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Пояснительная записка 

Направленность дополнительной общеобразовательной программы: 

физкультурно – спортивная 

 

На фоне экономических и экологических условий нашего времени проблема 

здоровья населения стоит особо остро. Основная цель политики государства в 

области физической культуры – оздоровления нации формирование здорового 

образа жизни населения (Стратегия развития физической культуры и спорта в 

Российской федерации до 2020 года) 

Программа «Совершенствование плавания» разработана на основании 

нормативно-правовых документов, практического опыта и является 

отображением единства теории и практики. Общеобразовательная программа 

соответствует возрастным особенностям обучающихся и составлена по принципу 

постепенного перехода от легкого к более трудному. 

 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно – 

правовыми документами: 

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в РФ»;   

 Федеральный Закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся»;   

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", утвержденных 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20». 

 Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г.»;   

 Национальный проект «Образование» (утвержден Президиумом Совета при 

Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам 

(протокол от 24.12.2018 г. № 16); 

 Целевая модель развития региональной системы дополнительного образования 

детей (приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 г. № 467); 

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) 

(разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский 



государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный 

институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 г.) 

(Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242);  

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ нового поколения (включая разноуровневые 

программы) в области физической культуры и спорта (разработаны ФГБУ 

«Федеральным центром организационно – методического обеспечения 

физического воспитания» в 2021 году). Для физкультурно-спортивной 

направленности. 

 Устав МБОУ ЛСТУ №2 г. Пензы; 

 «Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе МБОУ ЛСТУ №2 г. Пензы». 

 

Актуальность и практическая значимость программы заключается в том, 

что плавание один из самых сложных координационных видов деятельности 

человека и развивать это физическое качество лучше с детства. Систематические 

занятия плаванием способствуют формированию правильной осанки, прививают 

гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость 

различным простудным заболеваниям. Поэтому плавание очень полезно и детям 

с ослабленным здоровьем. На внеурочном занятии плаванием, каждый учащийся 

может заниматься независимо от уровня его физической подготовленности или 

уровня двигательных умений, плавание способствует развитию этих качеств. 

Настоящая программа по плаванию составлена на основании 

государственного документа «Примерной программы плавания спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва» под редакцией авторского 

коллектива кафедры теории и методики спортивного плавания. 

Программа предназначена для подготовки пловцов для школьной команды 

по плаванию. 

Содержание программы предполагает разностороннюю плавательную 

подготовку; способствует укреплению физического и психического здоровья 

ребенка, приобретению навыков здорового образа жизни. 

 

Педагогическая целесообразность 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа 

«Совершенствование плавания» предназначена для младшего, среднего 

школьного возраста от 9 до12 лет. 



Данная программа реализуется в рамках сетевой формы реализации 

образовательных программ (глава 2 ст.15Федерального закона от 29.12.2012 N 

273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации").  

Педагогическая целесообразность дополнительной общеобразовательной 

программы заключается в разнообразии методов и приёмов обучения.  

Предлагаемая программа имеет физкультурно-спортивную направленность: 

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

гибкость и ловкость; 

- способствует развитию командно-волевых качеств 

- способствует развитию координации и четкости выполнения 

- способствует укреплению опорно-двигательного аппарата, развитию 

координации движений, своевременному формированию «мышечного корсета», 

предупреждая искривления позвоночника, снижению возбудимости и 

раздражительности; 

 

Отличительные особенности и новизна программы 

Особенностью программы по «Совершенствованию плавания» является  

интегрированный подход в составлении тренировок. Делая акцент на подготовку 

спортсменов, мы уделяем особенное внимание на укрепление здоровья и 

иммунитета воспитанников.  

Настоящая программа по «Совершенствованию плавания» реализует на 

практике принципы государственной политики в области физической культуры и 

спорта. 

Принципы реализации программы 

Программа строится на следующих принципах: 

Принцип доступности: 

- Обучение по программе доступно всем учащимся, вне зависимости от 

физических данных и способностей; 

Принцип последовательности: 

-Образовательная деятельность проводится по принципу «от простого к 

сложному». 

Принцип наглядности: 

-При обучении используется личный пример педагога, выдающихся спортсменов.   

Принцип результативности. 

-Достижение каждым ребенком определенных знаний, умений и навыков, 

которые можно отследить.  

  



Цель программы - формирование интереса у учащихся к занятиям 

плаванием, создание оптимально физкультурно – оздоровительных условий для 

наиболее полного раскрытия и реализации плавательных способностей. 

Задачи программы: 

Обучающие задачи:  

 формирование здорового образа жизни; 

 совершенствование техники плавания, поворотов; 

 обучение всеми стилями плавания.  

Развивающие задачи: 

 развивать физические качества: координация, гибкость, сила, двигательных 

навыков; 

 развивать восприятие, мышление, внимание, память; 

 развить коммуникативную компетенцию: умение общаться и 

взаимодействовать со сверстниками и с другими людьми; 

 развить информационную компетенцию: умение воспринимать новую 

информацию, анализировать и применять ее в деятельности;  

 развивать компетенцию эмоционального интеллекта: уметь контролировать и 

управлять своими эмоциями. 

