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I. ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА

,Щополнитольная общеразвивающая программа в области физической культуры и cTIOpTa

(далое Програrrлма) по виду спорта кплавание) являотся основным документом,

опредеJUIЮщим Еаправлонность и соДоржание тренировочЕого и воспитательЕогQ процOсоов

на отделеЕ"" rrп*ч"ия МдоУ кБашкирская гимназия> г. Агидоль (далее - Учрежление).

,ЩополнительнаrI общеразвивЕlIощ.ш програrvrма в области физической культуры и спорта

(даrlое - Программа) по виду спорта кПлавание> разработаfiа мАоУ <Башкирская гимназия>

г. Дгидель согласно федеральным государственным требованиям к минимуму содержания,

структуре, усповияМ реализации доlrолниiепь"ых общеобразоватольнzuI програi,Iм в области

q".""..*ой культуры и спорта и к срокам обуrения по этим программам,- 
Програrчr*ч уrйr"rваsт Ъсобонности роаJIизации образоватольньIх программ в области

физичоской культуры и спорта в соотвотствии с требованиями статьи 84 Фодерального закона

о" 2g.t2,2ot-2 N^ 273_Фj ,,об образовании в Российской Федорации"; требования

к физкупьтурно-оздоровитольным и спортивным услугам, обеспечивающие безопасность

жизни, здоровья обуrаrощихся, сохранностЬ их имуцIоства, а также методы KoHTpoJUI;

пa"*оф"a"оЪоa""aa*ио, возраСтные И индивидуальныо, в тоМ число гондерные, Qсобенности

обучающихся.
Программа составлена с yIeToM основньIх положений и требований нормативных и

правовьIх документов:
- Фодерального закона от 29 докабря 20:12 т. Ns 273-ФЗ <Об образова}Iии в Российской

Федерачии>;
- Концепцией развития дополнитольного образования дотей (рв. Распоряжение

Правительотва РФ от 4 сонтября2017 г. Nч1726-р);

- ФедераJIьного закона от 4 докабря 2007 г. М 329-ФЗ <О физическоЙ культуре и спорте в

Российской Федерачиш;
- ПриказаМинисiерстваобразования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. Nь 196 кОб утворждении

Порядка оргаЕизации и осуществпения образовательной,доятольности по дополнительным

общеобразовательным програI\{мам)) ;

- ПрикЙа МинспорТа ро оТ 27 ,12.20:lЗ N9 1125 <Об угвеРждоЕиИ о.собенностей организациии

осуществления образоват9льной, тронировочной , ,aъодrrеской деятельности в области

физической культуры и спортa>; л_j Пр"**Ч lrri"".rrbpra РФ оТ 15.1t.2018 г. Ns 9З9 ( об утверждении государствеIIЕьIх

треdований к минимуN[У содержаIIия, структуро, условиям реаJIизации дополнительньж

,rредrrрофессиональньж программ подготовки В области физической культуры и спорта и к

cpoкaJ\{ обуления по этим программаIvI); 1 л1
- Пр"**ч-Минспорта РФ оЪ 1) сентября2O1З г. Jф 731 коб утворждонии Порядка приема на

обуrение по дополнитольным ,rрaл.rрЪ6.ссионаJlьным программам в области физической

культуры и спорта));
-' Сшrитарно-эпидемиологических требований к устройству, содоржанию и организации

режима работы организаций доrrьп*""aльного образования (постановлоние Главного

государствонного санитарного враtIаРФ от 4 июля Zоtцг. Ns 41 <Об утверждении СанПиН

2.4.4.зt,l2-\4).
Направленность программы

Програirлма по плаванию является:
r По содержанию - физкультурЕо-спортивной;
r по форме организации-группОвОЙ;
. по времони роализации - один уrебный год. 

_ч __ л___л_ ,--,----

,щанная процраj\4ма ппаванию разработана на основе к Примерной програi\dмы спортивнои

подготовКи дJUI дотско-юЕошескиХ спортивнЬтх шкоп' 
lетский спорт,2004 г.

Двтор-составитопи: д.д. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов. -М.: Сов



ПедагогиЧескаЯ целесообРа3ностЬ 
1лттб л t'Tra.na,f ..пппеfufенньтх обпазоваl ft,

програrr,rмч no ,rпч"ч"ий разработана с уч9том современных образовательных тохнологи,

которыо отрDкаются в IIринципах обучениях (индивидуаJIьноOти, дOступнOсти,

проомствонIIости, наглядности), в формах и методах обученияо в методах контроля и

yпpaBлoнияoбpазoвaтеЛьEЬIмпpoцeccoм'иBимeЮIцихсяBн€tличииcpеДcTBaхoбуreшия.
I!ель ПРОпРаЛчl]Чtы.i создание и обеспечение необходимьтх условий дJUI личностного

рчJ""r",' професСиоIIаJIьногО сапdоопреДелеЕиЯ И творчоского труда обуrающихся

в избранном виде спорта.
OcHoBHbte заdач:
- формироваIIие и развитие творческих способностей обуrающихся;

