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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ 

1.1 Пояснительная записка 

Плавание – один из самых популярных видов спорта. Оно жизненно 

необходимо для человека и тесно связано с трудовой деятельностью отдельных 

профессий.  

Актуальность программы.  Актуальность образовательной   программы   

заключается в необходимости   привлечения обучающихся к регулярным 

занятиям физической культурой   и спортом   с целью укрепления здоровья   и  

пропаганды  здорового образа жизни через занятия  в  воде.  Регулярные занятия   

в воде, овладение  техникой   плавания,  позволяет   обучающимся  приобрести  

жизненно  необходимый   навык  -  умение  плавать,  который  сохраняется  на  

всю жизнь и необходим в самых разнообразных  жизненных  ситуациях,   таких   

как  спасать и оказывать    помощь  пострадавшим  на  воде. 

Сохранение  и  укрепление  здоровья  детей занимает  ведущее  место в  

образовательном  пространстве  и  регламентируется  новыми  федеральными 

государственными  требованиями,  федеральным законом от 29.12.2012г. № 273 

«Об образовании в Российской Федерации», приказом Министерства 

Просвещения РФ от 27.07.2022 №629 «Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», 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". 

Направленность программы - это физкультурно-спортивная   и воспитательная  

работа, разносторонняя физическая подготовка спортивно-оздоровительной 

направленности.  

Уровень  освоения - стартовый   первого и второго годов обучения (далее - СУ-

1,СУ-2).                                                                                                       

Отличительная особенность программы состоит в том, что привлечение 

обучающихся  к  здоровому образу жизни   происходит  через  занятия  плаванием 

в воде. На занятиях применяются   разнообразные упражнения по плаванию, 

упражнения  из  других  видов  спорта  таких,  как  аквааэробика, синхронное 



плавание,  водного поло, подводное плавание, различные подвижные игры,  

используется  стандартное и нестандартное спортивное оборудование. В 

результате занятий, у обучающихся, появляется   интерес  к  занятиям  

плаванием,  возникает  потребность  заниматься спортом  и   вести  здоровый 

образ  жизни. 

Адресат программы –  обучающиеся  Владивостокского Городского Округа 6,5 - 

9 лет,  желающие  заниматься  плаванием, не имеющие медицинских 

противопоказаний (наличие медицинской справки  о состоянии здоровья  от  

врача). 

Срок  реализации   программы  стартового уровня – 2 года,  84 учебные недели, 

168 часов. Программа состоит из двух модулей. Первый модуль–стартовый 

уровень первого года обучения (СУ-1) - 42 недели, 84 часа в год, второй модуль –

стартовый уровень второго года обучения (СУ-2) - 42 недели, 84 часа на втором 

году обучения. 

Учебный год начинается с 01 сентября   и   заканчивается  30  июня.  

Занятия  проводятся  согласно расписанию с нагрузкой  2  академических часа  

в неделю. Продолжительность  одного  занятия 45 минут (академический час), 

Наполняемость группы 15 – 20 человек.   

Во  время  школьных  каникул   Дворец   спорта «Юность»  может проводить в  

установленном порядке пришкольные и выездные профильные спортивно-

оздоровительные  лагеря  с  круглосуточным  пребыванием  обучающихся 

длительностью от  2  до  3  недель. Тренировочная  нагрузка  на  этот период    

рассчитывается   так,  чтобы  общий   объем учебного  плана  был  выполнен 

полностью. 

 Завершая программу первого модуля, обучающиеся  сдают   контрольные  

нормативы по плаванию-25–50 м кроль на груди и  25-50 м  кроль на  спине. 

Завершая программу второго модуля, обучающиеся сдают контрольные 

нормативы по плаванию -  25-50 м дельфином   и   25-50 м брассом. 

 Обучающиеся,  освоившие  двухлетнюю программу  и  сдавшие    контрольные 

нормативы,  могут  перейти  на  следующий  базовый  уровень  первого года 

обучения. Обучающиеся, не освоившие программу и не сдавшие контрольные 

нормативы первого модуля   СУ-1 года обучения не допускаются  к изучению 



программы второго модуля СУ-2 второго года обучения. При этом обучающийся 

может повторно записаться на изучение  программы первого  модуля  СУ-1 года 

обучения  при  наличии   вакантных мест.  Обучающиеся могут быть зачислены 

в течение учебного года на любой из модулей  первого и второго года обучения 

при условии сдачи входного, промежуточного контрольного норматива. Если не 

посещает занятия в течение месяца без уважительной причины, он будет 

отчислен в соответствии с локальными актами учреждения «Правила приема 

обучающихся в МАУ ДО «Дворец спорта «Юность», Положением о порядке и 

основаниях перевода, об отчислении и восстановлении обучающихся МАУ ДО 

«Дворец спорта «Юность». 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы – формирование основ здорового образа жизни и укрепление 

здоровья, привлечение обучающихся Владивостокского Городского Округа к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, всестороннее 

физическое развитие, овладение необходимыми навыками плавания. 