Воспитательные задачи: 

 воспитывать морально-волевые качества как смелость и решительность; 

   воспитать активного гражданина, культурного и грамотного человека; 

 воспитывать самостоятельность и организованность; 

   формировать здоровьесберегающую компетенцию: привить потребность в 

здоровом образе жизни; формировать знания о правилах личной гигиены, 

заботы о личной безопасности;  

  воспитывать положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям   

физической культуры; 

 воспитывать чувства уверенности в себе; 

  формировать адаптивную компетенцию: уметь ориентироваться в незнакомой 

обстановке, в рамках соревновательной деятельности; 

 формировать компетенцию командной работы: умение эффективно 

взаимодействовать с ребятами для достижения победы. 

 

Адресат программы 

Группы комплектуются из числа мальчиков и девочек младшего и среднего 

школьного возраста (9-12 лет), прошедшим курсы «Начальное обучение 

плаванию» и «Обучение плаванию». 



Запись в группы осуществляется в начале учебного года на основании 

заявления родителей, добровольного волеизъявления ребенка, на основании 

медицинского заключения о состоянии физического здоровья, успешности 

прохождения предыдущих курсов. 

 

Срок освоения программы и режим занятий 

 Объем программы рассчитан на 324 часа в год, в расчете на 36 учебных 

недель. Срок освоения программы составляет 3 года, 3 модуля сложности.  

Форма обучения: очная 

 

Рекомендованный режим занятий 

Возраст 

учащихся 

Продолжительно

сть занятий 

Периодич 

ность в 

неделю 

Кол-во 

недель 

в год 

Кол-во 

часов в 

год 

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовке на конец 

спортивного года 

9-12 лет 3 по 3 часа (2,15) 3 36 324 Выполнение нормативов по 

ОФП и технической подготовке 

 

Воспитательная деятельность 

 

На протяжении всего срока реализации программы процесс обучения 

неразрывно связан с процессом воспитания. 

Основной целью воспитательной работы с учащимися является 

формирование коммуникативной компетенции: самодисциплины, трудолюбия, 

доброжелательного отношения к окружающим, ответственности за коллектив. 

Важную роль в нравственном воспитании играет патриотическое воспитание 

учащихся: преданность России, своему городу. В связи с этим необходимо решить 

следующие задачи: 

- Воспитание нравственных качеств учащихся. 

- Формирование активной жизненной позиции и воспитание патриотизма. 

- Воспитание честности и порядочности в общественной и личной жизни, 

исполнительности и ответственности в детском коллективе. 

- Формирование у учащихся представлений об общечеловеческих нормах морали 

(сострадании, милосердии, миролюбии, терпимости по отношению к другим 

людям и опыта общения, чуткости, доброты). 

- Организация мероприятий, способствующих сплочению коллектива, 

вовлечению изолированных и непринятых детей в общее дело, а также 

способствующих раскрытию индивидуальных качеств. 



- Внедрение здоровьесберегающих технологий в учебный процесс, активная 

пропаганда здорового образа жизни. 

- Формирование коммуникативной культуры через общение и развития.  

- Формирование осознанного отношения школьников к своему физическому и 

психическому здоровью. 

Для реализации воспитательных задач программы предусматривает следующие 

формы воспитательной работы:  

 -беседы; 

-  традиционные спортивные праздники в объединении; 

- участие в конкурсах, акциях, соревнованиях. 

 В качестве методов нравственного воспитания применяются методы 

формирования нравственного сознания и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных 

действий (поощрение, похвала), предупреждение и обсуждение отрицательных 

действий. 

 Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки   четкое исполнение указаний педагога, 

отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе, дома – на все должен 

обращать внимание педагог. Важно с самого начала воспитывать спортивное 

трудолюбие, добиваться овладения учащимися навыков гигиены. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для 

чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку одних принципов поведения нужно подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого учащегося. 

 Важным методом нравственного воспитания учащегося является 

поощрение – выражение поощрительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности педагога или 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать заслугам учащегося. 

Ещё одним методом воспитания является порицание, выраженное в 

отрицательной оценке действий и поступков учащегося. Виды порицания 

разнообразны: замечания, разбор поступка в коллективе.  

 Наличие сплоченного коллектива является одним из условий формирования 

личности воспитанников. Этапы формирования коллектива характеризуются 

наличием четких, конкретных, единых для всех требований со стороны педагога. 

Активно поддерживая эти требования, воспитанники сами предъявляет их к 

остальным членам коллектива. Формируются положительные взаимоотношения, 



идет закрепление традиций коллектива. Воспитанники учатся предъявлять 

требования сами к себе.  

Результатом воспитательной работы с учащимися является развитие 

личностных качеств учащегося, который отражается в диагностике личностных 

результатов каждого ребенка, анализируется педагогом, при необходимости  

вносятся коррективы в индивидуальный маршрут воспитания. 

