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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ 

1.1 Пояснительная записка 

 

Умение плавать и правильно вести себя на воде являются необходимыми для каждого 

человека, что делает плавание одним из самых популярных видов спорта. Раннее обучение 

плаванию комплексно влияет на физическое и психологическое развитие ребенка, формирует 

любовь к здоровому образу жизни и к спорту в целом.  

Подготовка обучающихся осуществляется на стартовом, базовом и продвинутом 

уровнях.  

На стартовый уровень обучения зачисляются дети, вне зависимости от их физического 

развития и уровня плавательной подготовки, что делает эту программу доступной для всех, 

кто хочет научиться плавать.  

На базовый уровень зачисляются (переводятся) обучающиеся, успешно прошедшие 

программу стартового уровня и мотивированные к дальнейшему обучению. 

На продвинутый уровень переводятся обучающиеся, проявившие способности к 

плаванию и прошедшие путь от новичков до пловцов-разрядников.  

Актуальность программы обусловлена заинтересованностью обучающихся в 

повышении уровня плавательной подготовки и развитии физических качеств. У обучающихся 

повышается уровень собственных результатов путем совершенствования общефизической 

подготовки, техники плавания, тактической подготовки, формируется устойчивый интерес к 

занятиям плаванием, осознанная потребностью в самосовершенствовании, в расширении круга 

общения, обмена опытом с другими пловцами из других городов и клубов, в достижении более 

высоких личных результатов в плавании и в доведении своих навыков до автоматизма. 

Мотивация, контроль и поддержка обучающихся, упор на игровые методы обучения на 

стартовом уровне, последовательность и непрерывность учебно-тренировочного процесса, 

четкая структурированность занятий, постепенное повышение нагрузок, развитие 

специфических физических качеств, необходимых при совершенствовании техники плавания 

на базовом и продвинутом уровнях являются отличительной чертой данной программы. 

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее–

программа) разработана и составлена в соответствии с федеральным законом от 29.12.2012 г. 

№ 273 «Об образовании в Российской Федерации», постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", Приказом Министерства 

Просвещения РФ от 27.07.2022 №629 «Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Уровень освоения – стартовый, базовый и продвинутый 

Срок освоения программы: 

1. Стартовый уровень – 2 (два) года (84 недели, 42 недели в год) 

2. Базовый уровень - 3 (три) года (126 недель, 42 недели в год) 
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3. Продвинутый уровень - 3 (три) года (126 недель, 42 недели в год) 

Условия зачисления и формирования групп: 

- справка об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий плаванием; 

- заинтересованность родителей и желание ребенка в занятиях плаванием; 

- личная заинтересованность обучающегося в развитии физических качеств, 

улучшении техники плавания, достижении спортивных результатов и выполнении 

разрядных нормативов; 

- для перевода (зачисления) на базовый и продвинутый уровни - успешные контрольно-

переводные испытания по нормативам предыдущего уровня обучения. 

Формирование разновозрастных групп по уровням обучения осуществляется в 

следующих возрастных границах: 

1. Стартовый уровень (модуль 1 и 2) – 6-9 лет. 

2. Базовый уровень (модуль 3) – 8-9 лет; (модуль 4) –  9-11 лет;  

(модуль 5) – 11-13 лет. 

3. Продвинутый уровень (модуль 6) – 10-13 лет; (модуль 7) – 13-14 лет; (модуль 8) 

– 14-16 лет. 

Режим занятий по уровням учебно-тренировочного процесса: 

1. Стартовый уровень – 2-4 (два-четыре) часа в неделю  

2. Базовый уровень – 3-6 (три-шесть) часов в неделю 

3. Продвинутый уровень – 7-9 (семь-девять) часов в неделю 

Продолжительность одного занятия 1 (один, 45 мин.) или 2 (два, 90 мин.) 

академических часа в день. 
 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы – обучение обучающихся Владивостокского Городского Округа 

навыкам плавания всеми способам, постепенное развитие и совершенствование 

основных физических качеств, уровня плавательной подготовки, мастерства в технике 

плавания всеми способами, формирование интереса к целенаправленной многолетней 

спортивной подготовке. 

Задачи по уровням освоения программы:       

1. Стартовый уровень (модуль 1 и 2) 

Воспитательные:                                                                                                                                                                     

- воспитывать морально-этические и волевые качества обучающихся; 

- воспитывать чувство стремления к обучению, приобретению и совершенствованию 

умений плавания всеми способами; 

Развивающие:      

- развивать координацию движений на суше и воде; 

- развивать мотивацию к регулярным занятиям плаванием; 

- развивать чувство воды; 

Обучающие:                                                                                                                      - 

обучить двигательным навыкам для освоения с водой (скольжение, отталкивание); 

- обучить основам дыхания и правильного положения тела в воде; 
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-обучить общеразвивающим и специальным имитационным упражнениям на суше и 

воде;  

-обучить основам плавания всеми способами. 

 

2. Базовый уровень (модуль 3, 4 и 5): 

Воспитательные: 

- воспитывать морально-этические и волевые качества обучающихся; 

- воспитывать потребность в улучшении собственных результатов и признании личных 

достижений на соревнованиях различного уровня. 

Развивающие: 

-  развивать мотивацию у обучающихся к образовательному процессу; 

- развивать такие физические качества, как выносливость, скорость, гибкость, сила; 

- развивать способности обучающихся по вопросам самоконтроля.  

Обучающие: 

- углубить знания и умения, полученные на стартовом уровне обучения;  

- изучить элементы техники плавания всеми способами; 

- способствовать улучшению личных показателей в плавании каждого занимающегося; 

- улучшить качество выполнения технических элементов плавания (повороты, выходы, 

старты); 

- изучить основы тактических показателей прохождения дистанции. 
 

3. Продвинутый уровень (модуль 6, 7 и 8) 

Воспитательные: 

-воспитывать морально-этические и волевые качества обучающихся 

- воспитывать устойчивое стремление к улучшению собственных результатов и 

достижений в спортивных мероприятиях. 

Развивающие: 

- развивать такие физические качества, как выносливость, скорость, гибкость, сила; 

 развивать у обучающихся умения правильно осуществлять самоконтроль в 

образовательном процессе; 

- уменьшать число ошибок у обучающихся в технике плавания и в технических 

элементах плавания (поворотах, выходах, стартах). 

- обеспечивать постепенную подготовку организма обучающихся к увеличению 

нагрузки и повышению общего функционального уровня; 

- развивать уровень владения навыками плавания всеми способами до автоматизма. 

Обучающие: 

- изучать углубленно техники плавания и самосовершенствования навыков плавания 

всеми способами;  

- устранять недостатки в уровне физической подготовленности; 

-способствовать улучшению личных показателей в плавании каждого занимающегося; 

-изучать способы улучшения тактических показателей прохождения дистанции. 
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1.3 Содержание   программы 

Учебный  план стартового уровня 1 (первого) года обучения (модуль 1) 

№ 

п/п 
Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика 

Форма 

аттестации и 

контроля 

1 Теоретическая   подготовка (час) 3 3   

1.1 Правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности. 

1 1  опрос 

1.2 Спортивный инвентарь и 

оборудованием 

1 1  опрос 

1.3 Врачебный контроль и самоконтроль 1 1  опрос 

 Физическая подготовка  162  162  

2 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

35  35  

2.1 общеразвивающие, специальные,  

имитационные упражнения на суше и 

в воде  

12  12 выборочный 

2.2 подготовительные упражнения для 

освоения с водой                                                                                     

23  23 текущий 

3 Специальная физическая 

подготовка (СФП) 

37  37  

3.1 учебные прыжки в воду 12  12 текущий 

3.2 игры и развлечения в воде  25  25 текущий 

4 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) 

90  90  

4.1 Изучение техники плавания 

способом кроль на груди 

45  45     текущий 

4.2 Изучение техники плавания 

способом кроль на спине  

45  45 текущий 

5 Контрольные нормативы и 

соревнования 

3  3 Итоговый 

 Итого: 168 3 165  

 



7 
 

Содержание учебного плана – модуль 1 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

Варианты предупреждения несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.2 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: виды инвентаря и способы его применения на занятиях. 

1.3 Тема: Врачебный контроль самоконтроль.  

Теория: важность врачебного контроля при занятиях плаванием, самоконтроль 

здоровья обучающихся во время занятий. 