- удовпеТвороние индивидуальных потребностей обrmющ11.: : интеJIлектуаJIьном,

нравствонном, художоственно-эстетич9ском развитии, а так ж9 в '3анятиях физической

культурой и спортом;' 
- фЪрмирова}Iие культуры здорового и безопасного образа жизни;

- обеспочеЕие духовно-нравствеIIного, гражданско-патриотич9ского, военно_

патриотического, трудового воспитания обутаrощихся;
j rрофесс"онаJIьную ориентацию обуrающихся;
- подготовку спортивного резерва и спортсм9нов класса в соотв9тствии с федера;lьными

отаIIдартами спортивной подготовки;
.QоциаJIизациюиаДаптациюобуrающихсякжизнивобЩестве;
- формирование общей культуры обуrающихся;
- удовлетворение иньж образоватЪльньтх потребностей и иЕтересов обуlаrощихся,л не

противорОчащих законодатольству Российской Федерации, осуществляомьIх за пределами

фдералi"ьж государственньж требований,

ПрограirлМч puaa*irr*a на обуrение плаванию в специаJIизированньж бассейноr для детей

дошкольного и младшого школьного возраста, д gп9тIифика 
"редпола'аемьIх 

занятий по этой

програIuме обусловпона начальным и дйьнейшим обучением плаванию сразу на кбольшой

водо)). Программа ориеЕтирована на применение широкого компJIекса форм и методов

IIроведения занятий.
В структуру программы входят три

деятельность.

блока: теория, практика и соревновательна,I

"ЧrfrНЪifffrr:.ЖЖ}rТо.*".чо"и данной образователlн_ой процраI,Iмы: от 7 до 11

пет. Сроки р.*"rчч"и образовательной программы 1 год (35 недели, июль, август у

обучающихся - каникулярный период),

в группы затIисJUIются уIащиеся, жолающие заЕиматься спортом и не имеющие

модицинских противопо**ч"йй (имеющие rrисьмонное разрешоние врача),

минимальное
кол-во уч_ся

Ш. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

СОГ (2-х часовая
учебный мате

Теоретически9 JgддJgд

С*ц"-""* ф"arоaa** под,о"
ТехническаrI IIодготовка



Самостоятельнм работа учащихся |4
всего часов 70

Программа рассчитана на З5 учебных недель теоретических и практических занятиЙ.
сDорлtьt заняmuй определяются тренером-преподавателем и зависят от особенностей
материала, от возрастных особенностей организма занимающихся и др.

Можно выделить основные формы занятий с учащимися:
r групповыетренировочные насушезанятия;
r групповые тренировочньiе в воде;
r тооретические аудиторные занятия;
r тестирование;
r участие в соревнованиях.

режим занятий.
в основу комплектования учебных групп положена наутно-обоснованная система

многолетней подготовки с yIeToM возрастных закономерностей становления спортивного

масторства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличоние
тренировочньIх и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем
общей И специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем
спортивньIх результатов, Занятия проводятся в группе два раза в неделю по 2 часа
(академические).
планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

основньпrлИ формамИ учебно-тРонировочногО процесса являются: групповыо учебно-
тренировочныо и теоретические занятия, восстановительные мероприятия, тестированио,

участие в сор9внованиях. Расписание занятий составляется администрацией Учреждения по

представлению треIIера-проподавателя в целях установления более благоприятного режима
зЙятий, отдьжа занимающихся, обучения их в общообразовательньтх и других уIрождениях.

Основы тренировочныхзанятий
Idелью образовательного lrроцесса на базовом уровне -

мотивации к занятиям физической культурой и спорта.

,Щля реализации этой цели необходимо:

выработка устойчивой внутренней

l опрод9лить цепевые покlзатопи - итоговыо и промежуточные

можЕо судить о реализации поставленньтх задач;
r ршработать общую схему построония соревновательного и

процесс4;
возрастные особенности детей 7-11 лет при обучении плаванию:
интенсивньiе и норавномерные томпы роста тела дотей, характерные для предыдущих лет,

замедляются. Увеличение роста и веса идет более пропорционально. Интенсивно протекаIот

морфологические измонения в тканях, органах, происходит их функциональное

aоьaр*a"aтвование. К началу младшего школьного возраста двигательная функция организма

проходит значитепьньй путь развития.
Ъущaa""aнные изменениЯ наблюдаЮтся и в строонии мышц. Если раньше мышца росла ч

основном в длину, то теперь она начинает расти и в толщину, Особенно интонсивно

развивtlются мышцы туJIовища и конечностой

в этот пориод увеличение силы на 1 кг веса тела по сравнению с Другими возрастными

периодами достигает наибольшего прогросса. Ребенок становится более стройным, с

заметными коIIтурами мускулатуры. Корковые отделы двигательного анаJIизатора

приближаrотся, по стеrrони зрелости к мозгу взрослых людей, .щети 7 лет могут успеттlно

(текущие), по которым

уrебно-тренировочного

Виды соревнований Количество соревнований

Контрольные 2

Отборочные
основные



овладовать тонкими и координационно-сложными движониями, если они уморенны по

амплитуде и но требуют большой силы.

