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I. Комплекс основных характеристик общеразвивающей программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

Цели, содержание и условия реализации дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ представлены в 

следующих нормативных документах: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 

273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее - ФЗ № 273). 

2. Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 

сентября 2014 г. № 1726-р (далее - Концепция).  

3. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 

года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-

р. 

4. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование 

для детей», утвержденный 30 ноября 2016 г. протоколом заседания 

президиума при Президенте РФ. 

5. Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный 07 

декабря 2018 г. 

6. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 

“Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”. 

7. Приказ Министерства просвещения РФ от 15 апреля 2019 г. № 170 

«Об утверждении методики расчета показателя национального проекта 

«Образование» «Доля детей в возрасте от 5 до 18 лет, охваченных 

дополнительным образованием». 

8. Приказ Министерства экономического развития РФ Федеральной 
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службы Государственной статистики от 31 августа 2018 г. № 534 «Об 

утверждении статистического инструментария для организации федерального 

статистического наблюдения за дополнительным образованием детей». 

9. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. 

№ 2 «Об утверждении порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ» (далее - Приказ № 2) 

10. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 

2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей». 

11. Приказ Минтруда России от 05 мая 2018 г. № 298н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых» (зарегистрирован Минюстом России 28 

августа 2018 г., регистрационный № 25016). 

12. Письмо Минобрнауки РФ «О направлении методических 

рекомендаций по организации независимой оценки качества дополнительного 

образования детей» № ВК-1232/09 от 28 апреля 2017 г. 

13. Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ от 

18.11.2015 г. Министерство образования и науки РФ. 

14. План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации Концепции 

развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014г. Nol726-p 

15. Краевые методические рекомендации по проектированию 
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дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ 2020 г. 

 

Направленность программы 

Направленность дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей) программы «Плавание» (далее по тексту - программа) 

физкультурно-спортивная. Программа разработана в соответствии с 

государственной образовательной политикой и современными нормативными 

документами в сфере образования, такими как:  

- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Концепция развития дополнительного образования детей // 

Распоряжение правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р;  

- Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам // 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 №196;  

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на 

период до 2025 года // Распоряжение правительства РФ от 29.05.2015 № 996-

р.  

- Стратегия развития физической культуры и спорта, определяет 

основные направления развития и значение физической культуры и спорта в 

стране как создание условий для здорового образа жизни граждан, 

приобщение к систематическим занятиям физической культурой и спортом, 

повышение массовости физической культуры и спорта, обеспечение доступа 

к развитой спортивной инфраструктуре, повышение конкурентоспособности 

российского спорта, пропаганду нравственных ценностей физической 

культуры и спорта. 

 

Актуальность программы 

Плавание - одно из наиболее эффективных средств закаливания 

человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. 
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Регулярные занятия плаванием устраняют нарушения осанки, 

плоскостопие, воспитывают стойкость к простудным заболеваниям, 

гармонично развивают почти все группы мышц - особенно плечевого пояса 

рук, груди, живота, спины и ног. Плавание отлично тренирует деятельность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляет нервную систему, 

улучшает сон, аппетит и часто рекомендуется врачами с этой целью как 

лечебное средство. Особенно велико укрепляющее действие плавания на 

детский организм. 

Занятия плаванием развивают такие физические качества, как 

выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация 

движений, устраняют возбудимость и раздражительность; они также 

формируют «мышечный корсет», способствуя выработке хорошей осанки, 

предупреждая искривление позвоночника. Дети, регулярно занимающиеся 

плаванием, заметно отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: 

они выше ростом, имеют более высокие показатели ЖЕЛ (жизненная емкость 

легких), гибкости, силы, меньше подвержены простудным заболеваниям. 

 

Характеристика вида спорта и отличительные особенности плавания 

Плавание — вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в 

преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. При этом в 

подводном положении по действующим ныне правилам разрешается 

проплыть не более 15 м после старта или поворота (в плавании брассом 

подобное ограничение сформулировано по-другому); скоростные виды 

подводного плавания относятся не к плаванию, а к подводному спорту. 

По классификации МОК (согласно принципу «одна федерация — один 

вид спорта») плавание как вид спорта включает в себя: собственно плавание, 

водное поло, прыжки в воду и синхронное плавание; в русскоязычной 

спортивной литературе в качестве синонима плавания в этом значении 

употребляется словосочетание «водные виды спорта». Координацией 

развития водных видов спорта в мире занимается Международная федерация 
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плавания (ФИНА, фр. FINA, Fédération Internationale de Natation, создана в 

1908 году), проводящая чемпионаты мира (с 1973); в Европе — Лига 

европейского плавания (ЛЕН, фр. LEN, Ligue Européenne de Natation, создана 

в 1926 году), проводящая чемпионаты Европы (с 1926 года). 