Практика: устный опрос обучающихся на тему своего самочувствия перед и во 

время занятия.  

Физическая подготовка 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1 Тема: Общеразвивающие, специальные, имитационные упражнения на суше и в 

воде.  

Теория: техника выполнения упражнений. 

Практика: упражнения на суше (бортике бассейна или в зале) и в воде на развитие 

всех групп мышц, упражнения на развитие ловкости и координации. 

2.2 Тема: Подготовительные упражнения для освоения с водой.  

Теория: свойства воды, погружение и выталкивающая сила, основы правильного 

дыхания. 

Практика: знакомство с плотностью и сопротивлением воды; погружения с головой, 

открывание глаз в воде; отталкивание, всплывание и лежание; выдохи в воду; 

скольжения; элементарные гребковые движения вперед и назад. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

3.1 Тема:  Учебные прыжки в воду.  

Теория: правила безопасного выполнения прыжков в воду, виды прыжков. 

Практика: прыжки с тумбочки; старты из воды, выполнение прыжков из разных 

исходных положений.                                                                                                                                                                            

3.2 Тема: Игры и развлечения в воде. 

Теория: виды игр и эстафет, правила проведения подвижных игр в воде. 

Практика: проведение различных эстафет, игр с мячом (по типу водного поло), игр на 

ныряние с игрушками и задержку дыхания, купание. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

4.1 Тема: Изучение техники плавания кроль на груди. 

Теория: объяснение правильного положения тела, выполнения движений руками и 

ногами, согласование движений руками и ногами.  

Практика: правильное положение тела в воде при плавании кролем на груди, 

изучение движения ногами кролем на груди и дыхания; изучение движения руками 

кролем на груди  и дыхания; изучение общего согласования движения кролем на 

груди. 
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4.2 Тема: Изучение техники плавания кролем на спине.  

Теория: особенности выполнения движений руками и ногами кролем на спине. 

Практика: правильное положение тела в воде при плавании на спине, изучение 

движения ногами кролем на спине и дыхания; изучение движения руками кролем на 

спине и дыхания; изучение общего согласования движений кролем на спине. 

Раздел 5. Контрольные испытания. 

Теория: правила и методические указания при выполнении нормативов. 

Практика: сдача контрольных нормативов. 

Учебный  план  стартового уровня 2 (второго) года обучения (модуль 2) 

    № 

п/п 

 

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика Форма 

аттестации 

1 Теоретическая   подготовка (час) 3 3   

1.1 Правила поведения в бассейне. Техника 

безопасности. 

1 1  опрос 

1.2 Спортивный инвентарь и оборудование 1 1  опрос 

1.3 Врачебный контроль и самоконтроль 1 1  опрос 

 Физическая подготовка 162  162  

2 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

37  37  

2.1 Общеразвивающие упражнения  10  10 Выборочный, 

текущий 

2.2 Специальные,  имитационные 

упражнения на суше и воде 

10  10 Выборочный, 

текущий 

2.3 Игры и развлечения в воде  17  17 Выборочный, 

текущий 

3 Специальная физическая 

подготовка(СФП) 

25  25  

3.1 Упражнения на чувство воды  15  15 Выборочный, 

текущий 

3.2 Учебные прыжки в воду  10  10 Выборочный, 

текущий 
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4 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) 

100  100  

4.1 Техника плавания вольный стиль  20  20 Выборочный, 

текущий 

4.2 Техника плавания на спине                        20  20 Выборочный, 

текущий 

4.3 Изучение техники плавания дельфин  20  20 Выборочный, 

текущий 

4.4 Изучение техники плавания брасс  20  20 Выборочный, 

текущий 

4.5 Изучение стартов  10  10 Выборочный, 

текущий 

4.6 Изучение поворотов  10  10 Выборочный, 

текущий 

5 Контрольные испытания  3  3 Итоговый 

контроль 

 Итого: 168 3 165  

 

Содержание учебного плана – модуль 2 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1. Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

 Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.4     Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях. 

1.5 Тема: Врачебный контроль самоконтроль.  

Теория: важность врачебного контроля при занятиях плаванием, самоконтроль 

здоровья обучающихся во время занятий. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения. 

Теория: названия основных мышц и суставов, задействованных в обучении плаванию; 

техника правильного выполнения упражнений. 

Практика: общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше. 

Теория: техника выполнения упражнений. 

Практика: упражнения, имитирующие работу мышц при плавании в зале и на бортике 

бассейна. 
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2.3 Тема: Игры и развлечения в воде. 

Теория: правила проведения игр и эстафет. 

Практика: проведение различных эстафет, игр с мячом (по типу водного поло), игры 

на задержку дыхания (ныряние за игрушками), купание. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

3.1 Тема: Упражнения на чувство воды. 

Практика: упражнения с всплыванием и скольжением, упражнения на захват воды, 

упражнения на расслабление, элементарные гребковые движения, упражнения на 

дыхание. 

3.2 Тема: Учебные прыжки в воду. 

Теория: техника безопасности при выполнении прыжков. 

Практика: прыжки с тумбочки и с борта бассейна, выполнение прыжков из разных 

исходных положений. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

4.1 Тема: Техника плавания способом кроль. 

Теория: правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании кролем. 

Практика: изучение движения ногами и дыхания; изучение движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения.  

4.2 Тема: Техника плавания на спине. 

Теория: правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании на спине. 

Практика: изучение движения ногами и дыхания; изучения движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения 

4.3 Тема: Изучение техники плавания дельфином. 

Теория: объяснение правильного выполнения движений руками, ногами, положения 

тела и согласование движений руками, ногами и дыхания. 

Практика: правильное положение тела в воде при плавании дельфином, изучение 

движения ногами дельфином и дыхания; изучение движения руками дельфином   и 

дыхания; изучение общего согласования движений дельфином. 

4.4 Тема: Изучение техники плавания брасс. 

Теория: правильное положение тела в воде при плавании брассом, объяснение 

правильного выполнения движений руками, ногами и согласование движений руками, 

ногами и дыхания. 

Практика: изучение движений ногами брассом и дыхания; изучение движений руками 

брассом и дыхания; изучение общего согласования движений брассом. 

4.5 Тема: Изучение стартов  

Теория: понятие исходного положения, виды стартов, правила выполнения старта. 

Практика: изучение техники прыжка с тумбочки; изучение техники старта из воды.                                                                                                                                              

4.6 Тема: Изучение поворотов  

Теория: виды поворотов, отличия в выполнении различных поворотов в плавании. 

Практика: простые повороты: плоский поворот в кроле на груди и на спине, поворот 

«маятником». 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Теория: правила и методические указания при выполнении нормативов. 
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Практика: сдача контрольных нормативов. 

 

Учебный план базового уровня 1 (первого) года обучения (модуль 3) 

    

№ 

п/п 

 

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика Форма 

аттестации 

1 Теоретическая   подготовка (час) 6 6   

1.1 Правила поведения в бассейне. Техника 

безопасности. 

2 2  опрос 

1.2 Спортивный инвентарь и оборудование 2 2  опрос 

1.3 Врачебный контроль и самоконтроль 2 2  опрос 

 Физическая подготовка 243  243  

2 Общая физическая подготовка (ОФП) 53  53  

2.1 Общеразвивающие упражнения  10  10 выборочный 

2.2 Специальные,  имитационные упражнения 

на суше и воде 

16  16 выборочный 

2.3 Игры и развлечения в воде  27  27 выборочный 

3 Специальная физическая 

подготовка(СФП) 

60  60  

3.1 Упражнения на чувство воды  44  44 выборочный 

3.2 Учебные прыжки в воду  16  16 выборочный 

4 Технико-тактическая подготовка (ТТП) 130  130  

4.1 Техника плавания вольный стиль  20  20 выборочный 

4.2 Техника плавания на спине                        20  20 выборочный 

4.3 Техника плавания дельфином  20  20 выборочный 

4.4 Техника плавания брасс  20  20 выборочный 

4.5 Комплексное плавание 20  20 выборочный 

4.6 Изучение стартов  15  15 выборочный 
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4.7 Изучение поворотов  15  15 выборочный 

5 Контрольные испытания  3  3 Итоговый  

 Итого: 252 6 246  

 

Содержание учебного плана – модуль 3  

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.6 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

 Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.7 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.8 Тема: Врачебный контроль самоконтроль.  