В этом возрасте они относительно быстро осваиваIот основы совромонной техники

спортивIIьЖ способоВ плавания, чему споСобствуеТ высокая подвижность в суставах и

естоственНость двиЖений. Но прИ освоениИ сложныХ элементоВ техникИ плаваниЯ У детей
наблюдаrотся различные сопутствующие движения. ,щетям этого возраста свойственна также

высокЕUI возбудимость нервных центров и слабость процессов внугроннего торможения.

Отсюда у них монее устойчиво внимание и большая утомляемость.
Быстрьтми томпами совершенствуотся нервная регуляция произвольной мышечной

деятельЕости, повышаетсЯ функциоНаJIьнМ активносТь каждой мышечной единицы.

происходит освоение центральной нервной системой развивающихся возможностей

мышечной массы. В этот период времени целесообразно примонять рЕlзносторонние

упражнения на суше и в воде, развивающие мускулатуру юного гIловца.

у детой 7-|| лет мышца сердца по своему развитию намного отстаот от мышцы
взрослого человека. Небольшой объем сердца и нозначительнаrI величина выброса крови в

единицУ времони не позволяют достичь больших воличин максимального потребления

кислорода, развить и поддержать высокую мощности мыш9чной деятельности. Усиление

серлечной деятельности происходит главньтм образом за счот уволичения частоты сердечных

сокращений. Например, при одной и той же работе умеренной мощности частота сердочных

.о*Ъчщ."rй в минуту ра""а: у дотой - tЗ4+6; у подростков,|27+7; у юношей ,t2З + 8. Частота

сердечньж сокращоний у детей в покое также гIовышена.

мышца сордца ребенка благодаря широкому просвету коронарных сосудов и

быстромУ кровообращонию обильно снабжается кровью. ЗначительнаJI эластичность стонок

кровенOсньтх сосудов, невысокий уровень артериального давления расширяют

функциональные возможности сердца. Поэтому сердце у детей младшего школьного возраста

сравнитоJIьно выносливо. оказывается, что при соблюдонии постопонности для них посильны

продолжительныо тронировочные упрФкнения ((мягкого) характора: кроссовый бег и бег на

лilжа* в умеронном темпо, плавание с уморенной интенсивностью и т.п.

относитеЛ""Ъ .rродОлжитольнЫе упражнения В спортивнОм плаванИи посильНы для детей

потому, что здесь в работе принимают участие почти все основные мышечные группы,

выполняющие своеобразную роль (мышечного насоса>, помогающего сердцу,

с 7 лет происходит заметное увеличение жизненноЙ емкостИ легких. На развити9

дьIхательЕого аппарата ребенка большое влияние оказывают занятия спортом. Показатели

функции дьжания у В-Я-п.r"их пловцов со стажем I-2 года соотвотствуют показателям t2-
1з-летних подростков, но занимающихся плаванием; а показатоли плоRLIов в возрасте 10-11

лет соотвотствуют показатолям возрастной группы школьников 14-15 лет. Хорошо влияют

на развитие дьжательного аIIпарата различные цикличоские упражнения на суше и

специальные дьгхательные упражнения.
щети младшего школьного возраста облада"тот повышенной двигательной активностью. они

могут бегать и играть по нескольку часов в день,

при правильной Ърганизаuии занятий по плаванию работоспособность детей может долго не

arr*u""a". ,Щля этого в уроке надо чородовать разнообразные по структуре, ЕаправленЕости и

темпу движония, а нопродолжительные скоростныо упражнения выполнять с оптимальным

отдыхом. Занятия должны быть эмоционаJIьными. rЩля этого успешно используются игровые и

соревновательные ситуации. Напротив, быстрая утомляемость и медлонное восстановпоние

наблюдаJотся после однообразньж или продолжительньIх упражнений высокой

интенсивности, которыо обьтчно Ъьтполняются в ущерб технике движений.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

1. Теоретическая подготовка
теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом

подготовки высококвалифицированньж спортсменов и играет вФкную
в общей систомо

роль в повышении



спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляOмtш на всох этапах

спортивЕой деятельности, имоот свои формы и мотоды,

ТеЬретические занятия проводятся в форме бесед, вкJIючающих 1lрOсмOтр кин0, и

видеоматериаJIов, обсужление публикаций В прессо, материаJIов из сродств массовой

информации и специализированньтх журнаJIов. Теоретический материап прецодЕосится в

доступной для данной возрастной группы форме.
Пр"обрaraние т9ор9т"raa*"* зrпаний позволяеТ юныМ сtIортсмена]vI праВильно

оценить социЕtJIьную значимость спорта, осознанно относиться к занятиям и выполнOнию

заданий тренора-преподаватеJIя, проявлять творчество на занятиях и соревнованиях.

