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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «Плавание» является дополнительной общеразвивающей программой 

физкультурно-спортивной направленности общекультурного уровня освоения  

Программа разработана в соответствии с направлениями государственной 

образовательной политики и современными нормативными документами федерального и 

регионального уровня в сфере образования. 

Актуальность программы 

Данные ЮНЕСКО свидетельствуют о том, что более 350 тысяч человек ежегодно 

терпят бедствия на воде, а из каждого миллиона людей, населяющих нашу планету, 

ежегодно тонет около 120 человек. Как правило, это дети и подростки, не обученные навыку 

плавания. Поэтому умение плавать - жизненно важный для каждого человека навык.  

Кроме жизнесберегающей функции плавание имеет важное значение для 

физического развития детей, поскольку являются прекрасным средством закаливания и 

повышения стойкости организма к простудным заболеваниям, содействует развитию 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что в свою очередь вызывает рост и 

укрепление опорно-двигательного аппарата ребёнка. Поэтому квалифицированное 

обеспечение начального обучения плаванию представляет одну из самых важных задач в 

области физического воспитания и обеспечения безопасности, особенно среди 

подрастающего поколения. 

Цель программы: оздоровление и укрепление детского организма посредством 

обучения базовым элементам и основам техники спортивных способов плавания.  

Задачи программы: 

Обучающие: 

- познакомить с техникой плавания, основными навыками плавания и с правилами 

безопасности на воде; 

- формировать общие представления о плавании, его значении в жизни человека; 

- обучать простейшим способам контроля за физической нагрузкой.  

Развивающие: 

- стимулировать устойчивый интерес, мотивацию к занятиям плаванием и к здоровому 

образу жизни;  

- развивать коммуникативные способности обучающихся; 

- прививать навыки работы в группе, в команде; 

- развивать эмоциональную устойчивость в овладении плаванием; 

- развить положительную мотивацию и устойчивый учебно-познавательный интерес к 

плаванию. 

Воспитательные: 

- воспитывать смелость, решительность, уверенность в своих силах; 

- воспитывать двигательную культуру; 

- воспитывать чувство заботы о своем здоровье. 

Адресат программы: учащиеся в возрасте от 7 до 14 лет, не имеющие навыков 

плавания.  

Объём и срок освоения программы: программа рассчитана на 2 года обучения, 

занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 академическому часу объемом 72 часа в год. 

Общий объем программы 144 часа.  

Язык реализации: русский - государственный язык Российской Федерации.  

Форма обучения: очная 

   Условия  приема на обучение:  

В группу принимаются дети независимо от гендерного признака. Группы 

формируются одновозрастные. Допускается дополнительный набор учащихся в течении 

учебного года. Основанием для зачисления в группу является заявление родителей и 

справка от врача о допуске к занятиям в бассейне. Обучающиеся 3 группы здоровья 
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занятий данным видом спорта. Списочный состав группы формируется в соответствии с 

технологическим регламентом, с учетом санитарных норм и особенностей реализации 

программы.   

Численный состав группы первого года обучения- не менее 15 человек, второго года 

обучения – не менее 12 человек.  

  Особенности реализации программы - применение различных методов обучения, 

сочетание тренировок в бассейне с тренировками в спортивном зале (сухое плавание). 

Программа включает в себя теоретические и практические занятия. Формы и методы 

организации деятельности ориентированы на индивидуальные и возрастные особенности 

обучающихся. 

Формы проведения занятий 

- групповая 

- индивидуально-групповая 

- по звеньям 

- по подгруппам 

 Формы организации занятий 

- беседа 

- инструктаж 

- практическое занятие 

- игровые занятия 

- открытое занятие 

-соревнования 

Основной формой организации деятельности является учебное занятия, которое 

включает в себя 3 части: подготовительную, основную, заключительную.  Выбор формы 

занятия зависит от поставленных задач, подготовки учащихся, их количества в классе. 

Особенности организации образовательного процесса 

Образовательный процесс имеет ряд преимуществ: 

- занятия в свободное от основных занятий время в соответствии с расписанием; 

- обучение организовано на добровольных началах всех сторон, объединенных общими 

интересами и целями (дети, родители, педагоги); 

- последовательное решение задач формирования здорового коллектива. 

При проведении, занятий учитывается: 

- индивидуальные особенности учащихся; 

- самостоятельность ребенка; 

- особенности мышления, познавательные интересы. 

                              Материально-техническое обеспечение программы 

Занятия проводятся в малом и большом бассейне. Температура воды +32*С; 

температура воздуха в зале с чашей бассейна +34*С, раздевалке и душевой +25* - +26*С. 

