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1. Пояснительная записка.
программа <обуrение плаванию) направлена на организацию систематических занятий по

плаванию.
Плавание благотворно влияет на физическое развитие, Еа формирование личности ребенка,

регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского организма:

совершенствуется организм терморегуJUIции, повышаются иммунологические свойства,

укрепляется нервнаJI система, становится крепче сон, улучшается аппетит, увеличивается

u"r"oao"uo"ru. Занятие плаванием развивает такие черты личности, как целеустремленность,

настойчивость, решительность, смелость, дисциlrлинированность, умение действовать в коJIлективе,

с юными пловцами в обязательном порядке проводятся беседы по гигиене, правилам техники

безопасности на воде, в т.ч. в плаватеJIьном бассейне, по закаливанию, самоконтролю, Содержание

образовательной прогрilп{мы по обучению плаванию представлrIет собой сочетание различных видов

уrrрu*"*""й, которое решаеТ оздоровиТельные, восIIитательные и образовательные цели и задачи

физического воспитания.

,Щоrrолнительная общеразвивающаlI програN,Iма физкультУрно-спорТивной нrшравленности

<Обучение плаванию>, разработаIIа в соответствии с нормативIIо - правовыми документам

- Федеральный закон (об^оф*о"u""" в Российской Федерации> Ns273-ФЗ от 29.|2,20|2

Федера.чьный закон РФ от 04jr2007 Jft 329-ФЗ кО физической культуре и сIrорте в Российской

Федерации> (с изменениями);
- ПрикаЗ Министерства просвещения рФ от 9.11.2018 г. Ns196 (об утверждении Порядка

оргЕtIIизации и осуществпения. образовательной деятельЕости по дополнительным

общеобразовательным прогрilммам) ;

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 30.012003 г. N 4 <<О введении в

действие СанПиН 2.1,2.11 88-03>;

- Устав муниципального автономного учреждения дополнительного образования кЩетско-

юношескаlI спортивнаJ{ школа <Жемчужина) rr. ,Щобринка.
НаправлеIIность программы: физкульт}рно-спортивIl€u{.
Itель и задачи программы:
Цarr". 

"u"rо"щJй 
Про.рurrы является формирование и рчlзвитие творчеСКИХ СПОСОбНОСТеЙ ДеТеЙ,

удовлетвОрение их индивИДуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом
совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление
здоровья, а также организация их свободного времени.

,Щля реализации поставJIенной цели определены следуюIцие эддащ:
- формирование и обучение плавательным н€tвыкчll\,{,

- освоение подготоВительньIх упражнений на суше и воде дJIJI изуrения способов плавания

кролем на груди, на спине;
- развитие общей физической и плавательной активности;
- ознакомление с правилами безопасности наводе;
- формирование стойких гигиенических навыков;
- формиРование устойчивОго интереСа, мотиваЦии к занятиям rrлаванием и к здоровому образу

жизни;
- формирование условий для творческого самовыражения в процессе игровых действий в воде;

- вьUIвление наиболее талантливьIх в спортивном отношении детей на основе, двигательной
одарённости;
- воспитание и укрепление дружеских связей между обучаюrцимися внутри коллектива.

Сроки реализации:
Срок реализации программы 1 год.
Возраст обучающихся.
.ЩаннаЯ прогрilNIма рассчитаНа на обуrение детеЙ и подросТков .Щобринского района с 6,5лет до 18

лет. В оздоровиТельные гр}rппы принимаются все желающие, Ее имеющие противопоказаний для

занятий, при нi}лиIми медицинской справки,
МинималЬный возраст длЯ заIмсленИя в спортивно-оздоровительные группы- 6,5 лет.

Наполняемость в группах.
МинимальнаrI наполняемостЬ в групrrах -12 человек, максимаJIьная -15 человек.

Язык обучения.



ОбразовательнаJI деятельность осуществляется на государственном языке Российской Федерации,

Форма обучения - очIIаJI.

