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Раздел 1. Пояснительная записка 
 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Школа плавания» составлена в соответствии с нормативно-

правовыми документами: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» с изменениями на 30.12.2021, (редакция, действующая с 01.03.2022) 

(далее – ФЗ) 

2. Приказ Министерства Просвещения РФ №629 от 27.07.2022 г. Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам. 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 №2 

«Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по 

устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»). 

5. Приказ Минпросвещения России от 3.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей». 

6. Приказ Министерства образования и науки Челябинской области от 29.04.2021 № 

03/1294 «О реализации целевой модели развития региональной системы 

дополнительного образования детей в Челябинской области». 

7. Закон Челябинской области от 30.08.2013 №515-ЗО «Об образовании в Челябинской 

области» (с изменениями на 02.11.2021). 

8. Распоряжение правительства ЧО №901-рп от 20.09.2022 г. Об утверждении 

регионального плана мероприятий на 2022-2024 годы по реализации Концепции 

развития дополнительного образования детей до 2030 года 

9. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден на заседании 

проектного комитета по национальному проекту «Образование» 07.12.2018, протокол 

№3) 

10. Распоряжение Правительства Челябинской области от 16.10.2020 №827-рп «О 

мероприятиях по формированию современных управленческих решений и 

организационно-экономических механизмов в системе дополнительного образования 

детей в Челябинской области в рамках федерального проекта «Успех каждого 

ребенка» национального проекта «Образование». 

11. Локальные акты МБОУ «Лицей № 11 г. Челябинска». 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная 

Уровень освоения программы: базовый 

 

Актуальность программы заключается в том, что плавание является одним из 

универсальных средств физического воспитания. Основными задачами физического 

воспитания в России являются укрепление здоровья, содействие правильному развитию, 

обучение молодежи жизненно необходимым двигательным навыкам, воспитание 

физических, волевых и моральных качеств. Важнейшим обстоятельством для формирования 

ориентации на здоровый образ жизни являются и национальные традиции сохранения и 

воспроизводства здоровья, а также общественное мнение о значимости здоровья при оценке 
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личности человека. Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и 

прикладное значение, так как умение плавать является жизненно необходимым навыком 

каждого человека. Плавание является прекрасным средством закаливания, оказывая 

положительное влияние на иммунную систему организма человека, повышение 

выносливости и устойчивого состояния организма к воздействию низких температур, 

простудным заболеваниям и другим изменениям внешней среды. 

Воспитательный потенциал программы заключается в том, что систематические 

занятия плаванием содействуют развитию личностных качеств, обучающихся - 

нравственных (честность, доброжелательность, дисциплинированность, самообладание, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами (смелость, решительность, 

инициатива, трудолюбие, настойчивость и целеустремленность), а также развитию 

способности управлять своим эмоциональным состоянием. 

Отличительной особенностью и новизной этой программы является то, что 

учащиеся принимаются в объединение независимо от уровня своей физической подготовки и 

антропометрических данных. Запись в группы осуществляется в начале учебного года на 

основании заявления родителей, добровольного волеизъявления ребенка, на основании 

медицинского заключения о состоянии физического здоровья. Данная программа 

предоставляет возможность зачисления мальчиков и девочек на любом этапе обучения с 

проведением входной диагностики ребенка и разработкой индивидуальной траектории 

обучения. Занятия плаванием способствуют гармоничному развитию и укреплению здоровья 

детей, комплексно влияют на органы и системы растущего организма, укрепляя и повышая 

функциональный уровень дыхательной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной и других 

систем организма человека, вследствие чего увеличивается жизненная емкость лѐгких и 

мышечная масса, улучшается кровообращение, активизируется обмен веществ, повышается 

тонус нервной системы.  

Программа имеет стартовый уровень (ознакомительный) сложности. 

На стартовом уровне осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники избранного вида спорта. Основное содержание этого уровня 

составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на 

игровые методы обучения. Преимущественной направленностью тренировочного процесса 

являются обучение навыкам прикладного плавания, плавания спортивными способами, 

развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), 

гибкости и быстроты движений, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

следующий этап подготовки. 

 

Адресат программы – учащиеся 1-4 классов (7-10 лет). 

Характеристика психологических и физиологических особенностей детей 

младшего школьного возраста. Младший школьный возраст является весьма 

благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема 

двигательных навыков, приобретаемых в течение жизни, осваиваются в возрасте 6-12 лет. 

