


1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ 

1.1 Пояснительная записка 

Направленность (профиль) программы – физкультурно-спортивная. Программа 

направлена на физическое развитие, укрепление здоровья, формирование культуры 

здорового образа жизни, овладение базовыми навыками плавания и приобщение к 

регулярным занятиям физической культурой. 

Актуальность обусловлена необходимостью повышения двигательной активности 

детей, профилактики гиподинамии, укрепления опорно-двигательного аппарата и 

дыхательной системы. Плавание – уникальный вид физической активности, 

доступный практически всем и не имеющий возрастных ограничений. 

Отличительные особенности программы: 

• интеграция теоретической подготовки с практическими занятиями в воде; 

• широкое использование игрового и соревновательного методов для 

повышения мотивации; 

• модульная структура, позволяющая гибко планировать учебный процесс; 

• отсутствие тренажёрного зала – все упражнения ОФП выполняются на суше 

с собственным весом, гимнастическими палками, скамейками, набивными 

мячами и резиновыми амортизаторами. 

Адресат программы – дети 7–14 лет, не имеющие медицинских 

противопоказаний, с разным уровнем начальной подготовки (от нулевого до 

умеющих плавать любительскими способами). Программа учитывает возрастные и 

индивидуальные особенности, состояние здоровья. 

Объём программы – 288 часов (144 часа в год × 2 года). 

Форма обучения – очная. 

Методы обучения: словесные (объяснение, беседа), наглядные (показ, 

видеоматериалы), практические (упражнения в воде и на суше, игровой, 

соревновательный). 

Тип занятий: комбинированные (теория + практика), практические, игровые. 

Формы проведения занятий: учебно-тренировочные занятия, игры, эстафеты, 

соревнования, открытые уроки, показательные выступления. 

Срок освоения – 2 года (72 учебные недели). 



Режим занятий – 2 раза в неделю по 2 академических часа (продолжительность 

одного занятия – 2 часа, включая подготовительную, основную и заключительную 

части). 

1.2 Цель и задачи программы 

Цель – формирование устойчивого интереса к плаванию, укрепление здоровья, 

физическое развитие и освоение базовых техник спортивных способов плавания, 

воспитание культуры здорового и безопасного образа жизни. 

Задачи: 

Обучающие: 

• сформировать знания о технике безопасности на воде и правилах поведения 

в бассейне; 

• обучить основам техники кроля на груди, кроля на спине, брасса; 

• обучить правильному дыханию в воде и согласованию движений; 

• дать начальные знания о стартах и поворотах; 

• обучить простейшим приёмам оказания первой помощи. 

Развивающие: 

• развить физические качества (силу, выносливость, быстроту, координацию, 

гибкость); 

• улучшить функциональные возможности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем; 

• развить волевые качества, самостоятельность, дисциплину. 

Воспитательные: 

• воспитать дисциплинированность, организованность, уважение к товарищам 

и тренеру; 

• сформировать потребность в здоровом образе жизни и регулярных занятиях 

спортом; 

• воспитать чувство коллективизма, взаимопомощи, ответственности. 

 

 

 

 



1.3 Содержание программы 

1.3.1 Учебный план 1-го года обучения 

№ Название раздела 

Всег

о 

часо

в 

Теори

я 

Практик

а 

Формы 

контроля 

1 
Введение. ТБ на 

воде 
4 2 2 

Текущий (опрос, 

наблюдение) 

2 

Общеразвивающие 

и специальные 

упражнения на 

суше 

20 4 16 

Текущий 

(выполнение 

упражнений), 

промежуточный 

(контрольные 

нормативы 

ОФП) 

3 

Освоение с водой 

(подготовительные 

упражнения) 

24 4 20 

Текущий 

(наблюдение), 

промежуточный 

(выполнение 

элементов) 

4 

Кроль на груди 

(обучение и 

совершенствовани

е) 

36 8 28 

Текущий 

(анализ 

техники), 

промежуточный 

(проплывание 

отрезков) 



№ Название раздела 

Всег

о 

часо

в 

Теори

я 

Практик

а 

Формы 

контроля 

5 

Кроль на спине 

(обучение и 

совершенствовани

е) 

