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Пояснительная записка

Образовательная программа по плаванию для групп начальной подготовки 1-2 года 
обучения направлена на освоение детьми младшего школьного возраста такого жизненно 
важного навыка, как плавание. Благотворное влияние плавания на организм взрослого че
ловека, так и ребенка в особенности, трудно переоценить. Никакой другой вид физиче
ской деятельности не сравниться с занятиями в воде, из которой мы состоим более чем на 
60%. Относительная невесомость тела в водной среде, горизонтальное (безопорное) поло
жение его, позволяют разгрузить позвоночник, соответственно разгружая и нервные окон
чания, которые он как бы сжимает. Помимо этого, регулярные занятия плаванием разно
сторонне влияют на физическое развитие человека, состояние центральной нервной и ды
хательной систем, формируют правильную осанку и сопротивляемость различным про
студным заболеваниям. Плавание и ритмичные движения пловца в воде улучшают крово
обращение и обмен веществ, укрепляют сердечно-сосудистую систему. Умение плавать 
часто может сохранить не только здоровье, но и жизнь ребенка. Это своеобразная стра
ховка от несчастных случаев на воде. Только умение плавать спортивными стилями, а не 
купание и барахтанье, может уберечь наших детей от трагедий со смертельным исходом. 
Все эти важные факторы демонстрируют необходимость и актуальность обучения плава
нию в спортивных группах.

Данная программа является модифицированной и направлена на освоение всех 
спортивных стилей плавания в процессе 1-2 года обучения. Исходя из основной цели про
граммы, анализа литературы, основываясь на предыдущем опыте работы учебный мате
риал был подобран таким образом, чтобы учесть и возрастные особенности детей, и их 
эмоциональное состояние, а также в полной мере использовать их естественный двига
тельный потенциал.

ЦЕЛЬ: Овладение спортивными способами плавания как наиболее рациональной 
техникой передвижения в воде, содействие нормальному физическому и психическому 
развитию ребенка, реализация его естественного двигательного потенциала.

ЗАДАЧИ:
1. Укрепить здоровье, содействовать нормальному физическому развитию, закали

вание;
2. Обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
3. Развить двигательные (кондиционные и координационные) способности;
4. Создать условия для усвоения необходимых знаний в области физической куль

туры и спорта;
5. Привлечь максимально возможное количество детей к занятиям плаванием, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спор
том и к здоровому образу жизни;

6. Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств личности;
7. Обучить основам техники всех спортивных способов плавания и широкому кру

гу двигательных навыков;
8. Отобрать наиболее одаренных в плавании детей для дальнейшей подготовки.

Отличительной особенностью представленной программы является широкий круг 
методологических приемов обучения, подобранных в соответствии со спецификой 
выбранного возраста:

- игровая деятельность, направленная на снятие эмоционального и физического 
напряжения во время прохождения особо трудных этапов обучения;

- так же многообразие игр, направленных на более качественное усвоение 
пройденного материала и соответствующие теме занятия;
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- систематизация мониторинговых систем, отслеживание достижений и прогресса у 
занимающихся на протяжении всего процесса обучения;

- использование в программе методов коррекции уровня тревожности, посредством 
использования релаксационных и специфических упражнений.

Программа составлена на основе анализа существующих теоретических данных и 
программ различных авторов, на основе которых выявлены принципы обучения, 
воспитания и построения тренировочного процесса, который осуществляется с учетом 
возрастных и анатомо-физиологических особенностей растущего организма ребенка. 
Программа рассчитана на детей младшего школьного возраста (6-8 лет). В группы 
зачисляются дети, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 
противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).

Организация занятий по плаванию:

1. Обучение плаванию ведёт педагог дополнительного образования по плаванию, 
имеющий специальную подготовку;

2. Место для занятий: малая и большая ванна бассейна; зал «сухого» плавания, где 
должен находиться необходимый спортивный инвентарь;

3. Одежда для занятий: плавательные принадлежности (плавки, купальник), 
шапочка для плавания и, по необходимости, плавательные очки;

4. Врачебный контроль: занятия проводятся после медицинского осмотра.