 

Деятельность педагога будет значительно эффективней, если социальными 

партнерами станут родители ребенка.  

Цель работы с родителями заключается в поиске путей взаимодействия 

деятельности с родителями воспитанников с целью обеспечения единой 

образовательной среды. Основными направлениями работы педагога являются: 

- информационное педагогическое обеспечение родителей в вопросах воспитания, 

оздоровления, ознакомление с текущими и прогнозируемыми результатами 

обучения, воспитания; 

- вовлечение родителей в образовательный процесс через демонстрацию учебных 

достижений детей (открытые занятия); 

- создание системы совместного досуга детей и родителей через организацию 

праздников, соревнований; 

- формирование родительского комитета. 

Взаимодействие детей и взрослых на серьезной профессиональной основе 

способствует развитию индивидуальности. 

Прогнозируемый результат работы с родителями - это высокая степень 

удовлетворенности родителей качеством образовательной услуги. Формой контроля 

данного результата может служить: анкетирование родителей, положительные 

отзывы, о работе объединения по интересам. 

 

Особенности организации образовательного процесса 

 

Основной формой организации деятельности образовательного процесса 

является групповое занятие. В объединение принимаются все желающие дети, не 

имеющие медицинских противопоказаний. Количество учащихся в группе15 

человек. Группы формируются по возрастным критериям и физической 

подготовленности. Для того чтобы избежать монотонности учебно-

тренировочного занятия и для достижения оптимального результата на занятиях 

используются различные виды работы с учащимися: 

- фронтальный, поточный, беспрерывный, групповой, индивидуальный.  

Во время занятий используется переход от метода стандартно – повторного 

к вариативному, игровому и доступно соревновательному. Дифференцированный 



и индивидуальный подход особенно важен для занимающихся имеющие низкие и 

высокие результаты. При совершенствовании плавания предпочтение следует 

отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладение техникой всех 

видов плавания. 

 

Уровень освоения программы 

Программа имеет стартовый уровень сложности. 

На стартовом уровне осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основными техниками плавания. Основное содержание 

этого уровня составляет совершенствование техники спортивного плавания с 

использованием максимально возможного числа специальных упражнений с 

упором на практические методы обучения.  

Преимущественной направленностью тренировочного процесса являются 

плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений, 

выполнение контрольных нормативов для зачисления на следующий этап 

подготовки.  

 

Планируемые результаты программы 

Предметные результаты 

Программа предполагает, что учащийся будет знать: 

- общие сведения о виде спорта; 

- основы выполнения физических упражнений; 

- основы техники плавания (кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй); 

- основы выполнения стартов и поворотов; 

- основы прикладного плавания; 

- о факторах, благоприятно действующих на здоровье; 

- о необходимости заботы   о своем здоровье; 

- правила безопасного поведения во время занятия;  

- правила выполнения базовых комплексов ОРУ; 

- правила личной гигиены во время посещения занятий; 

- основы спортивной терминологии. 

Программа предполагает, что учащийся будет уметь: 

- владеть всеми спортивными способами плавания; 

- владеть дыханием во время проплывания спортивными способами; 

- владеть техникой стартов и поворотов, передачей эстафет; 

- соблюдать правила безопасности и принципы тренировки; 

- использовать спортивный инвентарь по назначению. 



 

Личностные результаты 

Формирование здоровьесберегающей компетентности 

- сформированы основные физические качества и потребность в двигательной 

активности, здоровом образе жизни. 

Формирование компетентности эмоционального интеллекта 

- любознательный, активный; 

- эмоционально отзывчивый. 

Формирование информационной компетенции: 

- владеет универсальными предпосылками учебной деятельности; 

- владеет необходимыми умениями и навыками. 

Формирование коммуникативной компетентности 

- владеет вербальными и невербальными средствами общения со взрослыми и 

сверстниками; 

- способный управлять своим поведением и планировать свои действия на основе 

первичных ценностных представлений, соблюдать элементарные общепринятые 

нормы и правила поведения; 

- умеет работать в команде; 

- умеет ориентироваться в незнакомой обстановке, в рамках соревновательной 

деятельности ; 

- будет иметь первичные представления о себе, семье, обществе, государстве, 

мире и природе. 

Метапредметные результаты 

Учащийся научится универсальным учебным действиям: 

Формирование информационной компетенции: 

- умение осуществлять действие по образцу и заданному правилу; 

- умение управлять своим поведением и планировать свои действия, 

направленные на достижение конкретной цели; 

- умение находить ошибки и исправлять их; 

- развивать умение осуществлять поиск  информации, анализировать и применять 

ее в деятельности.   

Формирование коммуникативной компетентности 

-умение адекватно воспринимать оценку взрослого и сверстника. 

Формирование здоровьесберегающей компетентности 

- соблюдать в процессе занятий правила безопасности; 

- быть ответственным к собственному здоровью и негативно относиться к 

факторам риска; 

- сформированы нравственно-волевые качества  для становления спортивного 

характера.  