Помещения бассейна оборудованы необходимыми приборами, позволяющими 

контролировать и поддерживать температуру воды и воздуха, влажность в соответствии с 

техническими требованиями. 

             Материалы и оборудование: 

- музыкальная аппаратура; 

- секундомер; 

- часы; 

Оборудование: нарукавники, плавательные доски, мячи, плавательные игрушки, 

круги, колобашки.  

Методическое оснащение: 

- методические разработки по темам программы; 

- подборка информационной и справочной литературы; 

- сценарии игровых занятий и соревнований; 

- наглядные пособия. 
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Дидактические материалы: наглядные пособия-тематические подборки 

иллюстраций, фотографий, схем.  

Кадровое обеспечение: занятия по программе проводятся педагогом 

дополнительного образования.  

Планируемые результаты обучения 

В соответствии с задачами по окончании реализации данной программы возможно 

достижение следующих результатов у обучающихся: 

Личностные: 

- будет пробуждено эмоционально-ценностное отношение к плаванию и занятиям 

физической культурой и спортом в целом;  

- сформируется чувство уверенности и свободного передвижения в чаше бассейна;  

- научатся позитивной оценке собственных плавательных возможностей посредством 

активного участия в процессе занятия.  

Метапредметные: 

- будут закреплены навыки самообслуживания и личной гигиены;  

- будет сформировано бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих. 

- научатся доброжелательному отношению к сверстникам.  

Предметные: 

- разовьется способность преодолевать трудности по выполнению учебных заданий в 

технической части плавания и физической подготовке в целом;  

- научатся грамотному пользованию понятийным аппаратом в области плавания; 

- будут сформированы навыки плавания в спортивных стилях: кроль на груди, кроль на 

спине, брасс.  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

1-й год обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

1 Вводные занятия 2 1 1 Вводный контроль 

Беседа 

Устный опрос 

2 Упражнения по освоению с 

водой 

12 2 10 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

3 Упражнения по погружению 

под воду 

8 1 7 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

4 Упражнения для правильного 

дыхания в воде 

8 1 7 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

5 Упражнения на лежание на 

груди и на спине с 

различными положениями рук 

6 1 5 Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

6 Упражнения на скольжение 10 1 10 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

7 Движения ногами 18 1 17 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

8 Игры в воде  6 - 6 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

9 Итоговое занятие 2 - 2 Итоговый контроль 

Тестирование 

Анализ обучения 

по программе 

 Итого 72 8 64  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

2-й год обучения 

 

 

 

№ 

п/п 

 

Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

1 Вводные занятия 2 1 1 Вводный контроль 

Беседа 

Устный опрос 

2 Упражнения по освоению с 

водой 

12 2 10 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

3 Упражнения по погружению 

под воду 

12 1 11 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

4 Упражнения для правильного 

дыхания в воде 

6 1 5 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

5 Упражнения на лежание на 

груди и на спине с 

различными 

положениями рук 

6 1 5 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

6 Упражнения на скольжение 10 1 9 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

7 Движения ногами 16 1 15 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

8 Игры в воде  6 - 6 Текущий контроль 

Педагогическое 

Наблюдение 

Практические 

задания 

9 Итоговое занятие 2 - 2 Итоговый 

контроль 

Тестирование 

Анализ обучения 

по программе 

 Итого 72 8 64  
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УТВЕРЖДЕН 

Директор ГБОУ школа № 706 

Санкт-Петербурга 

________________Г.С. Цой 

Приказ №3 от 01.08.2025г. 

 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 реализации дополнительной общеразвивающей программы  

«Плавание» 

на 2025/2026 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата  

начала 

занятий 

Дата 

окончания  

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим  

занятий 

1-й год 12.09.2025 29.05.2026 36 72 72 

2 раза в 

неделю по 1 

академ.часу 

2-й год - - 36 72 72 

2 раза в 

неделю по 1 

академ.часу 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Особенности обучения по программе заключаются в том, что занятия по данной 

программе индивидуально дифференцированы. Хорошо подготовленные дети могут 

совершенствовать свое мастерство в технике плавания разными стилями, готовиться и 

участвовать в соревнованиях. Дети, требующие корректировки здоровья оздоравливаются, 

при уникальном воздействии воды на организм человека. Дети, которым просто интересно 

купаться в свободное от уроков время, находят для себя увлекательное и полезное занятие. 

Задачи 1-й год обучения 

Обучающие задачи: 

- познакомить с техникой плавания и основными навыками плавания и с правилами 

безопасности на воде; 

- формировать  общие  представления  о плавании, его значении в жизни человека; 

- обучать простейшим способам контроля за физической нагрузкой.  