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 90 минут (или 4 раза по 45 минут). На занятии 
обязательное присутствие медицинского работника.

Программа рассчитана на два учебных года. Для освоения рекомендуемой программы 
требуется на один учебный год (1-й г. обучения -  144 ч„ 2-й г. обучения -  148 ч.).

По окончанию учебного года обучающиеся «должны иметь представление»:

1. О минимуме знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его 
социальной роли;

2. О влиянии физических упражнений на организм;
3. О профилактике заболеваний и закаливании организма.

Обучающиеся «должны знать»:

1. Правила поведения в бассейне и в «сухом» зале подготовки к плаванию;
2. Технику и терминологию плавания.

Обучающиеся «должны уметь»:

1. Плавать с помощью движений ногами и руками кроль на груди и кроль на спине
15-25 м (50 м) (с «досточкой» и «колобашкой»);

2. Плавать с помощью движений ногами брассом и дельфином 15-25 м (50 м)
(с «досточкой» и «колобашкой»);

3. Плавать кролем на груди и кролем на спине в координации 15-25 м (50 м);
4. Плавать брассом и дельфином в координации 15-25 м (50 м);
5. Прыгать в воду с бортика и с тумбочки (спад в воду из положения согнувшись).

Обучающиеся «должны владеть»:

1. Элементами техники плавания кроль на груди, кроль на спине, брасс, дельфин;
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2. Элементами техники стартов и поворотов.

Критерии оценки знаний, умений и навыков обучающихся.

Основываясь на опыт и многолетнюю практику и опираясь на большое количество 
теоретических источников, совместно, всеми педагогами бассейна были разработаны еди
ные критерии оценки достижений обучающихся. Они были утверждены на Методическом 
объединении и одобрены заведующим спортивным клубом. Данные критерии включают в 
себя аттестацию по ОФП и плавательной подготовке: промежуточная аттестация.

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки яв
ляются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей 
и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок 
в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела про
граммы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Промежуточная аттестация

Контрольные упражнения Мальчики Девочки
Общая физическая подготовка

1. Подтягивание на перекладине 5-1 5-1
2. Наклон вперед сидя 5-1 5-1
3. Прыжок в длину с места 5-1 5-1

Техническая и плавательная подготовка
Техника плавания кроль на груди и на спине: 12-2 5  м (50 м) 12-2 5  м (50 м)

1. А) с помощью ног 5-1 5-1
2. Б) с помощью рук 5-1 5-1
3. Вольный стиль на груди и на спине 5-1 5-1

Критерии оценки техники основных плавательных движений.

Оценка техники движений производится по наиболее существенным ошибкам, 
допускаемым занимающимися. Существенные ошибки — это значительные отклонения 
от нужных пространственных, силовых или временных параметров выполняемого движе
ния, пропуски отдельных элементов, вызывающие нарушения общей структуры дви
жений. Каждая такая ошибка снижает оценку на 1 балл (по пятибалльной системе).

Ниже перечислены основные плавательные движения и существенные ошибки 
в их выполнении.

Скольжение на груди: чрезмерное прогибание туловища (высокий подъем голо
вы и плеч).

Скольжение на спине: сгибание туловища в поясничной области (скольжение 
«сидя»); прогиб туловища в поясничной области (голова сильно запрокинута назад).

Движения руками при плавании кролем на груди: отставание предплечья и кис
ти во время гребка (глажение); гребок в сторону от туловища; неполный гребок; опус
кание руки на воду локтем вниз.
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Движения руками при плавании кролем на спине: неполный (короткий) гребок; 
отставание предплечья и кисти во время гребка (глажение); повороты туловища в сторо
ну гребущей руки; глубокий гребок.

Движения руками при плавании брассом: широкий гребок; глубокий гребок; 
руки недостаточно вытягиваются вперед в конце гребка.

Движения руками при плавании дельфином: неполный (короткий) гребок; 
опускание руки с локтя; касание воды при проносе рук по воздуху.