Согласно Всероссийскому реестру видов спорта все водные виды 

считаются различными видами спорта. 

Также плавание является составной частью современного пятиборья 

(заплыв на 200 м), триатлона (различные дистанции в открытой воде) и 

некоторых прикладных многоборий. 

Плавание-вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в 

преодолении вплавь за наименьшее количество время различных дистанций. 

В плавание проводятся соревнования: 

В бассейне на 25 метров 50 м, также на открытой воде. 

На данных соревнованиях регистрируются рекорды мира, Европы и 

России (женщины и мужчины) по следующим способами плавания и 

дистанциям: 

-      вольный стиль - 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м; 

-      на спине - 50, 100, 200 м; 

-      брасс -50, 100, 200 м; 

-      баттерфляй - 50, 100, 200 м; 

-   комплексное плавание 100 м (только в бассейне 25 м), 200, 400 м; 

эстафета вольным стилем - 4х100, 4х200 м; 

-      комбинированная эстафета - 4х100 м. 

Участники соревнования делятся на следующие возрастные группы: 

-      младшая-девушки 11-12 лет и юноши 13-14 лет; 

          -      средняя-девушки 13-14 лет и юноши 15-16 лет; 

          -      старшая-юниоры (девушки 15-16лет и юноши 17-18 лет); 

          -      взрослая-женщины (старше 16 лет) и мужчины (старше 18 лет). 

Вид плавания - одно из направлений (так называемая разновидность) активной 

физической деятельности человека в воде. Каждый из видов плавания 
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характеризуется особыми движениями или способами передвижения в водной 

среде. 

А способ передвижения в воде определяет технику плавания. 

Виды плавания: 

-    спортивное; 

-    оздоровительное; 

-    игровое; 

-    фигурное (художественное, синхронное); 

-    прикладное; 

-    подводное. 

Спортивное плавание характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которое проходят по определенным 

правилам. К классическому виду соревнований относят состязание в бассейне 

стандартных размеров (ванны длиной 25м и 50м) путем преодоления 

различных строго регламентированных дистанций за определенное время. 

Основная задача пловца в спортивном плавании подготовится к скоростному 

преодолению дистанций и показать свой максимально возможный результат 

на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго 

регламентированными правилами соревнований способами. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, 

баттерфляй. 

До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди 

упоминается способ вольный стиль, то есть пловец может плыть любым 

способом без ограничений и даже менять по ходу дистанции. Но так как 

способ кроль на груди является самым быстрым из существующих на сегодня, 

то пловцы используют именно его. 

По скорости самым быстрым является кроль на груди, затем баттерфляй, 

кроль на спине и брасс. 

Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание 

данными способами в бассейне 50 м на различные дистанции: (50, 100, 200, 
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400, 800 м для женщин и 50, 100, 200, 400, 1500м для мужчин), кроль на спине 

(100, 200 м), брасс (100, 200м), баттерфляй (100, 200м), комплексное плавание 

(200 и 400 м), включающее в себя преодолевание равных отрезков дистанции 

разными способами, сменяющимися в четкой последовательности (сначала 

баттерфляй, потом кроль на спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное 

плавание. 

 

Адресат программы 

Программа предусматривает работу с детьми в возрасте с 7 до 17 лет, из 

которых формируются две группы с 7 до 13 лет и с 14 до 17 лет. Обучающимся 

не требуется изначальных навыков и умений в избранном виде спорта, для 

зачисления в группу достаточно медицинского допуска, разрешающего 

заниматься плаванием.  

Программа включает в себя 2 возрастных периода: младший школьный 

возраст и средний подростковый возраст. В младшем школьном возрасте 

происходит расширение знаний. Это приводит к тому, что у большинства 

учащихся обнаруживаются как общие, так и специальные способности к 

различным видам деятельности. В этой ситуации важными фигурами для 

учащегося являются педагог и сверстники.  

Тренер-преподаватель, учитывая развитие в этом возрастном периоде 

личностных и деловых качеств, является важным структурным элементом для 

закрепления у учащихся положительных качеств личности. К концу младшего 

школьного возраста отношения со сверстниками приобретают повышенное 

значение для учащихся. Здесь открываются дополнительные возможности для 

активного использования этих отношений в учебно-воспитательных целях, в 

частности, для стимулирования психического развития учащегося через 

публичное одобрение в присутствии товарищей его поступков и достижений, 

через соревнование со сверстниками, через многие другие действия и 

ситуации, затрагивающие социальный престиж учащегося.   

