
 

  



 

Пояснительная записка 
 

Программа по плаванию составлена для освоения детьми с 7 лет и рассчитана на 2 

года. 

Программа соответствует физкультурно-спортивной направленности. Уровень 

программы – ознакомительный.  

Программа разработана с учетом нормативный документов:  Распоряжения 

Правительства Российской Федерации от 04.09.2014г. №1726 «Об утверждении 

концепции развития дополнительного образования детей», Письма Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 13.05.2013г. «Программа развития 

воспитательной компоненты в общеобразовательных учреждениях», СанПиН 

2.4.4.3172-14, приказа от 9.11.2018 №196 Министерства просвещения Российской 

Федерации "Об утверждении и осуществлении образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам", на основании локальных 

актов ЦВР «Алиса». 

 Актуальность программы «Обучение плаванию» обусловлена тем, что 

данный вид спорта благотворно влияет на деятельность сердечно-сосудистой 

системы и дыхания и развивает мускулатуру тела, повышает сопротивляемость 

организма к простудным заболеваниям. Кроме того, в жизни каждого человека 

могут возникнуть обстоятельства, при которых умение плавать станет жизненно 

необходимым.  

Цель программы - формирование здорового образа жизни, привлечение детей 

и подростков к систематическим занятиям физической культурой и спортом через 

занятия плаванием. 

Задачи сформулированы для каждого года обучения. 

Основными формами занятий являются: 

Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия. Программа 

предусматривает участие учащихся в соревнованиях, сборах, что способствует 

развитию коммуникативных качеств, развитию уверенности в своих силах, 

закреплению пройденного материала, и является основанием для корректировки 

учебно-тематического плана. 

Методы обучения: наглядные, словесные, практические и игровые.                   

Режим занятий:  

-1 год обучения – 3 раза в неделю по 45 минут (3 часа в неделю), итого-108 

часов; 
-2 год обучения - 3 раза в неделю по 2 по 45 минут (6 часов неделю), итого 

216 часов. 

Промежуточная аттестация проводится два раза в каждом модуле в форме 

зачета. 

    Материально-техническое обеспечение: 

Бассейн; 



 

Разделительные дорожки – 3 шт.; 

Поддерживающие жилеты – 20 шт.; 

Плав. доски – 20 шт.; 

Колобашки – 20 шт.; 

Спасат. пояса – 30 шт.; 

Секундомер – 3 шт.; 

Ласты – 20 пар.; 

Свисток – 3шт.; 

Мячи резиновые – 3шт.; 

Шест спасательный – 2 шт.; 

Скамейки – 7 шт.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебный план 
дополнительной общеобразовательной  

общеразвивающей программы 

«Обучение плаванию» 

 

срок реализации программы 2 года 

№ Модуль Часы Промежуточная 

аттестация 

1.  Модуль 1 года обучения 35 (1ч в неделю) 2 

2.  Модуль 2 года обучения 218 4 

 Итого 253 6 

 Всего 359часов 

 

срок реализации программы 2 года 

№ Модуль Часы Промежуточная 

аттестация 

3.  Модуль 1 года обучения 146 (4ч в неделю) 2 

4.  Модуль 2 года обучения 218 4 

 Итого 354 6 

 Всего 360часов 

 

срок реализации программы 2 года 

№ Модуль Часы Промежуточная 

аттестация 

1.  Модуль 1 года обучения 220 (6ч в неделю) 2 

2.  Модуль 2 года обучения 218 4 

 Итого 438 6 

 Всего 454часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Обучение плаванию»  
Год 
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 Промежуточная аттестация Каникулы 

Учебные часы 



 

Рабочая программа модуля 

1 года обучения (1ч в неделю) 

 

Задачи  

1. Обучить технике плавания «кроль на груди» и «кроль на спине»; 

2. Обучить технике прыжков в воду; 

3. Обучить преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и 25 м в технике 

плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

 

 

Ожидаемый результат 

-Учащиеся владеют техникой плавания кроль на груди, кроль на спине; 

-Учащиеся владеют техникой прыжков в воду; 

-Учащиеся могут преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и  25 м 

в технике плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Название разделов Количество часов 
Тема Всего Теория Практика 