Задачи:       

Воспитательные:                                                                                                                                                                       

- формирование  физических, интеллектуальных и нравственных способностей, 

устойчивого интереса, мотивации  к  занятиям плаванием  и  к  здоровому образу 

жизни;                                                                                                                                                                                           

-воспитание морально-этических и волевых качеств; 

-содействие гармоничному развитию личности.      

Развивающие:      

-укрепление  здоровья  и  закаливание;   

-устранение недостатков физического развития; 

-развитие  физических качеств (выносливость, быстрота, скорость, силы,   

 гибкости и координации; 

-игры и развлечения в воде. 

Обучающие:                                                                                                                      -

подготовительные упражнения для освоения с водой и  обучения основам  

техники   плавания  всеми способами;                              

-общеразвивающие, специальные имитационные упражнения на суше и воде;  



-изучение  широкого  круга   двигательных  навыков;  

-обучение жизненно  необходимому  навыку - плавание  с  использованием 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на 

игровые методы обучения. 

1.3 Содержание   программы 

Первый модуль – стартовый уровень первого года обучения 

Учебный  план – СУ-1 года обучения 

( 2 часа в неделю) 

№ 

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 при 

выполне- нии упражнений на 

суше и в воде. 

1 1  текущий 

1.2 Спортивный инвентарь и 

оборудованием 

1 1  текущий 

1.3 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

1 1  текущий 

2 Физическая подготовка  78  78  

2.1 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

30  30  

2.1.1 элементарные 

общеразвивающие, специальные,  

имитационные упражнения на 

суше и в воде.  

6  6 выборочный 

2.1.2 подготовительные упражнения 

для освоения с водой                                                                                     

8  8 текущий 

2.1.3 учебные прыжки в воду 8  8 текущий 

2.1.4 игры и развлечения в воде  8  8 текущий 

2.2 Специальная физическая 

подготовка. (СФП) 

48  48  

2.2.1 Изучение техники плавания 

способом кроль на груди 

16  16     текущий 



2.2.2 Изучение техники плавания 

способом кроль на спине  

16  16 текущий 

2.2.3 Изучение стартов                                                                                                                                                                           8  8 текущий 

2.2.4 Изучение поворотов   8  8 текущий 

3 Контрольные нормативы и 

соревнования 

3  3 Итоговый 

 Итого: 84 3 81  

 

Содержание  учебного  плана   первого модуля   СУ-1  года    обучения  

(3 часа в неделю) 

         Учебный  план  программы для  СУ-1 состоит из 3 разделов: 

теоретического,  общей и специальной физической подготовки  (ОФП и СФП), 

завершающегося выполнением контрольных нормативов.  

1.Раздел: Введение программу:  

Теоретическая   подготовка – овладение минимумом знаний, необходимых для 

занятий плаванием. Теоретическая подготовка в СУ-1 года обучения, проводится  

в  виде  коротких   сообщений,   объяснений,   рассказов   и   бесед   в   начале  

занятия  или  в  форме объяснений  во время отдыха. Понимание того, что 

плавание – это циклический   вид  спорта    и   все   движения руками и ногами 

выполняются с четко согласованным ритмом дыхания.  

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности при 

выполнении упражнений на суше и в воде. 

Теория: основные меры обеспечения безопасности и правила поведения в 

бассейне на занятиях по плаванию; предупреждение несчастных случаев, 

заболевания при занятиях плаванием. Правила поведения в открытых водоёмах. 

1.2 Тема: Спортивный инвентарь и оборудование 

Теория: экипировка обучающегося и инвентарь для подстраховки в воде; 

спортивный инвентарь и оборудование, необходимый для проведения  занятий и 

соревнований; тренажеры, устройства и  вспомогательные  средства  для  

обучения технике плавания, подготовка места для занятий; уход за инвентарем и 

оборудованием. 