Развивающие задачи: 

- стимулировать  устойчивый интерес, мотивацию к занятиям плаванием и к здоровому 

образу жизни;  

- развивать коммуникативные способности обучающихся; 

- прививать навыки работы в группе, в команде; 

- развивать эмоциональную устойчивость в овладении плаванием; 

– развить положительную мотивацию и устойчивый учебно-познавательный интерес к 

плаванию. 

Воспитательные задачи: 

- воспитывать смелость, решительность, уверенность в своих силах; 

- воспитать двигательную культуру; 

- воспитать чувство заботы о своем здоровье. 

 

Содержание программы  

1-й год обучения 

 

Вводное занятие 

Теория: Расписание. Планы на год. Инструктаж учащихся по ТБ, правила поведения 

в бассейне, в раздевалках, душевых, оказание мед. помощи и т.д. Предупреждение 

несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. Первая доврачебная помощь 

при травмах и несчастных случаях. 

 Практика. Проверка плавательной подготовленности обучаемой группы. Устный 

опрос. 

Упражнения по освоению с водой 

 Теория. Разбор плавательных подготовительных упражнений на суше, имитация. 

Практика: 

- Спад вниз ногами, сидя на бортике бассейна. 

- Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т. д.). 

- Передвижение с изменением направлений («змейка», «хоровод» и т. д.). 

- Движения руками и ногами с изменением направлений и плоскостей из различных 

исходных положений. 

- Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движении руками. 

- Выпрыгивание из воды, оттолкнувшись ногами от дна бассейна. 

Упражнения по погружению под воду 

Теория: Положение тела при скольжении на груди, положение тела при скольжении 

на спине. Разбор скольжения на груди, на спине по элементам (работа рук, работа ног, 

дыхание), имитационные упражнения. 
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- Погружения в воду на задержке дыхания (до подбородка, носа, глаз, полностью) 

- Ныряние за предметами. 

- По сигналу погрузиться по воду и по сигналу подняться. 

Упражнения для правильного дыхания в воде 

Теория: Объяснение техники исполнения упражнений: выдохи в воду, 

подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания. Совершенствование 

навыка дыхания в воде. 

Практика: 

- Дыхательные упражнения: из различных исходных положений, выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 

поверхности воды, так и в воду). 

- Подуть на воду, как на горячий чай. 

- Опустить подбородок в воду и подуть под водой («пустить пузыри»). 

- Присесть под воду и сделать долгий выдох. 

Упражнения на лежание на груди и на спине с различными положениями рук 

Теория: Разбор скольжения на груди, на спине по элементам (работа рук, работа ног, 

дыхание), 

 объяснение техники исполнения упражнений. 

Практика: 

- Лежание на груди, держась руками за бортик. 

- То же, но с отталкиванием от бортика. 

- «Поплавок» - лежание на воде в плотной группировке». 

- «Медуза» - лежание на воде, расслабив руки и ноги. 

- «Звездочка» на груди и спине – лежание на воде, руки и ноги разведены в сторону. 

- В положении «звездочка» несколько раз свести и развести руки и ноги. 

- Лежание на спине с руками, вытянутыми вдоль туловища. 

Упражнения на скольжение 

Теория: Подготовительные плавательные упражнения для освоения с водой на 

скольжение, 

 объяснение техники исполнения упражнений. 

Практика: 

- Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук. 

- Скольжения с элементарными гребковыми движениями руками и ногами. 

- Скольжение на груди и на спине под водой, руки вытянуты вперед. 

Движения ногами 

Теория: Разбор движений ног кроль на груди по элементам, разбор движений ног на 

спине по элементам (работа ног, дыхание, согласование, координация), имитационные 

упражнения. 

 Объяснение техники исполнения упражнений. 

Практика: 

-Движения ногами кролем, сидя на краю бассейна и опустив ноги в воду. 

-Движения ногами кролем на груди, держась руками за бортик. 

-Плавание при помощи движений ног кролем на груди с доской (дыхание произвольное). 

-Скольжение на груди с последующим подключением работы ног кролем. 

-Плавание при помощи движений ног кролем на груди с различным положением рук 

(впереди; одна впереди, другая у бедра; у бедер) и дыханием – сначала произвольным, затем 

– с выдохами в воду. 

Игры в воде 

При освоении с водой: 

Практика: 

Игры: «Море волнуется», «Кто выше прыгнет?», «Полоскание белья», «Волны и море», 
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При погружении в воду: 

Практика: 

Игры: «Кто быстрее спрячется под воду», «Умывание», «Лягушата», «Водолазы», 

«Качели», «Поезд в тоннеле», «Охотники и утки», «Утки-нырки». 