                                          

                                        Формы аттестации и виды контроля 

Контроль за образовательной деятельностью проводится в три этапа на 

протяжении всего курса обучения: вводная диагностика, промежуточная 

аттестация и итоговая диагностика. 

Входная диагностика проводится на первых занятиях, позволяет определить 

уровень физического развития каждого ребенка, выявить его возможности и 

способности. 

Текущий контроль осуществляется на каждом занятии с целью выявлений у 

учащихся уровня усвоения учебного материала по теме или целого раздела и 

фиксируется в журнале.   

Промежуточная аттестация осуществляется по окончанию полугодия с целью 

выявления сложностей в усвоении материала и определении индивидуальной 

траектории. Промежуточный контроль проводится в виде сдачи контрольных 

тестов. 

Итоговая диагностика проводится в конце учебного года в форме соревнований, 

проплывания дистанции 25 м всеми видами плавания.  

Оценка знаний, умений, навыков в ходе контрольных мероприятий 

 Контроль проводится после прохождения определенной темы или целого 

раздела.   

 Так же необходимо проводить 1 раз в год оценку метапредметных 

результатов обучения, а также развитие личностного и нравственного потенциала 

учащихся. Для этого используется метод наблюдений, метод решения 

проблемных ситуаций, игровой метод. Анализируя, полученные данные по 

каждому учащемуся педагог фиксирует их в диагностической карте 

формирования личностного потенциала учащихся, что позволяет в течение срока 

обучения отслеживать, корректировать, воспитывать и формировать 

положительные качества учащихся. 

    Технология определения учебных результатов по программе заключается в 

следующем: совокупность измеряемых показателей (теоретическая, практическая 

подготовка учащегося, общеучебные умения и навыки) оценивается по степени 

выраженности (от минимальной до максимальной).  Показатели по личностному 

развитию оцениваются наоборот, от максимальной к минимальной выраженности 

качества. Для удобства выделенные уровни обозначаются соответствующими 

баллами. Формы контроля разработаны с учетом возрастных возможностей 

дошкольников. Проводятся в виде контрольных испытаний и соревнований, 

теоретических знаний. 

Критерии оценки предметных результатов: 



Оценка знаний, умений и навыков по разделам программы (срезы знаний) 

на занятии осуществляется по балльной системе (от 3 min до 5 max баллов).  

оптимальный уровень (5 баллов  - высокий темп учебной деятельности, 

устойчивый интерес, полное усвоение теоретического и практического материала, 

выполнение нормативов.  

допустимый уровень (4 балла)  - средний темп учебной деятельности, 

неустойчивый интерес, усвоение теоретического и практического материала с 

частичной помощью педагога, выполнение нормативов. 

критический уровень (3 балла) - темп учебной деятельности ниже среднего, 

частичное усвоение теоретического и практического материала, через показ 

педагога, не выполнение нормативов.  

Оценка знаний, умений и навыков по предметным результатам 

определяется с помощью выполнения физических упражнений. 

Результат оценивается с помощью секундомера. 

Учащиеся успешно освоившие данную программу могут продолжить обучение 

плаванию по предпрофессиональной программе «Плавание». 

 

Виды контроля:  

 Контроль учебной деятельности проводится систематически: 

- контроль педагога - по форме может быть индивидуальным, фронтальным, 

групповым; 

- взаимоконтроль учащихся – целесообразен при проведении практических 

занятий, игр, итоговых занятий; 

- самоконтроль (самооценка). 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ п/п Разделы подготовки 
Количество 

часов 

Теоретическая подготовка 
В течении 

занятий 

Физическая подготовка  

1 Специально-техническая подготовка 252 

2 
Соревнования и контрольные 

испытания 
72 

Общее количество часов: 324 

 

Учебно-тематический план 



 

№ п/п ТЕМА 
Количество 

часов 

Теоретические сведения 

1 Правила поведения в бассейне. Меры безопасности. 
в течение 

занятий 

2 История развития плавания. 
в течение 

занятий 

3 Основы техники плавания и методики тренировки. 
в течение 

занятий 

4 Правила организации и проведения соревнований. 
в течение 

занятий 

5 Олимпийское движение. 
в течение 

занятий 

Специальная-техническая подготовка 252 

1 Подготовительные упражнения на суше 
в течение 

занятий 

2 Подготовительные упражнения на суше 
в течение 

занятий 

3 Кроль на груди 46 

4 Кроль на спине 44 

5 Брасс 36 

6 Батерфляй 36 

7 Эстафетное плавание  36 

8 Комплексное плавание 54 

9 Повороты 
в течение 

занятий 

10 Старты 
в течение 

занятий 

11 Игры и развлечения в воде 
в течение 

занятий 

12 Соревнования и контрольные испытания 72 

ВСЕГО ЧАСОВ 324 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 



В предлагаемой программе учебные разделы выделены в соответствии с 

двигательной деятельностью: «Специально-техническая подготовка», 

«Теоретическая подготовка», и «Соревнования и контрольные нормативы» 

Содержание разделов: 

 

Раздел «Теоретическая подготовка» разработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: 

овладение минимум знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его 

социальной роли. Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных 

группах проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в 

начале учебного-тренировочного занятия или в форме объяснений во время 

отдыха. 