Практика:  как правильно  пользоваться  инвентарем  и  вспомогательными 

средствами при обучении техники плавания. 

1.3 Тема: Врачебный контроль и самоконтроль 

Теория:  краткие  сведения о строении и функциях организма человека; 

необходимость и  порядок осуществления  врачебного контроля,  медицинских 

обследований, самоконтроль за состоянием своего здоровья. Противопоказания 

к занятиям плаванием. 

Практика: устный  опрос  обучающихся на тему своего самочувствия перед 

занятиями: сон, аппетит, настроение, веса и рост, желание заниматься (есть 

усталость или нет), способы определения пульса и сравнение с допустимой 

нормой при физической нагрузке и без неё.  

2. Раздел: Физическая подготовка – ориентирована на всестороннее развитие 

организма, улучшение физических качеств. По направленности действия 

применяемых упражнений физическая подготовка пловца разделяется на общую 

(ОФП) и специальную (СФП). 

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  

2.1.1 Тема: Общеразвивающие, специальные и имитационные    

упражнения  на суше и воде.  

Практика: общеразвивающие упражнения: упражнения со нарядами и без 

снарядов, с партнером, на гибкость, на развитие мышц брюшного пресса и 

спины; специальные и имитационные упражнения для плавания - кролем на 

груди и кролем на спине. Варианты обучения технике плавания кролем в 

зависимости от количества ударов ногами. 

2.1.2Тема: Подготовительные упражнения для освоения с водой:  

Теория: свойства воды, погружение и выталкивающая сила, способы ориентации 

в воде, способы выработки правильного ритма дыхания. 

Практика: знакомство с плотностью и сопротивлением воды; погружения с 

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

скольжения; элементарные гребковые движения вперед и назад 

2.1.3  Тема:  Учебные прыжки в воду  

Теория: правила безопасного выполнения прыжков в воду и способы 

выполнения. 



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

исходных положений.                                                                                                                                                                            

2.1.4 Тема: Игры и развлечения в воде 

Теория: виды игр, эстафеты, правила проведения подвижных игр в воде. 

Практика: игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды, с  

погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде, с всплыванием   

и лежанием на воде, с выдохами в воду, со скольжением, прыжками в воду,    

с мячом. 

2.2 Специальная физическая подготовка (СФП)- направлена на изучение  

техники плавания способами кроль на груди и кроль  на спине. 

2.2.1 Тема: Изучение техники плавания кроль на груди: 

Теория: объяснение правильного выполнения движений руками и ногами, 

положение тела, согласование движений руками.  

Практика: изучение движения ногами кролем на груди и дыхания; изучение 

движения руками кролем на груди  и дыхания; изучение общего согласования 

движения кролем на груди. 

2.2.2 Тема: Изучение техники плавания кролем на спине:  

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

Практика: изучение движения ногами кролем на спине и дыхания; изучение 

движения руками кролем на спине и дыхания;  изучение общего согласования 

движений кролем на спине. 

2.2.3  Тема: Изучение стартов:  

Теория: понятие исходного положения, виды стартов, правила выполнения 

старта. 

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

воды.                                                                                                                                              

2.2.4 Тема: Изучение поворотов:  

Теория: виды поворотов, отличия в выполнении различных поворотов в 

плавании. 

Практика: простые повороты: плоский поворот в кроле на груди и кролем на 

спине, поворот «маятником» 

3. Раздел: Контрольные нормативы и соревнования  



Теория: Методические указания при выполнении нормативов. 

Практика: сдача контрольных нормативов - 25-50 м кролем на груди и 25-50 м 

кролем на спине. 

 

 

Второй модуль – стартовый уровень второго года обучения 

Учебный  план  СУ- 2 второго года обучения 

(2 часа в неделю) 

№ 

п/п 
Наименование  разделов  и тем 

Количество часов 

все

го 

теор

ия 

практ

ика 

Форма 

аттестации и 

контроля 

1 Теоретическая   подготовка (час) 3 3   

1.1 Правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности при 

выполнении  упражнений на суше     и 

в воде 

1 1  текущий 

1.2 Спортивный инвентарь и 

оборудованием 

1 1  текущий 

1.3 Врачебный контроль и самоконтроль 1 1  текущий 

2 Физическая подготовка  78  78  

2.1 Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

30  30  

2.1.1 элементарные общеразвивающие , 

специальные,  имитационные 

упражнения на суше и воде 

6  6 выборочный 

2.1.2 техника плавания кролем на груди:                                       8  8 текущий 