Форма организации образовательного процесса:
- груtIповое уrебно-тренировочIIое занятие;
- игры и развлечения на воде;

- спортивно-массовое мероприятие ;

- физкультурно-оздоровительное мероприятие;
- беседа;
- работа с родитеJuIми.

2. Планируемые результаты освоения программы,
после освоения настоящей программы обучающиеся доляtны знать.,

- IIравила поведения и технику безопасности на воде;

Обучающиеся должны уметь:
- проплыВать в полной коорлинации кролем на груди и на спине 25 м;
- выполЕить сfIад и Еыряние в воду.

3. Содержание программы.
1. Теоретическая подготовка:
- санитарЕо - гигиеЕические требования, правила поведения,

- предупреждение травм и несчастньIх случаев на воде, обеспечение безопасности на занятиях

плаванием;
2.общеразвивающие, специальные и физические упражЕения на суше:

- упраЖнениЯ Еа развитИе координации движений, гибкости: повороты, наклоЕы, выпады;

- упрi}жЕения на развитие силовьж качеств: прыжки, отжимаЕия, наклоны корпуса;

- общеразвивzlющие ушрilкнения на развитие двигательньIх качеств: беговые упражнения,
- упражнония с предметаI\{и и без предметов дJUI }крепления мышц, }п{аств}'юЩИх в

гребковьrх движениях: вращение рук вIIеред и назад одновременно и попоременно;

- имитациоЕные упражнения на суше: работарук и ног,

- имитация дьжания в сочетzlнии с работой рук и ног.

3.Подготовительные упражнения для освоения с водой:
-упражнения для ознакомления с плотносТью и сопРотивлением воды: IIередвижения В воде шагом,

Еа носках; приставными шагами, мелкиМ и широким шагом; с высоким подниманием колен; спиной

вIIеред; с заданияМи (руки к плечам, вIIеред, вверх, с остановкой по сигнi}лу и т. п.); передвижения в

"одЪ 
бaaОм: в колонне по одному; парами; на носках; передвижение с изменеЕием направлений

(кзмейко, (хоровод) и т.д.); передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковьтх движении

рука}Iи; выпрыгиВание иЗ воды, оттолкн}ъшисЬ ногаN{и от дна бассеiана; стоя на дне, шлепать по

поверхности воды кистями р}к.
Игрьi: кМоре волнуетсяо, оКrо выше прыгнет?>, <Карусели>>, <<ПолоскаЕие белья>>, кВолны и море),

<Переправа>, кПоймай воду>, <,Щождик и солЕце), кРыбы и сеть)).

-погружения в воду с головой, подныривание и открывание глаз в воде: погружения в воду до

уровнЯ шеи, подбородка, гпЕв; с головой; погружение в воду и открытие глuLз в воде; ныряние за

предметЕ}Iuи; шрохождение в приседе под водой; передвижения по дну с подныриванием под

разграничительн}.ю дорожку, пенопластовую доску; спрыгивание в воду вниз ногами и погружеЕие с

*,*"ах;i,"оЁО 
быстрее спрячется IIод воду), <<Умывание>>, кМорской бой>, <<Лягушата>,

кВодолазЫr>, кПоезД в тоннеле)), <<Охотники и утки)), <Утки-нырки>>, кКарликии великаньD),

- всплывание и JIежание на воде: JIежание на груди и спине с различными положениями рук -

лежание на груди, держась руками за бортик, то же, но с

оттыIкиванием оТ бортика, (медуза) - лежание на воде, расслабив руки и ноги, (rrоплавок) -

лежание на воде в rrлотной гру[пировке)), (звездочкa)) на груди и спине - лежание на воде, руки и

ноги разведены в стороны; в положении ((звездочка> несколько раз свести и развести руки и ноги;

лежание на спине с руками, вытянутыми вдоль тела.