Движения ногами при плавании кролем на груди; чрезмерное сгибание ног 
только в коленных суставах; чрезмерное сгибание ног только в тазобедренных суста
вах; ноги широко расставлены или находятся глубоко в воде; слишком большая или ма
лая амплитуда движений.

Движения ногами при плавании кролем на спине: низкая (высокая) работа ног; 
повороты туловища (перекатывания с бока на бок).

Движения ногами при плавании брассом: несимметричные движения; чрезмерное 
подтягивание ног под грудь; недостаточное разведение стоп наружу при толчке ногами; 
преждевременное разведение стоп наружу; слабая заключительная фаза толчка.

Движения ногами при плавании дельфином: сгибание ног только в коленных сус
тавах; сгибание только в тазобедренных суставах.

Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании кролем на груди:
отклонение от средней линии; вращение тела; остановка руки в начале и конце гребка; 
неправильная координация движений рук и дыхания (неполный выдох и ранний 
вдох); низкое (высокое) положение головы.

Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании кролем на спине:
остановка рук после гребка у бедра; широкое вкладывание рук в воду; неритмичное 
дыхание.

Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании брассом: неправиль
ная координация движений рук и ног; пауза во время гребка.

Согласование движений рук, ног и дыхания при плавании дельфином: непра
вильная координация рук и ног; заныривание после гребка.
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Учебно-тематический план (ГНО 2-й год обучения 4 часа)

И т о го  ч а с о г С е н т я б р ь О к т я б р ь Н о я б р ь Д е к а б р ь Я н в а р ь Ф е в р а л ь М а р т А п р е л ь М а й итого

1 Теоретическая подготовка 4 1 1 1 1 4
2 Ф изическая подготовка 18 18

ОФП 10 2 1 1 1 1 1 1 1 1 10
СФП 8 1 1 1 1 1 1 1 1 8
Подготовительные упраж нения 20 4 2 2 2 2 2 2 2 2 20

3 Плавательная подготовка 64 64
Обучение и соверш енствование техники кроль на груди 16 2 2 2 2 1 2 2 2 1 16
Обучение и соверш енствования техники кроль на спине 16 2 2 2 2 1 2 2 1 2 16
Обучение и соверш енствования техники брасс 16 1 1 2 2 2 2 2 2 2 16
Обучение и соверш енствования техники баттерфляй 16 2 2 1 2 2 2 2 2 1 16

4 Соверш енствование техники стартов, поворотов (прыжки) 14 1 2 2 2 1 2 2 1 1 14
5 Соревнования и контрольный испытания (тесты) 12 1 2 1 2 1 2 2 1 12
6 Подвижные и спортивные игры на воде 16 2 2 2 1 2 3 4 16

16 18 16 18 12 16 18 18 16 148

Всего часов: 148 68 80 148
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (1-2 год обучения)
Темы занятий

Формирование группы

4. Теоретические занятия

2. Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на
суше_________________________________________________________

2.1. ОФП__________________________________________________
2.2. СФП

3. Подготовительные упражнения для освоения с водой_____________
3.1 Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением
воды_______________________________________________________
3.2 Погружение в воду с головой, подныривание, открывание глаз в
воде________________________________________________________
3.3 Всплывания, лежания на воде______________________________
3.4 Выдохи в воду
3.5 Скольжения_____________________________________________

4. Упражнения для изучения спортивных способов плавания__________
4.1 Кроль на груди

4.1.1 Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
4.1.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
4.1.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

4.2 Кроль на спине
4.2.1 Упражнения для изучения движений ногами
4.2.2 Упражнения для изучения движений руками
4.2.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

4.3 Брасс
4.3.1 Упражнения для изучения движений ногами

_____4.3.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
4.3.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

4.4 Дельфин
4.4.1 Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
4.4.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
4.4.3 Упражнения для изучения общего согласования движений

5. Учебные прыжки в воду
6. Упражнения для изучения техники стартов

6.1 Стартовый прыжок с тумбочки
6.2 Старт из воды

7. Игры и развлечения на воде
7.1. Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
7.2 Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в

воде______________________________________
7.3. Игры с всплыванием и лежанием на воде
7.4. Игры со скольжением и плаванием
7.5. Игры с прыжками в воду

8. Соревнования и контрольные испытания
8.1 Контрольные испытания______________
8.2 Соревнования_________________g_____

Всего часов:

Кол-во Кол-во 
часов часов

4

4 4

14 18
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Содержание программы

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необхо

димых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей воз
расту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спор
тивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших 
направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к 
своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни.