 

Раздел «Специально-физическая подготовка», процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам 

СФП относят упражнения, подготавливающие организм к работе в воде, в воде - 

подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки «Специально-

физическая подготовка» направлена на развитие качеств и возможностей, 

непосредственно определяющих спортивные результаты пловцов. Задачи 

специальной физической подготовки решаются относительно ограниченным 

количеством тренировочных упражнений. Это так называемые соревновательные 

и специально-подготовительные упражнения. Специально-подготовительными 

являются упражнения, включающие элементы соревновательных, а также 

двигательные действия, сходные с ними по специфике проявляемых физических 

качеств и способностей. 

 

Раздел «Специально-техническая подготовка» - процесс обучения 

спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования 

избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого 

двигательных способностей. 

«Специально-техническая подготовка» направлена на эффективность 

техники пловца. Совершенствование техники спортивных способов плавания 

проводится в следующих основных направлениях: 

1. Совершенствование обтекаемого положения тела, уменьшающего 

сопротивление воды. 

2. Постановка эффективных гребковых движений, обеспечивающих мощные 

тяговые усилия и хорошее продвижение пловца. 



3. Постановка дыхания с коротким и энергичным вдохом, строго 

подчиненного ритму плавательных движений. 

4. Улучшение общего согласования движений. 

5. Устранение излишнего напряжения мышц и скованности движений, 

повышение экономичности техники. 

 

Основой для хорошей техники является умение поддерживать обтекаемое, 

уравновешенное положение тела с оптимальным углом атаки и эффективными 

движениями ногами; выполнять рациональный гребок руками в согласовании с 

дыханием и общее согласование движений. 

Мощный и эффективный гребок обеспечивается рациональной 

траекторией движений, которая зависит от подвижности в суставах и силы 

мышц. 

 

Организационно – методические основы программы 

 

Основными формами занятий являются: теоретические занятия и плавательная 

подготовка. Ведущей формой организации обучения является фронтальная, очная. 

Наряду с фронтальной формой работы, осуществляется дифференцированный 

подход к обучению, так как в связи с индивидуальными особенностями детей 

результативность в освоении навыков плавания может быть различной. На 

занятиях состав группы постоянный. 

Основным вид проведения занятия является тренировка, где совершенствуется 

плавательные умения и навыки.  

Игровое занятие 

Совершенствование и проверка освоения плавательных умений и навыков 

на фоне игровой деятельности, эмоциональное воздействие. Занятие содержит 

организованное проведение подвижных игр, развлечений, эстафет, базированных 

на ранее изученном материале; как вариант – проведение «Веселых стартов». 

Учебное занятие  

Основная форма, предусматривающая совершенствование учебного 

материала, базированного на ранее приобретенных знаниях, умениях и навыках. 

Учебно-игровое занятие для снижения эмоциональной нагрузки чередуя его 

с проведением различных подвижных игр. 

Тренировочное занятие 

Занятие направлено на совершенствование отдельных элементов техники 

плавания, способа плавания в целом, развитие физических качеств, т.е. посвящен 

решению конкретных тренировочных задач. Широко применяются изученные 

ранее упражнения специальной направленности и различные методы тренировки. 



Учебно- тренировочное занятие 

Совершенствование техники плавания, развитие физических качеств, применение 

различных методов спортивной тренировки. Занятие посвящается 

совершенствованию отдельных элементов техники, на фоне совершенствования 

ранее изученных упражнений - осуществляется чередование нового и изученного 

ранее материала. Предусматривается освоение упражнений, направленных на 

совершенствование технической подготовленности пловца (упражнения 

специальной направленности), и выполнение их в различных режимах. 

Контрольное или соревновательное занятие  

Предусматривается выполнение отдельных упражнений на выявление 

уровня плавательной и функциональной подготовленности в соревновательной 

форме; определение уровня подготовленности учащихся относительно 

конкретных нормативных требований. Итогом занятия является результат 

эффективности учебного процесса и проведение его корректировки. 

 

Приемы и методы 

Технология – это набор приемов, обеспечивающих выбор наиболее рациональных, 

эффективных способов образовательной деятельности.   

В учебно-воспитательном процессе используются    следующие 

педагогические технологии: личностно-ориентированные, игровые технологии, 

как основные, и элементы здоровьесберегающих технологий, как 

вспомогательные. 

В связи с тем, что программа предусматривает набор детей с 

предварительным отбором ,но с различной степенью подготовленности   в 

обучении применяются личностно -ориентированные технологии, которые 

имеют:   

- разноуровневый подход — ориентация на разный уровень сложности 

программного материала, доступного учащемуся; 

-  дифференцированный подход — выделение групп детей на основе смешанной 

дифференциации: по знаниям и способностям.     