Теория: Важность врачебного контроля при занятиях плаванием, самоконтроль 

здоровья обучающихся во время занятий. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 

Теория: Виды групп мышц, названия мышц и суставов, техника правильного 

выполнения упражнений. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнений 

Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании, в зале и на 

бортике бассейна с использованием инвентаря и без него. 

2.3 Тема: Игры и развлечения в воде 

Теория: Правила проведения игр и эстафет. 

Практика: Проведение различных эстафет, игр с мячом (по типу водного поло), 

купание. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

3.1 Тема: Упражнения на чувство воды 

Практика: Упражнения с всплыванием и скольжением, упражнения на захват воды, 

упражнения на расслабление, элементарные гребковые движения, упражнения на 

дыхание. 

3.2 Тема: Учебные прыжки в воду 

Практика: Прыжки с тумбочки и с борта бассейна, выполнение прыжков из разных 

исходных положений. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

4.1 Тема: Техника плавания вольный стиль 

Теория: Правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании кролем 

Практика: Изучение движения ногами и дыхания; изучение движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения  

4.2 Тема: Техника плавания на спине 



13 
 

Теория: Правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании на спине 

Практика: Изучение движения ногами и дыхания; изучения движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения 

4.3 Тема: Техника плавания дельфином 

Теория: Правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании дельфином 

Практика: Изучение движения ногами и дыхания; изучение движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения 

4.4 Тема: Техника плавания брасс 

Теория: Правильное положение ног, рук и тела в воде при плавании брассом 

Практика: Изучение движения ногами и дыхания; изучение движения руками и 

дыхания; изучение общего согласования движения 

4.5 Тема: Комплексное плавание 

Теория: Очередность стилей и поворотов при комплексном плавании 

Практика: Согласование всех четырех стилей, последовательность стилей в 

комплексном плавании 

4.6 Тема: Изучение стартов 

Теория: Правильное положение тела и вход в воду 

Практика: Старт с тумбочки и из воды, выходы 

4.7 Тема: Изучение поворотов 

Теория: Правильное положение тела при повороте, виды поворотов 

Практика: Плоский поворот в кроле на груди; поворот «маятником» на спине, поворот 

на брассе и дельфине. 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Учебный план базового уровня 2 (второго) года обучения (модуль 4)  

№ 

п/п 

                                                                                        

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика Форма 

аттестации 

1 Теоретическая  подготовка 10 10   

1.1 Правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности. 

1 1  опрос 

1.2 Гигиенические нормы выполнения 

физических упражнений и 

профилактика заболеваний. Влияние 

физических упражнений на организм 

человека 

1 1  опрос 

1.3 Спортивный инвентарь и 

оборудование 

1 1  опрос 
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1.4 Техника спортивного плавания, 

стартов и поворотов. Терминология 

плавания 

2 2  опрос 

1.5 Правила, организация и проведение 

соревнований. 

1 1  опрос 

1.6 Врачебный контроль и 

самоконтроль.  

1 1  опрос 

1.7 Морально-волевая подготовка и 

психологическая подготовка 

1 1  опрос 

1.8 Анализ соревновательной 

деятельности 

2 2  опрос 

 Физическая подготовка 237  237  

2 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

40  40  

2.1 общеразвивающие упражнения 10  10 выборочный 

2.2 специальные,  имитационные 

упражнения на суше и воде 

10  10 выборочный 

2.3 игры и развлечения в воде:                      

(эстафеты, водное поло) 

20  20 выборочный 

3 Специальная физическая 

подготовка и (СФП) 

127  127  

3.1 Начальная  тренировка                              60  60 выборочный 

3.2 Развитие физических качеств 

(развитие выносливости)                   

67  67 выборочный 

4 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) 

70  70  

4.1 Совершенствования  техники 

плавания всеми способами                                  

50  50 выборочный 

4.2 Совершенствование техники стартов  10  10 выборочный 

4.3 Совершенствование техники 

поворотов  

10  10 выборочный 
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5 Контрольные испытания 3  3 Итоговый  

6 Восстановительные мероприятия 2  2  

 Итого: 252 10 242  

 

Содержание учебного плана – модуль 4  

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

 Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях  

 плаванием. 

1.2 Тема: Гигиенические нормы выполнения упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических упражнений на организм человека 

Теория: Комплекс профилактических мероприятий, направленных на 

обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях 

занятий физической культурой и спортом. 

1.3 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.4 Тема: Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 

Теория: Элементы правильной техники, показ педагогом распространенных 

ошибок и способы их устранения. 

1.5 Тема: Правила, организация и проведение соревнований. Анализ 

соревновательной деятельности 

Теория: Правила международной федерации плавания.  

Организация и проведение соревнований различных уровней.  

1.6 Тема: Врачебный контроль и самоконтроль.  

Теория: Врачебный контроль при занятиях плаванием, самоконтроль здоровья 

обучающихся во время занятий. 

1.7 Тема: Морально-волевая подготовка и   психологическая подготовка 

Теория: Формирование умений по позитивному психологическому настрою 

перед тренировкой и перед соревнованиями. 

1.8    Тема: Анализ соревновательной деятельности 

Теория: Обучение самоанализу результатов соревнований  

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 
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Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании, в зале и на 

бортике бассейна с использованием инвентаря и без него. 

2.3 Тема: Игры и развлечения в воде 

Теория: Правила проведения игр, эстафет. 

Практика: Проведение различных эстафет, игр с мячом (по типу водного поло), 

купание. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

3.1 Тема: Начальная тренировка. 

Теория: Польза и влияние интервального плавания на организм занимающегося в 

тренировочном процессе.                                                   

Практика: Дистанционное, повторное и интервальное плавание отрезков от 25 до 400 

м любым способом, проплывание отрезков на наименьшее количество гребков. 

3.2 Тема: Развитие физических качеств (развитие выносливости) 

Теория: Создание аэробной базы, польза и влияние аэробных нагрузок на организм 

занимающегося. 

Практика: Выполнение упражнений аэробной направленности, плавание в 1-2 зоне 

интенсивности. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

4.1 Тема: Совершенствование техники плавания всеми способами:                                                 

Практика: Упражнения  для  совершенствования  техники плавания, плавание на 

ногах, плавание на руках, плавание в полную координацию. 

4.2 Тема: Совершенствование техники стартов и поворотов                                                       

Практика: Старт с тумбочки и из воды для всех способов плавания. 

4.3 Тема: Совершенствование техники поворотов                                                        

Практика: Маятник, кувырок, открытый и закрытый поворот на спине, повороты на 

брассе и дельфине. 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Раздел 6. Восстановительные мероприятия 

Практика: Расслабляющий душ, самомассаж и восстановительное плавание после 

нагрузок. 

Учебный план базового уровня 3 (третьего) года обучения (модуль 5) 

№ 

п/п 

                                                                                        

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего   теория практика Форма 

аттестации 

1 Теоретическая  подготовка 11 11   

1.1 Правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности. 

1 1  опрос 
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1.2 Гигиенические нормы выполнения 

физических упражнений и 

профилактика заболеваний. 

Влияние физических упражнений 

на организм человека 

1 1  опрос 

1.3 Спортивный инвентарь и 

оборудование 

1 1  опрос 

1.4 Техника спортивного плавания, 

стартов и поворотов. Терминология 

плавания 

3   3  опрос 

1.5 Правила, организация и проведение 

соревнований. 

1 1  опрос 

1.6 Врачебный контроль и 

самоконтроль.  

1 1  опрос 

1.7 Морально-волевая подготовка и 

психологическая подготовка 

1 1  опрос 

1.8 Анализ соревновательной 

деятельности 

2 2  опрос 

 Физическая подготовка 236  236  

2 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

30  30  

2.1 общеразвивающие упражнения 10  10 Выборочный 

2.2 специальные,  имитационные 

упражнения на суше и воде 

10  10 Выборочный 

2.3 игры и развлечения в воде:                      

(эстафеты, водное поло) 

10  10 Выборочный 

3 Специальная физическая 

подготовка и (СФП) 

130  130  

3.1 Начальная  тренировка                              60  60 Выборочный 

3.2 Развитие физических качеств 

(развитие выносливости и силы)                   

70  70 Выборочный 

4 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) 

76  76  
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4.1 Совершенствования  техники 

плавания всеми способами                                  

56  56 Выборочный 

4.2 Совершенствование техники 

стартов  

10  10 Выборочный 

 Совершенствование техники 

поворотов  

10  10 Выборочный 

4 Контрольные испытания 3  3 Итоговый  

6 Восстановительные мероприятия 2  2  

 Итого: 252 11 241  

 

Содержание учебного плана – модуль 5  

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.2 Тема: Гигиенические нормы выполнения упражнений и профилактика  

заболеваний. Влияние физических упражнений на организм человека 

Теория: Комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение 

гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физической 

культурой и спортом. 

