рук 

вперед (6-8 раз). 

Основная часть (в воде): 

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, соскок ногами вниз, руки 

вверху. 
1. И.п. - лежа на груди, держась руками за бортик, выполнить подряд 2-3 движения 



 

ногами брассом на задержке дыхания, лицо опущено в воду (4-5 раз). 
2. И.п. - лежа на груди, держась руками за бортик. Движения ногами брассом, 

делая выдох в воду (10 раз). 
3. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в руках. Плавание при помощи 

движений ногами брассом, делая выдох в воду (4 раза по 25 м). 
4. И.п. - стоя на дне, руки вытянуты вперед, голова между руками. Сделать вдох, 

оттолкнуться, лечь на воду; выполнить 5-6 движений ногами брассом, 
проскользить, затем встать на дно (2 раза по 25 м). 

5. И.п. - стоя на дне в наклоне, плечи касаются воды, руки вытянуты вперед. 
Движения руками брассом, дыхание произвольное (10 раз). 

6. И.п. - стоя на дне в наклоне, плечи касаются воды, руки вытянуты вперед, лицо 
опущено в воду. Выполнить 3-4 гребка руками брассом подряд на задержке 
дыхания (2-3 раза). 

7. И.п. - стоя на дне в наклоне, руки вытянуты вперед. Выполнять гребки руками в 
согласовании с дыханием: вдох в момент разведения рук, выдох в воду - при 
выведении рук вперед (1О раз). 

8. То же, с медленным продвижением вперед, шагая по дну (25 м). 
9. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в ногах. Плавание при помощи 

движений руками, делая один вдох на 3 гребка руками (2 раза по 25 м). 
10. И.п. -лежа на груди. Плавание при помощи движений руками брассом с выдохом 

в воду, ногами кролем (2 раза по 25 м). 
Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде: «Волейбол в воде», «Мяч тренеру». Построение, 
подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 

В начале освоения техники движений ногами в брассе на груди в качестве 
подвижной опоры эффективно использование плавательной доски. Доску следует держать 
за дальний край, в таком случае руки полностью лежат на доске, голова находится на 
поверхности, дыхание произвольное. На данном этапе обучения акцент следует делать на 
правильном соотношении движений - плавном сгибании ног в коленях (без остановки в 
момент максимального подтягивания пяток) и отталкивании с ускорением. 

В дальнейшем изучают согласование движений ногами с дыханием. Для 
выполнения выдоха в воду необходимо держать плавательную доску за ближний край 
прямыми руками. Пловец поднимает голову над водой, затем следует задержать дыхание, 
опустить лицо в воду, выполнить продолжительный выдох. Поднимание головы над водой 
для вдоха совпадает с подтягиванием пяток к тазу, толчок ногами выполнять на выдохе 
после опускания лица в воду. 

Занятие №25-26 

Задачи: 1) совершенствование техники движений ногами в способе брасс в согласовании 
с дыханием; 2) изучение техники движений руками в согласовании с дыханием; 3) 
изучение техники поворота «маятник». 

Подготовительная часть (на суше): 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. 

1. Выполнить комплекс СПД(специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - лежа на груди на скамейке, ноги прямые, носки оттянуты: на счет «раз» 

- подтягивание стоп к тазу; на счет «и-и» - разведение голеней и стоп в стороны; на 
счет «два» - толчок ногами через стороны - назад; пауза в и.п. Согласование с 



 

дыханием: на счет «раз» - вдох, на счет «и-и» - задержать дыхание, на счет «два» - 
выдох (6-8 раз); 

и.п. - стоя в наклоне, руки вытянуты вперед: вдох  -  в  начале  гребка, задержать 
дыхание - в момент сведения локтей под грудью; выдох - при выведении рук 
вперед (8-1О раз). 

Основная часть (в воде): 

Организованный вход в воду: построение вдоль  бортика,  прыжок  ногами вниз в 
группировке («бомбочкой»). 