Поэтому включение большого количества разнообразных движений является основным 

требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше 

разнообразны движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут 

осваиваться сложные технические элементы.  

Необходимо своевременно научить навыкам плавания детей младшего школьного 

возраста, сформировать устойчивый интерес к систематическим занятиям плаванием и 

здоровому образу жизни. У детей в возрасте 7-10 лет преобладают процессы созревания 

тканей и органов при снижении интенсивности их роста. В этот период большинство органов 

достигают полного функционального развития. Заканчивается морфологическая 

дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдаются усиленное развитие 
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скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная 

дифференциация миокарда.  

 

Цель программы: обучение плаванию как базовому жизненно необходимому 

навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного 

здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом с использованием средств плавания.  

 

Задачи: 

Личностные: 

- воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 воспитывать морально-волевые качества как смелость и решительность; 

 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. 

 

Метапредметные: 

 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. 

 

Предметные: 

 формировать общие представления о виде спорта плавании; 

 обучить основам техники плавания, стартов, поворотов; 

 обучить основам прикладного плавания; 

 обучить использованию в своей речи спортивной терминологии. 

 

Планируемые результаты 

Личностные: 

Формирование здоровьесберегающей компетентности: 

 сформированы основные физические качества и потребность в двигательной 

активности, здоровом образе жизни. 
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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: 

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; 

 развито 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. 

 

Предметные: 

учащиеся получат возможность: 

 уверенно чувствовать себя на воде, 

 овладеть четырьмя основными способами плавания, 

 осознанно владеть своим телом не только в воде, но и на суше, 

 правильно самостоятельно выполнять плавательные упражнения, 

 научиться правильному ритму дыхания, 

 узнать базовые виды двигательной деятельности, 

 сформировать представление о роли физической культуры для укрепления 

здоровья (физического, социального и психического), 

 сформировать представление о позитивном влиянии физической культуры на 

развитие человека и о здоровье как о факторах успешной учебы и социализации, 

 научиться организовывать личную здоровьеформирующую и 

здоровьесберегающую деятельность (режим дня, утренняя зарядка, игры и т.д.), 
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 научиться анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, а 

также будут знать основные способы их улучшения. 

 

 

Объем программы – 70 часов. Программа рассчитана на 1 год обучения. Занятия 

проходят два раза в неделю по 45 минут, в течение 35 недель. 

Форма обучения - очная.  

Количество детей в группе: до 12 человек. Принцип набора в группы – наличие 

интереса и мотивации к данному виду деятельности; необходимо медицинское разрешение 

для занятий данным видом спортивно-оздоровительной деятельности. 

Таблица 1 

Рекомендованный режим занятий 

 

Возраст 

учащихся 

Продолжительность 

занятий 

Периодичность 

в неделю 

Кол-во 

часов в 

год 

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовке на конец 

спортивного года 

7-10 лет 

 

45 минут 2 70 выполнение нормативов по 

ОФП и технической 

подготовке 

 

Формы организации деятельности учащихся: 

- групповая- организация работы в группе; 

- индивидуально-групповая - чередование индивидуальных и групповых форм 

работы; 

- в подгруппах - выполнение заданий малыми группами. 

Состав групп постоянный (списочный), с возможным варьированием времени 

посещения. 

Формы проведения занятий: комбинированное занятие, практическое занятие, 

эстафета, соревнование. 

 

Раздел 2. Содержание Программы 

Таблица 2 

2.1. Учебный план Программы  

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Форма 

аттестации/ 

контроля 

всего теория практика  

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1. Инструктаж по технике 

безопасности в бассейне и на 

воде. Гигиенические 

требования к занимающимся 

спортом. 