1.3 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.4 Тема: Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 

Теория: Элементы правильной техники, показ педагогом распространенных ошибок и 

способы их устранения. 

1.5 Тема: Правила, организация и проведение соревнований. Анализ 

соревновательной деятельности 

Теория: Правила международной федерации плавания.  

Организация и проведение соревнований различных уровней.  

1.6 Тема: Врачебный контроль и самоконтроль.  

Теория: Врачебный контроль при занятиях плаванием, самоконтроль здоровья 

обучающихся во время занятий. 

1.7 Тема: Морально-волевая подготовка и   психологическая подготовка 

Теория: Формирование умений по позитивному психологическому настрою перед 

тренировкой и перед соревнованиями. 

1.8    Тема: Анализ соревновательной деятельности 

Теория: Обучение самоанализу результатов соревнований  

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 
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Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании, в зале и на 

бортике бассейна с использованием инвентаря и без него. 

2.3 Тема: Игры и развлечения в воде 

Теория: Правила проведения игр, эстафет. 

Практика: Проведение различных эстафет, игр с мячом (по типу водного поло), 

купание. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

3.1 Тема: Начальная тренировка. 

Теория: Польза и влияние интервального плавания на организм занимающегося в 

тренировочном процессе.                                                   

Практика: Дистанционное, повторное и интервальное плавание отрезков от 25 до 400 

м  любым способом, проплывание отрезков на наименьшее количество гребков. 

3.2 Тема: Развитие физических качеств (развитие выносливости и силы) 

Теория: Создание аэробной базы, польза и влияние аэробных нагрузок на организм 

занимающегося. Развитие силовых качеств пловца. 

Практика: Выполнение упражнений аэробной направленности, плавание в 1-2 зоне 

интенсивности, плавание в лопатках и с отягощением. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

4.1 Тема: Совершенствование техники плавания всеми способами:                                                     

Практика: Упражнения  для  совершенствования  техники плавания, плавание на 

ногах, плавание на руках, плавание в полную координацию. 

4.2 Тема: Совершенствование техники стартов и поворотов                                                       

Практика: Старт с тумбочки и из воды для всех способов плавания. 

4.3 Тема: Совершенствование техники поворотов                                                        

Практика: Маятник, кувырок, открытый и закрытый поворот на спине, повороты на 

брассе и дельфине. 

 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Раздел 6. Восстановительные мероприятия 

Практика: Расслабляющий душ, самомассаж и восстановительное плавание после 

нагрузок. 

Учебный план продвинутого уровня 1(первого) года обучения (модуль 6) 

Количество часов 
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№ 

п/п 

                                                                                    

Наименование  разделов  и тем 

всего теория практика Форма 

контроля 

1 Теоретическая подготовка 14 14   

1.1 Правила поведения в бассейне. Техника 

безопасности. 

2 2  Опрос 

1.2 Гигиенические нормы выполнения 

упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических 

упражнений на организм человека 

1 1  Опрос 

1.3 Спортивный инвентарь и 

оборудование. 

1 1  Опрос 

1.4 Техника спортивного плавания, стартов 

и поворотов. 

3 3  Опрос 

1.5 Правила, организация и проведение 

соревнований. Анализ 

соревновательной деятельности. 

2 2  Опрос 

1.6 Развитие спортивного плавания в 

России  

1 1  Опрос 

1.7 Врачебный самоконтроль.  1 1  Опрос 

1.8 Морально-волевая подготовка и   

психологическая подготовка 

1 1  Опрос 

1.9 Положение тела в воде, гидродинамика 

и биомеханика 

2 2  Опрос 

 Физическая и плавательная 

подготовка 

353  353  

2 Общая физическая подготовка 

(ОФП)  в воде 

28  28  

2.1 Общеразвивающие упражнения 10  10 Выборочный 

2.2 Специальные,  имитационные 

упражнения на суше с инвентарем и без 

него 

18  18 Выборочный 

3 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) в воде 

124  124  
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Содержание учебного плана – модуль 6 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

 Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.2 Тема: Гигиенические нормы выполнения упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических упражнений на организм человека 

Теория: комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение 

гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физической 

культурой и спортом. 

1.3 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.4 Тема: Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 

Теория: Элементы правильной техники, показ педагогом распространенных ошибок и 

способы их устранения. 

1.5 Тема: Правила, организация и проведение соревнований. Анализ 

соревновательной деятельности 

3.1 совершенствование техники плавания 

всеми способами                                                   

96  96 Выборочный 

3.2 Совершенствование техники стартов и 

поворотов                                                       

28  28 Выборочный 

4 Специальная физическая подготовка 

(СФП) 

201  201  

4.1 развитие общей и специальной 

выносливости  

86  86 Выборочный 

4.2 развитие  общей  и специальной  силы  59       59 Выборочный 

4.3 развитие скорости (быстроты) 25  25 Выборочный 

4.4 развитие гибкости, ловкости  и 

координации  

31  31 Выборочный 

5 Контрольные испытания 3  3 Итоговый  

6 Инструкторская и судейская 

практика 

2  2 Выборочный 

7 Восстановительные мероприятия 6  6 Выборочный 

 Итого: 378 14 364  
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Теория: Правила международной федерации плавания.  

Организация и проведение соревнований различных уровней. Самоанализ техники 

плавания и результатов соревнований. 

1.6 Тема: Развитие спортивного плавания в России 

Теория: история плавания в России, обсуждение техники и тактики сильнейших 

пловцов Российской федерации с просмотром видео на интернет ресурсах. 

1.7 Тема: Врачебный самоконтроль.  

Теория: Обучение правильному измерению пульса во время занятий, понятие 

пульсовых зон. 

1.8  Тема: Морально-волевая подготовка и   психологическая подготовка 

Теория: Формирование умений по позитивному психологическому настрою перед 

тренировкой и перед соревнованиями. 

1.9 Тема: Положение тела в воде, гидродинамика и биомеханика. 

Теория: Понятие гидродинамики и биомеханики в плавании, понятие о 

сопротивляемости тела в воде. Формирование умения различать правильное 

положение тела в воде. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании в зале и на бортике 

бассейна с использованием инвентаря и без него. 

Раздел 3. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

3.1 Тема: Совершенствование техники плавания всеми способами.  

Теория: Техника выполнения гребка руками и ударов ногами, правильное положение 

тела в воде во всех способах плавания                                                     

Практика: Упражнения для совершенствования техники плавания, плавание на ногах, 

на руках, в полную координацию 

3.2 Тема: Совершенствование техники стартов и поворотов.   

Теория: Положение тела в воде при старте и повороте.                                                   

Практика: Старт с тумбочки и из воды, повороты (кувырки) на груди и на спине, 

повороты брасом и дельфином 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

4.1.Тема: Развитие общей и специальной выносливости.                                          

Практика: Упражнения аэробной направленности, плавание во 1-2-3 зоне 

интенсивности   

4.2. Тема: Развитие общей и специальной силы                                      

Практика: Плавание сопротивлением, в лопатках, с тормозами  

4.3. Тема: Развитие скорости (быстроты).                  
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Практика: Плавание коротких отрезков, эстафеты, старты. 

4.4. Тема: развитие гибкости, ловкости и координации.                                                   

Практика: Выполнение упражнений с большой амплитудой, плавание с изменением  

темпа, шага, скорости; игры.  

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Раздел 6. Инструкторская и судейская практика 

Практика: Самоанализ техники и ошибок, знания правил организации и проведения 

соревнований, умение выполнять судейские обязанности на соревнованиях местного 

уровня. 

Раздел 7. Восстановительные мероприятия 

Практика: Расслабляющий душ, самомассаж и восстановительное плавание после 

нагрузок. 

Учебный план продвинутого уровня 2 (второго) года обучения (модуль 7) 

№ 

п/п 

                                                                                    

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика Форма 

контроля 

1 Теоретическая подготовка 13 13   

1.1 Правила поведения в бассейне. Техника 

безопасности. 