28 6 22 

Текущий 

(анализ 

техники), 

промежуточный 

(проплывание 

отрезков) 

6 
Игры и эстафеты 

на воде 
20 4 16 

Текущий 

(участие, 

соблюдение 

правил) 

7 

Итоговое 

тестирование и 

соревнования 

12 2 10 

Итоговый (сдач

а нормативов, 

соревнования) 

Итог

о 
 144 30 114  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.3.2 Учебный план 2-го года обучения 

№ Название раздела 

Всег

о 

часо

в 

Теори

я 

Практик

а 

Формы 

контроля 

1 Повторение ТБ 2 2 – 
Текущий 

(опрос) 

2 
Совершенствовани

е кроля на груди 
32 6 26 

Текущий, 

промежуточный 

(проплывание 

50 м) 

3 
Совершенствовани

е кроля на спине 
28 6 22 

Текущий, 

промежуточный 

(проплывание 

50 м) 

4 Обучение брассу 32 8 24 

Текущий, 

промежуточный 

(проплывание 

25 м) 

5 

Старты и повороты 

(начальное 

обучение) 

16 4 12 

Текущий 

(выполнение 

элементов) 

6 Игры и эстафеты 20 4 16 
Текущий 

(участие) 



№ Название раздела 

Всег

о 

часо

в 

Теори

я 

Практик

а 

Формы 

контроля 

7 

Итоговое 

тестирование и 

соревнования 

14 2 12 

Итоговый (сдач

а нормативов, 

соревнования) 

Итог

о 
 144 32 112  

 

1.3.3 Содержание тем учебного плана (по годам обучения) 

1.3.3.1 Содержание 1-го года обучения 

Раздел 1. Введение. Техника безопасности на воде (4 ч) 

Теория (2 ч): правила поведения в бассейне и на открытой воде, требования к 

одежде и инвентарю, меры предупреждения травматизма, сигналы тревоги, основы 

оказания первой помощи. 

Практика (2 ч): отработка действий при сигнале, ознакомление с бассейном, 

бортиком, стартовыми тумбочками, разделительными дорожками. 

Раздел 2. Общеразвивающие и специальные упражнения на суше (20 ч) 

Теория (4 ч): значение разминки, строение основных мышечных групп, влияние 

упражнений на гибкость и силу. 

Практика (16 ч): комплексы ОРУ без предметов (наклоны, повороты, приседания, 

отжимания, выпады), упражнения с гимнастической палкой, набивным мячом (1–2 

кг), резиновым амортизатором. Специальные имитационные упражнения: 

«мельница», «гребок» для кроля, брасса; упражнения на гибкость плечевого пояса 

и голеностопа; дыхательные упражнения. 

Раздел 3. Освоение с водой (24 ч) 

Теория (4 ч): свойства воды (плотность, сопротивление, выталкивающая сила). 

Практика (20 ч): ходьба, бег, прыжки в воде, передвижения с гребками руками; 



погружение с головой, открывание глаз под водой; выдохи в воду (сериями по 10–

20 раз); упражнения «поплавок», «медуза», «звёздочка» на груди и спине; 

скольжения на груди и спине (с доской и без) с задержкой дыхания; простейшие 

игры: «У кого больше пузырей», «Насос», «Водолазы». 

Раздел 4. Кроль на груди (обучение и совершенствование) (36 ч) 

Теория (8 ч): техника движений ногами, руками, дыхание, согласование. 

Практика (28 ч): движения ногами у бортика, с доской, в скольжении; движения 

руками стоя на месте и в движении; дыхание – поворот головы в сторону, вдох, 

выдох в воду; плавание по элементам (ноги + дыхание, руки + дыхание); плавание 

с полной координацией на дистанциях 25–50 м; работа над ритмом дыхания (вдох 

на 2–3 гребка). 

Раздел 5. Кроль на спине (обучение и совершенствование) (28 ч) 

Теория (6 ч): техника движений ногами, руками, положение тела. 