Главные мотивационные линии подросткового периода, связанные с 
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активным стремлением к личному самосовершенствованию – это 

самопознание и самоутверждение. Обучающиеся данного возраста отличает 

повышенная познавательная и творческая активность, они всегда стремятся 

узнать что-то новое, чему-либо научиться, причём делать всё по-настоящему, 

профессионально, как взрослые. В этих условиях значительно возрастает роль 

дополнительного образования, существенно влияющего на развитие личности 

учащегося, профессиональную ориентацию. Пол учащегося, наличие 

способностей, степень предварительной подготовки и уровень образования по 

данной программе значения не имеют. 

 

Условия набора учащихся 

Для обучения принимаются все желающие не зависимо от степени 

предварительной подготовки и половой принадлежности. 

Количество учащихся в одной группе 10-25 человек. 

Уровень программы – базовый. 

Программа базового уровня предполагает, что после реализации данной 

программы будет продолжено дальнейшее обучение детей, заинтересованных 

в занятиях плаванием, по программе сроком на 1 год. 

 

Формы и режим занятий 

Форма обучения – очная. Программа может быть реализована 

дистанционно. 

Продолжительность одного академического часа – 45 мин. 

Перерыв между учебными занятиями – 10 минут. 

Общее количество часов – 4 часа. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. 

Форма организации детей на занятии: коллективная, фронтальная, 

игровая, соревновательная, групповая с организацией индивидуальных форм 

работы внутри группы, в парах, подгрупповая, индивидуальная. 

Форма проведения занятий: тренировочная, практическая, 
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комбинированная, соревновательная. 

Одно занятие не может быть менее одного часа и более двух 

академических часов. Допустимые режимы обучения по данной программе 

представлены в таблице №1. 

Таблица №1 

Год 

обучения 

Возраст 

обучающихся 

Недельная 

нагрузка 

Количество 

занятий в 

неделю 

Допустимые 

режимы занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Итого 

часов в год 

Первый 7-17 4 
2-3 

 

2х2;  

1х1х1х1; 

2х1х1 

42 168 

 

Объём и срок освоения программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения. 

Общее количество учебных часов – 168 часов в год, 4 часа в неделю, 42 

учебные недели. 

 

Особенности организации образовательного процесса 

При комплектовании состава группы рекомендуется тренеру-

преподавателю провести родительское собрание, постоянно поддерживать 

связь с семьей обучающегося и информировать о творческих и других 

достижениях в группе. Занятия проводятся с полным составом группы, на 

завершающем этапе обучения следует делать больший упор на групповые (2-

3 человека) и индивидуальные занятия. Порядок изучения тем в целом и 

отдельных вопросов проводятся тренером в зависимости от местных условий 

деятельности группы.  

Теоретические и практические занятия проводиться с привлечением 

наглядных материалов. Тренер-преподаватель воспитывает у учащихся 

умения и навыки самостоятельного принятия решения, неукоснительного 

выполнения требований правил по плаванию, положений по соревнованиям.  

Практические занятия проводятся в закрытом бассейне. В период 

осенних, зимних, весенних и летних каникул практические навыки 
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отрабатываются в учебных соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, в 

профильном лагере дневного пребывания, на соревнованиях и других 

спортивных мероприятиях. Приведенный перечень практических занятий 

является примерным и может быть изменен тренером - преподавателем в 

зависимости от условий работы группы.   

 

1.2. Цель и задачи общеразвивающей программы 

Цель программы: развитие физических качеств обучающихся 

посредством обучения плавания в бассейне, привить интерес к занятиям 

спортом и выявить задатки и способности детей к занятиям плаванием. 

 

Задачи программы: 

Оздоровительные: 

-   повышение сопротивляемости организма влиянием внешней среды 

путём его закаливания, 

          - укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование 

правильной осанки, 

          -  содействие повышению функциональных возможностей вегетативных 

органов, 

          - воспитание физических возможностей (координационных, скоростных 

и выносливости). 

Воспитательные: 

- воспитание морально-волевых качеств (смелости, упорства, 

настойчивости, решительности, честности), 

- содействовать умственному, нравственному, эстетическому и 

трудовому воспитанию). 

Образовательные: 

          -   формирование основных жизненно важных двигательных умений и 

навыков, 

культурой. 