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах на
чальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бе
сед в начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. В 
учебно-тренировочных группах, кроме того, проводятся специальные занятия для теоре
тической подготовки в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических 
занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повыша
ется за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, 
рисунков, плакатов и других наглядных пособий.

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 
излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 
рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания из
вестных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по плава
нию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный 
просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на 
спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью современ
ных мультимедийных пособий и источников в Интернете.

№ п/п Тема Год обучения
1-2-й

1 Правила поведения в бассейне 1
2 Правила, организация и проведение соревнований 1
3 Гигиена физических упражнений 1
4 Техника и терминология плавания 1

Всего часов 4

Тема 1. Правша поведения в бассейне:
Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Предупреждение 

несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием.
Тема 2. Правша, организация и проведения соревнований:
Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и 

прохождения дистанции, стартов и поворотов.
Тема 3. Гигиена физических упражнений:
Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спор

том с учебой в общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий 
плаванием на организм занимающихся.

Тема 4. Техника и терминология плавания:
Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворо

тов. Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, ха
рактеризующие ошибки техники.
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

В данной программе представлены основные упражнения для обучения и совер
шенствования техники плавания. Полный их перечень с детальным описанием методики 
применения имеется в учебнике (Плавание: Учебник для вузов // Под общ. ред. Н.Ж. Бул
гаковой. - М. : ФиС, 2001г.) и методическом пособии (Макаренко Л.П. Юный пловец. - М. 
: ФиС, 2003г.).

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физиче
ских упражнений:

• общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;
• подготовительные упражнения для освоения с водой;
• учебные прыжки в воду;
• игры и развлечения на воде;
• упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.

2. Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:
• повышения уровня общего физического развития занимающихся;
• совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность 

обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносли
вость, подвижность в суставах);

• организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изуче
нию основного учебного материала в воде.

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способст
вующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые 
разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и об
щеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, 
футбол, баскетбол); легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); Ходь
ба на лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде.

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 
главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышеч
ного корсета и воспитание правильной осанки - особенно у детей и подростков.

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определен
ные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необ
ходимо использовать другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и 
подвижные игры и т.д.), а также широко применять повторный и интервальный методы 
выполнения гимнастических упражнений (серии).

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные иг
ры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) 
- прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражне
ний и упражнений в воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, 
держась руками за бортик).

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, вы
полняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 
плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 
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 или бинтами. Величина со
противления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающего
ся) величины, которая может быть определена при однократном выполнении этого уп
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ражнения. Наряду с динамическими используются статические упражнения с изометриче
ским характером напряжения работающих мышц, например, для ознакомления с мышеч
ным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение «скольже
ния», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног).

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки 
путем применения общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществ
ляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в под
готовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс об
щеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, содержание которого 
определяется задачами данного урока. Выполнение такого комплекса подготавливает но
вичка к успешному освоению учебного материала в непривычных условиях водной среды. 
В период обучения плаванию упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, 
во время утренней зарядки.

2.1. Общая физическая подготовленность:
В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят:
• Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без шипов, с 

высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек.
• Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на одной 

линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние 
измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, запи
сывается лучший результат.

• Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении 
(и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, ко
гда подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтяги
вание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты ру
ками запрещены.

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор лежа на гори
зонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги состав
ляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью 
пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены.

• Бег 600-1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на 
ходьбу.

• Челночный бег 3 х 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препят
ствия.

• Бросок набивного мяча.

2.2. Специальная физическая подготовленность на суше:
• Подвижность в плечевых суставах («выкрут»).
• Подвижность позвоночного столба (наклон вперед).
• Подвижность в голеностопном суставе.
• Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином.

