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1. Пояснительная записка 

Физкультурно-оздоровительная  программа по плаванию разработана с учетом 

запросов детей, потребностей семьи, образовательных учреждений, детских 

общественных объединений и организаций, особенностей социально – 

экономического развития региона и национально – культурных традиций. 

     В данной  Программе, систематизированы средства и методы, организация 

подготовки. направленные на то, чтобы каждый занимающийся нашел себя в 

движениях, соответствующих его двигательным задаткам и интересам.  

 Правовые вопросы данной программы регламентируются  Федеральным 

законом Российской Федерации от 04.12.2007 года  №329-ФЗ «Об физической 

культуре в Российской Федерации»   и Уставом  МАУ «ФОК «Красная Горка». 

Цель программы: формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья обучающихся посредством организации занятий 

плаванием. 

Задачи программы: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях; 

 формирование стойкого интереса к занятиям плаванием;  

 овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр;  

 обеспечение адаптации  обучающихся  к жизни  в обществе,  

профессиональную ориентацию; 

 развитие физических качеств:  координации  движения, силы, быстроты, 

гибкости,  выносливости, подвижности в суставах; 

 выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся,  

проявивших выдающиеся  способности. 

  Результатом  освоения программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 

 - Правила  безопасности во и правила поведения во время занятий в бассейне 

- Предупреждение  несчастных случаев  при занятиях плаванием. 

- Правила  соблюдения личной  гигиены, режима дня, совмещение  занятий 

спортом  с  учебой  в общеобразовательной школе. 
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- Российских спортсменов – героев Олимпийских игр,  чемпионов Мира и 

Европы. 

- Основы правил проведения и судейства соревнований по плаванию. 

- Основы правил  судейства  прохождение дистанции, стартов и поворотов. 

- Влияние  физических упражнений  на организм  занимающихся. 

- Технику скольжения на груди в сочетании с дыханием; на спине. 

- Технику  имитационных упражнений. 

. - Технику способов плавания: «кроль на груди», «кроль на спине»,  «брасс», 

«дельфин». 

- Основные термины, характеризующие ошибки техники. 

Должны уметь: 

- Выполнять старт из воды и низкой тумбочки, соскок и спад с бортика. 

- Правильно выполнять комплекс ОРУ самостоятельно. 

- Использовать правила личной гигиены. 

- Лежать на воде, на груди и спине. 

- Выполнять технику «вдоха-выдоха». 

- Применять технику  имитационных упражнений. 

- Проплывать  дистанцию 25 м  вольным стилем и 25 м на спине  без остановок. 

- Выполнять скоростной поворот и старт с тумбочки. 

- Применять технику движений руками и ногами способом «брасс». 

- Правильно выполнять и проводить комплекс ОРУ. 

- Оказывать первую медицинскую помощь. 

- Обладать опытом участия в соревнованиях. 

- Применять полученные знания на практике. 

-Должны принять участие  в    2 соревнованиях     (согласно календаря 

соревнований). 

Для тренеров – преподавателей: 

- возможность выявления способных детей для зачисления в группы начальной 

подготовки. 
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2.Организация тренировочной работы. 

 Физкультурно-оздоровительная  программа реализуются в течение всего 

календарного года. В физкультурно – оздоровительные группы зачисляются дети  с 

7 лет и старше. Программа рассчитана на детей возраста  с 7 лет и старше.  

На обучение по физкультурно-оздоровительной программе по    плаванию  далее - 

ФОГ группы  принимаются лица без предъявления требований к уровню 

образования, физическим  (двигательным) способностям и при отсутствии 

медицинских противопоказаний к занятиям плаванию. 

 Подача заявлений о приеме и прием поступающих производится с 1 по 25 

августа, комплектование - с 25 августа по 15 сентября, а также может 

осуществляться в течение всего календарного года при наличии свободных мест.   

Физкультурно-оздоровительные  группы формируются как из вновь зачисляемых 

детей,  так и из обучающихся  не имеющих по каким-либо причинам возможности  

продолжать занятия на  других этапах обучения,  но желающих заниматься 

плаванием.    

  Учебный год  в Учреждении начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа 

текущего года.  

  Режим занятий занимающихся  регламентируется    учебным планом, 

расписанием занятий.  Расписание занятий  утверждается директором учреждения с 

учетом пожеланий инструкторов, занимающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних занимающихся, возможностей Учреждения, 

возрастных особенностей занимающихся и установленных санитарно – 

гигиенических норм. 