1.3. Содержание общеразвивающей программы 

Учебный план - график 

              
               

№    
п/п 

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

Количество учебных часов 

Всего 
часов 

С
е

н
т
я

б
р

ь
 

О
к
т
я

б
р

ь
 

Н
о

я
б

р
ь

 

Д
е
к
а

б
р

ь
 

Я
н

в
а

р
ь

 

Ф
е
в

р
а
л

ь
  

М
а
р

т
 

А
п

р
е
л

ь
 

М
а
й

 

И
ю

н
ь

 

И
ю

л
ь

 

А
в

гу
с

т
 

1 Теоретические основы ФК и Спорта 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1   1 12 

2 Общая физическая подготовка (ОФП) 4 5 4 3 3 4 3 3 4 4   3 40 

3 Специальная физическая подготовка (СФП) 5 5 5 4 2 5 5 4 4 4   3 46 

4 Техническая подготовка; Тактическая подготовка 5 3 6 6 3 4 3 8 6 2   4 50 

5 Интегральная подготовка 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1   1 12 

6 Участие в соревнованиях   1 1 1   1 1 1         6 

7 Итоговая аттестация (КПН)                   2     2 

ВСЕГО ЧАСОВ:  16 18 18 16 10 16 14 18 16 14 0 12 168 

 

  



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Форма аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

I. Теоретические основы 

ФК и спорта 

12 12 0 Устный опрос 

1.1 Физическая культура 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

1 1 0 собеседование 

1.2. Состояние и развитие 

плавания в России 

2 2 0 собеседование 

1.3. Воспитание 

нравственных и волевых 

качеств спортсмена 

1 1 0 собеседование 

1.4. Влияние физических 

упражнений на организм 

спортсмена 

2 2 0 собеседование 

1.5. Физиологические 

особенности и 

физическая подготовка 

1 1 0 собеседование 

1.6. Гигиенические 

требования к 

занимающимся спортом 

1 1 0 собеседование 

1.7. Профилактика 

заболеваемости и 

травматизма в спорте. 

Антидопинговые 

мероприятия 

2 2 0 собеседование 

1.8. Правила соревнований 

по плаванию 

2 2 0 собеседование 

II. Общая физическая 

подготовка 

40 5 35 Сдача нормативов по ОФП 

III. Специальная физическая 

подготовка 

46 6 40 Наблюдение, оценка 

проявления инициативы и 

творчества, выполнение 

контрольных упражнений, 

самоконтроль 

IV. Технико-тактическая 

подготовка 

50 5 45 Контрольные нормативы 

V. Интегральная подготовка 12 0 12 
 

VI. Участие в соревнованиях 6 0 6 соревнования 
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VII. Итоговая аттестация 

(КПН) 

2 0 2 Промежуточная и итоговая 

аттестация, наблюдение, 

самоконтроль, выполнение 

указаний тренера, прием 

нормативов 

Итого: 168 28 140 
 

 

Содержание учебного (тематического) плана 

Раздел 1. Теоретические основы ФК и спорта 

 

Тема 1.1. Физическая культура важное средство физического развития и 

укрепления здоровья. 

Теория: Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. 

Формы физической культуры (ФК). Роль ФК в воспитании трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Тема 1.2. Состояние и развитие плавания в России. 

Теория: История развития плавания в мире и в России. Достижения 

спортсменов России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий 

плаванием и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в 

соревнованиях по плаванию. Документы, регламентирующие работу 

спортивных школ. Права и обязанности спортсмена. 

Тема 1.3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Теория: 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. Основные приемы создания готовности к 

конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы. 

Тема 1.4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
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Теория: Анатомо-морфологические особенности и основные системы 

организма. Костная система и ее функции. 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. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Тема 1.5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Теория: Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-

силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в 

строении и функции мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы 

ее проявления. Методы воспитания быстроты движения. Воспитание 

быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних 

условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. 

Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной способности к 

освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 

воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 

Тема 1.6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Теория: 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. Функции пищеварительного аппарата. Особенности 

пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и 

общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных 

спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, 

их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые 
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отравления и их профилактика. Сердечно-сосудистая система. ЧСС как 

показатель напряженности работы сердца. Гигиеническое значение кожи, 

уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное чередование различных 

видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных 

напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек. 

Тема 1.7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Антидопинговые мероприятия. 

Теория: Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 

профилактика. Закаливание организма, его виды. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, их предупреждение. 

Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий плаванием, оказание первой медицинской 

помощи. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировкам и соревнованиям. Техника безопасности во 

время занятий в спортивном зале, на спортивной площадке, на водоемах. 

Общие основы фармакологического обеспечения в спорте. Профилактике 

допинга применения допинга среди спортсменов. 

Тема 1.8. Правила соревнований по плаванию. 

Правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения 

спортивных званий и разрядов по плаванию. 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП). 

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 
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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: 

- 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, 
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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 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; 
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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; Чередование 

напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 

напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

-  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. 
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-  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. 

Упражнения для развития общих физических качеств: 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа 

(девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, 

упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1-2 кг). 

Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; 

прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 см, прыжки на 

скакалке. 

Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей 

предмета, встречная эстафета. 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

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. 