2.1.3 техника плавания кролем на спине:                                         8  8 текущий 

2.1.4  игры и развлечения в воде:  

 

8  8 текущий 

2.2 Специальная физическая 

подготовка (СФП) 

48  48  

2.2.1 Изучение техники плавания дельфин:  16  16 текущий 

2.2.2 Изучения техники плавания брасс:         16  16 текущий 

2.2.3 Изучение стартов:                                  8  8 текущий 

2.2.4 Изучение поворотов:                                                                                                      8  8 текущий 



3 Контрольные нормативы и 

соревнования 

3  3 итоговый 

 Итого: 84 3 81  

                                 

 

Содержание  учебного  плана  второго модуля  СУ- 2  второго года обучения 

( 3 часа  в неделю). 

          Учебный  план  программы для  СУ-2 состоит из 3 разделов: 

теоретического,  общей и специальной  физической подготовки  (ОФП и СФП), 

завершающегося выполнением  контрольных нормативов.  В учебном плане 

программы СУ-2 с 2 (двух) часовой недельной нагрузкой увеличено количество 

занятий для отработки техники плавания способом дельфин и брасс, повторение 

и закрепление учебного материала  первого  модуля  программы СУ-1 года 

обучения. 

 1.Раздел: Введение программу:  

Теоретическая   подготовка – овладение   минимум знаний, необходимых для 

занятий плаванием. Теоретическая подготовка на стартовом уровне  проводится  

в  виде  коротких   сообщений,   объяснений,   рассказов   и   бесед   в   начале  

занятия  или  в  форме объяснений  во время отдыха. Понимание, что плавание-

это циклические вид  спорта  и  все движения руками и ногами выполняются с 

четко согласованным ритмом дыхания. 

1.1 Тема: Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. 

Теория: основные меры обеспечения безопасности и правила поведения в 

бассейне на занятиях по плаванию; предупреждение несчастных случаев и 

заболеваний при занятиях плаванием. Правила поведения в открытых водоемах. 

1.2 Тема: Экипировка, спортивный инвентарь и оборудование 

Теория: экипировка  обучающегося, спортивный инвентарь и оборудование, 

необходимый для проведения  занятий и соревнований, тренажеры, устройства 

и  вспомогательные  средства  для  обучения технике плавания, подготовка места 

для занятия; уход за инвентарем и оборудованием. 

Практика: безопасное использование  инвентаря   и  вспомогательных средств 

при занятиях по плаванию. 



1.3 Тема: Врачебный контроль и самоконтроль 

Теория: краткие сведения о строении и функциях организма человека; порядок 

осуществления и необходимость врачебного контроля, медицинских 

обследований. Противопоказания к занятиям плаванием, самоконтроль  за 

состоянием  своего здоровья. 

Практика: гигиенические мероприятия, измерение пульса, самочувствие, 

восстановление. 

2. Раздел: Физическая подготовка ориентирована на всестороннее развитие 

организма, улучшение физических качеств. По направленности действия 

применяемых упражнений физическая подготовка пловца разделяется на общую 

(ОФП) и специальную (СФП). 

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)  

2.1.1 Тема: Общеразвивающие, специальные и имитационные    

упражнения  на суше и воде. 

Практика: общеразвивающие упражнения: упражнения со нарядами и без 

снарядов, с партнером, на гибкость, на развитие мышц брюшного пресса и 

спины. Специальные и имитационные упражнений для всех способов плавания- 

кроль на груди, кроль на спине, дельфин и брасс. 

2.1.2 Тема: Техники плавания кроль на груди.                                       

Практика: упражнения для техники плавания кроль на груди; 

плавание на ногах, на руках, в полной координации. 

2.1.3  Тема: Техника плавания кроль на спине:                                      

 Практика: упражнения для техники плавания кролем на спине; 

плавание на ногах, на руках, в полной координации.                                                                                                                                                           

2.1.4 Тема: Игры и развлечения в воде. 

Практика: игры с мячом, эстафеты, прыжки в воду. Правила проведения 

подвижных игр в воде. 

2.2.  Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на изучение  

техники плавания дельфином (баттерфляй)  и  брассом. 