ТеоретиiескиЪ материаJI из)пIаотся во вромя бесед, споциаJIьньж лекций, просмотра

спортивньтх видеофильМов, с использованием наглядньж пособий, а также путём

саrrлЪобразования - изучения по заданию тренера-преподаватоля сIIоциальной литературы

(согласно возрасту).
Т ем аmuка mе ор еmuче cKlM з аняtпuй :

история зарождения rrлавания как вида физических упражнений и спорта от

древнейших вромен до совроменности. Первые спортивныо соревнования пловцов. Система

мЪждународIьж и ро..rй.*r* соревнований по плаванию. ,ЩостижениЯ сильнейшиХ

российских и зарубежньIх пловцов.
uu

Санитарно-гигионическио требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне.

Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдьжа при реryлярньж тронировочньIх

занятиях спортивным плаваЕиом.
Гигиенические требоваIIия к спортив}Iой одежде и обуви пповца. Личная гигиона

юного пловца. Уход затолом. Меры для профилактики простудньж заболеваний,

Понятие о здоровом образе жизни, зЕачение борьбы с табакокур9нием и другими

враднымц приъ"тчкаlrли. Гигиеничоское значение остоственных сил природы (солнца, воздуха,

воды), водных процедур.
Методика закаливания и его значение

сопротивляомости организма к простудньм

общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дьrхательной системах человека,

особенности возрастного развития детей и подростков,

изменение состояния организма чеповока под воздействием физических нагру3ок. Понятие об

утомлонии и восотановлонии. Методика rrрименения простейших средств восстановлония

("од*"r. процедурЫ, контрасТный душо ванна, суховоздушнм баня),

тема 4, Врачебный конmроль u саtпоконrпроль

Первм помощь при несчастньж слуIаrIх. Необходимость врачебного контроля и

сztl\{окоЕтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного

контроJIя-и медициЕских обслеДований в спортиВной школе. Противопоказания к занятиям

спортивным плаванием.

ЩнеЪник спортсмена. Запись тренировочньIх нагрузок, результатов контрольньж

испытаний и соревнований, основньж показатолей сапrоконтроля (вес, пульс, самочувствие,

сон, аппетит, настроение и т.п.).

причины возникновония травм и их продупреждение во вромя занятий на суше и в воде,

ПЪрвая помощь при ушибах, растяжениrIх, порезах, солнечном и тепловом ударе,

обоiороr*.""". оказъние первой помощи на воде. Меры обеспочения безопасности при

занятиях плаванием.
,Т,

понятие о современной технике спортивньж способов плавания,

основньте факторьт, влияющи9 на эфбекrивность и экоЕомичность техники

(уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела,

оптимальная траектория движеiий и ориентация кистей рук пловца, рационаJIьное дыхание

согласование движений и т,д.).

для повышония работоспособности пловца и
забопованиям



Техника кроля на груди и на спинео дельфинао брасса. Рациональныо варианты отарта и
поворотов. Техника породачи эстафеты.

TeMq 6, OqHoBbt лtеrроDuкu mре!l,uров.кu

Основные принципы, средства и ме-тоды спортивной тренировки. Нача.пьЕыо сведония по
отдельным видаIvI подготовки пповца: тохническм, физическая, тактичоскм, мор€шьцо-
волевм и др.
Особонности развития выносливости, мышечной силы, скоростньж возможпостейо гибкости и
ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качоств.
Перспективноо планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки, ее целях и
задачах. Соотношение общей и специаJIьной физичоской подготовки на этапах многолетней
подготовки и необходимость разносторонней подготовки юньж пловцов.. Принципы
составлония специальньIх комплексов упрФкнений для самостоятельньж занятий (утренняя
гимЕастика, задания дJuI устранония недостатков в рtlзвитии отдольньж физических качеств).
Тема 7. Морапь_но-в олев ая u uнлrtелцекrпуалqная поdzqrповка
Спортивная честь и культура поведония спортсмена. Традиции детской спортивной школы.
Зада.м пловцов сборной команды на итоговьж соровнованиях.
ПсихологическаjI подготовка юного пловца. Воспитание целеустромленности, воли,

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, вьцержки и самообладания, бойцовских качеств
пловца .Психологичоские приомы и методы, позвоJuIющие добиться состояния оптимальной
готовности спортсмена к старту.
Необходимость сознатольного отfi ош9ния пловца к выполнонию тренировочньж
заданий, максима.rrьной мобилизации сил и проодоления негативньж ощущениЙ на
тренировочньD( заfiятиях. Понятие о чувство воды, дистанции2 темпа и т.п.
TeJwa 8. Правuпа. орzанuзqцuя u провеdенug соревнованuй пQ rцtаванuю

Виды и програN{ма соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь

соревнований. обязанности и rrрава участников, функции продставитоJUI и капитана команды.

правила проведения соровнований: старт и финиш; прохожденио дистанции и выполноние

поворотов рtrlлиtlньши спортивными способаlrли; передача эстафет; распредепоние дорожек;
пороплыв; опредоление результатов; регистрация рокордов. Состав сулейской коллегии и

обязанности судой. Подготовка мест соревнований и оборулования.

Тема 9, Спорmцвньlй uнвq,lmqрр ц QбооуOованuе
общм характористика инвентаря и оборулования, необходимого для проводения

тронировочньж занятий и соровнований. Тренажерьт, устройства и вспомогательные средства

для совершенствования спортивIIои техники, развития силовьIх качеств и гибкости.