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 
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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»). 
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Избранный вид спорта: плавание 

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: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; 

погружения в воду с головой, подныривания и открывания глаз в воде; 

всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 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 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. 
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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. 
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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. 

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 
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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 
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(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). 

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. 
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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. 
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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. 

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 
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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 
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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). 

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. 
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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 
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вперед. То же, поменяв положение рук. 

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 4. Техническая и тактическая подготовка 

Техническая и тактическая подготовленность пловца определяется 

уровнем знаний, умений и способностей спортсмена, обеспечивающих 

рациональное использование его физической, технической, морально-волевой 

и интеллектуальной подготовленности для достижения цели, поставленной в 

соревновании. 

Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии 

задач, направленных на достижение цели в конкретном соревновании. Для 
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спортивного плавания характерны следующие цели: 

1. Показать оптимальный для себя результат. Целью может являться как 

наивысший результат, так и результат, обеспечивающий выход в полуфинал, 

финал, или выигрыш заплыва, что позволяет пловцу сохранить силы для 

дальнейшей борьбы. 

2. Выиграть заплыв независимо от того, какой результат покажет пловец 

(обычно ставится в финальных заплывах; при системе командного зачёта по 

уровню мест, занятых спортсменами). 

Основными практическими средствами тактической подготовки 

являются тактически ориентированные тренировочные и соревновательные 

упражнения. Тактическая ориентация упражнений задаётся методическими 

указаниями на изменение скорости, сочетаний темпа и длины шага, 

установками на решение тактических задач. 

Основой тактической подготовленности пловца является его 

рациональное поведение во время соревнований. Поэтому во время прикидок 

и соревнований спортсмен должен быть ориентирован не только на грамотное 

преодоление дистанций, но и на определение индивидуального стиля 

подготовки к старту (индивидуализация: разминки, взаимодействия с 

соперниками, поведения между разминкой и стартом, методов саморегуляции 

состояния). 

 

Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приёмов психолого-педагогического 
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воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

Основные методы и приёмы психологической подготовки: 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 

переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение 

ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – 

убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Основная 

задача – снятие противодействия, которое нередко возникает при 

использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 

негативизмом. Метод воздействия – косвенное внушение. 

3. Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, 

использование изученных и заранее подготовленных внушений в состоянии 

глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так 

называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого 

психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход 

внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений 

и самовнушений в самоубеждения – высшие уровни самосознания и 

саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов 

позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений 

спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, 

установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты 

тренировки и соревнования. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 
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способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия 

другими видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, 

ходьба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Гимнастика. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках. Мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический 

мостик с прыжком вверх. 

Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 20м, 30 м, прыжок в 

длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития 

выносливости – бег 400 м, 800 м. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по 

упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

Самостоятельная работа 

Для самостоятельной работы учащихся используются самые 

разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: 

общеразвивающие гимнастические упражнения, легкоатлетические 

упражнения, ходьба, гребля, езда на велосипеде и т.д. 

Комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, 

прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения: подтягивание на перекладине, сгибание и 

разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа и т.д. 

Упражнения на гибкость, расслабление. 
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Раздел 5. Интегральная подготовка 

Интегральная подготовка — это комплексная подготовка человека для 

осуществления какой-либо деятельности. 

Она подразумевает многократное повторение спортсменом 

разнообразными методами и средствами спортивных упражнений. Все 

используемые упражнения должны полностью соответствовать выбранному 

виду спорта и учитывать его особенности. 

На практике интегральная подготовка может включать игры, бег, 

плавание, греблю и т. д. 

Задача тренера - преподавателя — реализовать всё изученное и слить его 

воедино в технико-тактическое мастерство, а также развить у спортсмена 

необходимые психологические и физические качества. 

 

Раздел 6. Участие в соревнованиях 

Теоретическая часть. Инструктаж по технике безопасности во время 

проведения и участия в соревнованиях по легкой атлетике. Правила поведения 

во время соревнований, отношения к соперникам и судьям соревнований. 

Установка на участие в соревнованиях. Анализ проведенных соревнований. 

Обсуждение результатов соревнований. 

Практическая часть. Участие в соревнованиях по регламенту. 

 

Раздел 7. Итоговая аттестация (КПН) 

Контрольные занятия 

Теоретическая часть. Методика выполнения тестовых упражнений. 

Техника безопасности во время выполнения тестовых упражнений. 

Практическая часть. Сдача контрольно-переводных нормативов и 

тестовых упражнений по ОФП и СФП. 
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1.4. Планируемые результаты 

 

В конце курса занимающиеся получат необходимый минимум знаний 

для физического самосовершенствования, расширят функциональные 

возможности своего организма, станут сильнее, быстрее, выносливее. 