1 Комплектование групп  6  6 

2 Теория, инструктаж по технике 

безопасности 

1 1  

3 Общая и специальная физическая 

подготовка 

3  3 

4 Упражнения для освоения с водой 4  4 

5  Скольжения 4  4 

6 Обучение техники плавания «кроль 

на груди» 

6  6 

7 Обучение техники плавания «кроль 

на спине» 

6  6 

8 Учебные прыжки в воду 4  4 

9 Мероприятия и соревнования 1  1 

10 Промежуточная аттестация 2  2 

 Итого 37 1 36 



 

Рабочая программа модуля 

1 года обучения (4ч в неделю) 

 

Задачи  

1. Обучить технике плавания «кроль на груди» и «кроль на спине»; 

2. Обучить технике прыжков в воду; 

3. Обучить преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и 25 м в технике 

плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

 

Ожидаемый результат 

-Учащиеся владеют техникой плавания кроль на груди, кроль на спине; 

-Учащиеся владеют техникой прыжков в воду; 

-Учащиеся могут преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и  25 м 

в технике плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Название разделов Количество часов 
Тема Всего Теория Практика 

1 Комплектование групп  6  6 

2 Теория, инструктаж по технике 

безопасности 

1 1  

3 Общая и специальная физическая 

подготовка 

27  27 

4 Упражнения для освоения с водой 20  20 

5  Скольжения 10  10 

6 Обучение техники плавания «кроль 

на груди» 

35  35 

7 Обучение техники плавания «кроль 

на спине» 

36  36 

8 Учебные прыжки в воду 9  9 

9 Мероприятия и соревнования 2  2 

10 Промежуточная аттестация 2  2 

 Итого 148 1 147 



 

Рабочая программа модуля 

1 года обучения (6ч в неделю) 

 

Задачи  

1. Обучить технике плавания «кроль на груди» и «кроль на спине»; 

2. Обучить технике прыжков в воду; 

3. Обучить преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и 25 м в технике 

плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

 

Ожидаемый результат 

-Учащиеся владеют техникой плавания кроль на груди, кроль на спине; 

-Учащиеся владеют техникой прыжков в воду; 

-Учащиеся могут преодолевать 25м в технике плавания «кроль на груди» и  25 м 

в технике плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

 

Содержание программы модуля 1 года обучения 

1. Комплектование групп 

2. Теория, инструктаж по технике безопасности 

1) Правила поведения на занятиях, инструктаж по технике безопасности; 

2) Места занятий и инвентарь. 

3. Общая и специальная физическая подготовка 

1)Бег; 
2) Упражнения на развитие силы: 

- Поднимание и опускание согнутых ног в висе на гимнастической стенке. 

№ Название разделов Количество часов 
Тема Всего Теория Практика 

1 Комплектование групп  6  6 

2 Теория, инструктаж по технике 

безопасности 

1 1  

3 Общая и специальная физическая 

подготовка 

56  56 

4 Упражнения для освоения с водой 30  30 

5  Скольжения 30  30 

6 Обучение техники плавания «кроль 

на груди» 

40  40 

7 Обучение техники плавания «кроль 

на спине» 

40  40 

8 Учебные прыжки в воду 15  15 

9 Мероприятия и соревнования 2  2 

10 Промежуточная аттестация 2  2 

 Итого 222 1 221 



 

- Прыжки через скакалку. 

- Подтягивание в висе на низкой перекладине. 

- Прыжки боком через набивные мячи. 

- Отжимания от скамейки. 

3)Упражнения на развитие гибкости: 

- Развести руки в стороны. Выполнить круговые движения кистями: вперед, 

назад. 

- Сделать круговые вращения вытянутыми руками: вперед, назад. 

- Кисти рук сомкнуть на затылке. Круговые вращения таза: вправо, влево. 

- Наклониться вперед, обхватить колени. Делать вращательные движения 

коленями: вправо, влево. 

4)Имитационные упражнения; 

- Ходьба на месте, с высоким подъёмом колен. 

- Подскоки на месте с взмахами руками. 

- «Фонтанчики» - в положении упор сидя руки в упоре сзади, махи прямыми 

ногами вверх – вниз попеременно. 

- «Насос» - поочередное приседание в парах с выдохом. 