3. Подготовительные упражнения для освоения с водой
С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются сле

дующие задачи:
• формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и ус
ловиям водной среды;

• освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде - как под
готовка к изучению техники спортивного плавания;

• устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психологической 
подготовки к обучению.
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Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с фи
зическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство 
опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной сре
ды.

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 спортивных способов плавания. Особое внимание 
уделяется упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, гори
зонтального положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», 
«Лодочка», «Футбол», «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 па первых уроках, также яв
ляется необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения 
в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ны
ряние в длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с голо
вой, всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений 
для освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не вклю
чаются в уроки.

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.

3.1 Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды
Задачи:

• быстрое освоение с водой, ликвидация чувства страха перед новой, непривычной 
средой;

• ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;
• формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребу

щими поверхностями: ладонью, предплечьем, стопой, голенью (это необходимо в даль
нейшем 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 дви

жения.
4. Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с пере

ходом на бег.
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 сто

пы) брассом.
9. Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками.
10. То же вперед спиной.
11. Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки; ладо

нями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами.
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12. «Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, 
вперед-назад с изменением темпа движений.

13. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по 
криволинейным траекториям.

14. Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развес
ти 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 во
ду в стороны-назад без выноса рук из воды.

16. Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные 
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 одновремен
ные гребковые движения руками.

19. Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 
одновременными гребковыми движениями руками.

20. Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), вы
полнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки.

21. То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды, ста
раясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше.

3.2 Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде
Задачи:

• устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с вы
талкивающей подъемной силой воды;

• обучение открыванию глаз и ориентировке в воде.
Упражнения:
Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза рука

ми.
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, попы

таться сесть на дно.
7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна.
8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицо

вочных плиток до дна бассейна.
9. «Достань 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 со

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

воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера.

3.3 Всплывания и лежания на воде
Задачи:

• ознакомление с непривычным состоянием гидростатической невесомости;
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• 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 (под

бородок 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 приподня

лись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.
3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузив

шись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые 
колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.
5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, 

сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны).
6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и ноги.
7. Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука 

вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.
8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив за- 

тьшок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки 
и ноги в стороны.

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.
10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с за

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

3.4 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 на ней лунку (выдох, как дуют на 

горячий чай).
3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.
4. То же, опустив лицо в воду.
5. То же, погрузившись в воду с головой.
6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.
7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, по 

очереди выполнять выдох в воду.
8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха под

нимать 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.
12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.

3.5 Скольжения
Задачи:
• освоение равновесия и обтекаемого положения тела;
• умение вытягиваться вперед в направлении движения;
• освоение рабочей позы пловца и дыхания.
Упражнения:
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1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять ру
ки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться нога
ми.

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 сде

лать 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 вы

дох-вдох.
15. То же на левом боку.

4. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ СПОРИВНЫХ СПОСОБОВ 
ПЛАВАНИЯ.

4.1. Упражнения для изучения техники кроля на груди
4.1.1 Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
1. И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямле

ны в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений нога
ми 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 бас
сейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем.

5. И.п. -лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в во
ду. 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 дос
ку перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук.

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 вы
полняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо 
во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох - во время опускания лица в воду.

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
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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 э—6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в 
согласовании с дыханием.

4.1.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные дви

жения обеими руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движе
ния руками.

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опи
рается о колено передней ноги, другая - впереди, в 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 пе
редней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на 
воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала пра
вой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом 
головы для вдоха.

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

круг.
17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед).
18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 
начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки.

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: гре
бок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох в момент касания бедра рукой. 
Упражнения 15— 19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся на
пряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняют
ся вначале в 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.

4.1.2 Упражнения для изучения общего согласования движений
20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди.
21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выра

ботки шестиударной координации движений).
22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух- и четырехударной координации движений).
23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».
Основные методические указания
В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. Уп

ражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикла 
движений, затем — на каждый цикл.

4.2. Упражнения для изучения техники кроли на спине

4.2.1 Упражнения для изучения движений ногами
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1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди.
2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опи

раясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по 
команде или под счет преподавателя.