 Воспитание и обучение ведется на государственном языке Российской 

Федерации – на русском языке. Обучение осуществляется  в очной форме.  Занятия 

с занимающихся проводятся в течение всего календарного года, могут проводиться 

в любой день недели, в том числе  в выходные и каникулярные дни. 

 Занятия проводятся в две смены,  начало занятий в 8.00,  окончание занятий  в 

20.00,  для занимающихся в возрасте 16 – 18 лет – не позднее 21часа. При наличии 

двух смен занятий  организуется  не менее 30 – минутный перерыв между сменами 

для уборки и проветривания помещений. 
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 Учебные занятия по плаванию проводятся в соответствии с  учебным планом, 

рассчитанным на  47 недель . 

  Продолжительность занятий (академический час) во всех группах, составляет 45 

минут, перерыв между занятиями 10 минут для отдыха занимающихся и 

проветривания помещений (после 40 минут  занятий, 10 минутный перерыв, время 

перерыва входит во время учебного  процесса). 

 Учебный материал программы представлен в разделах  учебного плана.  

Занятия по дополнительным общеразвивающим программам в области 

физической культуры и спорта два, три раза в неделю одно занятие до 45 мин для детей в 

возрасте до 8 лет; два часа по 45 мин. - для остальных обучающихся. 

 

Наполняемость учебных групп 

Продолжитель

ность 

обучения 

(в годах) 

Минимальная  

наполняемость  

 групп (человек) 

Оптимальный  

(рекомендуемый) 

количественный  

 состав группы  

(человек) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Максимальный  

количественный 

состав группы  

 (человек) 

Максимальное   

количество 

часов 

в неделю 

Весь период 6 15-20 7 25 6, 4 

 

Режим занятий (ФОГ) 

Год 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

 

Продолжитель

ность занятий 

Количество 

занятий в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Весь период 6 часов 2 час 3 282 10-30 

Весь период 4 часа 2 час 2 188 10-30 

 
Материально – техническое обеспечение 

Занятия  в спортивно – оздоровительных группах по плаванию проводятся  в 

большом бассейне 25м  и малом  бассейне, а также в спортивном зале. Для 

проведения занятий по плаванию имеется следующее оборудование и инвентарь. 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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1 Доска для плавания штук 20 

2 Ласты пар 37 

3 Ласты для бассейна (укороченные) пар 5 

4 Дорожка разделительная для бассейна  

25м 
штук 5 

5 Ручной неэлектрический водный 

пылесос 
штук 1 

6 Секундомер для бассейна 

тренировочный 
штук 1 

7 Стартовая тумба «Чемпион» штук 6 

8 Ручка стартовой тумбы с креплением штук 6 

9 Секундомер электронный штук 5 

10 
Секундомер электронный ПТК спорт 

4-х стрелочный 
штук 1 

11 Экспандер плечевой 5 резинок штук 15 

12 Скамья «Трио» штук 16 

13 Лопатки для плавания пар 10 

14 «Колобашки» штук 10 

15 Трубка для плавания штук 16 

16 Полулопатки пар 5 

17 Антилопатки пар 5 

18 Лопатка «восьмерка» пар 5 

19 Нарукавники пар 6 

20 Шапочки для плавания штук 10 

21 Свисток штук 6 
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3.Учебный план 

 
№ 

п/п 
Разделы подготовки ФОГ (6ч в неделю) 

1 
Теоретическая подготовка 

 
6 

2 
Общая физическая подготовка 

 
143 

3 

Специальная физическая  

подготовка 

 

107 

4 
Технико – тактическая  подготовка 

 
25 

5 Медицинский контроль 1 

6 
Общее количество часов 

 
282 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки ФОГ (4ч в неделю) 

1 
Теоретическая подготовка 

 
3 

2 
Общая физическая подготовка 

 
100 

3 

Специальная физическая  

подготовка 

 

69 

4 
Технико – тактическая  подготовка 

 
15 

5 Медицинский контроль 1 

6 
Общее количество часов 

 
188 
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4. Календарный учебный график 

 

Календарный учебный график 

ФОГ (6 часов в неделю) 