2 2 - Беседа  

2. Воспитание нравственных и 

волевых качеств в результате 

занятий плаванием 

1 1 - Беседа  
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3. Влияние физических 

упражнений на организм 

человека  

1 1 - Беседа  

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

4. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) для рук и 

плечевого пояса   

6 - 6 
 

5. Общеразвивающие 

упражнения для мышц ног, 

туловища и шеи 

6 - 6  

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП)  
6. Специальные 

физические упражнения в 

парах с бросками и ловлей 

набивных мячей 

6 - 6  

Раздел 4. Избранный вид спорта: плавание  
7. Упражнения для освоения с 

водой 

6 1 5  

8. Упражнения на погружения в 

воду с головой, подныривание 

и открывание 

глаз в воде 

6 1 5 
 

9. Упражнения на всплывание и 

лежание на воде 

6 1 5  

10. Упражнения для освоения 

выдохов в воду 

6 1 5  

11. Упражнения для освоения 

скольжения 

 

6 1 5 Соревновательные 

мероприятия 

12. Упражнения для освоения 

прыжков в воду 

6 1 5  

13. Упражнения для изучения 

техники кроля на груди 

6 1 5 Соревновательные 

мероприятия 

14. Упражнения для изучения 

техники кроля на спине 

6 1 5 Соревновательные 

мероприятия 

 Итого: 70 12 58  

 

 

2.2 Содержание учебного плана Программы  

 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (2ч.) 

Тема 1. Инструктаж по технике безопасности в бассейне и на воде. 

Гигиенические требования к занимающимся плаванием. 

 Инструктаж по технике безопасности в воде, в раздевалках, в душе; правила 

поведения во время занятий на воде и в сухом зале. Понятие о гигиене и санитарии. Общее 

представление об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Понятие о кислородном запросе и долге. 

Максимальное потребление кислорода. Аэробный и анаэробные процессы 

энергообеспечения. Входная диагностика 

Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств в результате занятий 

плаванием (1ч.) 
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Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. Формирование 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения.  

 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека (1ч.) 

Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее воздействие на организм и 

жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Влияние на организм нагрузок разной мощности. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Биологические ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. 

Активный отдых.  

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (12ч.) 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на успех 

в спортивной деятельности. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может ещё проплывать определённые 

отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо 

использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные 

игры и т.д.), а также широко применять повторный и интервальный методы выполнения 

гимнастических упражнений (серии). 

В целях повышения уровня физического развития занимающихся используются 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше. Имитация на суше 

движений, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, 

способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. 

Выполнение общеразвивающих упражнений направлено главным образом на 

укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание 

правильной осанки. Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, 

туловище и ноги) и выполняются из разных исходных положений (сидя, стоя в наклоне, лежа 

на спине, животе). Подбор и дозировка упражнений зависит от их сложности, возраста детей 

и степени освоения ими данного материала, а также от содержания основной части занятия. 

 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса (6ч.) 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 

сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки 

вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя 

положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в 

упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя 

положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках 

опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти 

кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах 

лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки 

на руках в упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения 

прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, 

поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или 

согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие 
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наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги 

врозь с опорой на одну руку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 

движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; 

последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного 

положения; размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; 

встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 

последовательные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление в 

момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 

прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на 

колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание 

таза из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в 

стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке 

ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги 

врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая 

себе руками). 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в 

упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре 

сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения 

голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе;  

 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи (6ч.) 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); 

ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от 

себя в упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения 

стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, 

отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться 

пола пяткой ноги, находящейся сзади; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на 

внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – разгибания, 

поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание туловища в сед из положения 

лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения 

ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа 

на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание 

туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами 

туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с 

касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в 

упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги 

врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; пружинящие 

наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; 

повороты туловища. 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (6ч.) 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные средства СФП – 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 
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Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и характером 

упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность освоения сущности 

движения. При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация 

отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с остановками и 

статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной 

структуры движения. 

Специальные физические упражнения в парах с бросками и ловлей набивных 

мячей 

Во время выполнения упражнений в парах партнеры располагаются друг от друга на 

расстоянии 6 – 10 м при бросках мяча из положения стоя или 3 – 4 м – при бросках из 

положения лежа, сидя, стоя на коленях. Выполняя бросок мяча руки, спортсмен не должен 

сдвигаться с места. Во всех упражнениях нужно добиваться активных и ритмичных 

движений туловищем, следить за расслаблением мышц. Упражнения дозируются по 

количеству бросков (пример задания: выполнить по 20 бросков) или по времени (пример 

задания: выполнять броски в течение 1 мин). В обоих случаях рекомендуется периодически 

использовать соревновательный метод (примеры заданий: чья пара быстрее выполнит 40 

бросков; чья пара сделает большее количество бросков в течение 30 с). 