Игры: <<Поплавок>, <<Медуза>>, <<Звездочка> <<Винт>, кАвария>>, <<Слушай сигнал>, <<Пятнашки с

гIоплавком).
-вьцохи в воду: дьIхательные уrrражнения: из рzLзличньD( исходньIх положений, выполнение

11родолжительIIого выдоха и (взрывного)) вьцоха шосле задержки дьIхания (как на поверхности воды,

так и в воду); передвижение лёгкого мr{ча по воде с помощью активного вьцоха через рот; оtryскание

подбородка в воду и выдох под водой (<пустить пузыри>); приседания под воду и выполнение

долгогО выдоха; выполЕенИе вьцоха под воду с чередованием через рот и через нос,

Игры: кВаньки-встаньки), <<Фонтан>>, <<Кто дольше), (Поезд),

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

рtlзличЕыми 11оложениrIми рук; скольжение с вращением; скольжение на боку; скольжения с

элементарными гребковыми движениями р}ками и ногами; скольжение на груди и на спине под

водой, руки вытянуты вперед.
Игры: кКто дальШе просколЬзит), (Стрела>, кТорпедыD.

4. Изучение техники плавания:
4.1,. Кроль на груди.
- Щвижения ногами: .Щвижения ногами кролем, сидя на краю бассейна и опустив ноги в вОДУ,

,щвижения ногами кролем на груди, держась руками за бортик. Плавание rrри помощи движений ног

кролеМ на груди с доской (дыхание произвольное) 10м, 25м. Скольжение на груди с IIоследующим

IюдкJIючением работы ног кролем -10 м. Плавание при помощи движений ног кролем на груди с

различным положением pyIL (впереди; одна впереди, другая у бедра; у белер) отрезки на 10 м,

Ппа"u""" при помощи движений ног кролем на груди с разлиtшым положением рук (впереди; одна

впореди, другая у бедра; у белег) на25 м. Плавание при 1rомоIци движений ног кролем на груди с

различным lrоложени.пл pyn (впереди; одна впереди, другая у бедра; у бедер) отрезки на 10 м,, и

дьIханием - сначала произвольным, затем - с вьцохами в воду 10м., 25 м.
_ .щвижения рук и дьшание: Стоя на дне бассейна в наклоне, выполнить ВДОХ В СТОРОНУ, ВЫДОХ В

вОДУ. Стоя на дне бассейна и наклонившись вtIеред, выполнить движения руками как при IIлавании

кропем. То же, но в передвижении по дну бассейна. Стоя, выполнить движения руками кролем,

опустиВ лицо В воду и задержав дьIхание. Скольжение с движением рука]\{и кролем 10 м. Стоя,

согласование дьIхания с движением одной рукой кролем. Стоя, движения руками кролем в

согласовании с дьIханием. То же, но передвигаrIсь по дну бассейна. Попытки плавать кролем при

помощи движений рук в согласовании с дыханием со всIIомогательными средствами между ногами

на отрезках 10 м.
- СогласоваIIие движений: Плавание кролем с полной координацией движений на задержке

дьIханиЯ 10 м. ПлаВание кролем на груди с попытками поверн}"ть голову дJUI вдоха, сначала один раз

на несколько гребков,.ur", чаще tой. zsM. Плавание кролем с полной координацией движений -10

м.,25 м.
ИгрЫ и развлечения на воде: <<Плавающие стрелы>, кЭстафеты>>, {<Тяни-толкай>>, <<Гонки с досками),

<СлушаЙ сигнал), кВодянаЯ мельницn1), <<Кто сделает меньше гребков>.

4.2.Кроль на спинg.
- Щвижения ногами., ,щвижения ногами кролем, сидя на краю бассейна и опустив ноги в воду.лежа
на спине, держась руками за бортик, движения ногами кропем на спине. Плавание при помощи

движений ног кролем на спине с доской и произвольным дыханием (доска в согнутьIх руках под

головой, тrереД грудью, в вытянутьIх р}ках за головой) 10м. Скольжение на спине с последующей

работой ног кролем - 10 м. Плавание при помощи движений ног кролем на спине с различным
lrоложением рук (впереди; у бедер; одна вгIереди, другzU{ у бедра) 10 м., затем 25 м.

