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Пояснительная записка: 

Программа разработана в соответствии c основными направлениями 

государственной образовательной политики и современными нормативными 

документами федерального и регионального уровня в сфере образования, а 

также локальными актами ГБОУ ЦО №167 Красносельского района Санкт-

Петербурга.  

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  

Актуальность программы: 

Программа отвечает задачам федерального проекта «Успех каждого ребенка» 

в части повышения доступности и качества подготовки спортивного резерва. 

Через игровую деятельность происходит мягкая и психологически 

комфортная адаптация детей к требованиям спортивной тренировки, что 

способствует профилактике эмоционального выгорания на раннем этапе. 

Адресат программы: 

Дети 7-10 лет, имеющие базовые навыки плавания (умение проплыть 25 

метров любым способом, уверенное чувство воды). Программа 

предназначена для мотивированных детей, ориентированных на дальнейшие 

занятия спортивным плаванием. 

Уровень освоения программы: 

Уровень освоения данной программы – базовый.  

Срок и объем освоения программы: 

Программа рассчитана на год обучения 72 учебных часа. 

Цель программы: 

Развитие физических качеств и совершенствование техники плавания у детей 

посредством подвижных игр в воде для успешной адаптации к 

тренировочному процессу и участию в соревнованиях. 
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Задачи программы: 

Обучающие:  

Обучить основам техники спортивных способов плавания (баттерфляй, кроль 

на спине, брасс, кроль на груди). Сформировать навыки старта и скоростного 

поворота. 

Развивающие:  

Развивать скоростно-силовые качества, выносливость и координацию. 

Развивать умение работать в команде и соблюдать правила. 

Воспитательные:  

Воспитывать дисциплину, волю к победе, умение преодолевать трудности и 

адекватно воспринимать победы и поражения. 

Планируемые результаты: 

Личностные: Сформированность мотивации к занятиям спортом, 

ответственности за свой результат в команде. 

Метапредметные: Развитие коммуникативных навыков, умения 

планировать свою деятельность для достижения цели. 

Предметные: Умение проплыть 25 м любым из спортивных способов 

плавания. Владение навыком старта. Участие в соревнованиях различного 

уровня. 

Организационно-педагогические условия реализации программы: 

Язык реализации: 

Программа реализуется на государственном языке РФ (русском).  

Форма обучения: 

Программа реализуется в очной форме.  

Условия набора учащихся: 

на основе тестирования (проплыть 25 м любым способом, скольжение на 

груди, на спине, способность к длительному выдоху и задержки дыхания). 
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Условия формирования групп: 

Для реализации программы может осуществляться формирование как 

одновозрастных, так и разновозрастных групп (1-4 классы).  

Форма организации занятий: групповая. 

Формы проведения занятий: тренировка, игровое занятие, эстафета, 

соревнования в масштабах учебного учреждения. 

Количество детей в группах: 

Количество детей в группе первого года обучения 15 человек.  

Программа предусматривает следующий режим занятий:  

1 год обучения: 2 занятия в неделю по академическому часу. 

Формы организации деятельности учащихся на занятии  

Фронтальная (при подаче теоретического материала, при показах и 

объяснениях), коллективная (игры, физические упражнения),  

Групповая (при выполнении заданий),  

Индивидуальная (при контрольных мероприятиях, при работе с отстающими 

учащимися или учащимися, проявившими выдающиеся способности).  

Материально-техническое оснащение программы: 

бассейн, дорожки, разделители, стартовые тумбы, плавательные доски, 

ласты, лопатки, колобашки, секундомер, свисток. 

Планируемые результаты освоения учащимися программы: 

В результате освоения программы, учащиеся проявят интерес к спорту и 

здоровому образу жизни.  
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Учебный план  
 

 

 

 

  

Название раздела, темы 

Количество часов Формы контроля 

Всего Теория Практика 

Вводное занятие. Техника 

безопасности. 
2 1 1 Беседа, опрос 

Подвижные игры для 

освоения с водой и 

развития чувства воды. 

20 2 18 
Педагогическое 

наблюдение 

Игры и эстафеты для 

постановки техники 

кроля на груди и спине. 

50 4 46 

Показ техники, 

контрольные 

упражнения 

Совершенствование 

техники через игровые 

задания и эстафеты. 

40 2 38 
Контрольная 

прикидка на 25м 

Подготовка и участие в 

соревнованиях. Старты и 

повороты. 