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытяну
тыми вдоль туловища.

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения.
5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками).
6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова 
между руками).

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 показываться из воды.

4.2.2 Упражнения для изучения движений руками
7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими ру

ками назад («мельница»).
8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с дос

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

нения 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 руками 

(без выноса их из воды).
13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гре

бок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положе
ние. 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 соедине
ния рук впереди очередная рука выполняет свой гребок.

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна 
рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно 
одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой.

Основные методические указания
Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориентацией 

кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ши
рине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая впе
ред 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
17. И.п. -лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начи

нают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой 
ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шести
ударного 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).
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Основные методические указания
Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна прохо

дить одновременно.

4.3 Упражнения для изучения техники брасса

4.3.1 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 по- 
лу4, развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на по
лу. 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 брас

сом.
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 обяза

тельно 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.
9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища.
Основные методические указания
Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками 

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.

4.3.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Од

новременные гребковые движения руками, как при плавании брассом.
11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты впе

ред; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, за
тем 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.в конце гребка 

локти быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, Кисти соединяются 
вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале вы
полняются на задержке дыхания (по два-четыре цикла), затем - с дыханием.

4.3.3 Упражнения для изучения общего согласования движений
15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гре

бок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один- 
два цикла движений.

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием.
17. Плавание в полной координации на задержке дыхания.
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18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и 
выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с произволь
ным 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 плава

ния па задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко 
вдоху в конце гребка.

4.4 Упражнения для изучения техники дельфина

4.4.1 Упражнения для изучения движений ногами и дыхания
1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

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 свободной 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 дельфином.
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 на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди).
9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, 

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

вдоль туловища, нижняя - впереди).
11. Плавание при помощи движений ногами в положении на 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 нога
ми.

4.4.2 Упражнения для изучения движений руками и дыхания
12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или ре

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

поднята. 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).
17. Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами.
18. Плавание при помощи движений руками без круга.

4.4.3 Упражнения для изучения общего согласования движений
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19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями та
зом, как при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: 
движение тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное по
ложение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем - в воде.

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими уда
рами.

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной коорди
нацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду. В этот мо
мент выполняются два удара ногами и вдох.

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 голо
ва приподнимается так, что подбородок касается коды. Упражнения 16— 18, 20—23: кон
тролировать положение высокого локтя в начале Гребка, ориентацию кистей ладонями 
назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, 
затем - один вдох на два-три цикла движений, затем - па каждый цикл. Упражнение 19: 
вначале выполняется медленно, с небольшими задержками, затем — в рабочем темпе.

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания
Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным материалом. Изу

чение техники спортивного способа плавания проводится в строгой методической после
довательности.

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 2) дыхание, 
3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений. При этом ос
воение каждого элемента техники осуществляется в постепенно усложняющихся услови
ях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в горизонтальном без- 
опорном 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 раз
личны;

2. изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений но
гами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; движения ру
ками 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 медлен
ной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой партнером;

4. изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы выполняют
ся 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 необ

ходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом - насколько по
зволяет уровень подготовленности занимающихся.
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На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение 
приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии соотно
шение 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 тем

пе (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 обеспечива
ют:

• разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет сохранить 
интерес к занятиям, что особенно важно в плавании;

• умение применять различные варианты техники плавания в изменившихся усло
виях;

• формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с особенностя
ми телосложения и уровнем физической подготовленности.

5. УЧЕБНЫЕ ПРЫЖКИ В ВОДУ
Задачи:
• устранение инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение с непривыч

ной средой;
• подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного 

плавания.
Упражнения:
1. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыг

нуть в воду ногами вниз.
2. Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (го

лова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнув
шись 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, оттолкнуться 
вверх и спрыгнуть в воду вниз ногами. Сначала руки вытянуты вдоль туловища, потом 
вверху.

6. Стоя на бортике бассейна и зацепившись за его край пальцами ног, поднять руки 
вверх (голова между руками), наклониться вперед-вниз и, потеряв равновесие, упасть в 
воду.

