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1.  Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду 

спорта плавание составлена для служебного пользования тренеров-преподавателей 

Муниципального бюджетного учреждения дополнительно образования «Молодежный 

центр» города Сарова с целью реализации стартового уровня программы. 

           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду 

спорта плавание для работы с учебно тренировочными группами разного возраста с 6-18 

лет, обобщения научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы 

многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными 

пловцами. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 

физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе 

научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва 

последних лет. 

Направленность дополнительной образовательной программы: Физкультурно-

спортивная. Направлена на разностороннюю физическую подготовку преимущественно 

оздоровительной направленности и овладение основами техники вида спорта в процессе 

регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий. Формирование навыков 

здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы 

ценностей с приоритетом жизни и здоровья.  

Соответствует «стартовому уровню сложности», по содержанию является 

физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению общеразвивающей, по 

форме организации - очная, по времени реализации – весь период. 

Актуальность программы.  Актуальность программы заключается в том, что у 

взрослого и детского населения России в последнее десятилетие значительно понижаются 

показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни. Поэтому мотивацию 

детей к здоровому образу жизни необходимо начинать с дошкольного и младшего 

школьного возраста. 

По нормативным документам занятия в группах начальной подготовки можно 

начинать с 6 летнего возраста. Существует необходимость такой программы, так как 

имеется большое количество детей младшего и старшего школьного возраста, желающих 

заниматься плаванием. 

Отличительной особенностью и новизной этой программы является то, что 

учащиеся принимаются в объединение независимо от уровня своей физической 

подготовки и антропометрических данных. Кроме того, в курс данной программы 

включен блок овладения навыками прикладного плавания. 

Предлагаемая программа имеет физкультурно-спортивную направленность: 

- способствует развитию таких качеств, как сила, быстрота, выносливость, 

гибкость и ловкость; 

- оказывает оздоровительное воздействие на детский организм. Плавание является 

прекрасным средством закаливания и повышения стойкости организма к воздействию 

низких температур, простудным заболеваниям и другим изменениям внешней среды. 

- способствует укреплению опорно-двигательного аппарата, развитию 

координации движений, своевременному формированию «мышечного корсета», 

предупреждая искривления позвоночника, снижению возбудимости и раздражительности; 
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- создает условия для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем, и 

как следствие, роста спортивного результата. 

Состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, 

определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; сохранении и 

культивировании уникальности человека, создании условий, благоприятных для развития 

спортивной индивидуальности личности ребенка. Основной особенностью данной 

программы является ее баланс между преемственностью и сохранением выработанными 

десятилетиями методов, средств и внедрением новых, современных приемов подготовки 

спортсменов.    

Форма обучения. 

Основная форма обучения - очная  

 «Стартовый уровень». Предполагает использование и реализацию 

общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность 

предлагаемого для освоения содержания программы; развитие мотивации к 

определенному виду деятельности. Групповые учебно-тренировочные занятия и 

теоретические занятия, проведение промежуточной аттестации (тестирование уровня 

спортивной подготовленности), медицинский контроль. 

Срок освоения программы и режим занятий 

  Объем программы рассчитан на 60 часов в расчете на 30 учебных недель. Срок 

освоения программы составляет 1 год.  

Форма обучения: очная 

Рекомендованный режим занятий 

Возраст 

учащихся 

Продолжительность 

занятий 

Периодичность 

в неделю 

Минимальное 

кол-во в 

группе 

Кол-во 

часов в год 

6-18 лет 45 минут 2 раза 10 человек 60 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

Особенности организации образовательного процесса: состав групп постоянный.   

Виды занятий по организационной структуре: коллективные, групповые.  

Цель программы - Программа направлена на приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

плаванием; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию; 

- воспитание личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь); 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных нагрузок. 