При вдохе-выдохе в воду: 

Практика: 

Игры: «Ваньки-встаньки», «Фонтан», «Кто дольше», «Поезд». 

При лежании на груди и на спине с различными положениями рук: 

Практика: 

Игры: «Поплавок», «Медуза», «Винт», «Авария», «Слушай сигнал», «Пятнашки с 

поплавком» 

Итоговые занятия 

   Практика. Контрольное занятие. Подведение итогов года. Тестирование. 

Анкетирование 

 

Планируемые результаты освоения программы 

В соответствии с задачами по окончании реализации данной программы возможно 

достижение следующих результатов у обучающихся: 

Личностные: 

- будет пробуждено эмоционально-ценностное отношение к плаванию и занятиям 

физической культурой и спортом в целом;  

- сформируется чувство уверенности и свободного передвижения в чаше бассейна;  

- научатся развитию позитивной оценке собственных плавательных возможностей 

посредством активного участия в процессе занятия;  

- будут сформированы навыки плавания в спортивных стилях: кроль на груди, кроль на 

спине, брасс.  

Метапредметные:  

- будут  закреплены навыки самообслуживания и личной гигиены;  

-будет сформировано   бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих,  доброжелательноеть и отзывчивость к сверстникам. 

Предметные:  

- разовьется  способность преодолевать трудности по  выполнению  учебных заданий в 

технической части плавания и физической подготовке в целом;  

- начнут грамотно пользоваться понятийным аппаратом в области плавания. 
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Календарно- тематический план  

1-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела/темы Количество 

часов 

План Факт 

 Вводное занятие 2   

1 Вводное занятие, цели и задачи. Правила 

поведения и техника безопасности на занятиях 

1   

2 Проверка плавательной подготовленности 

обучаемой группы 

1   

 Упражнения по освоению с водой 12   

3 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

4 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

5 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

6 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

7 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

8 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

9 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

10 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

11 Движение руками и ногами с изменением 

направлений и плоскостей из различных 

исходных положений 

1   

12 Движение руками и ногами с изменением 

направлений и плоскостей из различных 

исходных положений 

1   

13 Выпрыгивание из воды 1   

14 Выпрыгивание из воды 1   

 Упражнения по погружению под воду 8   

15 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

16 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

17 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

18 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

19 Ныряние с предметами 1   

20 Ныряние с предметами 1   

21 Ныряние с предметами 1   

22 Ныряние с предметами 1   
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воде 

23 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

24 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

25 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

26 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

27 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

28 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

29 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

30 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

  Упражнения на лежание на груди и на 

спине с различными положениями рук 

6   

31 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

32 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

33 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

34 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

35 Лежание на спине с руками, вытянутыми 

вдоль туловища 

1   

36 Лежание на спине с руками, вытянутыми 

вдоль туловища 

1   

  Упражнения на скольжение 10   

37 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

38 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

39 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

1   
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различными положениями рук 

40 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

41 Скольжение с элементарными гребковыми 

движениями руками и ногами 

1   

42 Скольжение с элементарными гребковыми 

движениями руками и ногами 

1   

43 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

44 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

45 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

46 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

 Упражнения на движения ногами 18   

47 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

48 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

49 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

50 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

51 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

52 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

53 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

54 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

55 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

56 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

57 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

58 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

59 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

60 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

61 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

62 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

1   

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 706 
МОСКОВСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Цой Галина Сергеевна, 
Директор

03.10.25 10:56 (MSK) Сертификат 657B705DD2B2A84BBE2FA2B5DBBED28E
Действует с 06.03.25 по 30.05.26

Оператор ЭДО ООО "Компания "Тензор"

13



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

средствами 

63 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

64 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

  Игры на воде 6   

65 Игры, свободное плавание 1   

66 Игры, свободное плавание 1   

67 Игры, свободное плавание 1   

68 Игры, свободное плавание 1   

69 Игры, свободное плавание 1   

70 Игры, свободное плавание 1   

 Итоговые занятия 2   

71 Контрольное занятие 1   

72 Тестирование 1   

 Итого: 72   
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Задачи 2- й год обучения 

Обучающие:  

продолжать:  

- формировать  и закреплять знания техники безопасности на воде;  

- формировать умения без затруднений «держаться» на воде;  

- формировать знания основ плавания;  

- обучать различным способам плавания.  

Развивающие: 

продолжать: 

- развивать двигательную активность;  

- способствовать развитию навыков самообслуживания и гигиены;  

- способствовать развитию костно-мышечного аппарата;  

- создавать условия для спортивной самореализации ребенка.  