1. И.п. – стоя лицом к партнеру. Бросок мяча прямыми руками из-за головы. 

2. И.п. – то же, что в предыдущем упр. Бросок мяча двумя руками от груди. 

3. И.п. – стоя ноги врозь, согнувшись, лицом к партнеру, руки с мячом между ногами. 

Бросок мяча прямыми руками, одновременно разгибая туловище. 

4. И.п. – стоя ноги врозь, боком к партнеру. Бросок мяча одной рукой через голову. 

5. И.п. – стоя лицом к партнеру, прямые руки с мячом сзади. Бросок мяча прямыми 

руками через голову вперед одновременно со сгибанием туловища. 

6. И.п. – стоя ноги врозь, спиной к партнеру, мяч вверху в вытянутых руках. Бросок 

мяча между ногами назад одновременно со сгибанием туловища. 

7. И.п. – стоя ноги врозь, спиной друг к другу (на расстоянии не более двух-трех шагов), 

мяч на уровне груди в вытянутых руках. Передача мяча партнеру через сторону 

одновременно с поворотом туловища в ту же сторону (передача «восьмеркой»). 

 

Раздел 4. Избранный вид спорта: плавание (48ч.) 

 

Обучение технике плавания проводится с использованием максимально возможного 

числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые 

методы обучения. Для спортивно-оздоровительных групп отсутствует периодизация 

тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а 

контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо 

целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в спортивно-

оздоровительных группах являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп:  

1) упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

2) упражнения на погружение в воду с головой, подныривания и открывания глаз в 

воде;  

3) упражнения на всплывание и лежание на воде;  

4) упражнения на тренировку вдоха и выдоха в воду;  

5) упражнения на отработку скольжения.  

 

Упражнения для освоения с водой служат основным учебным материалом на первых 

занятиях плаванием, а также для проведения игр и развлечений на воде. Освоение с водой 
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происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые являются 

элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется 

упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального 

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании, тренируют умение 

занимающихся напрягать мышцы туловища и вытягиваться вперёд, увеличивая длину 

скольжения. 

Одним из средств освоения с водой служат также прыжки в воду (глубина воды 

доходит до уровня пояса или груди занимающихся). Прыжки воспитывают у занимающихся 

смелость и уверенность, вносят оживление в занятия плаванием. 

На занятиях по технической подготовке учащихся спортивно-оздоровительных групп 

изучаются способы плавания кроль на груди и кроль на спине. Эти занятия способствуют 

формированию правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, головы, 

подготовительные движения и др.) 

Техника изучается раздельно в следующем порядке:  

1) положение тела,  

2) дыхание,  

3) движения ногами,  

4) движения руками,  

5) общее согласование движений. 

 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1. ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки 

деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и воде различны 

2. изучение движения в воде с неподвижной опорой. При изучении движений ногами 

в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, движения руками изучаются, стоя 

на дне по грудь или пояс в воде. 

3. изучение движения в воде с подвижной опорой. При изучении движений ногами 

широко применяют плавательные доски; движения руками изучаются во время медленной 

ходьбы по дну бассейна. 

4. изучение движения в воде без опоры. Все упражнения этой группы выполняются в 

скольжении и плавании. 

Техника кроля на груди и на спине предъявляет повышенные требования к 

подвижности в плечевых и голеностопных суставах (подошвенное сгибание), а также к 

силовым качествам мышц плечевого пояса, участвующих в гребковых движениях. 

 

Упражнения для освоения с водой 

1. Ходьба по дну, держась за бортик бассейна. 

2. Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно – сначала шагом, потом 

бегом. 

3. Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления 

движения. 

4. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

5. «Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды 

и выпрыгнуть вверх. 

6. Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду подъемом 

стопы и передней поверхностью голени. 

7. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками. 

8. То же вперед спиной. 
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9. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями 

с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами. 

10. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, 

вперед-назад с изменением темпа движений. 

11. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая 

воду в стороны - назад без выноса рук из воды. 

 

Упражнения на погружения в воду с головой, подныривание и открывание 

глаз в воде 

Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками. 

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня 

носа. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

4. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, 

попытаться сесть на дно. 

5. Подныривание под разграничительную дорожку, доску при передвижении по дну 

бассейна. 

6. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество 

облицовочных плиток до дна бассейна 

7. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку, 

брошенную на дно бассейна. 

8. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

9. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

 

Упражнения на всплывание и лежание на воде 

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в 

воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). 

В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность. 

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, 

сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги. 

7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль 

тела), затем медленно опустить руку от бортика. 

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду, затем, опустив 

затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки 

и ноги в стороны. 

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой 

дыхания) и перевернуться на грудь – «звездочка» в положении на груди. 

 

Упражнения для освоения выдохов в воду 

1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на 

горячий чай). 
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3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду – выдох. 

4. То же, опустив лицо в воду. 

5. То же, погрузившись в воду с головой. 

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 

7. Упражнение в парах – «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по 

очереди выполнять выдох в воду. 

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха 

поднимать голову вперед). 

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево (направо). 

10. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха 

налево (направо). 

 

Упражнения для освоения скольжения 

1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 

вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

3. То же, поменяв положение рук. 

4. То же, руки вдоль туловища. 

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

8. То же, поменяв положение рук. 

9. То же, руки вытянуты вперед. 

10. Скольжение с круговыми вращениями тела – «винт». 

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед, в середине скольжения сделать 

выдох-вдох, подняв голову вперед. 

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине скольжения 

сделать выдох-вдох в левую сторону. 

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону. 

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-

вдох. 

15. То же на левом боку. 

 

Упражнения для освоения прыжков в воду 

1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть 

в воду ногами вниз. 

2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх 

(голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и 

оттолкнувшись ногами, упасть в воду. 

3. Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение 

упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз, потеряв 

равновесие, упасть в воду. 

4. В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над 

водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув 

руки вверх. 

5. В том же исходном положении согнуть ноги в коленных суставах, оттолкнуться 

вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом 

вверху. 

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки 

вверх (голова между руками), наклониться вперед - вниз и, потеряв равновесие, упасть в 

воду. 
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7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолкнуться 

от бортика. 

 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены 

в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами 

кролем. 

2. И. п. – лежа на груди поперек скамейки с опорой руками о пол. Имитация 

движений ногами кролем. 

3. И.п. – сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по 

команде или под счет преподавателя. 

4. И. п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И. п. – лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в 

воду. Движения ногами кролем. 

6. И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль 

туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 

доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различным положением рук: а) прямые 

руки впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) 

обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время 

поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема 

головы вперед (а, в, г), выдох – во время опускания лица в воду. 

Методические указания. В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не 

сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп 

движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у 

поверхности воды, движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в 

среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке 

дыхания, затем – в согласовании с дыханием. 

 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

1. И. п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 

обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения 

руками. 

2. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука опирается в колено 

передней ноги, другая – на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на 

воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала 

правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с 

поворотом головы для вдоха. 

3. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

4. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

5. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 

начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

6. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три - три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 
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Методические указания. В упражнениях 1-2: движения выполнять прямыми руками, 

гребок делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В 

упражнении 2 гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох – в момент касания 

бедра рукой. Упражнения 3-6: следить за ровным положением тела, чтобы гребок 

выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад. 

 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

1. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

2. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

3. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух - и четырехударной координации движений). 

4. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. 

Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по 

команде или под счет преподавателя. 

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми 

вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова 

между руками). 

Методические указания. Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова 

лежит затылком в оде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и 

бедра у поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не должны показываться 

из воды. 

 

Упражнения для изучения движений руками 

1. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад («мельница»). 

2. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То 

же, поменяв положение рук. 

3. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения 

гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

4. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

5. То же, при помощи попеременных движений руками. 

6. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без 

выноса их из воды). 

7. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. 

Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута вперед. То же, 

поменяв положение рук. 
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9. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения 

рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

10. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна 

рука впереди, другая – вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно 

одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

Методические указания. Движения выполнять почти прямыми руками, следить за 

правильной ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, 

вкладывать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра – у поверхности 

воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в направлении движения. 

 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

1. И.п. – лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно 

начинают движение: правая – гребок, левая – пронос. Затем следует пауза, в течение которой 

ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного 

шестиударного согласования движений рук и ног. 

2. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

3. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 

 

Раздел 3. Формы аттестации и контроля 

 

Формы подведения итогов реализации программы 

Проверка знаний и умений проводится 1 раз в полгода: 

  выполнение зачетных упражнений; 

  выполнение контрольных упражнений; 

  участие в праздниках и соревнованиях. 

Формы фиксации результатов - таблицы оценок, протоколы соревнований, итоги 

участия в соревнованиях и праздниках на воде. 
 

Таблица 4 

Критерии и нормы оценки знаний и навыков 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

 

Отлично Хорошо Удовлетворительно Недостаточно 

За выполнение, в котором: За выполнение, 

если: 

За выполнение, в 

котором: 

За выполнение, в 

котором: 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением 

всех требований, без ошибок, 

легко, свободно. чётко, 

уверенно, слитно, с 

правильным положением 

корпуса, в надлежащем 

ритме; ученик понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных или 

одна грубая 

ошибка. 
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продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

может выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с 

занятием условиях. 
 

 

 

Раздел 4. Организационно-педагогические условия реализации Программы 

 

4.1 Методические материалы 

 

Методическое обеспечение программы 

Алгоритм учебного занятия: 

Подготовительная часть занятия 

Цель – подготовить занимающихся к основной части занятия. 

Задачи: 

- обеспечение первоначальной организации занимающихся и их психического настроя 

на занятие; 

-активирование внимания и повышение эмоционального состояния занимающихся; 

- обеспечение общей функциональной готовности организма к активной мышечной 

деятельности. 

 

Основная часть занятия 

Цель – решение наиболее значимых оздоровительных, образовательных и 

воспитательных задач. Вначале разучиваются новые двигательные действия или их 

элементы. Закрепление и совершенствование усвоенных ранее навыков проводится в 

середине или конце основной части занятия. Упражнения на развитие физических качеств. 

 

Заключительная часть занятия 

Цель – постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся 

и приведение его в относительно спокойное состояние. 

Задачи: 

- снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения отдельных 

групп мышц; 

- регулирование эмоционального состояния; 

- подведение итогов занятия с оценкой результатов деятельности занимающихся и 

домашнее задание. 

 

Дидактические материалы 

 

Обучая плаванию учащихся, необходимо включать в занятия игры и развлечения на 

воде. Они помогают понять характер учащихся, приучают его к самостоятельности, 

инициативе, взаимовыручке, товариществу. Кроме того, игры проводятся с целью 

повторения и совершенствования элементов техники плавания. На занятиях по плаванию 

используются игры трех типов: простейшие, игры с сюжетом и командные. Простейшие 

игры включают элемент соревнования и не требуют предварительного объяснения. Это игры 

типа «Кто быстрее спрячется под воду?», «У кого больше пузырей?», «Кто дальше 

проскользит?» и т.д. Соревновательный элемент пробуждает у учащихся стремление лучше 

выполнить задание, делает занятия более эмоциональными, повышает интерес к плаванию. 
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Игры с сюжетом – основной учебный материал на занятиях по плаванию для детей 

младшего школьного возраста. Их обычно включают после того, как дети освоились с водой. 

Если игра с сюжетом имеет сложные правила, ее нужно предварительно объяснить и 

разыграть на суше. Объясняя игру, нужно рассказать об ее содержании, правилах, выбрать 

водящего и разделить играющих на группы, равные по силам. 

Командные игры. Сюда относятся почти все игры: «Мяч своему тренеру, «Водное 

поло» и др., а также командные эстафеты. Во время борьбы двух команд важно следить за 

правилами игры и дисциплиной ее участников. Педагог должен немедленно пресекать 

грубость, нарушение правил, нетоварищеское поведение. После окончания игры он 

объявляет результаты, называет победителей и проигравших и обязательно отмечает 

участников, проявивших себя с лучшей стороны. 

Игры и развлечения на воде проводятся в конце основной и в заключительной частях 

занятия, в течение 10-15мин. Выбор игры зависит от задач занятия, глубины и температуры 

воды, количества, возраста и подготовленности учащихся. В каждой игре должны 

участвовать все учащиеся. В игру необходимо включать только упражнения, известные 

детям. В прохладной воде нужно проводить игры с движениями, выполняемыми в быстром 

темпе. 

Для лучшего освоения техники ребятам демонстрируются иллюстрации с правильным 

выполнением всех спортивных способов плавания. 