Задачи:  

Предметные (образовательные):  
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- развивать и совершенствовать жизненно важные двигательные качества обучающихся 

(быстроту, ловкость, гибкость, координацию, выносливость);  

- обучить основам техники выполнения комплекса общефизических и специальных 

физических упражнений;  

- обучить комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по виду 

спорта плавание;  

Метапредметные:  
- способствовать развитию коммуникативных навыков, обучать умению работать в 

группе;  

- воспитывать инициативность, самостоятельность, дисциплинированность, чувство 

ответственности.  

Личностные:  
- развить функциональные особенности организма каждого воспитанника;  

- развивать интерес обучающихся к самостоятельным занятиям физической культурой.  

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ 

знаний о гигиене. 

2. Учебно-тематический план 

План-график распределения учебных часов 

 

№№ Содержание учебного материала Количество часов 

1.  Теоретическая подготовка: 

• Правила поведения в бассейне 
• Гигиена физических упражнений 
• Влияние физических упражнений на организм 

человека 

• Техника и терминология плавания 

6 

2 

2 

1 

 

1 

2. Практическая плавательная подготовка: 

1. Подготовительные упражнения на воде 
2. Общая плавательная подготовка на воде: 
• Изучение способов плавания: кроль на 

спине, кроль на груди, брасс. 

• Отдельные элементы техники способа 

баттерфляй 

• Учебные прыжки в воду 

• Старты и повороты 

• Игры 

• Контрольные испытания 

54 

4 

30 

10 

 

 

4 

2 

2 

1 

1 

              

                  ИТОГО:                                                                                                   60 часов 

 

Учебный план разработан в соответствии с основными положениями Закона РФ «Об 

образовании», Положением о порядке аттестации и государственной аккредитации 

рекомендаций Министерства образования РФ «Организация и содержание аттестации 

образовательных учреждений дополнительного образования детей», «Требований к 

содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования 

детей» (18.06.2003 № 28-02-484/16), приложение к письму Департамента молодежной 
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политики, воспитания и социальной поддержки детей Минобрнауки России от 

11.12.2006 №06-1844 «Примерные требования к программам дополнительного 

образования детей»; СанПин 2.4.4.1251-03 Санитарные эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей от 20.06.2003 года; СанПин 2.4.1.3049-

13 «Санитарные эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций» от 15.05.2013 

года. 

3. Содержание учебного материала 

 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

тренировочных заданий на «Стартовом уровне» подготовки, заключается в том, чтобы 

средства, вводимые в тренировку постепенно обновлялись и усложнялись. Это 

необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных 

координаций (умений и навыков), необходимых в плавании. 

Общеразвивающая физическая подготовка 

Средства освоения «школы» движения: 

Упражнения для развития общих физических качеств. Общая физическая 

подготовка направлена на воспитание и развитие основных физических качеств юных 

спортсменов: скорости, силы и выносливости, гибкости и координации.  

       На первых 12 уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники 

спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и 

специальных физических упражнений.  

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет 

«лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений 

значительно снижается, особенно для детей 6- 9 лет.  

       В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия 

желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут 

набираться новички. Дети, успешно освоившие программу первого этапа начального 

обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу начального обучения 1-го 

года, а на их место выбираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года 

группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой 

состав 2-3 раза.  

Основные методами проведения тренировки могут являться, игровой, повторный, 

круговой, соревновательный. 

Специальная физическая подготовка 

Основные  средства тренировочных воздействий: 

• общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

• Подвижные игры и эстафеты; 

• Начальные элементы плавания, игровые комплексы  

• всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

• спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных занятий). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, соревновательный (аттестационные требования и контрольное тестирование) 

Основные направления тренировки. Стартовый уровень подготовки необходим 

для создания предпосылок с целью дальнейшей, успешной специализации в плавании. 
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Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий спортом, поскольку именно в это 

время закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. 

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Упражнения 

скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин), с 

чередованием промежутков активного отдыха. 

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми 

этого возраста – подвижные игры, начальными элементами плавания. Для обеспечения 

технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше принять 

упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более 

организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и 

игровых упражнений. 