1 1  Опрос 

1.2 Гигиенические нормы выполнения 

упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических 

упражнений на организм человека 

1 1  Опрос 

1.3 Спортивный инвентарь и оборудование. 1 1  Опрос 

1.4 Техника спортивного плавания, стартов 

и поворотов. 

3 3  Опрос 

1.5 Правила, организация и проведение 

соревнований. Анализ соревновательной 

деятельности. 

2 2  Опрос 

1.6 Развитие спортивного плавания в России  1 1  Опрос 

1.7 Врачебный самоконтроль.  1 1  Опрос 

1.8 Морально-волевая подготовка и   

психологическая подготовка 

1 1  Опрос 
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Содержание учебного плана – модуль 7 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.9 Положение тела в воде, гидродинамика и 

биомеханика 

2 2  Опрос 

 Физическая и плавательная 

подготовка 

354  354  

2 Общая физическая подготовка (ОФП)  

в воде 

20  20  

2.1 Общеразвивающие упражнения 10  10 Выборочный 

2.2 Специальные,  имитационные 

упражнения на суше с инвентарем и без 

него 

10  10 Выборочный 

3 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) в воде 

128  128  

3.1 совершенствование техники плавания 

всеми способами                                                   

98  98 Выборочный 

3.2 Совершенствование техники стартов и 

поворотов                                                       

30  30 Выборочный 

4 Специальная физическая подготовка 

(СФП) 

206  206  

4.1 развитие общей и специальной 

выносливости  

88  88 Выборочный 

4.2 развитие  общей  и специальной  силы  60  60 Выборочный 

4.3 развитие скорости (быстроты) 28  28 Выборочный 

4.4 развитие гибкости, ловкости  и 

координации  

30  30 Выборочный 

5 Контрольные испытания 3  3 Итоговый  

6 Инструкторская и судейская 

практика 

2  2 Выборочный 

7 Восстановительные мероприятия 6  6 Выборочный 

 Итого: 378 14 364  



25 
 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях плаванием. 

1.2 Тема: Гигиенические нормы выполнения упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических упражнений на организм человека 

Теория: комплекс профилактических мероприятий, направленных на 

обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях 

занятий физической культурой и спортом. 

1.3 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.4 Тема: Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 

Теория: Элементы правильной техники, показ педагогом распространенных 

ошибок и способы их устранения. 

1.5 Тема: Правила, организация и проведение соревнований. Анализ 

соревновательной деятельности 

Теория: Правила международной федерации плавания.  

Организация и проведение соревнований различных уровней. Самоанализ 

техники плавания и результатов соревнований. 

1.6 Тема: Развитие спортивного плавания в России 

Теория: история плавания в России, обсуждение техники и тактики сильнейших 

пловцов Российской федерации с просмотром видео на интернет ресурсах. 

1.7 Тема: Врачебный самоконтроль.  

Теория: Обучение правильному измерению пульса во время занятий, понятие 

пульсовых зон. 

1.8 Тема: Морально-волевая подготовка и   психологическая подготовка 

Теория: Формирование умений по позитивному психологическому настрою 

перед тренировкой и перед соревнованиями. 

1.9    Тема: Положение тела в воде, гидродинамика и биомеханика. 

Теория: Понятие гидродинамики и биомеханики в плавании, понятие о 

сопротивляемости тела в воде. Формирование умения различать правильное 

положение тела в воде. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные, имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании в зале и на бортике 

бассейна с использованием инвентаря и без него. 

Раздел 3. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 



26 
 

3.1 Тема: Совершенствование техники плавания всеми способами.  

Теория: Техника выполнения гребка руками и ударов ногами, правильное положение 

тела в воде во всех способах плавания                                                     

Практика: Упражнения для совершенствования техники плавания, плавание на ногах, 

на руках, в полную координацию 

3.2 Тема: Совершенствование техники стартов и поворотов.   

Теория: Положение тела в воде при старте и повороте.                                                   

Практика: Старт с тумбочки и из воды, повороты (кувырки) на груди и на спине, 

повороты брасом и дельфином 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

4.1.Тема: Развитие общей и специальной выносливости.                                          Практика: 

Упражнения аэробной направленности, плавание во 1-2-3 зоне интенсивности   

4.2. Тема: Развитие общей и специальной силы.                                      

Практика: Плавание сопротивлением, в лопатках, с тормозами  

4.3. Тема: Развитие скорости (быстроты).                  

Практика: Плавание коротких отрезков, эстафеты, старты. 

4.4. Тема: развитие гибкости, ловкости и координации.                                                   

Практика: Выполнение упражнений с большой амплитудой, плавание с изменением 

темпа, шага, скорости; игры.  

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Раздел 6. Инструкторская и судейская практика 

Практика: Самоанализ техники и ошибок, знания правил организации и проведения 

соревнований, умение выполнять судейские обязанности на соревнованиях местного 

уровня. 

Раздел 7. Восстановительные мероприятия 

Практика: Расслабляющий душ, самомассаж и восстановительное плавание после 

нагрузок. 

Учебный план продвинутого уровня 3 (третьего) года обучения (модуль 8) 

№ 

п/п 

                                                                                    

Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

всего теория практика Форма 

контроля 

1 Теоретическая подготовка 13 13   

1.1 Правила поведения в бассейне. Техника 

безопасности. 

1 1  Опрос 

1.2 Гигиенические нормы выполнения 

упражнений и профилактика 

1 1  Опрос 
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заболеваний. Влияние физических 

упражнений на организм человека 

1.3 Спортивный инвентарь и оборудование. 1 1  Опрос 

1.4 Техника спортивного плавания, стартов 

и поворотов. 

3 3  Опрос 

1.5 Правила, организация и проведение 

соревнований. Анализ соревновательной 

деятельности. 

1 1  Опрос 

1.6 Развитие спортивного плавания в России  1 1  Опрос 

1.7 Врачебный самоконтроль.  1 1  Опрос 

1.8 Морально-волевая подготовка и   

психологическая подготовка 

1 1  Опрос 

1.9 Положение тела в воде, гидродинамика и 

биомеханика 

2 2  Опрос 

1.10 Состав мышечных волокон, виды мышц, 

миофибрилы и митохондрии 

1 1   

 Физическая и плавательная 

подготовка 

354  354  

2 Общая физическая подготовка (ОФП)  

в воде 

20  20  

2.1 Общеразвивающие упражнения 10  10 Выборочный 

2.2 Специальные,  имитационные 

упражнения на суше с инвентарем и без 

него 

10  10 Выборочный 

3 Технико-тактическая подготовка 

(ТТП) в воде 

128  128  

3.1 совершенствование техники плавания 

всеми способами                                                   

98  98 Выборочный 

3.2 Совершенствование техники стартов и 

поворотов                                                       

30  30 Выборочный 

4 Специальная физическая подготовка 

(СФП) 

206  206  
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Содержание учебного плана – модуль 8 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне.   

 Предупреждение несчастных случаев и травм при занятиях  плаванием. 

1.2 Тема: Гигиенические нормы выполнения упражнений и профилактика 

заболеваний. Влияние физических упражнений на организм человека 

Теория: комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение 

гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физической 

культурой и спортом. 

1.3 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование. 

Теория: Виды спортивного инвентаря и способы его применения на занятиях 

1.4 Тема: Техника спортивного плавания, стартов и поворотов. 

Теория: Элементы правильной техники, показ педагогом распространенных ошибок и 

способы их устранения. 

1.5 Тема: Правила, организация и проведение соревнований. Анализ   

соревновательной деятельности 

Теория: Правила международной федерации плавания.  

Организация и проведение соревнований различных уровней. Самоанализ техники 

плавания и результатов соревнований. 

1.6 Тема: Развитие спортивного плавания в России 

Теория: история плавания в России, обсуждение техники и тактики сильнейших 

пловцов Российской федерации с просмотром видео на интернет ресурсах. 

1.7 Тема: Врачебный самоконтроль.  

Теория: Обучение правильному измерению пульса во время занятий, понятие 

пульсовых зон. 