2.2.1 Тема: Изучение техники плавания дельфин:  

Теория: объяснение правильного выполнения движений  руками, ногами, 

положения тела и согласование движений руками, ногами и дыхания. 



Практика: изучение движения ногами дельфином и дыхания; изучение движения 

руками дельфином   и дыхания; изучение общего согласования движений 

дельфином. 

2.2.2 Тема: Изучение техники плавания брасс:  

Теория: объяснение правильного выполнения движений руками, ногами, 

положения тела 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 

2.2.3  Тема: Изучение стартов:  

Теория: виды стартов, правила выполнения старта, исходные положения. 

Практика: изучение техники стартового прыжка с тумбочки; изучение техники 

старта из воды на спине                                                                                                                                              

2.2.4 Тема: Изучение поворотов:  

Теория: выполнении различных поворотов в плавании и отличие. 

Практика:  плоский поворот в кроле на груди; поворот «маятником»;  кувырки 

вперед и назад; открытый и закрытый поворот  на спине. 

3. Раздел: Контрольные нормативы и соревнования  

Практика: сдача контрольных нормативов - 25-50 м способом дельфин и 25-50 м 

способом брасс. 

 

                                 1.4  Планируемые результаты 

Планируемые  результаты  ориентированы на определение уровня 

технической подготовки обучающихся, на внесение необходимых изменений в 

учебный план и организацию учебного процесса, на непрерывный контроль 

качества реализации содержательной основы общеразвивающей программы. 

-приобретение  навыков  личной гигиены, закаливания и самоконтроля; 

-знакомство с физическими свойствами воды и  преодоление  чувства страха  

 в воде; 

-знание   плавательной  терминологии, основных  технических элементов для 

изучения способов плавании; 



-освоение техники плавания - кроль на груди и кроль на спине, дельфин, брасс  с 

использованием подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения; 

-овладение широким кругом двигательных физических качеств;  

-ознакомление с  простыми  правилами   соревнований  по плаванию 

Личностные  результаты обучающегося: 

-будет знать правила техники безопасности, индивидуального и  коллективного 

безопасного  поведения  в  воде,  правила  личной  гигиены,  закаливания  и 

профилактику вредных  привычек,  планирование  режима дня, сна и отдыха, с 

чередованием  умственной  и  физической  нагрузок;   

У обучающегося появится   потребность  вести  здоровый  образ   жизни,  

контролировать   свои   действия  и  управлять    ими; 

-проявлять устойчивый интерес к занятиям спортом; внимательность, 

дисциплинированность, трудолюбие  и упорство в достижении поставленной 

цели; 

-приобретет  навыки   качественного   выполнения    заданий,   стремление  к  

освоению новых знаний  и  умений,  повышающих результативность в 

выполнении  заданий; 

-умение пользоваться спортивным инвентарем  и  оборудованием,  содержать в 

чистоте  спортивную одежду. 

Метапредметные  результаты: 

Обучающийся  будет  знать: 

-основы    врачебного контроля и самоконтроля,     

-плавательную  терминологию, основы  судейства  соревнований по плаванию,  

-основные технические элементы в плавании, раздельно и согласованно с 

дыханием; 

Обучающийся будет уметь: 

-оценивать правильность  выполнения  учебной  задачи, собственные 

возможности ее решения; 

-общаться  со  сверстниками  в  коллективных  действиях; 

-развивать внимание, скоростно-силовые качества и координацию движений;  

-планировать, контролировать и давать оценку своим двигательным действиям  



-осознано и произвольно  строить  речевые  высказывания в устной форме, 

понимать и принимать учебную задачу, поставленную педагогом;  

-анализировать причины успеха или не успеха, принимать решения и  

осознанный  выбор  в  учебной  и  познавательной деятельности.   

 

 

Предметные результаты: 

Обучающийся будет знать: 

-роль  плавания   в   укреплении  здоровья; 

-сведения  о  строении тела  и  функциях организма человека; 

-общеразвивающие, специальные имитационные упражнения на суше и в  воде; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой;  

- учебные прыжки в воду, игры и развлечения в воде. 