5)Подвижные игры; 

-«Братец Кролик, братец Лис» 

Место проведения: малый зал или любая площадка. 

Описание игры: все участники игры строятся в одну шеренгу. Учитель идет вдоль 

шеренги за спинами учеников и задевает одного из них – это “лиса”. Затем все 

участники (“кролики”) расходятся по залу и говорят такие слова: “Если миску 

уронить - разобьётся миска, если близко лисий хвост – значит близко Лиска.” 

После этих слов “лиса” громко кричит “Здесь я!”, при этом одновременно 

подпрыгивает вверх и поднимает руки, после чего ловит “кроликов”. Тот, кого 

“лиса” поймала, уходит в “лисий дом”. После остановки игры все ее участники 

снова строятся в шеренгу, и выбирается новая “лиса”. Игра продолжается. 

Примечание: 

 при выборе “лисы” учащиеся стоят с закрытыми глазами и сложив руки 

“лодочкой” за спиной. Кого учитель задевает за руки – тот “лиса”; 

 если ребенок не хочет быть водящим, он кладет руки на живот; 

 если во время первого периода игры участник был пойман, то в следующем 

периоде он не может быть “лисой” (при выборе “лисы” он кладет руки на 

живот); 

 по мере усвоения игры учитель должен объяснить, что “лиса” не только 

быстрая, но и хитрая, поэтому она должна обмануть “кроликов” – не выдать 

себя раньше времени и выбрать в зале такое место, где больше всего 

участников игры (чтобы можно было сразу кого-то из них задеть); 

 если “лиса” не крикнула “Здесь я!”, или не подняла руки (т.е. ее не было 

видно и слышно) – игра прекращается и выбирается новая “лиса”; 



 

 оценка ставится самой быстрой “лисе” – она хорошо поохотилась; самой 

“хитрой лисе” – за хитрость; “кроликам”, которые не попались за все время 

игры или попались, но перед этим очень долго и ловко уворачивались от 

“лисы”. 

- «Быстроногие олени» 

Место проведения: спортивная площадка или большой зал. 

Описание игры: учитель выбирает четырех водящих – это “волки”, остальные 

участники “быстроногие олени”. “Волки” делятся на две группы: два “волка” – 

“загонщики”, другие двое находятся в “засаде”. По сигналу учителя “олени” 

убегают от “волков” на другую сторону площадки. “Волки-загонщики” ловят 

“оленей” по всей площадке, а “волки в засаде” – только на средней линии зала. 

После каждой перебежки подсчитывается количество пойманных “оленей”, после 

чего они могут снова занять место на площадке. Игра продолжается. 

Примечание: 

 количество перебежек и “волков” зависит от размеров площадки и от 

количества участников игры; 

 пойманные “олени” могут выбывать из игры и находиться в специально 

отведенном месте. В игру они встают тогда, когда выбирается новая группа 

“волков”; 

 “волки” выбираются из тех участников, которые не были осалены; 

 оценка ставится лучшей группе “волков” и тем “оленям”, которые не были 

пойманы за все время игры. 

- «Вышибалы в квадрате» 

Место проведения: спортивный зал, любая расчерченная площадка. 

Описание: участники игры делятся на две команды, одна из которых будет 

находиться в квадрате 10 х 10 м, а другая за её пределами. По сигналу участники 

внешней команды начинают выбивать мячом своих соперников. 

Примечания: игрок, которого выбили, садиться на скамейку. 

Варианты: 

1. Выигрывает команда, которая выбьет всех противников за более короткое 

время. 

2. Выигрывает команда, выбившая большее количество игроков за 

определённое время. 

4. Упражнения для освоения с водой 

1) Погружения в воду, выдохи; 

2) Передвижение в воде с помощью рук; 

3) Передвижение в воде с помощью рук и ног. 



 

5. Скольжения 

1) Скольжение на груди; 

2) Скольжение на спине. 

6. Обучение технике «кроль на груди» 

1) Согласование движения ног с дыханием; 

2) Согласование движения рук с дыханием; 

3) Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4) Плавание в полной координации. 

7. Обучение технике «кроль на спине» 

1) Согласование движения ног с дыханием; 

2) Согласование движения рук с дыханием; 

3) Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4) Плавание в полной координации. 