Содерж

ание 
Всего 

Сентябр

ь 
Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль 

Август 

ТП 
6 

1  1  1 1  1 1  -  

ОФП 
143 

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 - 13 

СФП  
107 

9 9 9 10 10 10 10 10 10 10 - 10 

ТТП 
25 

2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 - 2 

МК 
1 

1          -  

Всего 

часов 282 
26 24 25 25 26 27 26 27 26 25 - 

25 

 

ФОГ (4 часа в неделю) 

Содерж

ание 
Всего 

Сентябр

ь 
Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль 

Август 

ТП 
3 

1    1    1  -  

ОФП 
100 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 - 10 

СФП  
69 

6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 - 7 

ТТП 
15 

1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 - 2 

МК 
1 

1          -  

Всего 

часов 188 
18 16 16 16 17 16 16 17 18 17 - 

19 

 

Условные обозначения: ТП - теоретическая подготовка, ОФП – общая физическая подготовка, 

СФП - специальная физическая, ТТП – технико-тактическая подготовка, МК – медицинский 

контроль. 

 

 

 



10 
 

5. Методическая часть 

5.1  Теоретическая подготовка 

 В  содержании  теоретического  материала выделено 6 основных тем, 

которые охватывают  минимум знаний   необходимых  обучающимся. 

   При проведении теоретических занятий используются аудиторные и 

внеудиторные  (самостоятельные) занятия которые проводятся по  группам или 

индивидуально. Аудиторные занятия проводятся  в форме бесед, рассказа, 

лекции, сообщения, семинара  и  другие.    Учебный материал распределяется на 

весь период обучения. При проведении теоретических занятий учитывается 

возраст  обучающихся и материал излагается в доступной им форме. 

        Теоретические знания  имеют определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях занятий, после 30 – 40 минут теоретических занятий 

устраивается перерыв длительностью не менее 10 минут. Теоретические занятия 

могут проводиться  в комплексе с практическими занятиями в течение 10 – 15 

минут в начале практического занятия или в конце. 

План по теоретической подготовке 

№п/п Наименование темы 
ФОГ( 6 ч в 

неделю) 

 Теоретические занятия 6 

1 
Развитие с плавания в России 

и за рубежом 
1 

2 Правила поведения в бассейне 1 

3 
Правила, организация и 

проведения соревнований. 
1 

4 
Гигиена физических 

упражнений. 
1 

5 

Влияние физических 

упражнений на организм 

человека. 

1 

6 Техника и терминология 1 
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плавания. 

План по теоретической подготовке 

№п/п Наименование темы 
ФОГ( 3 ч в 

неделю) 

 Теоретические занятия 6 

1 Правила поведения в бассейне 1 

2 
Гигиена физических 

упражнений. 
1 

3 
Техника и терминология 

плавания. 
1 

 

Тема 1. Развитие плавания в России и за рубежом (1час) 

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно 

важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение 

плавания как вида спорта. Российские спортсмены - герои Олимпийских игр, 

чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2. Правила поведения в бассейне (2,1часа) 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Пре-

дупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований 

(2,1часа) 

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов 

плавания и прохождения дистанции, стартов и поворотов. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений (2,1 часа) 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение 

занятий спортом с учебой в общеобразовательной школе. Влияние физических 

упражнений и занятий плаванием на организм занимающихся. 

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека 

(2,1часа) 

Строение и функции организма человека. Влияние физических уп-

ражнений на организм занимающихся. Специфические особенности адаптации 
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сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека под 

воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния 

организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 6. Техника и терминология плавания  ( 1час) 

Краткая характеристика техники  способов плавания, стартов и поворотов. 

Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, 

характеризующие ошибки техники. 

5.2 Общая физическая подготовка 

Упражнения на суше. 

   - ходьба, ее разновидности,  бег с дополнительными движениями (скрестным 

шагом, приставными шагами, высоким подниманием бедра, с захлестыванием 

голени, бег с вращением, бег с подскоками); 

   - наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой; 

  - вращение верхних конечностей и плечевого пояса; 

   -наклоны туловища, круговые движения туловищем,  пружинистые    

покачивания, сгибания и разгибания туловища;  

 - упражнения для ног: приседания; пружинящие приседания с различными 

положениями рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинящие покачивания 

в выпаде и другие; 

   - упражнения на растягивание и подвижность в суставах:  маятникообразные, 

 рывковые  или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных,  коленных и 

тазобедренных суставах; волнообразные движения туловищем;  