Подготовка мест дJIя тренировочньIх занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

2. Практическая подготовка (плавательная)
с сентября по декабрь (4 месяца) проводится освоение с водой, изучение эломентов

техники спортивного плавания, уrебньп прыжков в воду, а тЕжже общеразвивающих и

споциальньIх физических упр€Dкноний. С января продолжается изучение элемонтов техники

спортивного плавания, а такжо утrрФкнений для изучения способов плавания кроль на груди и

на спине.' 
В марто на (контрольном) занятии выполняются следующие упражнения:

1) плавание с помощiю д""жений ногаrrли кролем на груди и на спине - 15 м;

2) ппавание кроJIем на спине;
3) ппавание кропем на груди с задержкой дьтхания на вдохе;

4) спал в воду из положения согнувшись.

Д*aa проiолжается ИЗ)пIение элемонтов техники спортивньж способов плавания, но

преимущественfiое вниманио удепя9тся упра)кнениям для изучония кроля на груди и Еа спиfiо,

0тартам и поворотам при плавании.
Вмае-июне (итоговое) занятие посвящается выполнонию контрольНьrr( упрa)кНении:

1) ппаваrrио с помощью движоний нога:rди кролем на груди и на спиЕе - 20-25 м; 2) плавание

кролем на спиЕе 
-20-25 

м;
3) плавание кролем на груди - 15-20 м.



Що конuа уrебного года продолжается параlIлепьно-последоватольноо освоенио техники

спортивньD( способов плавания и совершенствоваIIие в ней.

2.1. Общая физическая подготовка
Физическая подготовка направлена на всестороннее

укрепленио ого здоровья, сов9ршенствование двигательньIх
О бшая фuзuч е ская цо d zоmр вка,

развитие организма спортсмена
качеств и способностей.

развитие организма
быстроты, ловкости,

ЗаDачалtu общей физической подготовки являются: всестороннее

спортсмена, воспитание физических качеств: силы, выносливости,

гибкости;
создание условий для активного отдьжа в период снижения тренировочных нагрузок,

Улучшение мораJIьно-волевой подготовки, т.е. (закаJIка боевых качеств ) ;

устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техники

упражнений.
С mр о е Bbt е упр аэ l сн енuя

построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении, Размыкание в строю,

Ходьбаибегвстрою
Гuлlн асmuче скuе упраэtсн енuя (н акл oHbt, про zuбьt, расmяаслса),

Упраuсненuя с 2u7,tнасmuческu74u палкаJйu: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) с

различными полокониями паJIки (вверх, вниз, впорёд, за головой, за спиной), Перешагивание

и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра,

упраасненlJя на ф орлtuро в анuе пр авuльной о с aHku

- И,л, ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину

подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);

- И.л,руки вверх, пальцы (в замок) - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох)

- возвратиться в исходное положение (выдох);

- й,п. руки согнуты И соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их

максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и

прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох);

- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной, Подняться на носки

прогнувшись в грудноЙ клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох);

- И.л. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад,

согнуть руки К плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и правую

ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад, Сменять руку и ногу,

Взявшись за голеностопы - прогнуться в tIояснице, напрягая руки и ноги,

Спорmuвньlе (волейбол, гандбол) u поdвuэtсные uzрьl (с мячом и без);

Л е z ко аmл е muч е с Ktl е у пр) аэ l сн е нuя (хо дьб а, б ег, прыжки, метания),

Техническая подготовка

Определение понятия (спортивная т9хника)),

Техника - основа спортивного мастерства,

развитие технических способностей в различных видах спорта,

основы и элементьт (фазы) техники выполнения упражнений,

влияние техники на спортивный результат и ее изменение в процессе многолетней

тренировКи, в периОд улучшеНи я илиухУдшениЯ условиЙ занятий, в условиях соревнований,

Структура двигателЬного акта и взаимоДействиЯ элементоВ (фаз) uелОстного деЙствия,

индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением

спортсмена.
овладение техникой - знание законов физиологических и психологических IIроцессов:

движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движ9нием

невозможно без r{астия органоts чувств, энергию для движения, поставляет система

внутренних органов.



Обуrение спортивной техник9 - подагогический процесс: расска3, пока3, нагляДнаlI

демонстрация, фотографии, видеосъомка, само выполнение.