8. Учебные прыжки в воду 

1) Соскок с бортика с помощью; 

2) Соскок с бортика самостоятельный. 

9. Мероприятия и соревнования 

1) Соревнования; 

2) Дни здоровья; 

3) Родительские собрания; 

4)Весёлые старты. 

10. Промежуточная аттестация 

Зачёт в виде контрольного занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Рабочая программа модуля 

2 года обучения 

 

Задачи  
1. Обучить технике стартов; 

2. Обучить преодолевать 50м в технике плавания «кроль на груди» и  50 м в 

технике плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени. 

3.Обучить преодолевать 25м в технике плавания «брасс» без учёта времени.  

 

 

Ожидаемый результат

- Учащиеся владеют техникой стартов; 

-Учащиеся могут преодолевать 50м в технике плавания «кроль на груди» и  50 м 

в технике плавания «кроль на спине» без остановки и без учёта времени; 

-Учащиеся могут преодолевать 25м в технике плавания«брасс» без учёта 

времени. 

 

Содержание программы модуля 2 года обучения 

 

1 Теория, инструктаж по технике безопасности 

1)Инструктаж по технике безопасности; 

2)Правила поведения на занятиях. 

2 Общая и специальная физическая подготовка 

1) Бег; 
2) Упражнения на развитие силы: 

- Поднимание и опускание туловища из положения лежа на гимнастическом 

мате. 

№ Название разделов Количество часов 
Тема Всего Теория Практи

ка 

1 Теория, инструктаж по технике безопасности 2 2 - 

2 Общая и специальная физическая подготовка 68  68 

3 Обучение техники плавания «кроль на груди» 40  40 

4 Учебные прыжки в воду 4  4 

5 Игры и эстафетное плавание 12  12 

6 Обучение технике плавания «кроль на спине» 40  40 

7 Обучение техники плавания «брасс» 20  20 

8 Обучение техники плавания «баттерфляй» 20  20 

9 Обучение техники стартов и поворотов 6  6 

10 Мероприятия и соревнования 6  6 

11 Промежуточная аттестация 4  4 

 Итого 222 2 220 



 

- Из упора сидя на скамейке, отжимания «сзади». 

- Поднимание и опускание прямых ног из положения, лежа на 

гимнастическом мате. 

- Прыжки со сменой ног с опорой на скамейку. 

3)Упражнения на развитие гибкости: 

- Наклоны головы: вперед-назад, вправо-влево. 

- Наклоны вперед. 

- Растяжка мышц плеч с помощью гимнастической палки. 

- Наклоны в сторону. 

- Перекрёстные наклоны вперёд.  

4)Имитационные упражнения; 

- «Стрелочка» - лежа на спине (животе) вытягивание рук вперед.  

- Упражнения на увеличение природного объёма лёгких. 

- Ходьба на месте с заданиями для рук. 

- Прыжки на двух ногах на месте. 

5) Подвижные игры 

- «Жонглёры» 

Место проведения: спортивный зал или любая площадка. 

Описание: участники с маленькими мячами в руках располагаются по всему залу. 

По команде учителя дети выполняют подбрасывание и ловлю мяча: одной рукой, 

двумя, перебрасывая с руки на руку и т.п. Выигрывает тот участник (участники), 

который дольше всех останется на площадке. 

Примечания: игрок, уронивший мяч, садиться на скамейку либо уходит “за 

кулисы” (специально отведённая для этого часть зала), и там продолжает 

выполнять упражнения с мячом. 

- «Команда быстроногих» 

Место проведения: спортивный зал. 

Описание игры: две команды располагаются на волейбольной площадке, каждая 

на своей стороне. Участники строятся в колонну или шеренгу. На каждой стороне 

площадки находятся стойки, по одной или по две в каждой из зон волейбольной 

площадки, общее количество стоек соответствует количеству игроков в команде. 

Каждый участник команды знает, в какую зону он должен переместиться по 

сигналу. Участник должен добежать до стойки и вернуться обратно. Выигрывает 

команда, которая первой в полном составе построилась на линии старта. Линию 

старта, так же и расположение команды на ней, можно изменять. Возможно, также, 

выполнение определённых упражнений участниками около стойки. Кроме того, на 

каждом этапе игры игроки меняются зонами. 