1. И.п. - лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела. Плавание при помощи 
движений ногами брассом, дыхание произвольное (2 раза по 25 м). 

2. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в руках. Плавание на груди при 
помощи движений ногами брассом с выдохом  в воду  (4  раза по 25 м). 

3. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед.  Плавание  отрезков  по  7- 1Ом при 
помощи движений ногами брассом на задержке дыхания (2 раза по 25 м). 

4. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Плавание при помощи движений 
ногами брассом в согласовании с дыханием: сделать вдох, задержать дыхание, 
опустить лицо в воду, сделать толчок ногами; выполнить скольжение и выдох (2 
раза по 25 м). 

5. И.п. - стоя на дне в наклоне, руки вытянуты вперед. Выполнять гребки руками в 
согласовании с дыханием: вдох в  момент  разведения  рук, выдох в воду - при 
выведении рук вперед (8-1О раз). 

6. То же, с продвижением по дну бассейна, после каждого вдоха опустить лицо в 
воду, сделать 3 шага и выдох (2 раза по 25 м). 

7. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в ногах. Плавание при  помощи 
движений руками, делая выдох в воду (2 раза по 25 м). 

8. И.п. - лежа на груди. Плавание при помощи движений руками брассом с 
выдохом в воду, ногами кролем (2 раза по 25 м). 

9. Поворот «маятником»: 1) подплыть к бортику, поставить одновременно 
ладони на стенку бассейна; 2) убрать одну руку со стенки, перейти в 
положение на бок и сгруппироваться; 3) выполнить движение 

«маятником», когда голова и плечи движутся над  водой,  туловище  и ноги - под 
водой; 4) поставить стопы на стенку в положении на боку, сделать вдох, 
опустить лицо в воду, вытянуть одну руку вперед, другую пронести по воздуху; 
5) оттолкнуться, перейти в положение лежа на груди и проскользить вперед (6-8 раз). 

10. Выход после поворота в брассе. И.п. - стоя спиной к стенке бассейна, руки вытянуты 
перед собой. Сделать вдох, присесть под воду, оттолкнуться. После скольжения под 
водой сделать один гребок руками до бедер, затем вывести руки под грудью вперед и 
выполнить одно движение ногами брассом. 

Заключительная часть: 
Подвижные игры в воде: «Бой всадников», «Чехарда», «Кто перетянет». Построение, 
подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 

Траектория движений руками в брассе напоминает круг. В начале гребка руками 
кисти соединены вместе, затем расходятся в стороны-вниз­ назад примерно на ширину 
плеч, локти при этом не нужно опускать вниз. Далее начинается сведение локтей под 
грудью, кисти встречаются и выводятся вперед до полного выпрямления рук. Можно 
привести образное сравнение: «нарисуй круг и разрежь его пополам». При выведении  рук 
вперед не нужно складывать ладони вместе, это препятствует полному выпрямлению рук 
в локтевых суставах. Правильным является такое положение, при котором большие 
пальцы касаются друг друга, а ладони расположены горизонтально и смотрят вниз. 

Движение руками в брассе тесно связано с циклом дыхания. Исходное положение 



 

для выполнения вдоха - руки вытянуты вперед, лицо опущено в воду. Движение 
начинается с поднимания головы над поверхностью воды, затем следует вдох через рот и 
разведение рук в стороны-вниз-назад. В момент соединения локтей под грудью лицо 
опускается в воду, во время выведения рук вперед следует продолжительный выдох через 
рот и нос. 

Занятие № 26-27 

Задачи: 1) совершенствование техники движений руками в способе брасс в согласовании с 
дыханием; 2) изучение согласования движений руками и ногами в брассе. 

Подготовительная часть (на суше): 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока. 

1. Выполнить комплекс СПД (специальная двигательная подготовка) Nol. 