1.8 Тема: Морально-волевая подготовка и   психологическая подготовка 

4.1 развитие общей и специальной 

выносливости  

92  92 Выборочный 

4.2 развитие  общей  и специальной  силы  60  60 Выборочный 

4.3 развитие скорости (быстроты) 27  27 Выборочный 

4.4 развитие гибкости, ловкости  и 

координации  

27  27 Выборочный 

5 Контрольные испытания 3  3 Итоговый  

6 Инструкторская и судейская практика 2  2 Выборочный 

7 Восстановительные мероприятия 6  6 Выборочный 

 Итого: 378 14 364  
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Теория: Формирование умений по позитивному психологическому настрою перед 

тренировкой и перед соревнованиями. 

1.9    Тема: Положение тела в воде, гидродинамика и биомеханика. 

Теория: Понятие гидродинамики и биомеханики в плавании, понятие о 

сопротивляемости тела в воде. Формирование умения различать правильное 

положение тела в воде. 

1.10  Тема: Состав мышечных волокон, виды мышц, миофибрилы и  митохондрии. 

Теория: Понятие миофибриллов и митохондрий гликолитических и окислительных 

мышечных волокон, их значение при плавании в аэробном и анаэробном режимах.  

Изучение работы основных групп мышц, используемых в плавании. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

2.1. Тема: Общеразвивающие упражнения 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Общеукрепляющие упражнения на суше на все группы мышц. 

2.2 Тема: Специальные,  имитационные упражнения на суше 

Теория: Техника выполнения упражнения, повторение названий тренируемых мышц 

и суставов. 

Практика: Упражнения, имитирующие работу мышц при плавании в зале и на бортике 

бассейна с использованием инвентаря и без него. 

 

Раздел 3. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

3.1 Тема: Совершенствование техники плавания всеми способами.  

Теория: Техника выполнения гребка руками и ударов ногами, правильное положение 

тела в воде во всех способах плавания                                                     

Практика: Упражнения для совершенствования техники плавания, плавание на ногах, 

на руках, в полную координацию 

3.2 Тема: Совершенствование техники стартов и поворотов.   

Теория: Положение тела в воде при старте и повороте.                                                   

Практика: Старт с тумбочки и из воды, повороты (кувырки) на груди и на спине, 

повороты брасом и дельфином 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

4.1.Тема: Развитие общей и специальной выносливости.                                          

Практика: Упражнения аэробной направленности, плавание во 1-2-3 зоне 

интенсивности   

4.2. Тема: Развитие  общей  и специальной  силы                                      

Практика: Плавание сопротивлением, в лопатках, с тормозами  

4.3. Тема: Развитие скорости (быстроты).                  

Практика: Плавание коротких отрезков, эстафеты, старты. 

4.4. Тема: развитие гибкости, ловкости и координации.                                                   

Практика: Выполнение упражнений с большой амплитудой, плавание с изменением 

темпа, шага, скорости; игры.  

Раздел 5. Контрольные испытания 
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Практика: Сдача входных, промежуточных и итоговых контрольных нормативов. 

Раздел 6. Инструкторская и судейская практика 

Практика: Самоанализ техники и ошибок, знания правил организации и проведения 

соревнований, умение выполнять судейские обязанности на соревнованиях местного 

уровня. 

Раздел 7. Восстановительные мероприятия 

Практика: Расслабляющий душ, самомассаж и восстановительное плавание после 

нагрузок.  

1.9 Планируемые результаты 

Стартовый уровень (модуль 1 и 2) 

Личностные результаты: 

1. Обучающийся получит знания о способах плавания. 

2. Обучающийся будет знать правила по технике безопасности в помещении 

бассейна и на воде, правила личной гигиены. 

3. Обучающийся получит знания об основных  технических элементах плавания. 

4. Обучающийся преодолеет чувство страха воды. 

5. У обучающегося будет прогресс в изучении всех способов плавания и 

технических элементов плавания.  

Метапредметные результаты: 

1. Обучающийся будет знать основы контроля самочувствия 

2. Обучающийся будет знать строение тела человека, названия основных групп 

мышц и суставов, применяемых в плавании. 

3. Обучающийся будет знать о влиянии физических упражнений на организм 

человека.  

4. Обучающийся будет знать о физических свойствах воды, правильном 

положении тела в воде при отталкивании, скольжении и плавании 

5. Обучающийся будет уметь оценивать правильность выполнения  упражнений 

на суше и в воде  

6. Обучающийся сможет применять плавательную терминологию. 

7. Обучающийся сможет правильно вести себя на воде. 

Предметные результаты: 

1. Обучающийся сможет выполнять основные технические элементы в плавании, 

раздельно и согласованно с дыханием.  

2. Обучающийся будет уметь пользоваться плавательным инвентарем 

3. Обучающийся будет правильно выполнять упражнения на суше и в воде. 

4. Обучающийся будет владеть основой техники стартов  и поворотов. 

5. Обучающийся будет владеть основами техники плавания всеми способами. 

6. У обучающегося будет улучшена координация движений. 

Базовый уровень (модуль 3, 4 и 5): 

Личностные результаты: 

1. Обучающийся получит знания о технике плавания всеми способами. 

2. Обучающийся будет знать способы устранения ошибок в технике плавания. 
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3. Обучающийся сократит количество допускаемых ошибок в выполнении  

технических элементов плавания (поворот, выход, старт). 

4. У обучающегося будет прогресс в личных результатах при прохождении 

дистанции каждым способом плавания. 

Метапредметные результаты: 

1. Обучающийся будет знать основы самоконтроля.  

2. Обучающийся будет знать о влиянии физических упражнений на организм 

человека.  

3. Обучающийся будет уметь анализировать собственные результаты на тренировках 

и соревнованиях. 

Предметные результаты: 

1. Обучающийся будет уметь применять знания о правильном выполнении 

технических элементов. 

2. Обучающийся будет правильно выполнять упражнения на суше и в воде. 

3. Обучающийся будет владеть техникой стартов, выходов и поворотов. 

4. У обучающегося будет владеть техникой плавания всеми способами. 

5. У обучающегося будут улучшены тактические аспекты прохождения дистанции 

каждым способом плавания. 

6. Обучающийся углубит знания и умения, полученные на стартовом уровне 

обучения. 

Продвинутый уровень (модуль 6, 7 и 8): 

Личностные результаты: 

1. Обучающийся получит более глубокие знания о технике плавания всеми 

способами 

2. Обучающийся будет знать способы устранения ошибок в технике плавания 

3. Обучающийся научится анализировать ошибки в выполнении  технических 

элементов плавания (поворот, выход, старт) и сократит количество допускаемых 

ошибок 

4. У обучающегося будет прогресс в личных результатах при прохождении 

дистанции каждым способом плавания 

5. Обучающийся получит знания о видах мышц и способах их тренировки на суше и 

в воде. 

Метапредметные результаты: 

1. Обучающийся приобретет знания основ самоконтроля  

2. Обучающийся приобретет знания по гидродинамике, биомеханике и об 

оптимальном положении тела в воде 

3. Обучающийся будет знать о влиянии физических упражнений на организм 

человека  

4. Обучающийся приобретет навык в организации и проведении соревнований по 

плаванию 

5. Обучающийся приобретет навык удерживать продолжительное время 

оптимальное положение тела в воде  
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6. Обучающийся будет уметь психологически настраиваться (позитивно) перед 

тренировкой и соревнованиями 

Предметные результаты: 

1. Обучающийся будет знать основы анатомии и физиологии. 

2. Обучающийся будет уметь применять знания о правильном выполнении 

технических элементов с учетом сопротивления воды. 

3. Обучающийся будет правильно выполнять упражнения на суше и в воде. 

4. Обучающийся будет уметь правильно выполнять старты, выходы и повороты. 

5. Обучающийся будет владеть техникой плавания всеми способами. 

6. У обучающегося будут улучшены тактические и технические аспекты 

прохождения дистанции каждым способом плавания. 

7. Обучающийся овладеет навыками инструкторской и судейской практики 

8.Обучающийся доведет свои навыки до автоматизма. 

РАЗДЕЛ № 2.  ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 Условия реализации программы 

1. Материально-техническое обеспечение:  

Обучение проводится в большом и (при необходимости) в малом бассейнах, а также на 

суше (бортик бассейна или зал).  

Для плодотворных занятий по плаванию используются:  

 Доски для плавания;  

  Колобашки; 

 Резиновые мячи; 

 Игрушки для ныряния; 

 Инвентарь для подстраховки в воде: нарукавники, пояса; 

 Лопатки; 

 Ласты; 

 Трубки; 

 Резина (эспандер); 

 Тормоз. 