Стартовый уровень подготовки с ориентацией на плавание большое внимание 

необходимо уделять на координационные, специфические требования выполнения 

плавательных действий. 

     Обучение технике плавания на этом этапе подготовки носит оздоровительный 

характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам плавания. Применение 

названных средств при преимущественном использовании упражнений, направленных на 

развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого 

уровня физической подготовленности. 

     Особенности обучения: осуществляется в основе общих методических 

принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ 

упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и 

соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ 

должен быть целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым. Тренеру 

целесообразно подробно анализировать детали. 

     Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным 

объяснением: поймать, догнать, нырнуть, прыгнуть с бортика бассейна. 

3.3. Специальные подготовительные упражнения    

Специальные подготовительные упражнения для развития гибкости, силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, на 

специальных тренажерах и снарядах. Специальные упражнения для укрепления суставов 

(обязательно учитывать возраст). Специальные упражнения для развития быстроты, 

скорости, ловкости: плыть с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с 

отягощениями. 

Технико-тактическая подготовка. 

Программный материал: Изучение элементов техники спортивного плавания, а также 

упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. 

 Выполняются следующие упражнения:  

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м;  

2) плавание кролем на спине;  

3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе;  

4) спад в воду из положения согнувшись.  

Соревновательная практика. 



8 

 

Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в 

учебной, тренировочной и соревновательной деятельности. Совершенствование знаний в 

правилах соревнований. Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для 

планирования тактики и в соревновании.  

Медицинское обследование. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – 

допуск к тренировкам здоровых детей. Самоконтроль в процессе занятий спортом. 

Дневник самоконтроля. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического 

развития.  

Промежуточная  аттестация спортивной подготовленности. 

Основной формой  контроля является:  контрольное  тестирование  физической 

подготовленности (общая, специальная техническая подготовка) и теоретической - беседа. 

 Формы аттестации (текущей успеваемости):  

• Осеннее и весеннее тестирование обучающихся по контрольным нормативам. Учебные 

нормативы отражают два качественных уровня (показатели общей физической, 

специальной физической подготовленности).  

 • Личностные достижения обучающихся на текущих занятиях, контрольных стартах, и 

других формах обучения. Выполнение классификационных норм для присвоения 

спортивных разрядов в виде спорта.  

 На основании результатов выполнения форм текущей успеваемости в течение 

учебного года определяется качественный уровень подготовленности обучающихся. 

 Основными видами контроля являются: 

 • Текущий контроль уровня подготовленности;  

• Промежуточная аттестация (выполнение контрольно-переводных нормативов на начало 

и конец учебного года);  

• Итоговая аттестация.  

Планируемые результаты программы 

Образовательная программа по виду спорта плавание «Стартового уровня» 

содержит материал для обучающихся различного возраста (6-18 лет). Осуществляется 

физкультурно-спортивная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники плавания. 

Результатом освоения образовательной программы для обучающихся 

дошкольников и младших школьников  6-10 летнего возраста является: 

- содействие укреплению здоровья и нормальному физическому развитию; 

- расширение диапазона двигательных умений и навыков; 

- содействие развитию физических качеств; 

- формирование правильной осанки и профилактика ее нарушений; 

- привитие знаний о режиме дня, личной гигиене, значении занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья; 

- формирование устойчивого интереса и привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями; 

- воспитание нравственных, эстетических, интеллектуальных и волевых качеств, а 

также навыков культуры поведения; 

- создание предпосылок для самовоспитания личностных качеств. 