Практика (22 ч): движения ногами у бортика, с доской, в скольжении на спине; 

движения руками, имитация на суше и в воде; плавание с помощью ног и одной 

руки; плавание с полной координацией на 25–50 м; стартовое положение в воде и 

отталкивание от бортика. 

Раздел 6. Игры и эстафеты на воде (20 ч) 

Теория (4 ч): правила игр, техника безопасности в игре. 

Практика (16 ч): игры «Караси и карпы», «Поезд в туннель», «Охотники и утки», 

«Торпеды», эстафеты с элементами плавания, комбинированные эстафеты (бег + 

плавание). 

Раздел 7. Итоговое тестирование и соревнования (12 ч) 

Теория (2 ч): правила проведения соревнований, критерии оценки. 

Практика (10 ч): сдача контрольных нормативов (плавание на дистанции 25 м 

кролем на груди и на спине), внутригрупповые соревнования. 

 

1.3.3.2 Содержание 2-го года обучения 

Раздел 1. Повторение техники безопасности (2 ч) 

Теория (2 ч): повторение правил поведения в бассейне, мер безопасности, сигналов 

тревоги. Практика не предусмотрена. 



Раздел 2. Совершенствование кроля на груди (32 ч) 

Теория (6 ч): анализ техники, типичные ошибки, способы их исправления, тактика 

распределения сил на дистанции. 

Практика (26 ч): работа над увеличением скорости и выносливости; плавание с 

лопатками, ластами; дыхание на 3–5 гребков; проплывание 50–100 м в полной 

координации; контроль за техникой. 

Раздел 3. Совершенствование кроля на спине (28 ч) 

Теория (6 ч): особенности техники на спине, работа рук и ног, положение головы. 

Практика (22 ч): плавание с лопатками и без; увеличение длины гребка; 

проплывание 50 м; работа над ритмом дыхания. 

Раздел 4. Обучение брассу (32 ч) 

Теория (8 ч): техника движений ногами, руками, дыхание, фаза скольжения. 

Практика (24 ч): имитация движений ног на суше; движения ногами у бортика, с 

доской, на спине; движения руками с дыханием; плавание по элементам (ноги + 

дыхание, руки + дыхание); плавание с полной координацией на 25 м; работа над 

паузой скольжения. 

Раздел 5. Старты и повороты (начальное обучение) (16 ч) 

Теория (4 ч): техника старта с тумбочки, повороты в кроле и брассе. 

Практика (12 ч): стартовый прыжок с тумбочки (отработка группировки и входа в 

воду); плоский поворот на груди и спине; поворот «маятником»; отработка 

элементов в игре «Кто быстрее выполнит поворот». 

Раздел 6. Игры и эстафеты (20 ч) 

Теория (4 ч): правила игр, техника безопасности. 

Практика (16 ч): игры и эстафеты с элементами всех изученных способов плавания, 

комбинированные эстафеты. 

Раздел 7. Итоговое тестирование и соревнования (14 ч) 

Теория (2 ч): правила соревнований, порядок проведения. 

Практика (12 ч): сдача контрольных нормативов (50 м кролем на груди и на спине, 

25 м брассом), соревнования внутри группы. 

 

 



1.4 Планируемые результаты 

По окончании 1-го года: 

• знает правила ТБ; 

• выполняет выдохи в воду, скольжения; 

• проплывает 25 м кролем на груди и 25 м на спине; 

• участвует в играх и эстафетах. 

По окончании 2-го года: 

• проплывает 50 м кролем на груди и на спине, 25 м брассом; 

• выполняет простейший старт с тумбочки и поворот; 

• может оказать первую помощь при судорогах и утоплении; 

• демонстрирует навыки самоорганизации и здорового образа жизни. 

 

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

2.1 Календарный учебный график 

Показатель 1-й год 2-й год 

Учебные недели 36 36 

Учебные дни 72 72 

Начало 1 сентября 1 сентября 

Окончание 31 мая 31 мая 

Каникулы с 1 июня по 31 августа с 1 июня по 31 августа 

Продолжительность 

занятия 
2 акад. часа 2 акад. часа 

Режим 2 раза/нед. 2 раза/нед. 