Воспитательные:  

продолжать: 

- воспитывать навыки двигательной культуры;  

- способствовать воспитанию нравственно-волевых качеств, смелости, настойчивости, 

чувства собственного достоинства;  

- воспитывать коммуникативные качества личности, содействовать формированию 

культуры общения, доброжелательного отношения друг к другу, уважения к педагогу и 

своему коллективу.  

 

Содержание программы  

2-й год обучения 

 

Вводное занятие 

Теория: Расписание. Планы на год. Инструктаж учащихся по ТБ, повторение правил 

поведения в бассейне, в раздевалках, душевых, оказание мед. помощи и т.д. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. Первая 

доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях. 

  Практика: Проверка плавательной подготовленности обучаемой группы, навыков 

плавания, освоенных в первый год обучения. Устный опрос. 

Упражнения по освоению с водой 

  Теория: Разбор плавательных подготовительных упражнений на суше, имитация  

Практика: 

Повторение и закрепление упражнений  

- Спад вниз ногами, сидя на бортике бассейна. 

- Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т. д.). 

- Передвижение с изменением направлений («змейка», «хоровод» и т. д.). 

- Движения руками и ногами с изменением направлений и плоскостей из различных 

исходных положений. 

- Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движении руками. 

- Выпрыгивание из воды, оттолкнувшись ногами от дна бассейна. 

Упражнения по погружению под воду 

Теория: Положение тела при скольжении на груди, положение тела при скольжении 

на спине. Разбор скольжения на груди, на спине по элементам (работа рук, работа ног, 

дыхание), имитационные упражнения. Объяснение техники исполнения упражнений с 

усложнением. 

Практика: 

- Погружения в воду на задержке дыхания (до подбородка, носа, глаз, полностью) 

- Ныряние за предметами. 

- По сигналу погрузиться по воду и по сигналу подняться. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Упражнения для правильного дыхания в воде 

Теория: Объяснение техники исполнения упражнений с усложнением: выдохи в 

воду, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания. Совершенствование 

навыка дыхания в воде. 

Практика: 

- Дыхательные упражнения: из различных исходных положений, выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 

поверхности воды, так и в воду). 

- Подуть на воду, как на горячий чай. 

- Опустить подбородок в воду и подуть под водой («пустить пузыри»). 

- Присесть под воду и сделать долгий выдох. 

Упражнения на лежание на груди и на спине с различными положениями рук 

Теория: Разбор техники работы рук в плавании на груди, на спине. Плавания по 

элементам (работа рук, работа ног, дыхание, согласование, координация), имитационные 

упражнения. 

 Объяснение техники исполнения упражнений.   

Практика: Повторение и закрепление изученных упражнений в первый год 

обучения. 

- Лежание на груди, держась руками за бортик. 

- То же, но с отталкиванием от бортика. 

- «Поплавок» - лежание на воде в плотной группировке». 

- «Медуза» - лежание на воде, расслабив руки и ноги. 

- «Звездочка» на груди и спине – лежание на воде, руки и ноги разведены в сторону. 

- В положении «звездочка» несколько раз свести и развести руки и ноги. 

- Лежание на спине с руками, вытянутыми вдоль туловища. 

Упражнения на скольжение 

Теория: плавательные упражнений в воде на скольжение, закрепление техники 

исполнения упражнений. Объяснение техники исполнения упражнений.  

Практика: Повторение и закрепление изученных упражнений в первый год 

обучения. 

- Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук. 

- Скольжения с элементарными гребковыми движениями руками и ногами. 

- Скольжение на груди и на спине под водой, руки вытянуты вперед. 

Движения ногами 

Теория: Закрепление и усложнение движений ног- кроль на груди по элементам, 

разбор движений ног на спине по элементам (работа ног, дыхание, согласование, 

координация), имитационные упражнения. 

 Объяснение техники исполнения упражнений. 

Практика: Повторение и закрепление изученных упражнений в первый год 

обучения. 

- Движения ногами кролем, сидя на краю бассейна и опустив ноги в воду. 

- Движения ногами кролем на груди, держась руками за бортик. 

- Плавание при помощи движений ног кролем на груди с доской (дыхание произвольное). 

- Скольжение на груди с последующим подключением работы ног кролем. 

- Плавание при помощи движений ног кролем на груди с различным положением рук 

(впереди; одна впереди, другая у бедра; у бедер) и дыханием – сначала произвольным, затем 

– с выдохами в воду. 