МеmЪdы о'фr"*- ц.оосr"rrй и расчлененный, Важнейшее llравило обуlения спOртивной
технике - не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроонные, споциаJIьные

упрФкЕения, тронажеры и тохническио устройства, используемые в овпадении спортивной
тохникой выбранного вида спорта. Тестирование технической подготовки. Qсобенности
спортивчоо,,*",*h"*.#ffi 

;нЁЁ.йт;ННТЦ:*Х
'Щля 

развития бьтстротьт следует включать специальные гимнастические упрФкнения и

упра)кнения в воде (на первых этапах обуrения - упражнений с движеЕиями ногtl]\{и,

держась руками за бортик)
Имитация на суше движений, сходньж по форме и характеру с движониями, выполняомыми в
воде, споQобствует более быстрому и качествонному освоонию техники плавания.
Гребковые движения рукаI\,rи, как при плавании кролем на цруди и на спине, новички
знакомятся, выпопняя на суше разлиtIныо круговые движения ппечами и руками (типа

<<Мельница>) в положении стоя и стоя в наклоне.
<<Скольжение> (принять положоние (скольжения)), стоя у стеЕы и несколько ра:} напряtъ
мышцы туловища, рук и ног).

Подготовительные упрапшения для освоения с водой
Выполнение подготовитольньIх упражнений позволяет новичку ознакомиться с

физическими свойстваJ\{и воды, испытать вытаJIкиваIоЩУю подъемную силу воды и чувство

опоры о воду, выработать уменио ориентироваться в непривыЕIньж условиях водной среды.

все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дьжания посло вдоха.

освоенио с водой происходит одновременно с изучением простейших упрФкнений, которые

являютсЯ элементаМи тохникИ спортивнЬIх способОв плаванИя. особоg вIIимание Удоляется

упрal)кнениям в скольжении, которыо содействуют выработке равновосия, горизонтаJIьного

положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании. Элементарные гребковые

.{вижония рукамч и ногаI\dи (типа <Полоскание бельл>о <<Лодочкa>)о кФутбол>, <<Пишем

восьмерки> и др.) вырабатывают чувство воды: р{ение опираться о воду, чувствовать ее

ладонью, предплочьемо стопой, голонью, что явJUIется основой для постановки рационального
гребка.
Умение дышать и открывать глаза в воде, полrIаомое па первых занятиях, такжо являотся

необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навьки поцружения в воду с

головой облегчаrоТ овпадение такимИ элем9нТаi\,Iи прикJIадного плавания, как ныряние в длину
и глубину, После того как обутаемые научатся погружаться в воду с головой, Всплывать и

лежать на воде, нообходимость в выполнении нокоторьж упражнений дпя освоения с водой

(например, <Поплавок>, кМодуза>) отпадаот, и они больше не вкJIючаIотся в заIIятия.

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять IIодгрупп: упражнения дJIя

ознакомлениЯ с плотностьЮ и сопротИвлениоМ воды; погружониЯ в воДУ с головой,

подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и ложания на воде; выдохи в воду;

скольжения.
упраlкнения для ознакомления С плотностью и сопротивлением воды
1. *одьба по дну, держась за разграничителькую дорожку или бортик бассейна,

2. Ходьба no д"у 
" 

1rарах: перойти бассейн тудаи обратно - сначаJIа шагом, потом бегом.

з. Ходьба по дну без помощи рук с пероходом на бог, со сменой направлония движения.

4. Ходьба np"ar*""*" *ч.urй (левьтм и правым боком) без помощи рук с переходом на бег.

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

6. кКто выше выпрыгЕет из воды?> ПрисЬсть, оттолкнуться ногаNIи и руками от воды

и выпрыгнуtь вв9рх.
7. Поочерелные движения ногами (как удаР в футболе), оттЕlлкиваJI водУ подъ9мом стопы и

п9релнеЩ поворхностью голени.
8. iiоочереднЙ движения ногаN{и (как остановка мяча внугренней стороной стопы) брассом,

9. Бег впород с помощью попоременньIх или одновремонЕьж гребковьж движений РУКаIvlИ,



10. То же впоред спиной.
1 t. СтоЯ на дн9, шлепатЬ по поверХностИ воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладонями

с широко расставленными [аЛЬЦаПiIИ;ладонями с плотно сжt}тыми пальцами.

1.2. кПолоскани9 бепьп>. Стоя на дне, выполнять движения рукаIчIи вправо-влOво, вп9р9д,fiазад

с измоЕением темпа движении.
1з. кпишем восьмерки>. Стоя на Дноо выполнять гребковые движония руками по

криволинейныпл тра9кториям.
14. СтоЯ на дне' вытяЕуВ руки впоРед, поверНуть кистИ ладоЕямИ наружУ и развести руки в

стороны (<раздвинугь) воду в стороны); затем повернугь кисти ладонями вниз и соодинить

перед грудью.
15; Опу;iившись в воду до подбородка, ходьба в положонии наклона, отгребая воду в

стороны-назад без вьтносi рук из воды.

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в накпоЕе, выполнять попероменные гребковые

движ9ния руками.
17. опуЙвшись в воду до подбородка, ходьба в положениИ НаКЛОНа, ПОМОГаlI СОбе

попор9меЕными гребковыпли движониями рукаr\{и.

18. Опустивптись в воду до подбородка и стоя в наклоно, выполнять одновроменные

гребковые движония руками.
1'r. опустившись 

"- 
Ъоду до подбородка, ходьба в полоЖеНИИ НаКЛОНа, ПОМОГаlI Себе

одновременными гребковыпли движениями рукаi\dи.
zo. Опусr"вшись " воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч)о выполнять

движ9ния руками поред грудью в видо <пежачей> восьморки,

21. ТО же, чуть-чуть оторВать ноги от дIIа и удержаться на поверхности воды, стараясь с

каждой новой попыткой продержаться на воде как можЕо дольшо.