- повороты туловища; сгибания и разгибания туловища в поясничном и грудном 

отделах; круговые движения плечевым поясом,  движения вперед, назад, вверх и 

вниз и другие; 

- упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 

- прыжки в длину с места, с разбега и другие;  

- акробатические упражнения:  перекаты из упора стоя на коленях и из 

положения лежа прогнувшись;  кувырки вперед и назад в группировке; кувырок 
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вперед с шага; мост из положения лежа на спине; полушпагат; стойка на 

лопатках и другие; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

   Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с  элементами 

общеразвивающих  упражнений, различными видами бега (челночный бег, бег 

из различных исходных положений: лежа, сидя, на коленях), прыжков   и другие. 

 Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с дви-

жениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному 

освоению техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при 

плавании кролем на груди и па спине, новички знакомятся, выполняя на суше 

различные круговые движения плечами и руками (типа «Мельница») в 

положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с 

необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков 

руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами. Величина сопро-

тивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого 

занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном 

выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются 

статические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих 

мышц, например для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при 

имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у стены и 

несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Упражнения в воде. 

Игры и развлечения в воде, учебные прыжки:, «Пятнашки», «Эстафета с 

транспортировкой» и другие. 

5.3 Специальная физическая подготовка 

Упражнения на суше. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом  и дельфином в сочетании с 

дыханием; прыжки вверх и вперед-вверх из и. п. "старт пловца". 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 
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С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются 

следующие задачи: 

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным 

свойствам и условиям водной среды; 

- освоение рабочей позы, чувства опоры о воду и дыхания в воде – как 

подготовка к изучению техники  плавания; 

- устранение инстинктивного страха перед водой – как основа психологической 

подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться 

с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу 

воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в 

непривычных условиях водной среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания 

после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением 

простейших упражнений, которые являются элементами техники  способов 

плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые 

содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, 

улучшению обтекаемости тела при плавании. 

Элементарные  гребковые движения руками и ногами  («Полоскание белья», 

«Лодочка», «Пишем восьмерки» и др.), вырабатывают чувство воды: умение 

опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что 

является основой для постановки рационального гребка. 

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое на первых занятиях, 

также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. 

Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами 

прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как 

обучаемые научатся погружаться в воду с головой, всплывать и лежать на воде, 
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необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой 

(например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в 

занятия. 

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 открывание глаз в воде;  

 всплывания и лежания на воде;  

 выдохи в воду;  

 скольжения. 

 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды 

Задачи: 

• быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед повой, 

непривычной средой; 

• ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 

• формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными 

гребущими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это 

необходимо в дальнейшем для овладения гребковыми движениями руками и 

ногами). 

Упражнения: 

1. Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или 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 приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с 

переходом на бег. 
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5. Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти 

соединены. 

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

воды и выпрыгнуть вверх. 

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

подъемом стопы и передней поверхностью голени. 

8. Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной 

стопы) брассом. 

9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых дви-

жений руками. 

10.То же вперед спиной. 

11.Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; 

ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми 

пальцами. 

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

вперед-назад с изменением темпа движений, 

13.«Пишем восьмерки». Стоя па дне, выполнять гребковые движения руками по 

криволинейным траекториям. 

14.Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и раз-

вести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти 

ладонями вниз и соединить перед грудью. 

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

воду в стороны -назад без выноса рук из воды. 

16.Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попере-

менные гребковые движения руками. 

17.Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая 

себе попеременными гребковыми движениями руками. 

18.Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять одновре-

менные гребковые движения руками. 

19.Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая 

себе одновременными гребковыми движениями руками. 
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20.Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), 

выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

21.То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, 

стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

Погружения в воду с головой,  подныривания и открывание глаз в воде  

Задачи: 

 устранение инстинктивного страха перед погружением в воду;  

 ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды; 

 обучение открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Упражнения: 

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 погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня глаз. 

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

5. То же, держась за бортик бассейна. 

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

попытаться сесть на дно. 

7. Подныривания под разграничительную дорожку (доску) при передвижении по 

дну бассейна. 

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

облицовочных плиток до дна бассейна. 

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

шапочку,  брошенную на дно бассейна. 

10.Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и со-

считать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 
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11.Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в 

воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде 

Задачи: 

 ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости; 

 освоение навыка лежания на воде в горизонтальном положении; 

 освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения: 

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 припод-

нялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно по-

грузившись в воду, принять положение плотном 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» разнести 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 снести 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. 
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10.«Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с за-

держкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на 

груди. 