- индивидуальный подход — распределение детей по однородным группам: 

познания, физическим способностям, социальной адаптации; 

- субъектно-личностный подход — отношение к каждому ребёнку как к 

уникальности, несхожести, неповторимости.  

Построение учебно-воспитательный процесса направлено, прежде всего, на 

сохранение и укрепление здоровья учащихся, формирование у них потребности в 

здоровом образе жизни.  Здоровьесберегающие технологии, применяемые в 

данной программе, предусматривают достаточно активную физическую нагрузку 

на организм реюенка, поэтому система специальных средств и условий 



восстановления в этой программе имеет важное значение. Система 

здоровьесберегающих мероприятий носит комплексный характер и включает в 

себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

 Психолого-педагогические средства включают специальные упражнения на 

расслабление, дыхательные упражнения, упражнения на растяжение, чередование 

средств ОФП и психорегуляции, рациональное распределение нагрузок, их 

чередование по направленности, адекватные интервалы отдыха, 

индивидуализация тренировочного процесса, идеомоторную тренировку, 

психорегулирующую тренировку. 

 Медико-биологический контроль осуществляется при помощи различных 

средств: опрос, осмотр, наблюдение.   

 Немаловажными являются гигиенические средства восстановления: 

- рациональный режим дня, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки; 

- сбалансированное питание; 

- использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, 

соки; 

- гигиенические процедуры, удобная обувь и одежда. 

Элементы игровых технологий используются в занятиях, как правило, в 

заключительной части занятий или при проведении занятий на закрепление 

пройденного материала. 

Тренировка, как специально организованный педагогом процесс, строятся в 

соответствии с дидактическими принципами, то есть принципами, отражающими 

общие закономерности процесса обучения. 

 Основными принципам обучения и тренировки являются: принцип 

воспитывающего обучения, принцип наглядности, принцип систематичности, 

принцип доступности. Все эти принципы тесно взаимосвязаны. 

При проведении занятий по плаванию используются следующие принципы: 

1. Принцип сознательности и активности 

Учащийся должен сознательно и целеустремленно применять свои 

способности для достижения, как конечной цели, так и поэтапных целей. 

Активность подразумевает осмысленность изучаемого материала. 

2. Принцип наглядности  

Создание определенного понятия и образа действия, созерцание внешней 

картины движений и выявление простейших механизмов движения в том или 

ином элементе техники. Большое значение для принципа наглядности имеет 

использование видеосъемок и т. П. 

3. Принцип систематичности  

Повторное выполнение двигательных действий, что непосредственно 

связано с достижением совершенной техники движений. Двигательное действие, 



особенно сложное по технике, изучается и закрепляется только при многократном 

его повторении через оптимальные промежутки времени. 

4. Принцип динамичности   

Этот принцип связан с увеличением физических нагрузок в процессе 

обучения и усложнением техники выполняемых двигательных действий. 

5. Принцип доступности и индивидуализации  

Принцип связан с различным уровнем физической подготовленности 

учащихся. 

Занятия по плаванию строятся на: 

- общефизической подготовке. Это совершенствование физических качеств (силы, 

выносливости, гибкости, ловкости и быстроты), направленное на всестороннее 

физическое развитие воспитанника. 

- специальной плавательной подготовке. Это дальнейшее развитие физических 

качеств, функциональных возможностей организма и совершенствование 

двигательных навыков, направленное на рост спортивных достижений в 

избранном виде. 

Специальные физические упражнения делятся на две группы:  

1) упражнения, развивающие специальные физические качества (быстроту, силу, 

выносливость, ловкость и гибкость); 

2) подводящие упражнения, способствующие совершенствованию техники и 

развитию технического мастерства (скоростно-силовые качества). 

Место для занятий должно отвечать нормам безопасности и гигиены. При 

организации занятий по плаванию необходимо учитывать, что возможности 

ориентирования человека в воде значительно хуже, чем на суше. Учащиеся плохо 

различают направление своего движения в воде, а также не всегда видят и слышат 

педагога. У учащихся ухудшается восприятие в связи с возникающим в воде 

эмоциональным возбуждением. Перед первым занятием следует обязательно 

объяснить учащимся правила безопасности, гигиену прохода в бассейн и 

поведения на занятиях. В дальнейшем выполнение всех этих правил и соблюдение 

необходимого порядка в бассейне должно постоянно контролироваться. 

Соблюдение установленных правил является основой предотвращения 

несчастных случаев на воде. Особенно четкая организация и высокая дисциплина 

должны быть на занятиях по обучению нырянию.  