Укрепится здоровье учащихся, снизится их заболеваемость, сформируется 

понимание личной ответственности за свои действия, появится понимание 

необходимости вести здоровый образ жизни. 

Также учащиеся должны приобрести начальный уровень навыков 

плавания. Но, конечно, поскольку плавание является высокотехничным и 

сложно координационным видом спорта, то обучение технике является 

многолетним процессом, предполагающим постепенное усложнение 

технических элементов вида спорта. В связи с этим, достаточная степень 

овладения техническим арсеналом плавания в начале обучения, особенно на 

этапе начальной подготовки, является довольно условной, предполагающей 

дальнейшее неуклонное совершенствование уже изученных элементов. 

Личностные результаты: 

• владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно 

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

•   владеть умением предупреждать конфликтные ситуации вовремя 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 
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•    умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

•   уметь содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

• владеть навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности в плавании и 

соревновательной деятельности; 

•    уметь максимально проявлять физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по плаванию. 

Метапредметные результаты: 

•    понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

•    уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

•  ответственное отношение к порученному делу, проявление 

осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности; 

•     добросовестное выполнение учебных заданий; 

•       восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии 

с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

•      восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия; 
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•      владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

•       владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения. 

Учащиеся должны знать: 

- о способах и особенностях движений, передвижений; 

- о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью 

этих систем; о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном 

смысле и направленности воздействия на организм; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

- о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по 

разделам программного материала;  

- выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

координации, гибкости, силы, скорости. 
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II. Организационно-педагогические условия, включая формы 

аттестации 

 

2.1. Календарный учебный график 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

по программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 год 01 сентября 31 августа 42 168 2 раза в неделю 

по 2 часа 

 

 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-технические условия реализации программы 

Материально - техническое оснащение должно соответствовать 

определенным нормам и требованиям. Инвентарь должны быть хорошего 

качества, отвечающим современным запросам общества: 

-   чаша бассейна 25м 

-   плавательный инвентарь. 

 

Кадровое обеспечение программы 

 Данная программа реализуется тренером - преподавателем 

дополнительного образования, имеющим профессиональное образование в 

области, соответствующей профилю программы, и постоянно повышающим 

уровень профессионального мастерства. 

 

Организационно-методические условия реализации программы 

Учебно-методическое обеспечение программы 

Данная учебная программа реализуется по очной форме обучения, 

которое построено на непосредственном, личном общении тренера-

преподавателя и воспитанников в максимальном объеме, что способствует 

приобретению глубоких знаний, составляющих основу качественного 

образования. 
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Методы обучения: словесный, наглядный, практический, 

объяснительно-иллюстративный, игровой и др.; и воспитания: убеждение, 

поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация. 

Формы организации образовательного процесса: индивидуальная, 

индивидуально-групповая. 

Педагогические технологии: технология индивидуализации обучения, 

технология группового обучения, технология коллективного взаимообучения, 

технология дифференцированного обучения, технология разноуровневого 

обучения, технология игровой деятельности, здоровьесберегающие 

технологии. 

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. 
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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: технологические и инструкционные карты. 

 

Общие требования проведения контрольных испытаний 

В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые 

позволяют оценивать все основные качества по общей физической, 

специальной физической и технической подготовке. При определении уровня 

подготовленности необходимо предварительно: 

1.  определить цель тестирования; 

2.  обеспечить стандартизацию измерительных процедур; 

3. выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника 

выполнения которых сравнительно проста и не оказывает существенного 

влияния на результат; 

3. освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное 

внимание было направлено на достижение максимального результата, а не 

на стремление выполнить движение технически правильно; 

4. иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в 

тестах. 

Обязательным условием является контроль состояния здоровья при 
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проведении тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает 

показать истинные возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, 

но особое внимание при проведении тестирования следует уделять созданию 

такого психологического настроя, который позволил бы полностью выявить 

истинные возможности каждого занимающегося. Этого можно добиться, 

приблизив условия тестирования к соревновательным условиям, в которых 

обычно демонстрируют наивысшие результаты. 

При проведении тестирования следует обратить внимание на 

соблюдение и создание единых условий выполнения упражнений для всех 

тестируемых. Эффективность контроля зависит от стандартности проведения 

тестов и измерения в них результатов. Для этого необходимо 

стандартизировать методику тестирования: 

1.   Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться 

по одной схеме. 

2. Разминка перед тестированием должна быть стандартной по 

длительности, подбору упражнений, последовательности их 

выполнения. 

3. Тестирование по возможности должны проводить одни и те же 

исследователи. 

4. Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к 

тестированию. 

5. Интервалы между повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникающее от первой попытки. 

6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при 

их выполнении основное внимание было направлено на достижение 

максимального результата, и стремление показать максимально возможный 

результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования создаётся 

соревновательная обстановка. 
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2.3. Формы аттестации/контроля и оценочные материалы 

Комплексный контроль за уровнем подготовленности обучающихся 

играет большую роль в работе тренера - преподавателя дополнительного 

образования. При этом выявляется полнота и глубина сведений по 

теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых 

требований, уровень развития физических и технических способностей, 

результат улучшения личных показателей. Теоретическая подготовка 

проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной 

деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль 

тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной 

нагрузки. 

Эффективность контроля нагрузок влияет на качество управления 

образовательной деятельностью. 

Управление образовательной деятельностьюохватывает три стадии: 

• сбор информации; 

• анализ накопленной информации; 

• планирование образовательной деятельности. 

На каждом этапе подготовки в рамках годичного цикла периодически 

необходимо: 

• собирать и анализировать информацию о физическом состоянии и 

технико-тактическом мастерстве каждого обучающегося, психологическом 

состоянии, о тренировочных нагрузках и т. п.; 

• сопоставлять информацию о применяемых тренировочных 

нагрузках с результатами, показанными обучающимися в соревнованиях и 

тестовых упражнениях. 

В процессе такого сопоставления определяется, какая тренировочная 

нагрузка оказала наибольшее влияние на совершенствование того или иного 

физического качества обучающегося, достаточным ли оказался объем того 

или иного вида нагрузки, насколько оптимально соотношение объема и 

направленности разных видов нагрузки и т.п. 
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Точность ответа на поставленные вопросы будет зависеть от 

классификации и способов измерения тренировочных нагрузок, применяемых 

в процессе подготовки обучающихся. 

Если выбраны не информативные характеристики, объективно оценить 

тренировочную нагрузку не удастся. В этом случае нельзя эффективно 

управлять тренировочным процессом. 

Оценка двигательных умений и навыков будет объективной при 

соблюдении следующих правил: 

Проверяются и оцениваются результаты усвоения материала на 

тренировочных занятиях. 

Объем проверяемых знаний, умений и навыков определяется в полном 

содержании учебной программы для данного года подготовки. 

Выявление уровня освоения обучающимся, упражнений по 

общефизической, специальной физической и технической подготовкам. 

Формой контроля является тестовые упражнения. Тестовые 

упражнения проводятся в начале и конце учебного года. Для оценки общей 

физической подготовки достаточно упражнений из общероссийского 

мониторинга физического состояния учащихся. 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП для физкультурно-

оздоровительных групп для занимающихся (девушки)  

  

№ Контрольные упражнения 
   оценка    

1  2  3  4  5  

  7-8 лет       

1  Бег 30м (с)   6,9  6,7  6,5  6,3  6,1  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  16  18  20  22  24  

3  Прыжок в длину с места (см)   115  125  135  145  155  

4  Бег 1000 м (мин.)   7,10  6,55  6,40  6,25  6,10  

  9 лет       

1  Бег 30м (с)   6,8  6,5  6,3  6,1  5,9  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  18  20  22  24  26  

3  Прыжок в длину с места (см)   130  140  150  160  170  

4  Бег 1000 м (мин.)   6,50  6,35  6,20  6,10  5,50  
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  10 лет       

1  Бег 30м (с)   6,6  6,3  6,1  5,8  5,6  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  19  21  23  25  27  

3  Прыжок в длину с места (см)   140  150  160  170  175  

4  Бег 1000 м (мин.)   6,30  6,20  6,10  5,50  5,30  

  11 лет       

1  Бег 30м (с)   6,4  6,1  5,8  5,6  5,4  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  20  22  24  26  28  

3  Прыжок в длину с места (см)   145  155  165  175  180  

4  Бег 1000 м (мин.)   6,15  6,05  5,55  5,45  5,15  

  12 лет       

1  Бег 30м (с)   6,3  6  5,7  5,6  5,4  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  21  23  25  27  29  