30 3 27 

Участие в 

соревнованиях, 

анализ стартов 

Итоговое занятие. 2 - 2 

Итоговое 

тестирование 

(техника, результат) 

ИТОГО: 144 12 132  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Задачи 1 года обучения: 

Обучающие: закрепить навык скольжения и умение проплывать 25 м. 

Обучить основам техники способов плавания «баттерфляй», «брасс», «кроль 

на груди» «кроль на спине». Обучить технике старта с тумбочки и поворотам 

различными способами. 

Развивающие: развивать силовые и скоростные качества основных 

мышечных групп. Развивать общую выносливость и координацию движений 

в воде. 

Воспитательные: воспитывать дисциплинированность, умение слушать 

инструктора и работать в команде. Формировать позитивное отношение к 

спортивной и соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 1 года обучения: 

Личностные: проявление интереса к спортивному плаванию, соблюдение 

правил безопасности и дисциплины на воде. 

Метапредметные: умение работать в команде во время проведения 

конкурсов, эстафет, способность адекватно оценивать свой результат. 

Предметные: умение проплыть 25 м любым из способов плавания в полной 

координации. Владение навыком старта со стартовой тумбочки. Умение 

выполнить скоростной разворот, отталкивание от бортика бассейна с 

последующим набором скорости. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ: 

РАЗДЕЛ 1. Вводное занятие. Техника безопасности. 

Теория: 

Знакомство с группой. Цели и задачи программы на год. 

Правила поведения в бассейне: не бегать, не толкаться, входить в воду только 

с разрешения тренера. 

Основные сигналы (свисток, голос) и их значение. 

Гигиенические требования: обязательный душ перед занятием, наличие 

плавательной шапочки. 

Практика: Ознакомительное погружение в воду, передвижение по бассейну 

у бортика. 

Игра в воде «Передай мяч по кругу» для адаптации в новом коллективе. 

 

РАЗДЕЛ 2. Подвижные игры для освоения с водой и развития чувства 

воды. 

Теория: 

Понятие «чувство воды». Почему это важно для пловца. 

Базовые положения тела в воде: расположение на поверхности воды с опорой 

и без нее, скольжение. 

Практика: Игра «Осьминожки»: передвижение по дну бассейна с 

гребковыми движениями рук. 

Игра «Кто выше?»: выпрыгивание из воды как можно выше. 

Эстафета «Водолазы»: достать со дна на определенной дистанции тонущие 

игрушки. 

Игра «Сальто»: кто сделает больше кувырков вперед-назад у бортика за 

определенное время. 

Упражнения на выдох в воду, задержку дыхания, скольжение на груди и на 

спине. 
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РАЗДЕЛ 3. Игры и эстафеты для постановки техники кроля на груди и 

спине. 

Теория: 

Основные фазы движения рук в кроле: захват, подтягивание, отталкивание, 

пронос. 

Понятие о работе ног кролем: от тазобедренного сустава, с расслабленной 

стопой. 

Основы согласования движений рук, ног и дыхания в способе «кроль на 

груди». 

Практика: 

Эстафета «Торпеды с мотором»: проплывание на груди с активной работой 

ног способом «кроль на груди». 

Игра «Лодочки с веслами»: плавание с помощью только рук (между ногами 

закреплена плавательная доска), акцент детали техники на гребка. 

Упражнение «Поплавок с дыханием»: выполнение «поплавка» с 

последующим выдохом в воду. 

Эстафета «Гонки на спине»: проплывание, работая ногами способом «кроль 

на спине», руки вдоль тела или вытянуты за головой. 

Игра «Слушай сигнал»: по сигналу (свисток) дети делают выдох-вдох и 

поворот головы в сторону с последующим проплыванием способом «кроль 

на груди». 

 

РАЗДЕЛ 4. Совершенствование техники через игровые задания и 

эстафеты. 

Теория: Понятие о ритме плавания. Почему равномерность движений 

важнее скорости. 

Обсуждение типичных ошибок и способов их исправления. 
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Практика: Эстафета «Комбинированная»: первый отрезок проплыть в 

полной координации, второй – только ногами, третий – только руками. 

Игра «Согласуй!»: проплыть 25 м кролем на груди, делая вдох на каждый 3-

й/5-й гребок. 

Упражнение «Плавание в ластах»: для закрепления правильного положения 

тела и усиления работы ног. 

Курсовка: проплывание способом «кроль на груди» с фиксацией времени и 

анализом техники. 