- «Командная эстафета на местности» 

Место проведения: площадка вокруг школы. 

Описание игры: участники делятся на две команды. Затем обе команды проводят 

осмотр местности, по которой будет проходить путь эстафеты, а также те 



 

препятствия, которые им необходимо будет преодолеть. По возможности на 

каждом этапе ставится судья. После этого команды проводят жеребьёвку, и одна 

из команд выходит на старт. Финиш определяется по последнему игроку. Затем 

стартует вторая команда. Результаты обеих команд фиксируются по секундомеру 

и в конце эстафеты сравниваются с учётом штрафных очков. 

Препятствия в эстафете определяются с учётом спортивного оборудования, 

находящегося на площадке. 

Между препятствиями команда передвигается бегом. 

3.Обучение технике плавания «кроль на груди»: 

1)Согласование движения ног с дыханием; 

2)Согласование движения рук с дыханием; 

3)Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4)Плавание в полной координации; 

4.Учебные прыжки в воду 

1) Соскок со стартовой тумбы; 

2) Прыжок головой вниз с вытянутыми руками. 

5.Игры и эстафетное плавание: 

1) Ныряние за предметом; 

2) Водное поло; 

3) Эстафета без предметов; 

4) Эстафета с предметами; 

5) Проныривания на дальность; 

6) Игра «Гонка катеров». 

6.Обучение технике плавания «кроль на спине»: 

1)Согласование движения ног с дыханием; 

2)Согласование движения рук с дыханием; 

3)Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4)Плавание в полной координации; 

7.Обучение технике плавания «брасс» 

1)Согласование движения ног с дыханием; 

2)Согласование движения рук с дыханием; 

3)Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4)Плавание в полной координации. 

8.Обучение технике плавания «баттерфляй» 

1)Согласование движения ног с дыханием; 

2)Согласование движения рук с дыханием; 

3)Согласование движения рук и ног с дыханием; 

4)Плавание в полной координации; 

9.Обучение технике стартов и поворотов 

1) Старты с тумбы; 

2) Старты из воды; 

3) Поворот «сальто». 

10.Мероприятия и соревнования 



 

1)Соревнования по  плаванию; 

2)Весёлые старты; 

3)Дни здоровья; 

4)Родительские собрания; 

11.Промежуточная аттестация 

Зачёт в виде контрольного занятия. 

  



 

Методическое обеспечение модуля  

1 года обучения 
№ Тема занятий Форма занятий Приемы и методы Методический 

Материал 

Формы 

подведения итогов 

1 Комплектование групп Родительское 

собрание, беседа 

Словесный   

2 Теория, инструктаж по технике 

безопасности 

Беседа, лекция Словесный Инструкции по технике 

безопасности № 2, 3, 5,10. 

Собеседование 

3 Общая и специальная 

физическая подготовка 

Тренировка 

Практические 

задания 

Наглядный показ 

 
Легкая атлетика. 

А.Н.Макаров 
 

Наблюдение 

4 Упражнения для освоения с 

водой 

Тренировка 

Практические 

задания 

Наглядный показ - Блайт Люсеро 

Плавание 100 лучших 

упражнений, ЭКСМО 

Москва, 2010;  

Наблюдение 

5 Скольжения Тренировка 

Практические 

задания 

Наглядный показ - Блайт Люсеро 

Плавание 100 лучших 

упражнений, ЭКСМО 

Москва, 2010;  

Наблюдение 

6 Обучение технике плавания 

«кроль на груди» 

Тренировка 

Практические 

задания 

Наглядность показ - Блайт Люсеро 

Плавание 100 лучших 

упражнений, ЭКСМО 

Москва, 2010;  

Наблюдение 

7 Обучение технике плавания 

«кроль на спине» 

Тренировка 

Практические 

задания 

Наглядность показ - Блайт Люсеро 

Плавание 100 лучших 

упражнений, ЭКСМО 

Москва, 2010;  

Наблюдение 

8 Учебные прыжки в воду Тренировка 

Практические 

задания 

 - Блайт Люсеро 

Плавание 100 лучших 

упражнений, ЭКСМО 

Москва, 2010;  

Наблюдение 

9 Мероприятия и соревнования Праздник, игра Игровой, 

соревновательный 

Правила соревнований Выявление 

победителя 

10 Промежуточная аттестация Зачёт  Программа  



 

Методическое обеспечение модуля 

2 года обучения 
№ Тема занятий Форма 

занятий 

Приемы и методы Методический материал Формы 

подведения 

итогов 

1 Теория, инструктаж по технике 

безопасности 

Беседа, лекция Словесный Инструкции по технике 

безопасности   № 2, 3, 5,10. 