Выдохи в воду 

Задачи: 

 освоение навыка задержки дыхания на вдохе; 

 умение делать выдох-вдох с задержкой дыхания на вдохе; 

 освоение выдохов в воду. 

Упражнения: 

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

воду. 

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть па пен 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. 

10.То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

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

вдоха налево и направо. 

Скольжения 

Задачи: 

 освоение равновесия и обтекаемого положения тела; 

 умение вытягиваться вперед в направлении движения; 
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 освоение рабочей позы пловца и дыхания. 

Упражнения: 

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. 

Учебные прыжки в воду 

Задачи: 

 устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с 

непривычной средой; 

 подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания. 

Упражнения: 
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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 и, 

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, оттолк-

нуться вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами, (начала 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 от-

толкнуться от бортика. 
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5.4 Технико–тактическая подготовка 

Основы методики обучения технике способов плавания. 

Представленные  упражнения являются основным учебным материалом. 

Изучение техники  способов плавания проводится в строгой методической 

последовательности.  

Техника изучается раздельно в следующем порядке:  

1) положение тела,  

2) дыхание,  

3) движения ногами, 

 4) движения руками,  

5) общее согласование движений.  

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение 

упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей 

позой пловца. 

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 в воде различны; 

2)изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений 

ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; 

движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3)изучение движений в воде с подвижной опорой - при изучении движений 

ногами широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются 

во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой 

партнером; 
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4)изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: 

1)движения ногами с дыханием; 

2)движения руками с дыханием; 

3)движения ногами и руками с дыханием; 

4)плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения 

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом - 

насколько позволяет уровень подготовленности занимающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по 

элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным изменением 

условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

- Поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание 

вдоль и поперек бассейна); 

- Проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

- Чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях,  в заданном 

темпе (например, плавание по элементам и в полной координации; плавание по 

элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в 

полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 
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• разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

• умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях; 

• формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Способы плавания 

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 вып-

рямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Ими-

тация движений ногами кролем. 

2. И.п. -лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация 

движений ногами кролем. 

3. И.п. - сидя на краю берега или 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. Сначала правой рукой держать 

доску перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук. 
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 10 Плавание при помощи движений ногами с различными положениями   

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 пово-

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

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

Основные 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. 

11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные 

движения обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные 

круговые движения руками. 

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловища вперед; одна рука 

опирается о колено передней ноги, другая впереди* » положении начала 

гребка. Имитация движений одной рукой кролем. 

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у 

бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено 

передней ноги, другая - на поверхности поды, и положении начала гребка; 

подбородок на воде, смотрен, прями перед собой. Имитация движений 

одной рукой кролем (сначала правой, затем левой).  

15.То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То  те, с поворотом 

головы для вдоха. 

16. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 
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17. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска. 

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

19. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласо-

вании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает 

гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону 

работающей руки.. 

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

три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания: 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под 

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

упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох - в 

момент касания бедра рукой. Упражнения 15-19: следить за ровным положе-

нием тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута 

назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются вначале скольжении после 

отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая -у бедра, затем 

- с надувным кругом между ногами. Упражнения 15, 17 выполняется вначале на 

задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20.Плавание с непрерывной работой ног, одна руки впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

21.Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для вы-

работки шести ударной координации движений). 

22.То же, с акцентом па сильную работу руками, сдерживая движения ногами 

(для выработки двух- и четырех ударной координации движений). 

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

Основные методические указания: 
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В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. 

Упражнения 21-22 вначале делаются па задержке дыхания, затем вдох 

делается на два цикла движений, затем - на каждый цикл. 

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 кро-

лем 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 дви-

жения. 

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 вы-

тянуты вперед (голова между руками). 

Основные методические указания: 

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в 

воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у 

поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не должны показы-

ваться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими 

руками назад («мельница»). 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с 

доской. То же, поменяв положение рук. 
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9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает 

другая рука. 

10.Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску 

между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу 

гребка. 

11.То же, при помощи попеременных движений руками. 

12.Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений ру-

ками (без выноса их из воды). 

13.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. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед. 

То же, поменяв положение рук. 