2. Имитационные упражнения: 
и.п. - стоя в наклоне, руки вытянуты вперед: вдох - в начале гребка, задержать 

дыхание - в момент сведения локтей  под  грудью;  выдох  - при выведении рук 
вперед (10 раз); 

и.п. - стоя в полунаклоне, руки вытянуты вперед. Выполнить движение руками 
брассом, в момент сведения рук под грудью подтянуть пятку одной ноги к тазу 
и развернуть стопу кнаружи. Во время выведения рук вперед выполнить 
отталкивание одной ногой (по 5 раз каждой ногой); 

то же, в согласовании с дыханием (10 раз, со сменой ног); 
и.п. - стоя, ноги на ширине плеч, стопы развернуты кнаружи,  руки  вытянуты 

вверх. Выполнить имитацию гребка руками, в конце гребка слегка присесть, 
при выведении рук вверх выпрямить  ноги, потянуться за руками (10 раз). 

Основная часть (в воде): 

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, соскок ногами вниз, руки 
вдоль тела («солдатиком»). 

1. И.п. - лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела. Плавание при помощи 
движений ногами брассом, дыхание произвольное (2 раза по 25 м). 

2. И.п. - на груди с плавательной доской в выпрямленных руках. Плавание при 
помощи движений ногами брассом, делая выдох в воду (2 раза по 25 м). 

3. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Плавание при помощи движений 
ногами брассом, выполняя выдох в воду; во время вдоха руки удерживать перед 
собой у поверхности воды (2 раза по 25 м). 

4. И.п. - стоя на дне в наклоне, руки вытянуты вперед. Выполнять гребки руками в 
согласовании с дыханием: вдох выполняется в момент разведения рук, выдох в 
воду - при выведении рук вперед (8-1О раз). 

5. То же, с продвижением по дну бассейна, после каждого вдоха опустить лицо в 
воду, сделать 3 шага и выдох (2 раза по 25 м). 

6. И.п. - лежа на груди с плавательной доской в ногах. Плавание  при помощи 
движений руками, делая выдох в воду (2 раза по 25 м). 

7. И.п.- лежа на груди. Плавание при помощи движений руками брассом, ногами - 

кролем: на шесть ударов ногами приходится один гребок руками и вдох (2 раза по 25 

м). 
8. И.п.- лежа на груди. Плавание брассом с раздельной координацией движений: 

сначала выполнить вдох и гребок руками, сделать паузу, затем - толчок ногами, 
далее скольжение и выдох (2 раза по 25 м). 

9. И.п.- стоя на дне. Плавание отрезков по 5-7м брассом в полной координации на 
задержке дыхания. Выполнить 3-4 цикла последовательно: гребок руками - толчок 
ногами - скольжение;  встать на дно (2 раза по 25 м). 



 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде: «Борьба за мяч», «Водное поло». 
Построение, подведение итогов урока и задание на дом. 

Организационно-методические указания 

При плавании брассом продвижение будет эффективным только в случае 
правильной последовательности движений: первыми движение начинают руки, затем 
следует толчок ногами и скольжение (во время скольжения ноги и руки выпрямлены, 
голова зажата между руками).  В начале гребка руками (разведение в стороны-вниз-назад) 
пловец выполняет вдох, затем необходимо задержать дыхание и опустить лицо в воду. В  
момент сведения локтей под грудью начинается подтягивание стоп к тазу, далее следует 
выведение рук вперед и отталкивание ногами по дугам через стороны назад. После 
полного выпрямления рук и ног пловцу необходимо некоторое время оставаться в этом 
положении - скользить, делая выдох, дальше следует очередной цикл движений. 

Занятие № 28-29 

Задачи: 1) изучение согласования движений руками и ногами с дыханием в брассе на 
груди; 2) изучение техники движений руками в способе брасс на спине. 

Подготовительная часть (на суше): 
Построение, расчет по порядку, объяснение задач урока.



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



  

Игры и развлечения на воде 

Игры, включающие элемент соревнования и не имеющие сюжета 

«Кто быстрее спрячется под водой?» 