- Щвижёни" py*u*"' Плавание при помощй дu"*.rr"й ног на спине, руки вытянуты за головой - 10

м. ВьшолНить гребоК одноЙ р}кой, вер}IутьсЯ в исходнОе положеIlие, после паузы - гребок другой

рукой. Выгlолнить гребок об""r" рукаN{и одновременно, после паузы повторить движение 10 м.

Плавание на спине при помоЩи движений рук, с доской между ногами 10 м., затем 25 м.

- Согласование движений: Плавание кролем Еа спине с задержкой дьтхания на вдохе 10м. Плавание

на спине при помоЩи движений ног' одIа рука впереди' другая - у бедра. Поменять положение РУк,

"".rр"р"r""Ь работая ногаN,Iи. Плавание кролем на спине с полной координацией 10м. 25м.

ИгрЫ и рчLзвлеЧения на воде: <<Фонтан>>, <<PoMmrrKa>>, <<Плавающие стрелы>, <Слушай сигнал>>,

кВодяная мельница), <<Кто сделает меньше гребков>.



4.3. Изучение стартов в воду: прыжки в воду с бортика на мелкой части бассейна двумя ногаМи.

Спад в воду головой вниз с бортика на мелкой части бассейна . Прыжки в воду с бортиКа На

глубокой части бассейна двумя ногами, прыжки в воду <Щучкой> на глубокой части бассейна, спад
воду гоповой вниз с бортика на глубокой части бортика. Прыжки с ryмбы кСолдатиком>. Спад в

воду со стартовой тlмбы головой вниз.
5.Игры, учебные прыжки в воду:
-игры с погружением в воду с головой и открыванием глч}з в воде: достань преДМеТЫ со Дна;

-игры со скольжением и плаванием: гонки с мячом, эстафетное плавание
-игры с прыжк€tl\dи в воду: спады в воду, прыжки в обрlлr, прыжки через шест;
-игры с мячом: пионербол на воде, эстафеты с предметами, водное поло на мелкой части бассейна.

б. Контрольные упражнения:
- скольжение на груди и на спине;

упражнений кМедуза>>, <<Поплавок>>, <<Звёздочка);

- плавание на дистанции 10 м. в полной координации кролем на груди и кролем на
спине;

-плавание при помощи работы ног с плавательной доской кролем на грУДи 25 М;
7. Соревнования:
-Новогодний црнир ДЮСШ <<Жемчужина> п. ,Щобринка - декабрь;
-Эстафета кПлавай с нами, плавай как мы, плавай лучше нас)- февра-пь (март)
-Фестиваль ЩЮСШ <<Жемчужина) п.,Щобринка кУмею плавать> - май.

4. Организационно-педагогические условия.
4.1,. Учебный план.

Jю Наименование модуля.
количество

часов
Формы промежуточной

аттестации

1 Обуrение плаваIIию 114 ч
Выполнение контрольЕых

упражнений

4.2. Тематическое планирование.

J&
п.п

наименование темы кол-во часов

всего IIрак. теор

1 ТеоретическаlI подготовка:
- санитарно - гигиенические требования, правила
поведеЕия.
-предупреждецие травм и несчастных случаев на воде,

обеспечение безопасности на занятиях плаванием;

2 часа 2

2 Общеразвивающие и сrrециаJIьные физические
уцражнения на суше.