 

Врачебный контроль. В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят 

медицинское обследование. Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и 

оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение 

необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 

Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительных 

группах является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение 

выдаётся врачом-педиатром по месту жительства. 
 

 

4.2 Список литературы 

 
1. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. Учебник. Гриф УМО. Издательство: "Академия", 2018г. 

2. Плавание: www.swimming.ru - ведущий сайт о спортивном плавание в России. 

Новости, протоколы соревнований, статьи. 

3. Плавание в СССР: www.ussr-swimming.ru - все о спортивном плавании времен СССР: 

спортсмены, биографии, фото, видео, артефакты великой ушедшей эпохи. 

4. Плавание - Обучение: swim7.narod.ru - Сайт тренеров по плаванию: групповое и 

индивидуальное обучение, статьи и видео по технике плавания, фотоальбомы, 

обратная связь. 

5. Анимация стилей плавания: www.virtual-swim.com - Подробнейшая возможность 

рассмотреть со всех сторон технику плавания в виде анимированных 3д роликов. 

6. Мастер-класс «Использование игровых приемов по адаптации детей к плаванию» 

https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-ispolzovanie-igrovyh-priemov-po-adaptaci-

detei-k-vode-kak-podgotovitelnyi-yetap-pri-obucheni-plavaniyu.html 

7. Мастер класс «Плавание»  

https://bm-crtdu.ucoz.ru/Pedagogam/2021-2022/masterklass_po_plavaniju.pdf  
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4.3 Материально-техническое обеспечение Программы 

 

1. Бассейн (детский, 96 кв.м) 

2. Спортивный инвентарь: 

- доски плавательные; 

- поплавки (колобашки); 

- ласты; 

- нарукавники; 

- шест спасательный; 

- обруч; 

- игрушки (киндер); 

- скамейки; 

- мячи резиновые. 
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Приложение 1 

 

Календарный учебный график 

 

1.1. Периоды образовательной деятельности 

Дата начала учебного года: 01 сентября 2023 года 

Дата окончания учебного года: 31 мая 2024 года 

Продолжительность учебного года (занятий):  

1 классы – 33 недели 

2-4 классы – 34 недели 

5-6 классы – 34 недели (в соответствии с ФОП ООО и обновленным ФГОС ООО) 

7, 8, 10 классы – 35 недель 

9, 11-х классы – 34 недели.  

 

1.2. Система организации учебного года: 

- четвертная (1-4, 5-9 классы) 

Период Дата Продолжительност

ь (количество 

недель)* 

начала четверти окончания четверти  

1-ая четверть 01.09.2023 31.10.2023 8 

2-ая четверть 01.11.2023 30.12.2023 8 

3-я четверть 09.01.2024 23.03.2024 10 

4-ая четверть 01.04.2024 01.06.2024 9 
*в 1-х классах учебный год заканчивается 19.05.2024; 

*в 5-6-х классах учебный год заканчивается 25.05.2024 (в соответствии с ФОП ООО и обновленным ФГОС 

ООО (учебный год - 34 недели); 

*в 9 классах учебный год заканчивается 25.05.2024 в связи с государственной итоговой аттестацией. 

 

- по полугодиям (10-11 классы) 

Период Дата Продолжительность 

(количество недель)* 

начала полугодия окончания полугодия  

1-оеполугодие 01.09.2023 30.12.2023 16 

2-оеполугодие 09.01.2024 26.05.2024 19 
* в 11 классах учебный год заканчивается 25.05.2024 в связи с государственной итоговой 

аттестацией. 

Примечание. Организация корректировки тематического планирования (в случае 

необходимости) за счёт объединения или уплотнения тем занятий, выпавших на 

праздничные дни, осуществляется педагогом, реализующим дополнительную 

общеобразовательную общеразвивающую программу, с учётом содержания программы и по 

согласованию с заместителем директора по УВР и дополнительному образованию. 
 

1.3. Продолжительность каникул в течение учебного года: 

Каникулы Дата начала каникул Дата окончания 

каникул 

Продолжительность в 

днях 

Осенние  09.10.2023 

20.11.2023 

14.10.2023 

25.11.2023 

6 

6 

Зимние 30.12.2023 

12.02.2024 

09.01.2024 

17.02.2024 

9 

6 

Весенние 25.03.2024 30.03.2024 6 

 