Задача игры: ознакомление с выталкивающей подъемной  силой воды. Описание игры. 
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, 
чтобы голова скрылась под водой. 
Вариант  игры  - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются 
сесть на дно и погружаются в воду с головой. 
Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и 
задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также 
убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно. 

 

«Умывание» 

Задача игры: научиться открывать глаза в воде. 
Описание игры. Играющие становятся в шеренгу лицом к ведущему и по его сигналу 
«умываются» - зачерпнув ладонями воду, брызгают ее себе в лицо. Ведущий дает 
указание: «Все, кто «умывается»,  смотрят  на  меня». Обязательно следует отметить тех, 
кто хорошо «умывался». 
Методические указания. Когда вода стекает по лицу, ни в коем 
случае не закрывать глаза. 

 

«Хоровод» 

Задачи игры: почувствовать подъемную силу воды; научиться 
ориентироваться в воде, открывая глаза. 
Описание игры. Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего 
они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох и, 
задержав дыхание, погружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с 
движением в обратном направлении. 
Методические указания. После того, как играющие снова появятся над водой, ведущий 
дает им указание крепко  держаться за руки, чтобы не вытирать  глаза и стекающую по 
лицу воду. 

 

Игры сюжетного характера 

«Караси и карпы» 

Задачи игры: освоение с водой; воспитание умения смело передвигаться в воде, не 
бояться брызг. 
Описание игры. 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. 

 

«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 

 

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды 

«Лодочки» 

Задачи игры: ознакомление с сопротивлением воды; воспитание умения самостоятельно 
передвигаться в различных направлениях. 
Описание игры. 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. 

 

«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. 

 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде 

«Водолазы» 

Задача игры: совершенствование навыков ныряния и открывания глаз в воде. 
Описание игры. Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, 
брошенный туда специально для этой цели.  Глубина  воды  -  120- 150 см. Вариант 2. 
Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. По сигналу 
ведущего  они достают  со дна предметы,  ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает 
команда, участники которой  быстрее собрали все предметы. 
Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответствовать 
количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре 
команды. 

 

«Кто быстрее спрячется под водой?» 

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, чтобы 
голова скрылась под водой. 
Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники  игры пытаются сесть на 
дно и погружаются в воду с головой. 
Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и 
задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также 
убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно. 

 

Игры с всплыванием и лежанием на воде 

«Винт» 

Задача игры: совершенствование умения произвольно изменять положение тела в 
воде. 
Описание игры. Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на 
спине. Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на 
грудь, снова на спину и т.д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять 



  

положение тела в воде. 
Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание 
играющим помогать себе гребковыми движениями руками. 

 

«Авария» 

По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на 
поверхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются 
продержаться как можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь». 
Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во 
время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде 
«восьмерок») около тела. 

 

Игры с выдохами в воду 

«У кого больше пузырей?» 

Задача игры: совершенствование выдоха в воду. 
Описание игры. По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и 
выполняют продолжительный выдох через рот Выигрывает тот 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. 

 

«Ваньки-встаньки» 

Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко держатся за 
руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и 
делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются 
стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та 
пара, которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение. 
Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование 
выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выполнением 
других разученных элементов: например, открывания глаз в воде. 

 

 

Игры с прыжками в воду 

«Прыжки в круг» 

Задачи игры: выработка умения прыгать в воду, смелости, уверенности в себе. 
Описание игры. Участники поочередно спрыгивают в воду нога ми вниз, 
стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на во де 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. Необходимо обращать внимание играющих на правильное 
исходное положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно 
захватывать пальцами ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не 
поскользнуться и не упасть назад. 

 

«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  не  умеющими  плавать, если глубина 
воды доходит до уровня пояса или груди. 

 

Игры с мячом 

«Салки с мячом» 

Задача игры: дальнейшее освоение с водой. 
Описание игры. 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. 

 

«Борьба за мяч» 

Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч. 
Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг 

другу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, 
завладевшая мячом большее количество раз. 
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