Собеседование 

2 Общая и специальная 

физическая подготовка 

Тренировка Наглядный показ, 

игровой 
Легкая атлетика. 

А.Н.Макаров 

Наблюдение 

3 Обучение технике плавания 

«кроль на груди» 

Тренировка Наглядный показ Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

4 Учебные прыжки в воду Тренировка Наглядный показ Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

5 Игры и эстафетное плавание Игровая Игровой, 

соревновательный 

Спортивные и подвижные игры 

Л.И. Гуро Г.П.Иванов, Г.С.Ласин 

Наблюдение 

6 Обучение технике плавания 

«кроль» на спине 

Тренировка Наглядный показ  Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

7 Обучение техники плавания 

брасс 

Тренировка Наглядный показ Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

8 Обучение технике плавания 

баттерфляй 

Тренировка Наглядный показ Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

9 Обучение  стартов и поворотов Тренировка Наглядный показ Плавание: 100 лучших 

упражнений, Эсмо,2010 г. 

Наблюдение 

10 Мероприятия и соревнования Праздник, игра Игровой, 

соревновательный 

Правила соревнований Выявление 

победителя 

11 Промежуточная аттестация Зачёт  Программа  

 



 

Оценочные материалы 
Промежуточная аттестация проводится два раза в каждом модуле в форме 

зачета в виде контрольного занятия.  

Всего три уровня освоения программы: высокий, средний, низкий. Высокий 

уровень – успешное выполнение учащимися  более 80% объёма практических 

заданий. Средний уровень – успешное выполнение учащимися  от 50% до 80% 

объёма практических заданий. Низкий уровень – успешное выполнение 

учащимися  менее 50% объёма практических заданий. 

Сумма баллов соответствует уровню освоения программы: 

1. высокий уровень: 5-6 баллов; 

2. средний уровень: 3-4 балла; 

3. низкий уровень: 2 балла. 

Оценочные материалы модуля 

1 года обучения 
№ Виды работы    

1. 1 полугодие 

Скольжение на груди: 

 

 

Скольжение на спине:  

4 метра 

-чрезмерноепрогибание 

туловища (высокий 

подъём головы). 

(1 балл) 

4 метров 

-сильное сгибание 

туловища в поясничной 

области (скольжение 

«сидя», голова сильно 

запрокинута назад)  

(1 балл) 

 

6 метров 

- прогибание туловища 

(подъём головы). 

(2 балл) 

 

 

6 метров 

- сгибание туловища в 

поясничной области 

(голова запрокинута 

назад). 

(2 балл) 

 

8 метров 

 

-туловище, руки, 

ноги в одной 

плоскости 

(3 балл) 

 

8 метров 

 

-туловище, руки, 

ноги в одной 

плоскости. 

(3 балл) 

 



 

2. 2 полугодие 

Проплыть в технике 

«кроль на груди»: 

 

 

 

 

 

 

Проплыть в технике 

«кроль на спине»:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15метров 

 

 Ошибки в движениях 

руками при плавании 

«кролем» на груди:  

- отставание 

предплечья и кисти во 

время гребка 

(глажение);  

- гребок в сторону от 

туловища;  

- неполный гребок;  

- опускание руки на 

воду локтём вниз 

(1 балл) 

 

15метров 

- движения ногами при 

плавании «кролем» на 

груди  ноги широко 

расставлены или 

находятся глубоко в 

воде;  

- слишком широкая или 

малая амплитуда 

движений 

- (1 балл) 

 

20 метров 

 

Ошибки в движениях 

руками при плавании 

«кролем» на груди:  

- гребок в сторону от 

туловища;  

- неполный гребок;(2 балл) 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 метров 

- слишком широкая или 

малая амплитуда 

движений 

(2 балл) 