Спецuаltьная фuзuческая поOzоrповка

является специализированным развитием общей физической подготовки,

\аdачu ее:
совершенствование физических качеств, наиболее необходимьж и характорных для данного

вида спорта.
преимуществонное развитие тех двигатольньгх навыков, которые наиболее

"aоб*одrrы 
дjUI успошного тохнико-тактического совершенствования в (своем)) видо спорта,

Избирательноо развитие отдельньж мышц и групtrы мышц, несущих основIIую нагрузку при

выпопнонии специапизируомого упрa)кнения,
погрупсепия в воду с головой, подныривание и открывание глаз в воде:

во время вьшолнения упражноний необходимо наумться но вытирать гла,}а руками,

1,. Нафать в ладони воду и умыть пицо.

2. Сделать вдох, зЕжрыть рот и медлонно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа,

3. Сделать вдох, задержать дьжание и погрузиться в воду, опустив лицо до уровня глаз,

4. Сделать вдох,3адоржать дьжани9 и медпенно погрузиться с головой в воду,

5. То же, доржась за бортик бассеtrтна.

б. <Сядь ЕадIIо). Сделать вдох, задоржать дьтхание и, 11оцрузившись в воду, попытаться сgсть

на дно.
7. Подныривания
по дну бассейна.

под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и

плиток до дна бассейна.
9. <,Щостань клад>. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку),

брошенную на дно бассейна.
10. Упражнение в параХ (водолазы>, Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать

количоство паJIьцев на руке партнера, поднесенньIх к лицу,

11. УпраЖнение u ,rupur. СтЬя лицОм друГ к ДРУГУ, сделать вдох, погрузиться в воду и

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера,

сосчитать количоство облицовочньIх



скольжения
1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, iтоднять руки вверх;

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

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

2,2, Специальная физическая подготовка
явJшется специаJIиЗированным развитием общей физической подготовки.

Заdачu ее:

совершенствование физических качеств, наиболее необходимьж и характерных для данного

вида спорта.
преимущественное развитие тех двигательньIх навыков, которые наиболее

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в (своем) виде спорта.

избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную нагрузку при

выполнении специализируемого упрах(нения.
Всплывания и леж(ания 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.

з. <поплавок>. Сделать полныЙ вдох, задержать дьжание и, медленно ПОГРУЗИВШИСЬ В ВОДУ,

принять положение плотной группировки (полбородок 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 ((lrоплавок) развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и

опустив лицо в ВоДУ, лечь на воду; руки и ноги в стороны),

6, кзвездочка) в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги,

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

затем медленно опустить руку от бортика.
8. кзвездочка) в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в воду

(смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), от,голкнуться от дна; руки и ноги в

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

10. кЗвездочка)) в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и

перевернуться на грудь - (звездочка)) в положении на груди,

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

2. ОпуЬтИть губЫ к поверхНости водЫ и выдутЬ на неЙ лункУ (выдох, как дуют на горячий

чай).



З. Сделать вдох, а затом, опустив губы в воду - выдох,

4. То же, опустив лицо в воду.

5. То же, ltогрузившись в вOду с гOлOвOй,

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимаlt 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. Перелвигаясь по дну, оrrустив лицо в Воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать

голову впоред).
9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха наJIево.

10. То жо, поворачивая голову для вдоха направо,

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

12, То же, поворачивая голову для вдоха направо.

Учебные прыжки в воду
1, Сидя наъортике сделать упор в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду

ногами вниз.
2, Сидяна бортике сделать упор ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между

руками), c"ni"o наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами,

упасть в воду.-з. 
Сrо" на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев,

вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесио, упасть в

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

ногу, присоедини.гь к ней другую и выIIолнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх,

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

спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловищq 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.
восстановительные

Воспитательная работа
личностно9 развитие детей - одfiа из основных задач, Высокий профессионализм тренера-

педагога способствуот формированию у ребонка способности выстраивать свою жизнь в

цраЕицах достойной жизн" достойного человека,

ъч rrроr"*еЕии занятий тренер-преподаватель формирует у у{ащихся
патриотизм, нравственные качества (честностЬ, доброЖелательность, саJ\4ообладание,

дисциплиЕированность, терпимость, колпективизм). Так же волевыо качества

Бй;воЬть, смелость, ).порство), эстетические чувства (прекрасного, акки)атность,

трудопюбио, терпеливость), серьозноо, граI\{отноо ошIошонио к безопасности собственной и

товарище,д, экологическую грамотность (6ережное отношение и любовь к природе),

Чередование

различньн видов
нагрузок,
облегчающих
восстановление по
механизму активного
отдыха, проведение
занятий в игровой

форме.

Педагогические:
Рациональное
чередование нагрузок.
гигиенический:
Душ ежедневно,
ежедневно водные
процедуры
закаливающего характера,
сба-пансированное
питание.