            - начальное обучение техники по виду спорта плавание;  



9 

 

Результатом освоения образовательной программы для обучающихся средних 

школьников 10-16-летнего возраста является: 

- содействие укреплению здоровья и нормальному физическому развитию; 

- изучение и совершенствование технико-тактических действий и формирование 

знаний о виде спорта; 

- направленное развитие физических качеств занимающихся средствами плавания и 

других видов спорта; 

- формирование потребности в здоровом образе жизни и систематических занятиях; 

- воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств, а также навыков 

бесконфликтного общения в коллективе; 

- содействие самовоспитанию и повышению организованности у обучающихся; 

            - расширение гигиенических знаний и формирование основ самоконтроля при 

занятиях физическими упражнениями.  

Результатом освоения образовательной программы для обучающихся 

старших школьников 16-18-летнего возраста является: 

-укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, 

достижение и поддержание высокой физической работоспособности; 

-повышение уровня физической подготовленности средствами  плавания и других 

видов спорта; 

-углубление знаний об основах спортивной подготовки и методов самоконтроля в 

процессе занятий, умение составлять индивидуальную программу для разминки, 

самостоятельного занятия; 

-воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование 

устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

-организация пропаганды среди окружающих в потребности здорового образа 

жизни и расширение их знаний о пользе занятий физическими упражнениями  вида спорта 

в частности. 

 

4. Организационно-методические указания 

 

Программная методика обучения плаванию опирается на общепедагогические 

принципы с учетом индивидуального подхода к ребенку: сознательности и активности, 

систематичности, наглядности, доступности. 

Хорошие успехи достигаются при умелом сочетании всего многообразия 

словесных, наглядных, практических методов и приемов. Во время обучения движениям 

меняется их характер. Движения связаны с разной степенью координации: от простого к 

сложному  и отражают разные формы и уровни обучения. 

 

5.Воспитательная работа 

 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Главная задача в 

занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи гражданственности, 

патриотизма, воспитание высокоморальных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 
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Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гармонично 

развитого человека, активной, целеустремленной сознательной личности, обладающей 

духовным богатством и физическим совершенством. 

Школьники младшего возраста в эмоциональном отношении доверчивы и 

оптимистичны. Они относительно спокойно воспринимают педагогическое воздействие. 

Мышление их образно и конкретно. Они легко входят в новый спортивный коллектив, 

подражают товарищам, которых ставят им в пример. 

От тренера требуется умение правильно моделировать мотивационную структуру 

личности юного спортсмена, формировать у него устремленность, постоянную 

«заряженность» на достижение конкретной цели.  

С воспитательной точки зрения важно, чтобы динамика мотивов деятельности 

юных спортсменов имела выраженную тенденцию: от случайных и мимолетных мотивов 

– к устойчивым, от неосознанных мотивов – к осознанным, от личных мотивов – к 

общественным и т.д. 

На занятия приходят разные по характеру, привычкам, интересам, культуре 

поведения и воспитанию дети. Тренеру необходимо терпеливо учить их науке 

коллективной жизни, соблюдению правил и традиции, уважению к каждому члену 

группы. Воспитывать честность, справедливость, помогать товарищам. 

 

6. Контрольные тестовые задания 

по окончании курса обучения плаванию 

 

Контрольные упражнения 
Оценка 

1 балл 2 балл 3 балла 4 балла 5 баллов 

Плавание с открытыми 

глазами под водой 

менее 3 

метров 

3 метра 6 метров 9 метров 12 метров 

Длина скольжения на груди менее 2 

метров 

2 метра 3 метра 4 метра 5 метров 

Плавание кролем на груди в 

полной координации 

менее 8 

метров 

8 метров 15 метров 20 метров 25 метров 

Плавание кролем на спине менее 8 

метров 

8 метров 15 метров 20 метров 25 метров 

Плавание брассом менее 8 

метров 

8 метров 15 метров 20 метров 25 метров 

 

 

7. Материально-техническая база 

 

Материально-техническое обеспечение, позволяющее реализовать содержание 

учебной программы, необходимым условием ставит в наличие  

1. Спортивный зал  

2. Бассейн (дорожка – 25 метров) 

3. Доска большая – 16 шт. 

4. Доска малая -16 шт.  

5. Шест для страховки на воде – 1 шт. 
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