 

 

 

 

 

25метров 

 

Движения 

руками при 

плавании 

выполняются 

верно 

(3 балл) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 метров 

 

 

 

Все движения 

выполняются 

правильно 

(3 балл) 

 

 

 

 

 

 

                       Оценочные материалы модуля 

2 года обучения 
№ Виды работы    

1 1 полугодие 

Проплыть в 

технике«кроль на 

груди» 

 

 

 

 

 

 

 

40 метров 

 

- Согласование 

движений рук,ног и 

дыхания при 

плавании кролем на 

груди: отклонение от 

средней линии; 

 

 

50 метров (ошибки в 

технике плавания) 

-Координация 

движений рук и 

дыхания (неполный 

выдох и ранний вдох); 

низкое (высокое) 

положение головы. (2 

 

 

50 метров 

 

 

 

Все движения выполнены 

правильно 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проплыть в 

технике«кроль на 

спине» 

 

 

 

 

 

вращение тела; 

неправильная 

координация 

движений рук и 

дыхания (неполный 

выдох и ранний вдох); 

низкое (высокое) 

положение головы.(1 

балл) 

 

40 метров 

- Согласование 

движений рук, ног и 

дыхания при 

плавании кролем на 

спине: остановка рук 

после гребка у бедра; 

широкое вкладывание 

рук в воду; 

неритмичное 

дыхание(1 балл) 

балла) 

 

 

 

 

 

 

 

50 метров ( ошибки в 

технике плавания) : 

-Остановка рук после 

гребка у бедра; 

широкое вкладывание 

рук в воду; 

неритмичное 

дыхание(2 балла) 

 

(3балла) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50 метров 

Все движения сделаны 

правильно(3 балла) 

 

2 2 полугодие 

Сделать старт с 

тумбы: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проплыть в 

технике«брасс» 

 

 

- Стартовый прыжок: 

слабый толчок 

руками; сильно 

согнуты ноги в 

коленных суставах 

при входе в воду; 

сильно разведены 

ноги при входе в воду; 

глубокий вход в воду 
(1 балл) 

 

 

20метров 

 Движения ногами 

при плавании 

брассом: 

- несимметричные 

движения; 

- чрезмерное 

подтягивание ног под 

грудь; 

- недостаточное 

разведение стоп 

наружу при толчке 

ногами (1 балл) 

 

- Глубокий вход в воду 
(2 балла) 

. 

 

 

 

 

 

 

 

25метров (ошибки в 

технике плавания) 

- чрезмерное 

подтягивание ног под 

грудь; 

- недостаточное 

разведение стоп 

наружу при толчке 

ногами (2балла) 

 

 

 

 

Старт сделан правильно 
(3 балла) 

 

 

 

 

 

 

 

 

25метров (3 балла) 

 

 

 



 

 Литература 

Рекомендуемая литература для педагогов 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ (ред.от 21.07.2014г.) «Об 
образовании в Российской Федерации». 
2. Концепция развития дополнительного образования детей от 04.09.2014г. 
№1726-р. 
3. Плавание: 100 лучших упражнений, Эсмо,2010 г. 
4. Легкая атлетика. Под редакцией А.Н. Макарова 
5. Спортивные и подвижные игры. Авторы: Л.И.Гурович,  Г.П.Иванов, 
Г.С.Ласин и др. 
6. www.russwimming.ru 
7. http://biblioschool.ru 

 

Рекомендуемая литература для детей 
1. «Как рыба в воде. Эффективные техники плавания, доступные каждому» 

Автор Т. Лафлин Издание: 2012 год 
2. Спортивное плавание: путь к успеху. Книга 2 

Автор: под общей редакцией В.Н. Платонова, перевод с англ. И. Андреева 

Год издания: 2012 год 
3. Спортивное плавание: путь к успеху. Книга 1 

Автор: под общей редакцией В.Н. Платонова, перевод с англ. И. Андреева 

Год издания: 2012 год 
4. Полное погружение. Как плавать лучше, быстрее и легче. Второе 
издание Авторы Т. Лафлин Д. Делвз. 

Издание: 2011 год ISBN: 978-5-91657-183-7 
 

http://www.russwimming.ru/
http://biblioschool.ru/