На занятиях используются такие методы как: 

Словесные методы – беседы, наставления и др. Используя объяснение, 

рассказ, давая указания, оценку действии и др., педагог создает представление об 

изучаемом движении, понятии его формы, содержания. Краткая, образная и 

понятная речь педагога определяет успех применения этих методов. Помимо 

решения учебных задач педагог устанавливает взаимоотношения с учащимися, 



воздействуя на их чувства. Эмоциональная окраска речи усиливает значение слов, 

помогает решению учебных и воспитательных задач, стимулирует активность, 

уверенность, интерес. Учитывая специфику плавания, все необходимые 

объяснения, обсуждения педагог проводит на суше — до или после занятий в воде. 

Когда группа находится в воде, педагог отдает только лаконичные команды, 

распоряжения, чтобы учащиеся не замерзли. 

Наглядный метод – метод физического упражнения: метод целостного 

упражнения, переменный, интервальный, повторный, непрерывный метод. 

К наглядным методам относятся показ упражнений и техники плавания, 

применение жестикуляции. Наряду с образным объяснением наглядное 

восприятие помогает понять сущность движения, что способствует быстрому и 

прочному его освоению. Как только учащиеся получили представление о способе 

плавания в целом, они должны как можно больше плавать. Учебные варианты 

техники на суше демонстрирует педагог, в воде — учащиеся, у которых лучше 

получается данное упражнение. Показ осуществляется не только до начала 

занятия (на суше), но и во время него. 

Эффективность показа определяется положением педагога по отношению к 

группе: 

1) инструктор должен видеть каждого учащегося, чтобы исправить его ошибки; 

2) учащиеся должны видеть показ упражнения в плоскости, отражающей его 

форму, характер и амплитуду. 

Зеркальный показ применяется при изучении общеразвивающих 

упражнений. Негативный показ («как не надо делать») возможен при условии, что 

у учащихся не создастся впечатления, что их передразнивают. 

Практические методы. При обучении плаванию все упражнения сначала 

разучиваются по частям, а затем воспроизводятся в целостном виде. Таким 

образом, изучение техники плавания идет по целостно-раздельному пути, 

который предусматривает многократное выполнение отдельных элементов 

техники, направленное на овладение способом плавания в целом. Разучивание по 

частям облегчает освоение техник плавания, позволяет избежать излишних 

ошибок, что сокращает сроки обучения и повышает его качество. Разучивание в 

целом применяется на завершающем этапе освоения техники плавания. 

Игровой метод – активизирующий внимание, улучшающий эмоциональное 

состояние учащихся. Учащиеся забывают об усталости, продолжают заниматься 

с желанием и интересом.  

Соревновательный и игровой методы широко применяются на занятиях 

плаванию. Оба метода привносят на занятия оживление, радость, эмоции. Прежде 

чем упражнение будет включено в игру или соревнование, его обязательно 

следует выполнить всей группой. Элемент соревнования мобилизует силы и 



возможности, способствует проявлению воли, настойчивости, инициативы, 

повышает динамизм занятий. 

Метод непосредственной помощи применяется в том случае, если после 

объяснения и показа задания учащийся все же не может его выполнить. Педагог 

берет руки (ноги) учащегося в свои руки и помогает ему, несколько раз правильно 

воспроизвести движение. 

Программа разработана с учетом современных образовательных технологий, 

которые отражаются в принципах обучения, в формах и методах обучения, в 

методах контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в 

наличии средствах обучения. 

Основные направления реализации программы 

- организация и проведение инструктажа по технике безопасности в разных 

ситуациях; 

- проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек; 

- проведение совместных мероприятий с родителями и детьми; 

- организация и проведение в группе мероприятий по профилактике детского 

травматизма на открытой воде; 

От возраста и физической подготовленности учащихся зависят дозировка и 

нагрузки, методика обучения, а также быстрота освоения учебного материала. 

Совершенствование учащихся плаванию проводится в форме групповых занятий. 

На групповых занятиях удобнее проводить воспитательную работу с детьми, 

используя влияние коллектива и обеспечивая тем самым хорошую успеваемость. 

Однако, занимаясь с группой, необходимо учитывать индивидуальные 

особенности каждого учащегося как личности, а также его способности к 

плаванию. В связи с этим методика обучения плаванию строится на сочетании 

группового и индивидуального подхода к учащимся.   

Весь процесс условно делится на четыре этапа. 

1. Показ техники способа плавания; использование средств наглядной 

агитации. Таким образом, у учащихся создается представление о способе 

плавания, стимулируется активное отношение и интерес к занятиям. 

2. Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа плавания 

(положение тела, дыхание, характер гребковых движений). Проводится на суше и 

в воде. Учащиеся выполняют общеразвивающие и специальные физические 

упражнения, имитирующие технику плавания, также упражнения для освоения с 

водой. 

3. Изучение отдельных элементов техники плавания и затем изучаемого 

способа в целом. 

Техника плавания изучается в следующем порядке: положение тела, 

дыхание, движения ногами, движения руками, согласование движений. При этом 



освоение каждого элемента техники проводится в постепенно усложняющихся 

условиях, предусматривающих выполнение упражнений в горизонтальном 

безопорном положении. 

  Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

— ознакомление с движением на суше. Проводится в общих чертах без 

совершенствования деталей, поскольку условия выполнения движения на суше и 

в воде различны; 

— изучение движений в воде с неподвижной опорой (на месте). При изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна. Движения 

руками изучают стоя на дне по грудь или по пояс в воде. 

— изучение движений в воде с подвижной опорой. При изучении движений 

ногами в качестве опоры используют плавательные доски. Движения руками 

изучаются во время медленной ходьбы по дну или лежа на воде в горизонтальном 

положении (с поддержкой партнера); 

— изучение движений в воде без опоры. Все упражнения выполняются в 

скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники проводится 

в следующем порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с 

дыханием, движения ногами и руками с дыханием, плавание с полной 

координацией. Несмотря на изучение техники плавания по частям на этом этапе 

необходимо стремиться к целостному выполнению техники способа плавания, 

насколько это позволяет подготовленность учащихся. 

4. Закрепление и совершенствование техники плавания. На этом этапе 

ведущее значение имеет плавание изучаемым способом с полной координацией. 

 

Условия реализации программы   

           1. Спортивная форма: 

-плавательные принадлежности (мыло, мочалка, полотенце, обувь для 

бассейна, плавки, купальник, шапочка, очки). 

 2.  Спортивные сооружения: 

    -  ванна бассейна. 

 3.  Техническое оснащение:  

    - настенный секундомер; 

    - звуковой сигнал для подачи старта; 

         4.  Инвентарь: 

  - плавательные доски; 

  - колобашки; 

  - лопатки различных видов; 

  - ласты различных видов; 



           - игрушки, предметы, плавающие разных форм и размеров; 

           - игрушки и предметы, тонущие разных форм и размеров. 

5.  Кадровое обеспечение: 

 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Совершенствование плавания» реализуется лицами, имеющими высшее 

образование по направлению «плавание», и отвечающими пункту 3.1 

профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых». 

Оборудование размещается в бассейне так, чтобы его удобно было 

использовать для занятий и только под присмотром педагога.   

    Непременным условием является хорошее освещение и температура воды 

+28 С. 

Информационное обеспечение 

Литература для педагога: 

1. Булгакова Н.Ж. Плавание. М.: Физкультура и спорт, 1999.  400 с. 

2. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. М.: Физкультура и спорт, 

2000. 76 с.  

3. Викулов А.Д. Плавание. М.: Владос-пресс, 2003.  367 с. 

4. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ 

/Составители: В.Г.Бауэр, Е.П.Гончарова, В.Н.Панкратова.  М.:1995. 31 с. 

5. Нормативно-правовое  и программное обеспечение деятельности спортивных 

школ в Российской Федерации /Составители: Егорова А.В., Круглов Д.Г., 

Левочкина О.Е., Столов И.И., Усков С.В., Черноног Д.Н. М.: Советский спорт, 

2008.  136 с. 

6. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров 

детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под 

общ.ред. А.В.Козлова. М.,1993. 65 с. 

7. Плавание: Учебник / Под ред. В.Н.Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 493 с. 

8. Плавание. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР. / Составители: А.А.Кашкин, О.И.Попов, В.В.Смирнов М.: 

Советский спорт, 2004. 216 с. 

9. Викулов А.Д. Плавание. М.: Владос-пресс, 2003. 367 с. 

10. Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая 

подготовка пловца на суше и в воде. М.: Физкультура и спорт, 1986. 80 с. 

11. Плавание 100 лучших упражнений  Блат Люсеро– Москва 2010 г. 

12. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. М.: Астрель, 2003. 863 с. 

 

 



Литература для учащихся: 

1. Энциклопедия для детей. Т.20 Спорт /Глав.ред. В.А.Володин. М.:Аванта+, 

2001. 624с.ил. 

2. Обучение детей плаванию в раннем возрасте, «Советский спорт» Москва 

2006г. 102 с. 

3.  Обучение плаванию дошкольников и младших школьников, Т.А.Протченко, 

Ю.А.Семенов, Москва 2003 г. 80 с. 

4.  «Плавание: игровой метод обучения» Е.Н.Карпенко, Т.П.Коротнова, 

Е.Н.Кошкодан, Олимпия пресс, Москва 2006. 48 с. 

6. Правила соревнований. Г. Москва 1994 г. 44 с. 

Перечень интернет-ресурсов 

1) www.minsport.gov.ru (сайт Министерства спорта РФ). 

2) www.fina.org (сайт Международной Федерации Плавания). 

3) russwimming.ru (сайт Всероссийской Федерации плавания). 

4) www.swimming.ru (сайт о спортивном плавание в России). 

5) plavaem.info (сайт о плавании, посвященный оздоровительному и 

спортивному плаванию, а также здоровому образу жизни).  

6) swim7.narod.ru (сайт профессиональных дипломированных тренеров по 

плаванию). 

7) ussr-swimming.ru (сайт о спортивном плавании времен СССР). 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.fina.org/
http://www.swimming.ru/