Игры в воде 

Закрепление игровых упражнений 1 года обучения. Знакомство с новыми играми  

При освоении с водой: 

Практика: Игры: «Море волнуется», «Кто выше прыгнет?», «Полоскание белья», «Волны 

и море», «Переправа», «Поймай воду», «Рыбы и сеть». ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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При погружении в воду: 

Практика: Игры: «Кто быстрее спрячется под воду», «Умывание», «Лягушата», 

«Водолазы», «Качели», «Поезд в тоннеле», «Охотники и утки», «Утки-нырки». 

При вдохе-выдохе в воду: 

Практика: Игры: «Ваньки-встаньки», «Фонтан», «Кто дольше», «Поезд». 

При лежании на груди и на спине с различными положениями рук: 

Практика: Игры: «Поплавок», «Медуза», «Винт», «Авария», «Слушай сигнал», «Пятнашки 

с поплавком» 

Итоговые занятия 

   Практика. Контрольное занятие. Подведение итогов года. Тестирование. 

Анкетирование 

 

                                       Планируемые результаты освоения программы 

В соответствии с задачами по окончании реализации данной программы возможно 

достижение следующих результатов у обучающихся: 

Личностные: 

- будет пробуждено эмоционально-ценностное отношение к плаванию и занятиям 

физической культурой и спортом в целом;  

- сформируется чувство уверенности и свободного передвижения в чаше бассейна;  

- научатся развитию позитивной оценке собственных плавательных возможностей 

посредством активного участия в процессе занятия;  

- будут сформированы навыки плавания в спортивных стилях: кроль на груди, кроль на 

спине, брасс.  

Метапредметные:  

- будут  закреплены навыки самообслуживания и личной гигиены;  

-будет сформировано   бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих,  доброжелательноеть и отзывчивость к сверстникам. 

Предметные:  

- разовьется  способность преодолевать трудности по  выполнению  учебных заданий в 

технической части плавания и физической подготовке в целом;  

- начнут грамотно пользоваться понятийным аппаратом в области плавания. 
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Календарно- тематический план  

2-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела/темы Количество 

часов 

План Факт 

 Вводное занятие 2   

1 Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях. Вводное занятие, цели и задачи. ТБ 

1   

2 Проверка плавательной подготовленности 

обучаемой группы 

1   

  Упражнения по освоению с водой 12   

3 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

4 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

5 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

6 Передвижение по дну шагом, бегом, 

прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями 

1   

7 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

8 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

9 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

10 Передвижение с изменением направлений 

(«змейка», «хоровод» и т.д.) 

1   

11 Движение руками и ногами с изменением 

направлений и плоскостей из различных 

исходных положений 

1   

12 Движение руками и ногами с изменением 

направлений и плоскостей из различных 

исходных положений 

1   

13 Выпрыгивание из воды 1   

14 Выпрыгивание из воды 1   

 Упражнения по погружению под воду 12   

15 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

16 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

17 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

18 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

19 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

20 Погружение в воду на задержке дыхания 1   

21 Ныряние с предметами 1   

22 Ныряние с предметами 1   
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24 Ныряние с предметами 1   

25 Ныряние с предметами 1   

26 Ныряние с предметами 1   

 Упражнения для правильного дыхания в 

воде 

6   

27 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

28 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

29 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

30 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

31 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

32 Дыхательные упражнения: из различных 

исходных положений, выполнение 

продолжительного выхода и «взрывного» 

выдоха после задержки дыхания 

1   

  Упражнения на лежание на груди и на 

спине с различными положениями рук 

6   

33 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

34 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

35 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

36 Лежание на груди, держась руками за бортик 1   

37 Лежание на спине с руками, вытянутыми 

вдоль туловища 

1   

38 Лежание на спине с руками, вытянутыми 

вдоль туловища 

1   

 Упражнения на скольжение 10   

39 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

40 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

41 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

42 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 
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различными положениями рук 

43 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

44 Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика на груди и на спине с 

различными положениями рук 

1   

45 Скольжение с элементарными гребковыми 

движениями руками и ногами 

1   

46 Скольжение с элементарными гребковыми 

движениями руками и ногами 

1   

47 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

48 Скольжение на груди и на спине под водой, 

руки вытянутые вперед 

1   

 Упражнения на движения ногами 16   

49 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

50 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

51 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

52 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

53 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

54 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

55 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

56 Движение ногами кролем, сидя на краю 

бассейна и опустив ноги в воду 

1   

57 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

58 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

59 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

60 Движение ногами кролем на груди, держась за 

бортик 

1   

61 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

62 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

63 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   

64 Плавание при помощи движения ног кролем 

на груди и на спине с вспомогательными 

средствами 

1   
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  Игры на воде 6   

65 Игры, свободное плавание 1   

66 Игры, свободное плавание 1   

67 Игры, свободное плавание 1   

68 Игры, свободное плавание 1   

69 Игры, свободное плавание 1   

70 Игры, свободное плавание 1   

  Итоговые занятия  2   

71 Контрольное занятие 1   

72 Тестирование 1   

 Итого: 72   
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МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Для эффективного освоения программы в построении образовательного процесса 

используются следующие принципы: 

- принцип развития - не только «занятие для всех», но и «занятие для каждого»; 

- принцип психологической комфортности - снятие всех стрессообразующих факторов 

процесса обучения. 