3  Прыжок в длину с места (см)   155  165  175  185  190  

4  Бег 1000 м (мин.)   6,05  5,55  5,45  5,35  5,05  

  13 лет       

1  Бег 30м (с)   6,1  5,8  5,6  5,4  5,2  

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  22  24  26  28  30  

3  Прыжок в длину с места (см)   160  170  180  190  200  

4  Бег 1000 м (мин.)   5,50  5,40  5,30  5,10  4,50  

  14 лет       

1  Бег 30м (с)   6 5,7 5,5 5,3 5,1 

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  23 25 27 29 31 

3  Прыжок в длину с места (см)   165 175 185 195 205 

4  Бег 1000 м (мин.)   5,40 5,30 5,20 5,00 4,40 

  15 лет       

1  Бег 30м (с)   5,9 5,6 5,4 5,2 5 

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  23 25 27 29 31 

3  Прыжок в длину с места (см)  170 180 190 195 200 

4  Бег 1000 м (мин.)  5,25 5,15 5,05 4,45 4,30 

 16 лет       

1  Бег 30м (с)  5,8 5,5 5,3 5,1 4,9 

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  24 26 28 30 32 

3  Прыжок в длину с места (см)  175 185 195 200 210 

4  Бег 1000 м (мин.)  5,20 5,10 5,00 4,35 4,20 

 17 лет и старше       

1  Бег 30м (с)  5,7 5,4 5,2 5 4,8 

2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  24 26 28 30 32 

3  Прыжок в длину с места (см)  180 190 200 210 220 

4  Бег 1000 м (мин.)  5,10 5,00 4,50 4,30 4,10 
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Контрольно-переводные нормативы по ОФП для спортивно-

оздоровительных групп для занимающихся (юноши)  

 

№ Контрольные упражнения 
   оценка    

1  2  3  4  5  

  7-8 лет       

1  Бег 30м (с)   7  6,7  6,4  6,2  6  

2  Подтягивания на перекладине       1  2  3  

3  Прыжок в длину с места (см)   115  125  135  145  160  

4  Бег 1000 м (мин.)   6,1  5,5  5,35  5,25  5,1  

  9 лет       

1  Бег 30м (с)   6,4  6,2  6  5,4  5,1  

2  Подтягивания на перекладине       1  2  3  

3  Прыжок в длину с места (см)   125  135  145  155  170  

4  Бег 1000 м (мин.)   5,35  5,25  5,15  500  4,5  

  10 лет       

1  Бег 30м (с)   6,1  5,9  5,8  5,3  5,1  

2  Подтягивания на перекладине     1  2  3  4  

3  Прыжок в длину с места (см)   140  150  160  170  185  

4  Бег 1000 м (мин.)   5,2  5,1  4,55  4,4  4,3  

  11 лет       

1  Бег 30м (с)   6.0  5,8  5,6  5,4  5,2  

2  Подтягивания на перекладине   1  2  3  4  5  

3  Прыжок в длину с места (см)   150  160  170  180  195  

4  Бег 1000 м (мин.)   5.00  4,5  4,4  4,3  4,2  

  12 лет       

1  Бег 30м (с)   5,9  5,7  5,5  5,3  5.0  

2  Подтягивания на перекладине   2  3  4  5  6  

3  Прыжок в длину с места (см)   160  165  175  185  200  

4  Бег 1000 м (мин.)   4.50  4.40  4.30  4.20  4.10  

 13 лет       

1  Бег 30м (с)  5,7 5,5 5,3 5,1 4,9 

2  Подтягивания на перекладине  2 4 6 8 10 

3  Прыжок в длину с места (см)  165 175 185 200 210 

4  Бег 1000 м (мин.)  4,35 4,30 4.20 4.10 4.00 

 14 лет       

1  Бег 30м (с)  5,6 5,4 5,1 4,9 4,7 
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2  Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)  4 6 8 10 12 

3  Прыжок в длину с места (см)  175 185 195 205 215 

4  Бег 1000 м (мин.)  4,2 4.10 4.00 3.55 3.50 

 15 лет       

1  Бег 30м (с)  5.5 5,2 4,9 4,7 4,5 

2  Подтягивания на перекладине  6 8 10 12 14 

3  Прыжок в длину с места (см)  180 190 205 215 225 

4  Бег 1000 м (мин.)  4,15 4.05 3.55 3,45 3,4 

 16 лет       

1  Бег 30м (с)  5,3 5.0 4,8 4,7 4,5 

2  Подтягивания на перекладине  8 10 12 14 15 

3  Прыжок в длину с места (см)  185 195 210 220 230 

4  Бег 1000 м (мин.)  4,1 4.00 3.50 3.40 3.30 

 17 лет и старше       

1  Бег 30м (с)  5,1 4,9 4,7 4,5 4,4 

2  Подтягивания на перекладине  9 11 14 16 18 

3  Прыжок в длину с места (см)  195 210 220 230 240 

4  Бег 1000 м (мин.)  4.00 3.50 3.40 3.30 3.20 
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Список интернет - ресурсов 

1. Краснодарская краевая общественная организация Спортивная 

Федерация плавания- https://swimfed23.ru 

2. Всероссийская федерация плавания - https://russwimming.ru 

3. Сайт олимпийских игр - https://olympics.com/ru/ 
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