- основные технические элементы и основы техники плавания всеми способами;  

Обучающийся будет уметь: 

-рационально распределять  свое  время   в    режиме дня; 

-выполнять утреннюю зарядку и  вести наблюдение за показателями своего     

состояния и физического развития; 

-оказывать  посильную  помощь  и  моральную   поддержку сверстникам  при  

выполнении    учебных заданий; 

-выполнять  основные технические  элементы  в  плавании,  раздельно  и    

согласовано  с дыханием; 

-развивать координационные  и  силовые способности; 

-проявлять морально-этические и волевые качества 

Обучающийся  будет владеть: 

-жизненно  необходимыми  навыками плавания   и  широким   кругом   

двигательных  навыков; 

-основами техники  плавания  всеми  способами; 

-техникой выполнения учебных прыжков  в  воду и  поворотов; 

-общеразвивающими, специальными имитационными, координационными  и   

силовыми упражнениями на суше и  в   воде.                                                                              



РАЗДЕЛ № 2.  ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 Условия реализации программы 

1. Материально-техническое обеспечение:  

Занятия проходят: 

1. В большом бассейне: 25 х 10 метров и глубиной 1.0 м на мелкой части   

бассейна  и  4 метра на глубокой части бассейна  

2. В малом  бассейне: 10 х 3 метра  и глубиной  80 см 

Бассейн  оборудован плавательными дорожками, стартовыми  тумбами, 

скамейками , информационной доской, шестами,  имеет табло-секундомер.   

Имеет  нескользкое покрытие вокруг чаши бассейна.  

Для занятий в бассейне обучающимся   необходима следующая спортивная  

экипировка: купальник (женский), плавки (мужские), шапочка и очки для 

плавания, обувь  для  бассейна (сланцы), полотенце, по желанию  беруши  в  уши 

и зажим на нос.  

Инвентарь для подстраховки в воде: нарукавники, пояса, круги, жилеты.  

Для занятий используется спортивный инвентарь: доска  для  плавания, 

колобашка, ватерпольные мячи 

 

2. Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

 

Теоретическая подготовка   СУ-1  проводятся  в  виде коротких   сообщений,   

объяснений,   рассказов   и  бесед   в   начале  занятия или в форме объяснений 

во время  отдыха. В  пришкольных,  спортивно-оздоровительных и профильных 

лагерях  проводятся специальные  занятия по теоретической  подготовки  в 

форме непродолжительных  лекций,  семинаров  или  методических  занятий. 

Эффективность усвоения теоретических и методических   знаний   существенно   

повышается   с   использованием   учебных   кино  и видеофильмов,  рисунков, 

плакатов  и  других  наглядных  пособий. 

При проведении теоретической занятий учитывается возраст обучающихся 

и материал излагается в доступной им форме. Обучающимся рекомендуется  

литература для чтения о истории развития вида спорта, рассказы о известных 

спортсменах,  наглядные учебные пособия по обучению и начальной тренировке 

по плаванию, спортивные журналы и энциклопедии и другие источники. 



Организуется коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач о 

спорте и статей в периодических изданиях на спортивную тематику.  

 

                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   обучающихся,  используется   мониторинг 

выполнения   входного (стартового),  текущего,  промежуточного и  итогового 

контроля   сдачи    нормативов.  Мониторинг    выполнения      контрольных 

нормативов ведется по общей физической подготовке (ОФП) и специальной 

физической подготовке (СФП). 

Для   отслеживания    результативности  в    образовательной деятельности по 

программе   контрольные   нормативы  проводятся   три   раза в  год:   входной  

контроль - в начале  учебного  года  - это ноябрь;  промежуточный  контроль -  в 

середине  учебного года  - это февраль-март; итоговый  контроль–в конце 

учебного года ( апрель май). В течении всего учебного года  проводится текущий 

контроль.   

Формами  контроля  являются: 

 -педагогическое наблюдение   

-анализа  каждого  занятия  педагогом и обучающимися на предмет 

качественного выполнения заданий 

-сдача контрольных  нормативов  и  выступление  на соревнованиях.  

Результаты  сдачи контрольных нормативов  вносятся  в  протоколы,  по которым 

отслеживается динамика  (позитивная и негативная) обучения, развитие  и  

личные достижения  каждого  обучающегося.  Делается фотосьемка 

выступлений обучающихся в конкурсах,  в спортивных -массовых мероприятиях 

и соревнованиях. 

Образовательные результаты отражаются в  аналитической справке,  журналах  

посещаемости и  протоколах. Формами предъявления и демонстрации 

образовательных  результатов   является  итоговый отчет, участие в конкурсах, 

соревнованиях  и фестивалях.  