 

РАЗДЕЛ 5. Подготовка и участие в соревнованиях. Старты и повороты. 

Теория: что такое соревнования? Правила поведения на соревнованиях. 

Техника выполнения старта с тумбочки: исходное положение, толчок, 

движение к поверхности воды, вход в воду, скольжение. 

Основы поворота «маятник» при плавании способами «баттерфляй», «брасс», 

«кроль на груди», «кроль на спине». 

 

Практика: Упражнение «Старт с бортика»: Отработка прыжка с места с 

постепенным переходом на тумбочку.Эстафета «Быстрый разворот»: 

Подплыть к бортику, выполнить поворот «маятник» и оттолкнуться обратно. 

Мини-соревнования «Стартовый заплыв»: заплыв на 25 м со старта с 

тумбочки способами «кроль на груди», «брасс», «баттерфляй». 

Имитация соревнований: Полная репетиция заплыва (построение, старт, 

дистанция, финиш). 

 

РАЗДЕЛ 6. Итоговое занятие. 

Практика: 

Итоговое тестирование: проплыть 25 м на технику и результат одним из 

скоростных способов плавания: «кроль на груди», кроль на спине». 
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Подведение итогов года. Награждение наиболее отличившихся учащихся. 

Обсуждение планов на следующий год. 

Сдача контрольного норматива: выполнение старта со стартовой тумбочки. 

Игра «Веселые старты на воде»: командные эстафеты с элементами 

пройденного материала. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ: 

Методические материалы: 

Технологии: игровые технологии, технология дифференцированного 

обучения, соревновательная технология. 

Дидактические средства: карточки-схемы с упражнениями, видеоанализ 

техники плавания. 

Информационные источники: 

Для педагога: учебники по теории и методике плавания. 

Для детей и родителей: пособия "Первые шаги в спортивном плавании", 

сайт Всероссийской федерации плавания. 

Оценочные материалы: 

Входной контроль (сентябрь): тестирование базовых навыков (скольжение, 

проплыть 25м изучаемыми способами плавания).  

Форма: практические задания. 

Текущий контроль: педагогическое наблюдение за техникой, выполнение 

игровых заданий на качество. 

Промежуточная аттестация (декабрь, май): курсовка на 25м четырьмя 

способами плавания. Анализ техники по критериям (положение тела, работа 

ног, дыхание).  

Форма: зачет. 

Итоговое оценивание (май): Участие в соревнованиях "Веселый дельфин" 

(внутри учреждения). Анализ индивидуального прогресса (сравнение 

результатов сентября и мая).  
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Форма: соревнование, итоговая беседа. 

Оценка проводиться по трехбальной системе. Конкретные параметры 

результатов обучения указаны в диагностических материалах к мониторингу 

по итогам каждого учебного полугодия.  

 

Литература : 

1. Васильев В.С. Обучение детей плаванию. – М.: Физкультура и спорт, 2006. 

2. Викулов А.Д. Плавание. – М.: Владос-Пресс, 2012. 

3. Ганчар И.Л. Методика преподавания плавания: технологии обучения и 

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

4. Карпенко Е.Н. Плавание: игровой метод обучения. – М., 2015. 

5. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В. Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. – М., 2009. 

6. Макаренко Л.П. Юный пловец: Учебное пособие для тренеров ДЮСШ и 

студентов тренерского факультета институтов физической культуры. – М.: 

Физкультура и спорт, 1983. – 228 с. 

7. Рыбак М.В. Раз, два, три, плыви: метод. пособие для дошкольных 

образовательных учреждений. – М.: Обруч, 2010. – 208 с. 

8. Рыбак М.В. «Плавай, как мы!». – М.: Обруч, 2014. 

9. Фирсов З.П. Плавание для всех. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 64 с. 
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Календарный учебный график реализации дополнительной 

общеразвивающей программы «Подвижные игры» на 2025-2026 

учебный год 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов* 

Режим 

занятий* 

1 год 02.09 26.05 36 167 72 4 раза в 

неделю по 1 

часу в течении 

учебного года 

 

 

* - Один учебный час 45 минут.  

Режим работы в период школьных каникул  

Занятия проводятся по расписанию или утвержденному временному 

расписанию, составленному на период каникул. 

«УТВЕРЖДЕНО» 

 от «29» августа 2025г.  

Приказ №399 - од  

Директор ГБОУ ЦО №167  

Красносельского района  

Санкт-Петербурга 

Н.А.Чупина _______________________ 
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