восстановление
функционального
состояния
организма и

работоспособност
и

Развитие

физических качеств
с учотом специфики
IIлавания,

физической и
технической
подготовки



Воспитательные средства:
-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
-дружный коллектив;
-система морального стимулирования;
-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
-высокая организация учебно-тренировочного процесса;
-наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:
_торжественное посвящение в спортсмены;
-проведение тематических праздников, веселых стартов, фестивалей;
-встречи со знаменитыми спортсменами_земляками;
- субботники;
-привлечение учащихся к посильной помощи в проведении соревнований;
важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у

учеников понятий об общечеловеческих ценностях, обращается серьезное внимание на этику
спортивной борьбы во время стартов и вне них. Необходимо настраивать спортсменов не
только на достижение победы, но и на проявление во время соревнований морально-волевых
качеств.

Ожидаемые результаты реализации програ]\4мы.
Прогнозируемые результаты :

занятиям спортом, направленным на развитие их личности;

Критерии оценок:
динамика показателей развития физических качеств занимающихся;
Динамика прироста индивидуаJIьных показателей физической подготовленности
занимающихся;
уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля,

Учебный план-график Базовый уровень

Учебный материал 2 часа в неделю
35 недели

Теоретические занятия 4
Общая физическая подготовка 26
Специальная физическаJI подготовка t2
Техническая подготовка 12
Тестирование 2
СамостоятольнаJI работа учащихся I4
всего часов 70

одовой учебный план-график. Базовый уровень (2 часа в неделю
Содерясание
занятий

Месяцы учебного года

09 ]0 1] ]2 01 02 03 04 05 06 07 08 umоZ
о

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНrIТИЯ
Правила
поведения в
бассейне и
выполнение
требований
правил техники
безопасности

1*

1



Гигиена
физических
упражнений

1+ 1

Влияние
физических
упражнений на
организм
человока

1* 1

Значение
плавания

1 1

ИТоГо: 2 2 4

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Общм физическая
подготовка на
суше и в воде.

4 2 J a
J

aJ 4 a
J 2 2 26

Специальная

физическая
подготовка

1 1 1 1 1 1 1 2 2 12

техничоская
IIодготовка

1 2 2 2 2 2 1 12

Тесты 1* 1* 1

Са:чrостоятельнаJI
работа ]лт-ся

2 2 2 2 1 2 2 2 l4

ВСЕГо: 6 6 8 8 6 8 8 8 8 66

IV. СИСТЕМА КОНТРО ЛЯИЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Тестированиедлявыполненияпрограммы Таблuца I

V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

ЛИТЕРАТУРА

1, Плавание: ПримерншI rтрограмма для системы дополнительного образования детой: дотско-

юношоских спортивньж школ, специализированньж детско-юношеских спортивньтх школ

олимпийского розерва / дкопян д.о., Калмыков Е.В., Кургузов Г,В, - Издательство:

Советский спЬрт, 20|2г.
2. п. п. Капотово Обуrение плаванию - М.: Воениздац 2018,

;. i п Л;ф;;r, Поо"о. погружение. Как плавать лучше, быстрее и логче - М.: Манн, Иванов и

Фербер,2016.
4. А. д. Кравцово Методика срочного контроля и коррекции техники плавания в

соревновательньIх и тронировочньж у.rрайнен"ях - М.: ТВТ,Щивизион, 2014,

5. Плавание. Книга-тренер. - М.: Эксмо,201,5,

КонтDольные yпражнения Мальчики Девочки

Возраст 7-\1 лет
Общая физическая подготовка
Прыжок в длину с места (см) 1з0 |20

сгибание и разгибание рук в упоро лёжа (раз) 6 4

наr.лоН 
""ореД 

стоя на возвышении (+ выполнил) + +

ВыкDут прямьIх рук впоред- назад; (см.) 50 45

Челночный бег 3х10 м; (с.) 10,5 10,8



б. П"rtаванис. Уrrражн9l1ия для обучотrия и сов9ршо}Iотвования тохники всех стилей. - М.:

Попурри,2015,
7. Т Д. Протченко, Техника плавания спосOбом кропь на спин0. - MI.: АЙРИС-ПР9СС, 20116,

8. Чертов, Николай Плавание - М. : LAP Lambert Academic Publishing , 20t4.
9. Д.В. Вангулов, Rсерьез о курьезах большого спорта - М,: СоветскиЙ споръ 20t4.
10. Плавание. Библия тренера. - М.: Эксмо,2014.
1i. с. Д. Юрлов, основы нормативного регулирования плавания как вида спорта и разрешения
спортивньIх споров. Опыт. Греции и Франции - М.: Проспекъ 2015.

Интернет-ресурсы.

Министерство общего и профессионального образования РО
Министерство спорта РФ
Министерство образования и науки РФ
Федерация плавания РФ
Управление по физической культуре и спорту РО

http://rostobr,ru
www.minsport.gov.ru
www.qovqrnment.ru

@
http ://www. oblsport.ro stov. ru