Итоговые    контроль    по   сдаче   контрольных   нормативов   выполняет, 

главным  образом, функцию оценки уровня  качества  освоения обучающимися  

содержания программы.  Показателями успешности обучения являются: 

регулярное  посещения  занятий,   стабильность   состава   и   сохранность   

контингента   обучающихся;  положительная   динамика     развития    физических    

качеств    обучающихся,  отсутствие   медицинских противопоказаний .           

Контрольные   нормативы    первого   модуля  СУ-1 года  обучения 

представлены     комплексом   упражнений   по   ОФП  и  СФП  в  таблице: 

Входной контроль (ноябрь) 

№ 

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 (февраль – март) 

 

№ 

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; 

 

  

 

Итоговый контроль (апрель – май) 

№ 

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. 

 

                        

Контрольные   нормативы   второго модуля  СУ- 2  года  обучения  

представлены   комплексом   упражнений   по   ОФП  и  СФП  в  таблице: 

Входной контроль – ноябрь 

№ 

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:  февраль - март 

№ 

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 – апрель- май 

№ 

п/п 

Контрольный норматив Оценка  

(сдал или не сдал) 

Техника  плавания  дельфин (баттерфляй) и брассом. 

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. 

  

 

Контрольные нормативы оцениваются по следующей системе: «5» - сдал, «2» -

не сдал.  Перед   началом сдачи контрольных нормативов     обязательно   

проводится   разминка. 

2.3 Методические материалы 

       Структура    учебно-тренировочного   занятия   включает   теоретическую,      

       практическую (физическую), психологическую и воспитательную 

подготовки       

Методы, используемые на занятиях: 

Общепедагогические:  

-словесные (беседа, рассказ, объяснение, описание);  

-наглядные (показ, рассказ, объяснение  задания, видеоматериалы, наглядные 

пособия, примеры).  

-доступности - подбор упражнений согласно возрасту обучающихся и уровня 

подготовленности;  

-последовательности - от  простого  упражнения  к  более сложному,  

Практические:  

- метод строго регламентированного упражнения:  

–метод, направленный на освоение спортивной техники;  

–метод, направленный на воспитание физических качеств.  

-сознательности и активности, формирования устойчивого интереса  



к занятиям, самостоятельности, инициативы;  

-систематичности – это регулярные посещения занятий. 

-метод разучивания по частям и в целом 

-игровой и соревновательный методы.  

Для проведения занятий  с обучающимися  применяются  следующие 

технологии: здоровьесберегающая, направленная на сохранение и повышение 

резервов здоровья, работоспособности, правильное  распределение  учебной  

нагрузки;  игровая технология, помогающая снимать напряжение, ускорять 

процесс адаптации ребенка, улучшать взаимоотношения с другими 

обучающимися; многократного повторения отработки каждого плавательного 

элемента комплексного навыка в плавании: задержка дыхания, погружение, 

всплывание, лежание, скольжение, работа рук, работа ног, правильное 

дыхание; проблемного обучения, помогающего проводить системную работу с 

обучающимися по преодолению физических и психологических препятствий во 

время  учебного процесса и на соревнованиях; разноуровнего обучения с 

применением  дифференцированного  подход;   личностно- ориентированные, 

информационно-коммуникационные, деятельностного подхода и другие.  

2.4 Календарный учебный график 

Календарный учебный график выполнен в виде таблицы и содержит   

Следующие  разделы:  № п/п, дата  проведения занятия,  порядковый  номер   

занятия, тема  занятия. Ежегодно  размещается  на  сайте учреждения. 

                                     2.5 План воспитательной работы 

Воспитательная работа проводится по следующим направлениям: 

№ 

п/п 

Месяц Тема 

1. В течение учебного года Организация и проведение бесед с 

обучающимися 

2. Ежемесячно Работа с родителями обучающихся 

(консультации, беседы, собрания) 

3. По отдельному графику Организация и проведение и участие 

обучающихся   в  спортивно-массовых  

мероприятиях, конкурсах и соревнованиях. 

4. По отдельному графику Открытые занятия 

5. В течение учебного года Патриотическое воспитание 



6 В течение учебного года Трудовое воспитание 

7. Январь, июнь Эстетическое воспитание 

8. Каникулярное время  

(ноябрь, январь, июнь)  

Пришкольные и  выездные  профильные 

спортивно-оздоровительные лагеря 

 

План воспитательной работы ежегодно размещается на сайте учреждения. 
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