15.Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук па шесть счетов 

(одна рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обу-

чаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над 

водой. 

 Основные методические указания: 

Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориен-

тацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вклады-

вать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у 

поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в направлении 

движения. Вначале упражнения делаются в скольжении  из и.п. одна рука 

впереди, другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 
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17.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. 

18.Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

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

шестиударной координации движений). 

Основные методические указания: 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна 

проходить одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса 

Упражнения для изучения движений ногами: 

1.И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании 

брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча 

стопы по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить 

ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть 

ноги к себе. 

2.И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами 

брассом. 

3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами 

брассом. 

4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, 

как при плавании брассом. 

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

вперед руках. 

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка 

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 
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9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

Основные методические указания: 

Упражнения 1—2: первые движения выполняются вначале медленно, с ос-

тановками в конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, 

затем - в нормальном ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, 

следить за максимальным разворотом стоп носками в стороны. 

Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением 

назад-кнутри с паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10.И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. 

Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11.И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты 

вперед; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с 

поднятой головой, затем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12.То же, но в сочетании с дыханием. 

13.Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14.Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с 

высоко поднятой головой). 

 Основные методические указания: 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч конце 

гребка локти быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, 

кисти соединяются вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. 

Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке дыхания (по два-

четыре цикла), затем - с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают 

гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); 

дыхание через один-два цикла движений. 
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16.Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

17.Плавание в полной координации на задержке дыхания. 

18.Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками 

и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с 

произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19.То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания: 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От 

плавания на задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыха-

нию, затем ко вдоху в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с макси-

мальной амплитудой. 

2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, 

другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и сво-

бодной ногой, как при плавании дельфином. 

3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне 

плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дель-

фином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску 

в вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении па боку (доска при-

жата верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впе-

реди, затем вдоль туловища). 
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10.Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя 

рука вдоль туловища, нижняя - впереди). 

11.Плавание при помощи движений ногами в положении па спине (руки вдоль 

туловища). 

Основные методические указания: 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных 

движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно 

сгибаться в коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности воды, не 

раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются вначале на задержке дыхания, 

затем - один вдох на два-три удара ногами. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад. 

13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка 

приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в 

воду (на задержке дыхания). 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями 

тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность 

движений: движение тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос 

рук в исходное положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем - в 

воде. 

20.Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими 

ударами. 

21.Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной ко-

ординацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в 

воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 
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22.Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23.То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, 

затем – на каждый цикл движений. 

Основные методические указания: 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале 

немного в стороны, к середине гребка - вовнутрь. Акцентировать внимание на 

высокое положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся на поверхности 

воды, для вдоха голова приподнимается так, что подбородок касается воды. 

Упражнения 16-18, 20-23: контролировать положение высокого локтя в начале 

гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться до бе-

дер. Вначале выполняются на задержке дыхания, затем - один вдох на два-три 

цикла движений, затем - на каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется 

медленно, с небольшими задержками, затем - в рабочем темпе. 

Техника старта 

 В плавании старт имеет важное значение.  Вовремя взятый и отлично 

выполненный  старт  позволяет спортсмену начать соревнование с 

оптимальной скоростью плавания  и  (при прочих равных условиях с другими 

спортсменами) показать наилучший результат. 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах 

руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, 

голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суста-

вах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-



34 
 

вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно 

соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до 

всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверх-

ность и первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок с акцептом на быстроту подготовительных движений, 

скорость или мощность отталкивания. 

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее,  зафиксировать и.п. пловца для выполнения 

старта из воды, выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды 

и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять 

положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести 

руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение 

на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и вы-

полнить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а 

прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать 

движение ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Техника поворотов при плавании различными стилями 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди: 
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1.И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; 

руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить 

отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых 

плавательных движений. 

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до 

плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед 

сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу 

согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и 

скользить до всплытия на поверхность. 

3.И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую 

руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, 

сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. 

После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить 

вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело 

влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

4.То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5.То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6.То же, с  подплыванием  к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота "маятником" в брассе и в дельфине 

1. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. 

Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на 

стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую йогу к правой, вывести 

обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться впе-

ред, обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец 

приближается к бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняется 

вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, пловец группируется. 

Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот на 180° и 
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постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным 

движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на 

поверхность. 
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