 

 

 



2.2 Условия реализации программы 

Помещения: 

• Бассейн 25 метров (в соответствии с фактическим наличием оборудования и 

документов на право пользования), оснащённый раздевалками, душевыми, 

санузлами, необходимыми для проведения учебно-тренировочных занятий 

по плаванию. 

• Помещение для проведения разминки и сухого плавания: используется для 

выполнения общеразвивающих и специальных имитационных упражнений, 

дыхательной гимнастики, теоретических занятий и разминки перед основной 

частью тренировки в воде. Помещение оборудуется в соответствии с 

фактическим наличием средств, предусмотренных программой 

(гимнастические коврики, скакалки, резиновые амортизаторы). В случае 

отсутствия отдельного зала указанные упражнения могут проводиться в 

помещении, прилегающем к чаше бассейна или в ином приспособленном 

помещении, отвечающем санитарно-гигиеническим требованиям и 

требованиям безопасности. 

Кадровое обеспечение: 

• тренер-преподаватель по плаванию с квалификацией (профстандарт «Тренер-

преподаватель»); 

• медицинский работник (по договору) для осмотров и допуска. 

Оборудование и инвентарь (без тренажёров): 

№ Наименование Ед. изм. Кол-во 

1 Доска для плавания шт. 30 

2 Ласты тренировочные пар 15 

3 Лопатки для плавания шт. 20 

4 Поплавки (колобашки) шт. 20 

5 Разделительная  дорожка компл. 1 



№ Наименование Ед. изм. Кол-во 

6 Секундомеры электронные шт. 4 

7 Шест  шт. 2 

8 Ватерпольные мячи шт. 5 

9 Гимнастические коврики шт. 10 

10 Скакалки  шт. 4 

11 Резиновые амортизаторы шт. 15 

12 Свисток судейский шт. 2 

Информационные ресурсы: 

• нормативные документы (ФССП по плаванию, СанПиН); 

• методические пособия по обучению плаванию; 

• видеотека техники плавания; 

• интернет-

ресурсы: www.russwimming.ru, www.minsport.gov.ru, www.plavaem.info. 

2.3 Промежуточная аттестация 

Проводится в формах: 

• текущий контроль (наблюдение, педагогический анализ техники); 

• рубежный (по полугодиям) – выполнение контрольных упражнений (см. 

раздел 2.4); 

• итоговая аттестация (в конце учебного года) – соревнования в группе и сдача 

нормативов. 

2.4 Критерии оценивания 

https://www.russwimming.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.plavaem.info/


Уровень Техника плавания ТБ и поведение 
Выполнение 

нормативов 

Высокий 

Уверенное 

выполнение всех 

способов с правильной 

координацией 

Строгое 

соблюдение, 

активная помощь 

товарищам 

Более 80% от 

максимального 

результата 

Средний 

Основные элементы 

выполняются, мелкие 

ошибки 

В основном 

соблюдает, иногда 

напоминания 

60–80% 

Низкий 

Элементы 

выполняются 

неуверенно, грубые 

ошибки 

Нарушает, требует 

контроля 
Менее 60% 

2.5 Методические материалы 

• планы-конспекты занятий (для каждого занятия); 

• комплексы ОРУ на суше (20 вариантов); 

• картотека игр и эстафет на воде (30 игр); 

• нормативные таблицы для оценки физической подготовленности; 

• памятки для родителей по режиму дня, питанию, профилактике травм; 

• диагностические карты для отслеживания динамики развития навыков. 

2.6 Рабочие программы (модули) 

Программа состоит из 9 модулей, соответствующих разделам учебного плана. 

Каждый модуль включает теоретическую и практическую части, перечень 

контрольных упражнений и методические рекомендации. Модули логически 

взаимосвязаны и обеспечивают преемственность обучения. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ 

3.1 Контрольные нормативы (для перевода на следующий год и итоговой 

аттестации) 



Упражнение 1-й год (конец) 2-й год (конец) 

Плавание кролем на груди 25/50 

м (сек) 
35 (25 м) 60 (50 м) 

Плавание кролем на спине 25/50 

м (сек) 
40 (25 м) 65 (50 м) 

Плавание брассом 25 м (сек) – 45 

Скольжение на груди (м) 4 6 

Выдохов в воду подряд 10 15 

Отжимания (кол-во) 7 (мал.) / 4 (дев.) 13 (мал.) / 7 (дев.) 