                                     Методы и приемы, применяемые на занятиях 

Использование словесного метода помогает педагогу создать у обучающихся 

представление об изучаемом движении, понять его форму и характер, направленность 

воздействия, проанализировать и устранить ошибки. 

Наглядный метод: показ отдельного упражнения, двигательного действия и 

элементов техники способов плавания, видеоматериалов, в том числе соревнований 

квалифицированных пловцов, учебных, наглядных пособий, демонстрация (живой показ, 

пример), жестикуляция, применение дополнительных ориентиров. 

Практический методы: 

Метод упражнения - две подгруппы методов: 

 I группа – упражнения, направленные на освоение техники плавания (характеризуется 

многократным повторением упражнений, способствующих освоению, закреплению и 

дальнейшему совершенствованию техники изучаемого способа плавания);  

II группа – упражнения, направленные  на  развитие  и  совершенствование  

физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости). 

Игровой и соревновательный методы применяются в целях повышения 

эмоциональности и динамичности занятий плаванием. 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 2) дыхание, 3) 

движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений.  

 Формы организации занятий 

Основной формой организации деятельности является учебное занятия, которое 

включает в себя 3 части: подготовительную, основную, заключительную.  Выбор формы 

занятия зависит от поставленных задач, подготовки учащихся, их количества в классе. 

Также: 

- беседа 

- инструктаж 

- практическое занятие 

- игровые занятия 

- открытое занятие 

- соревнования 

Используемые образовательные технологии: 

- технология личностно-ориентированного обучения и воспитания, позволяющая 

максимально развивать индивидуальные познавательные способности обучающихся на 

основе использования имеющегося у них опыта; 

-технология развивающего обучения, направленная на «зону ближайшего развития», т.е. на 

деятельность, которую обучающийся может выполнить с помощью педагога; 

- технология коллективной творческой деятельности предполагает организацию 

совместных действий обучающихся, коммуникацию, общение, взаимопомощь; 

- информационные (компьютерные) технологии помогают сделать образовательный 

процесс более ярким, доступным, интересным и легким для усвоения. 

 

Информационные источники: 

Список литературы для педагога 

1. Булгакова Н.Ж. Спортивное плавание. – М., 2006. 

2. Васильев В.С. «Обучение детей плаванию», Москва, изд-во «Физкультура и 
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3. Викулов А.Д. Плавание. ООО «Издательство Владос-Пресс».2012 

4. Ганчар И.Л. Методика преподавания плавания: технологии обученияи 

совершенствования. – Ч. II: Учебник. – Одесса, 2006. 

5. Гуревич И.А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий. 

Минск «Высшая школа», 2011. 

6. Давыдов В.Ю. «Безопасность на воде и оказание помощи пострадавшим». Москва, изд-во 

«Советский спорт», 2004. 

7. Карпенко Е.Н. «Плавание: игровой метод обучения». Москва, 2015. 

Список литературы для обучающихся и родителей 

1. Блайт Люсеро. Плавание: 100 лучших упражнений. «Эксмо», М. 2010. 

2. Булгакова Н. Ж. Познакомьтесь – плавание /Н. Ж. Булгакова. – М.: ООО 

«Издательство АСТ»; ООО «Издательство Астрель», 2002. – 160 с. 

3. Булгакова Н.Ж. Игры у воды на воде под водой. – М., 2016. 

                                               Электронные ресурсы 

1. Официальный сайт Международной Федерации Плавания. Электронный ресурс. Режим 

доступа:  www.fina.org- 

2. Официальный сайт Всероссийской Федерации Плавания. Электронный ресурс. Режим 

доступа www.russwimming.ru 

3. Видео по плаванию. Электронный ресурс. Режим доступа: http://swim-video.ru/  

3.  Электронный учебник «Плавание для начинающих». Электронный ресурс. Режим 

доступа: https://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/modul_web_resurs.html  

4. Всё о плавании и влиянии на здоровье. Электронный ресурс. Режим доступа:     

http://plavanieinfo.ru/  

Оценочные материалы 

Входной контроль проводится в начале обучения в сентябре с целью выявления 

способностей. Форма выявления результатов: тесты (поводятся в бассейне, на воде), 

педагогическое наблюдение. Формы фиксации результатов: карта педагогического 

наблюдения. 