2. Учебно-методическое и информационное обеспечение 

На занятиях используется учебно-методическая литература, а также материалы 

сети интернет (сайт Всероссийской федерации плавания), видео по технике плавания. 

Активно используются видео материалы крупнейших соревнований таких, как 

Олимпиада, Чемпионаты Мира, Чемпионаты Европы и Чемпионаты России по 

плаванию для анализа техники плавания и для приобретения навыка раскладки сил при 

прохождении дистанции. На занятиях и соревнованиях используются фото- и видео 

съемка обучающихся для дальнейшего совместного разбора техники, выявления и 

устранения ошибок. 
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                2.2. Оценочные  материалы  и   формы  аттестации 

Для оценки эффективности достижения целей и выполнения задач программы, а 

также для выявления динамики обучения и прогнозирования личных спортивных 

достижений учащихся, используется мониторинг выполнения стартовых, текущих, 

промежуточных, контрольных нормативов. Мониторинг выполнения нормативов 

ведется по общей физической подготовке (ОФП), по специальной физической 

подготовке (СФП), технической подготовке (ТТП). 

Контрольные нормативы по ОФП, СФП и ТТП конкретного модуля программы 

в соответствии с уровнем подготовки (стартовый, базовый, продвинутый) сдаются три 

раза в год: входной контроль – через месяц после начала учебного года, промежуточный 

– конец первого полугодия и итоговый – конец учебного года. Результаты выполнения 

контрольных нормативов за учебный год по ОФП, СФП и ТТП вносятся в протокол, по 

которому отслеживается динамика обучения, развития и личные достижения каждого 

обучающегося.  

Стартовый уровень: 

Контрольные   нормативы    стартового уровня 1 (модуль 1)  

Входной контроль  

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Подготовительные  упражнения  для освоения  с  водой  (погружения,  

всплывания  и  лежания  в  воде,  выдохи  в  воду, скольжения). 

1 погружения - «приседание  под  воду»                  

2 всплывания -  «поплавок»  

3 лежания - «звездочка»   

4 «выдохи  в  воду»  

5 «скольжение»   

6 элементарные гребковые движения на груди  и  на спине  

 

Промежуточный контроль  

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Согласование движений ног и  рук с  дыханием кролем на груди и на спине. 

1 согласование движения ногами с  дыханием кролем на груди;  

2 согласование движения руками с дыханием кроль на груди;  

3 общее согласование движения ногами  и руками  с дыханием  

кролем на груди; 

 

4 согласование движения ногами с  дыханием  кролем на спине;  

5 согласование движения руками с дыханием  кролем на спине;  

6 общее согласование движения ногами  и руками  с дыханием 

кролем на  спине; 
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Итоговый контроль 

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Техника  плавания кролем на груди  и кролем на спине. 

1 Техника плавания в полной координации   25-50  метров   

кролем  на груди, на технику без учета времени, на оценку. 

 

2 Техника плавания в полной координации  25-50 метров  кролем 

на спине, на технику без учета времени, на оценку. 

 

                        

По итогам выполнения контрольных нормативов выставляется «оценка» по 

следующей системе:  «5» - сдал, «2» -не сдал.   

По итогам сдачи контрольных нормативов первого года принимается решение о 

переводе обучающегося на следующий модуль программы (стартовый уровень 

второго года обучения) или о повторном прохождении программы первого года 

обучения. 

Контрольные   нормативы   стартового уровня 2 (модуль 2)   

Входной контроль  

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Техника плавания кроль на груди и кролем на спине. 

1 Проплыть  в полной координации   25-50  метров  кроль 

на груди, на технику без учета времени на оценку. 

 

2 Проплыть в полной координации  25-50 метров кролем 

на спине, на технику без учета времени, на оценку. 

 

 

Промежуточный контроль 

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Согласование движений ног и рук с дыханием способами дельфин и брасс 

1 согласование движения ногами дельфин с  дыханием    

2 согласование движения руками дельфин с дыханием;  

3 общее согласование движения ногами  и руками  с 

дыханием дельфином; 

 

4 согласование движения ногами брассом с  дыханием;  

5 согласование движения руками брассом с дыханием;  

6 общее согласование движения ногами  и руками  с 

дыханием брассом; 

 

 

Итоговый контроль 

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Техника  плавания  дельфин (баттерфляй) и брассом. 
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1 Техника плавания в полной координации   25-50  метров  

способом  дельфин, на технику без учета времени на 

оценку. 

 

2 Техники плавания в полной координации  25-50 метров 

способом брасс, на технику без учета времени, на 

оценку. 

  

 

По итогам выполнения контрольных нормативов выставляется «оценка» по 

следующей системе:    «5» - сдал, «2» -не сдал.   

По итогам сдачи контрольных нормативов второго года принимается решение о 

переводе обучающегося на следующий уровень обучения (Базовый первого года 

обучения) или о повторном прохождении программы стартового уровня второго года 

обучения. 

Показатели технически правильного прохождения дистанции для сдачи 

итоговых нормативов: 

1. Старт с тумбочки и старт из воды для способа на спине 

2. Техника плавания способом кроль, на спине, дельфин и брасс  в соответствии с 

требованиями правил вида спорта плавание 

3. Отсутствие остановок во время прохождения дистанции, вставания на дно бассейна 

4. Отсутствие подтягивания за разделительную дорожку. 

 

Базовый уровень: 

Контрольные  нормативы базового уровня по  ОФП, СФП и ТТП (модуль 3) 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 2 кг 2,5 м 2,0 м 

Наклон вперед, стоя на возвышении +5 и менее +3 и менее 

Челночный бег 3х10м 10,5 сек. 11,0 сек. 

Специальная  физическая  подготовка и технико-тактическая подготовка 

100 м комплексное плавание (к/п) 2.14.00 и лучше 2.46.00 и лучше 

200 м способом кроль 4.25.00 и лучше 4.44.00 и лучше 

 

Норматив по СФП и ТТП   включает в себя:  

-дистанцию 100 м (комплексное плавание, к/п),  проплыть   технически правильно  

каждым   способом   в  определенной  последовательности,  правильно  выполнить   

старт   и   все   повороты. При прохождении дистанции необходимо уложиться  во    

временной     норматив     3 юношеского разряда; 

-дистанцию 200 м (способом кроль) для оценки выносливости - проплыть без 

остановки, технически правильно и уложиться  во временной норматив 3 юношеского 

разряда. 

Прохождение дистанции 100 м (к/п) и 200 м (способом кроль)  оценивается в 

соответствии с правилами вида спорта плавание. Ошибки фиксируются и 
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анализируются педагогом, доводятся до сведения  обучающихся для дальнейшего 

исправления. 

По итогам сдачи контрольных нормативов первого года принимается решение о 

переводе обучающегося на следующий модуль программы (базовый уровень второго 

года обучения) или о повторном прохождении программы первого года обучения. 
 

Контрольные нормативы базового уровня по ОФП, СФП и ТТП (модуль 4) 
 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3х10м (сек) 10,0  10,5  

Прыжок в длину с места (см) 150  130  

Бросок набивного мяча 2 кг (м) 2,8  2,3  

Наклон вперед, стоя на возвышении(см) +4 и менее +4 и менее 

Специальная  физическая  подготовка 

200 м комплексное плавание (к/п) 

 

4.00.00 и лучше 4.20.00 и лучше 

400 м способом кроль 7.30.00 и лучше 8.30.00 и лучше 

 

Норматив по СФП и ТТП включает в себя:  

-дистанцию 200 м (комплексное плавание, к/п) для оценки техники плавания каждым 

способом, правильного выполнения стартов и поворотов, а также отслеживания 

динамики скорости прохождения дистанции. При прохождении дистанции необходимо 

уложиться во временной норматив   2 юношеского разряда; 

-дистанцию 400 м (способом кроль) для оценки выносливости. Дистанцию необходимо 

проплыть технически правильно, без остановки и уложиться в норматив 2 

юношеского разряда.  

Прохождение дистанции 200 м (к/п) и 400 м (способом кроль) оценивается в 

соответствии с правилами вида спорта плавание. Ошибки фиксируются и 

анализируются педагогом, доводятся до сведения обучающихся для дальнейшего 

исправления. 

По итогам сдачи контрольных нормативов второго года принимается решение о 

переводе обучающегося на следующий модуль обучения (базовый уровень третьего 

года обучения) или о повторном прохождении программы базового уровня второго года 

обучения. 