Наклон вперёд (см от скамьи) 
+1 (мал.) / +3 

(дев.) 

+4 (мал.) / +5 

(дев.) 

Прыжок в длину с места (см) 
110 (мал.) / 105 

(дев.) 

120 (мал.) / 110 

(дев.) 

Нормативы разработаны на основе требований ФССП для начального этапа и 

адаптированы под общеразвивающий уровень. 

3.2 Оценочные материалы для итогового тестирования 

Оценочные материалы являются неотъемлемой частью образовательной 

программы и представлены в Приложении 1 к данной программе. Они включают: 

• процедуру проведения итогового тестирования; 

• индивидуальный протокол выполнения контрольных нормативов; 

• шкалы перевода результатов в уровни (высокий, средний, низкий) для 

каждого норматива с учётом пола и возраста; 

• критерии оценки техники плавания (по 5-балльной шкале) с описанием 

уровней; 

• форму сводной ведомости результатов по группе. 



Все оценочные материалы разработаны в соответствии с целями и задачами 

программы, обеспечивают объективность и прозрачность оценки освоения 

программы обучающимися. Заполненные протоколы и ведомости хранятся у 

тренера-преподавателя и предъявляются по запросу при проведении контрольных 

мероприятий. 

 

 

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Цель – формирование гармоничной личности, патриотизма, здорового образа 

жизни. 

Направления и мероприятия: 

№ Направление Мероприятия Сроки 

1 Патриотическое 

Беседы о российских чемпионах, 

просмотр фильмов, участие в 

спортивных праздниках (День 

физкультурника) 

В течение 

года 

2 Здоровьесбережение 

Дни здоровья, конкурсы плакатов 

«Мы за ЗОЖ», беседы о режиме дня 

и питании 

Октябрь, 

март 

3 
Трудовое 

воспитание 

Дежурство по раздевалке, помощь в 

уборке инвентаря, уход за 

оборудованием 

Постоянно 

4 Нравственное 

Правила честной игры, уважение к 

соперникам, работа в команде 

(эстафеты) 

Каждое 

занятие 

5 Экологическое 
Уборка территории (весной), 

беседы о чистоте водоёмов 

Апрель–

май 



 

5. ПРОТИВОДОПИНГОВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ (для старших групп) 

Хотя программа общеразвивающая, важно с раннего возраста формировать 

правильное отношение к спорту и запрещённым веществам. Проводятся беседы (2 

раза в год) о вреде допинга, знакомство с Запрещённым списком ВАДА, обучение 

проверке лекарственных препаратов через сайт РУСАДА. В 1-й год – 

ознакомительные занятия, во 2-й – более углублённо. 

 

6. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Для старших обучающихся (13–14 лет) предусмотрено участие в организации 

соревнований (помощь в судействе, ведение протоколов) и помощь младшим 

группам в проведении разминки. Это развивает ответственность и педагогические 

навыки. 

 

7. МЕДИЦИНСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Все обучающиеся допускаются к занятиям только при наличии справки от врача 

(форма № 073/у). Ежегодно проводится углублённый медицинский осмотр. Тренер 

контролирует самочувствие детей во время занятий, при необходимости 

корректирует нагрузку. 
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Приложение 1.  

Оценочные материалы (итоговое тестирование) 

1. Процедура проведения итогового тестирования 

Итоговое тестирование проводится в конце каждого учебного года (май) в форме 

контрольных соревнований. Тестирование включает выполнение нормативов по 

плаванию и общей физической подготовке (ОФП). Все упражнения выполняются в 

соответствии с правилами техники безопасности. Результаты фиксируются в 

индивидуальном протоколе (форма 1). По итогам тестирования выставляется 

итоговый уровень освоения программы. 