10

часов
10

J Подготовительные упражнения для освоение с водой. 10час

ов
10

4 Изучение техники плавания. 54
часов

54

5 Игры, уrебные rrрыжки в воду з4
часов

з4



6 Контрольные упражнения. 2часа 2

7 Соревнования. 2часа 2

итого 114 чАсов

01 сентября2O2З r.
31 августа 2024t.
01 сентября2O2З г.
30 мая 2024 r,

a

о

Таблица 202З-2024rr.>

В дни летних каникуп организуется работа с обуrающимися в лагерях дневIIого пребывания, а

также проведение учебно - тренировочных сборов, индивидуальная и са},{остоятельнЕUI работа

по заданиЮ тренера -преIIодаВателя, направленнаlI на укреIIлеЕие здоровья,

расписание занятий состilвляется администрацией спортивной школы IIо представлению

тренера-пРеподаватеJIя, с учетом пожеланий обуrающихся, родителей (законньrх

представителей), возрастньIх особенностей

4.4. ОценОчные материалы промежуточной аттестации.
1 .Контрольные упражнения:
- скольжение на грудИ и на спине: выrrолItение упражЕений <Медуза), <Поплавок>, кЗвёздочка)),

<Стрелочка>
2. КонтрольЕые упражнения: - проплывание дистанции 10 м. в полной координации кролем на груди

и кролем Еа сIIине;
- rrроплывание при помощи работы ног с плавательной доской кролем на груди 25 м,

4.5. Материально - техническое обеспечение
ЗалrятиЯ ,rро"одrr"я в плавательноМ 25-метровом бассейне МАУ до <ДюСШ кЖемчужина) п,

,Щобринка, располоЖенноМ по адресу: Липецкая область, п. ,Щобринка, ул, Ленинская д,2

Оборуdоваоi" о спорmuвньtй uнвенmорь, необходимые для обучения:

- доски дJUI гIлавания;
- поплавки-вставки дJш ног;
- водные палки;
- свисток;
- секундомер;
- игрушки и тонуцие IIредметы,
- МЯЧИ:

5. Сведения о педагогических работниках:

кол-во занятий в

неделю,
продолжительность

занятия

кол-во часов
в неделю

Модуль Всего
акшемичес
ких часов в
год

Кол-во
учебных
недель

Срок
реаJIизации,

3 раза в неделю по
45 мин.

J114 ч.38 кОбучение
плаванию))

01.09.2023 _
30.05.2024

Jt
п/п

Фио
пед.
работника

Занимае
MiUI

должнос
ть

Внутренн
ее

совместит

Образование повышение
ква,тификации
(.од
прохождения)

общий стахс/

стаж работы в
этой
должности.



1 казельская
Ната-шия

Ивановна

Тренер -
преподав
атель

Инструкт
ор по ФК

Высшее,

учитель
физической
культуры.

2022 r. з9/6

2 Черников
Владимир
Иванович

Тренер -
IIреподав
атель

Инструкт
ор по ФК

Высшее

}л{итель

физической
культуры

2022 r. 717

_) васильева
Юлия
Ивановна

Тренер -
преподав
атель

Инструкт
ор по ФК

Выошее,

rrитель
физической

2020r. 18\2

б. Информационно-методическое обеспечецие:
Литература:
1.Плавание Н.Ж. Булгакова- Москва, АСТ,2005
2. Обуrение детей плаванию В.Васильев, Б. Никитинский.
3,ФизкулЬтурно-спОртивнаЯ работа по rrлаваНию. Черньж Е.В., Кастюнин с,А.- М.: Управление ФК,спорта и туризма Липецкой области, 2008г.
4ЛлаванИе поурочН€ш програМма для дюсш. Н.Е.Ка,чганов - Комитет по ФК и сгIорту, Москвq198з.
5.Игра, сгIорт, диалог О.С.Макарова.
б,Методические пособия )дIравление физической культуры, спорта и туризма админи9трации
Липецкой обл.- Липецк, 2005.:
7.Технология организации начального обуrения rrлаванию;
8.Начальн€ш спортивнаrI подготовка в плавании;

991
- Методика проведения подвижньж игр в воде;