Текущий контроль проводится по окончании каждой темы. Формы выявления 

результатов: устный опрос, педагогическое наблюдение, сдача нормативов, тестирование 

техники движений. Формы фиксации результатов: карта педагогического наблюдения. 

Промежуточный контроль предусмотрен по окончании каждого полугодия в 

декабре и в мае. Формы выявления результатов: сдача нормативов. 

5 баллов -соответствует высокому уровню освоения общеразвивающей программы,  

4 балла – среднему уровню,  

3 балла и менее – низкому уровню. 

Форма фиксации результатов: карта результатов освоения дополнительной 

общеразвивающей программы. 

Итоговый контроль предусмотрен по окончании программы. Формы выявления 

результатов: сдача нормативов. 

   Комплекс контрольных испытаний включает следующие нормативы: 

        - выполнение упражнения «поплавок», «звездочка»»,  «скольжение». 

        - работа ног кролем на груди, на спине 

        - работа ног, брасс. 

         - работа рук на груди, на спине, брасс. 

         - проплывание отрезков в полной координации на груди, на спине, брасс. 

 

Вид норматива Требования Оценка 

Задержка дыхания под 

водой на время  

От 3 секунд  1-3 

Упражнение «поплавок»  Правильность группировки,  

от 3 секунд   

1-3 
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Упражнение «звездочка» на 

груди и на спине  

Правильная техника 

выполнения  

1-3 

«Скольжение»  Хороший толчок и скорость 

скольжения  

1-3 

Работа ног способом кроль 

на груди  

Активная работами ногами, 

прямые колени  

1-3 

Работа ног способом кроль 

на спине  

Активная работами ногами, 

прямые колени  

1-3 

 

По качеству освоения программного материала выделены следующие уровни 

знаний, умений и навыков: 

- высокий - программный материал усвоен обучающимися детьми полностью, учащийся 

имеет высокие достижения; 

- средний - усвоение программы в полном объеме, при наличии несущественных ошибок; 

- низкий - усвоение программы в неполном объеме, допускает существенные ошибки в 

теоретических и практических заданиях. 

 

Карта результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы 

 

№ ФИ учащегося Норматив  Итого  
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1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

10         

11         

12         

13         

14         

15         

3 балла - высокий уровень 

2 балла – средний уровень  

1 балл – низкий уровень 
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Уровни освоения программы 

 

Уровни 

усвоения 

программы 

Характеристики продукта 

творческой деятельности 

Показатель 

оценивания 
% - 

Низкий 

 

- малоактивен, наблюдает за 

деятельностью других, самостоятельно 

не выполнить задание; 

- неадекватно реагирует на оценку 

собственной деятельности; 

- пропускает занятие, мешает другим; 

- не имеет представления о конечном 

результате выполняемой работы;  

- неохотно выполняет поручения. 

Начинает работу, но часто не доводит ее 

до конца; 

- справляется с поручениями и соблюдает 

правила поведения только при наличии 

контроля и требовательности педагога 

или товарищей; 

- при выполнении работы не может 

самостоятельно сформулировать ответы 

на поставленные вопросы 

«2» 

ниже нормы, 

неудовлетворительно 

Поставленная задача 

не решена 

0-49% 

Средний 

уровень 

 

- при работе в группах и парах чаще всего 

навязывает свое мнение; 

- использует информацию с целью 

копирования. Работу ведет по 

отработанному алгоритму; 

- ребёнок активно включается в работу, но 

при первых же трудностях интерес 

угасает;   

- вопросов задает немного, при помощи 

педагога способен к преодолению 

трудностей; 

- самостоятельный выполняет задание 

сам, а при проверке ориентируется на 

других детей и делает так, как у них. 

«3» 

норма, зачёт, 

удовлетворительно. 

Решение 

поставленной задачи 

выполнена с 

некоторыми 

недочетами 

50-

69% 

 

Высокий 

уровень 

- в групповой работе старается слушать и 

понимать собеседника, выполнять 

правила общения и поведения на занятиях 

по программе, владеть умениями 

адекватно оценивать результат 

собственной деятельности, уважительно 

относится к выражению видения 

проблемы другими детьми; 

- ребенок проявляет выраженный интерес 

к предлагаемым заданиям; 

- сам задает вопросы, прилагает усилия к 

преодолению трудностей;  

- способен придумать свой вариант и 

способ его реализации; 

- берется самостоятельно за выполнение 

любого задания. 

«5» 

отлично. 

Поставленная задача 

решена полностью 

70-

90% 
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