2. Протокол итогового тестирования (индивидуальный) 

Форма 1 

Параметр Значение 

ФИО обучающегося _______________ 

Год обучения (1-й / 2-й) _______________ 

Возраст (полных лет) _______________ 

Пол _______________ 

Дата проведения _______________ 

Результаты нормативов: 

https://www.minsport.gov.ru/
https://www.russwimming.ru/
https://www.russada.ru/
https://www.plavaem.info/


№ Упражнение Результат 
Оценка 

(уровень) 
Примечания 

1 
Плавание кролем на 

груди (25/50 м, сек) 
   

2 
Плавание кролем на 

спине (25/50 м, сек) 
   

3 
Плавание брассом (25 м, 

сек) – только 2-й год 
   

4 Скольжение на груди (м)    

5 
Количество выдохов в 

воду подряд 
   

6 Отжимания (кол-во раз)    

7 
Наклон вперёд (см от 

скамьи) 
   

8 
Прыжок в длину с места 

(см) 
   

Оценка техники плавания (заполняется тренером): 

Критерий Оценка (по 5-балльной шкале) 

Положение тела в воде  

Работа ног (кроль/брасс)  

Работа рук (кроль/брасс)  

Дыхание (ритм, согласование)  



Критерий Оценка (по 5-балльной шкале) 

Общее согласование движений  

Старт и поворот (2-й год)  

Итоговый уровень освоения программы: ______________ (высокий / средний / 

низкий) 

Подпись тренера: ______________ 

Подпись медицинского работника (при наличии): ______________ 

3. Шкалы перевода результатов в уровни (оценочные шкалы) 

Для каждого норматива разработаны шкалы с учётом пола и возрастной группы (7–

10 лет, 11–14 лет). Ниже приведены примеры для возраста 7–10 лет (мальчики); 

полные таблицы для всех групп хранятся у тренера и могут быть предъявлены по 

запросу. 

Пример шкалы для плавания 25 м кролем на груди (1-й год, мальчики 7–10 

лет): 

Время (сек) Уровень 

≤ 35,0 Высокий 

35,1 – 40,0 Средний 

> 40,0 Низкий 

Пример шкалы для отжиманий (1-й год, мальчики 7–10 лет): 

Кол-во раз Уровень 

≥ 7 Высокий 

5–6 Средний 

≤ 4 Низкий 



Аналогичные шкалы разработаны для всех остальных нормативов (плавание на 

спине, брасс, скольжение, выдохи, наклон, прыжок) с учётом пола и возраста. 

4. Критерии оценки техники плавания 

Техника оценивается отдельно по каждому способу плавания (кроль на груди, кроль 

на спине, брасс). Оценка выставляется по 5-балльной шкале за каждый из пяти 

критериев (положение тела, работа ног, работа рук, дыхание, согласование). 

Итоговая оценка техники – среднее арифметическое. 

Балл Уровень Описание 

5 Отлично 
Движения выполняются автоматически, без 

ошибок, с правильным ритмом и дыханием. 

4 Хорошо 

Имеются незначительные ошибки (небольшое 

сгибание ног, ранний вдох), но общая 

координация сохранена. 

3 Удовлетворительно 
Ошибки заметны, но плавание возможно; 

требуется коррекция отдельных элементов. 

2 Плохо 
Грубые ошибки (нарушение координации, 

неправильное дыхание, «висячие» ноги). 

1 Неудовлетворительно 
Не может проплыть дистанцию, техника не 

сформирована. 

Для итогового уровня техника считается: 

• Высокий – средний балл ≥ 4,5; 

• Средний – средний балл от 3,0 до 4,4; 

• Низкий – средний балл < 3,0. 

5. Сводная ведомость результатов (групповая) 

Форма 2 (заполняется тренером по итогам тестирования всей группы) 



№ 

п/п 
ФИО 

Плавание 

(сек) 

ОФП 

(отжимания и 

др.) 

Техника 

(балл) 

Итоговый 

уровень 

1 ...     

... ...     

Сводная ведомость утверждается тренером и хранится у руководителя программы. 

 