Контрольные нормативы базового уровня по ОФП, СФП и ТТП (модуль 5) 

 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3х10м (сек) 9,8  10,2 

Прыжок в длину с места (см) 155 135  

Бросок набивного мяча 2 кг (м) 3,0  2,5  

Наклон вперед, стоя на возвышении(см) +3 и менее +3 и менее 
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Специальная  физическая  подготовка 

200 м комплексное плавание (к/п) 

 

3.45.00 и лучше 4.05.00 и лучше 

800 м способом кроль 15.40.00 и лучше 17.00.00 и лучше 

 

Норматив по СФП и ТТП включает в себя:  

-дистанцию 200 м (комплексное плавание, к/п) для оценки техники плавания каждым 

способом, правильного выполнения стартов  и поворотов, а также отслеживания 

динамики скорости прохождения дистанции. При прохождении дистанции необходимо 

уложиться во временной норматив 1 или  2 юношеского разряда; 

-дистанцию 800 м (способом кроль) для оценки выносливости. Дистанцию необходимо 

проплыть технически правильно, без остановки и уложиться в норматив 2 

юношеского разряда и выше.  

Прохождение дистанции 200 м (к/п) и 800 м (способом кроль)  оценивается в 

соответствии с правилами вида спорта плавание. Ошибки фиксируются и 

анализируются педагогом, доводятся до сведения  обучающихся для дальнейшего 

исправления. 

По итогам сдачи контрольных нормативов третьего года обучения принимается 

решение о переводе обучающегося на следующий уровень обучения (продвинутый 

уровень ) или о повторном прохождении программы базового уровня третьего года 

обучения. 

Показатели технически правильного прохождения дистанции 100 и 200 м к/п: 

1. Старт с тумбочки головой вниз, руки и ноги прямые и вытянутые. 

2. Правильное выполнение поворотов по каждому способу плавания. 

3. Наличие и правильность выходов по каждому способу плавания. 

4. Обязательное соблюдение очередности способов плавания 

5. Правильная техника способа плавания дельфин  

6. Правильная техника способа плавания на спине  

7. Правильная техника способа плавания брасс  

8. Правильная техника способа плавания кроль 

9. Отсутствие остановок во время прохождения дистанции, становления на 

дно бассейна 

10. Отсутствие подтягивания за разделительную дорожку. 

Продвинутый уровень: 

Контрольные  нормативы продвинутого уровня (модуль 6) 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 2 кг 3,0 м 2,5 м 

Наклон вперед, стоя на возвышении, см +3 и менее +3 и менее 

Челночный бег 3х10м 9,5 сек. 10,0 сек. 

Прыжок в длину с места 160 см 140 см 
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Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(отжимания) 

15 раз 10 раз 

Специальная  физическая  подготовка 

200 м комплексное плавание (к/п) 

 

3.30.00 и лучше 3.45.00 и лучше 

800 м способом кроль 15.00.00 и лучше 16.30.00 и лучше 

 

Контрольные  нормативы продвинутого уровня (модуль 7) 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 2 кг 3,0 м 2,5 м 

Наклон вперед, стоя на возвышении, см +3 и менее +3 и менее 

Челночный бег 3х10м 9,5 сек. 10,0 сек. 

Прыжок в длину с места 160 см 140 см 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(отжимания) 

15 раз 10 раз 

Специальная  физическая  подготовка 

200 м комплексное плавание (к/п) 

 

3.15.00 и лучше 3.25.00 и лучше 

800 м способом кроль 14.00.00 и лучше 15.30.00 и лучше 

 

Контрольные  нормативы продвинутого уровня (модуль 8) 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Бросок набивного мяча 2 кг 3,5 м 3 м 

Наклон вперед, стоя на возвышении, см +2 и менее +2 и менее 

Челночный бег 3х10м 9,0 сек. 9,5 сек. 

Прыжок в длину с места 170 см 150 см 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(отжимания) 

18 раз 12 раз 

Специальная  физическая  подготовка 

200 м комплексное плавание (к/п) 

 

3.05.00 и лучше 3.18.00 и лучше 

800 м способом кроль 13.00.00 и лучше 14.30.00 и лучше 

 

Норматив по СФП и ТТП включает в себя:  

1. Дистанцию 200 м (комплексное плавание, к/п) для оценки техники плавания 

каждым способом, правильного выполнения стартов, выходов и поворотов, а также 

отслеживания динамики скорости прохождения дистанции.  

2. Дистанцию 800 м способом кроль для оценки скорости и выносливости. Дистанцию 

необходимо проплыть технически правильно, без остановки. 
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Прохождение дистанции 200 метров (к/п) и 800 м (способом кроль) оцениваются 

в соответствии с правилами вида спорта плавание.  

Ошибки фиксируются и анализируются педагогом, доводятся до сведения 

обучающихся для дальнейшего исправления. 

По итогам сдачи контрольных нормативов принимается решение о переводе 

обучающегося на следующий модуль обучения или о повторном прохождении 

программы продвинутого уровня. 

Методические рекомендации по технике выполнения контрольных упражнений 

по ОФП представлены в Приложении 2.  

Показатели правильного прохождения дистанции 200 м к/п: 

1. Старт с тумбочки головой вниз, руки и ноги прямые и вытянутые. 

2. Правильное выполнение поворотов по каждому способу плавания. 

3. Наличие и правильность выходов по каждому способу плавания. 

4. Обязательное соблюдение очередности способов плавания. 

5. Правильная техника способа плавания дельфин.  

6. Правильная техника способа плавания на спине.  

7. Правильная техника способа плавания брасс. 

8. Правильная техника способа плавания кроль. 

9. Отсутствие остановок во время прохождения дистанции, становления на 

дно бассейна. 

10. Отсутствие подтягивания за разделительную дорожку. 

2.3. Методические материалы 

Структура учебно-тренировочного занятия включает теоретическую, 

практическую (физическую), технико-тактическую и психологическую подготовки.  

Методы, используемые на занятиях: 

 Общепедагогические:  

- словесные (беседа, рассказ, объяснение);  

- наглядные (видеоматериал, наглядные пособия).  

- дистанционный метод (онлайн обучение на специализированных платформах) 

  Практические:  

- метод строго регламентированного упражнения:  

– метод, направленный на освоение спортивной техники;  

– метод, направленный на формирование необходимых физических качеств; 

- игровой метод;  

- соревновательный метод.  

 

Технологии, применяемые на занятиях: 

Тестовая технология  позволяет проводить промежуточные и итоговые тестирования 

по ОФП и СФП, наблюдать общую успеваемость, сохранность контингента и уровень 

результатов обучающихся. 

Информационно-коммуникационная технология используется для  изучения и 

анализа видеозаписей техник плавания, стартов и поворотов на различных 
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образовательных ресурсах. Применяется как во время занятий, так и при 

самостоятельном обучении дома. 

Технология  проблемного обучения позволяет проводить системную работу с 

обучающимися по преодолению физических и психологических препятствий во время  

учебного процесса и на соревнованиях. Осуществлять совместную работы с ребенком 

и его родителями, способствовать формированию осознанной мотивации и интереса к 

занятиям плаванием.  

Здоровьесберегающая технология – физические упражнения, закаливание и правила 

гигиены. Обязательная диспансеризация с индивидуальными рекомендациями к 

объему физической нагрузки обучающегося. Проведение обязательной разминки на 

суше и в воде в целях подготовки организма к работе.  

Игровая технология –снимает напряжение, вызывает положительные эмоции, 

ускоряет процесс адаптации ребенка на занятиях. Проводятся различные игры с мячом 

на улучшение скорости и ловкости; эстафеты, формирующие соревновательных дух 

ребенка и улучшающие взаимоотношения с другими обучающимися. 

Технологии разноуровнего обучения, анализа (самоанализа) соревновательной 

деятельности и уровня освоения содержания программного материала;  

деятельностного и дифференцированного подходов. 

Дистанционные образовательные технологии позволяют реализовывать 

дополнительную общеобразовательную общеразвивающую программу с применением 

дистанционных образовательных технологий, позволяющих осуществлять обучение на 

расстоянии без непосредственного контакта между преподавателем и обучающимися. 

 

2.4 Календарный учебный график 

Календарный учебный график содержит в себе дату проведения занятия,  номер 

занятия, наименование темы занятия и ежегодно размещается на сайте учреждения. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы ежегодно размещается на сайте 

учреждения. 
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