7. То же, что и в предыдущем упражнении, но согнуть ноги в коленях и оттолк
нуться от бортика.

6. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ СТАРТОВ
Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой вы

полнения учебных прыжков в воду.

6.1 Стартовый прыжок с тумбочки
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1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в колейных 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 суставах, на

клониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться 
ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» го
лову 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 всплы

тия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребко- 
выми движениями.

8. То же, но под команду.
9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета
10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, 

скорость или мощность отталкивания.

6.2 Старт из воды
Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания 

на спине.
1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической 

стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стен
ки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при 
старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять положение 
скольжения на спине с вытянутыми вперед руками.

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

нить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбо
родок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение ногами и гре
бок рукой.

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

7. ИГРЫ НА ВОДЕ
7.1. Игры па ознакомление с плотностью и сопротивлением воды
«Кто выше?»
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают и, от

толкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. 
Обычно выполняется 5-6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с произвольным по
ложением рук, последующие - поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. По
сле каждого прыжка объявляются победитель и два призера.

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха по
бедителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наи
более обтекаемое положение тела.

«Полоскание белья»
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперед (ноги на ширине 

плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и по
очередные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-влево, вперед-назад, 
вниз-вверх, как бы полоская белье.

20



Методические указания. Руководитель игры обязательно Дает играющим задание: 
каждый вид движений выполнять сначала расслабленными, затем напряженными руками. 
Это позволяет им почувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно 
только ладонью напряженной руки.

«Переправа»
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге или ко

лонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до дру
гой), помогая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая 
излишнего шума гребками - «чтобы противник не услышал».

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от туловища согнутыми в лок
тевых суставах руками - одновременно или поочередно.

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования «Кто быстрее 
переправится». В этом случае играющие бегут в воде на заданное расстояние, помогая се
бе гребками рук.

«Лодочки»
Играющие стоят в шеренге лицом к берегу - это «лодочки у причала». По первому 

условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях - их «разо
гнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три - вот на место встали мы» играющие спе
шат занять места у «причала».

Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и ус
ловий проведения игры «лодочки» могут «расплываться» в быстром и медленном темпе. 
Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выпол
няемыми поочередно или одновременно.

«Карусель»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начина

ют движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, по
том, потом все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 -круга до очередного сигнала: «Тише, 
тише, не спешите - карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» 
останавливается. Игру возобновляют с движением в другую сторону.

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две или три «ка
русели».

«Рыбы и сеть»
Играющие располагаются в произвольном порядке - это «рыбы». По сигналу веду

щего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие 
стараются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки во
круг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водя
щим, Увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы.

Основные правила игры:
• «сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны крепко держаться за ру

ки;
• «рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы 

места, отведенного для игры;
• «рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т.е. в круг, образованный 

руками водящих;
• победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».
«Караси и карпы»
Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на 

расстоянии 1 м) и боком к ведущему. Игроки одной шеренги - «караси», игроки другой - 
«карпы». Как только ведущий произнесет «Караси!», команда «карасей» стремится как 
можно быстрее достичь условной зоны. «Карпы», повернувшись, бегут за «карасями», 
стараясь догнать их и дотронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. 
По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра возобновляется. Ведущий
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произвольно называет команды- «Караси!» или «Карпы!», после чего игроки названной 
команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» про
должается до конца игры. Выигрывает команда, у которой было поймано меньшее коли
чество игроков.

7.2 Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде
«Кто быстрее спрячется под водой?»
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают - так, 

чтобы голова скрылась под водой.
Вариант игры - «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются 

сесть на дно и погружаются в воду с головой.
Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий 

вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а 
также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

«Хоровод»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начина

ют движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, задержав дыхание, по
гружаются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном на
правлении.

Методические указания. После того как играющие снова появятся над водой, ве
дущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую 
по лицу воду.

«Морской бой»
Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу 

(на расстоянии 1 м) и боком к ведущему. По сигналу обе шеренги начинают брызгать во
дой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачиваются к брыз
гам спиной и не закрывают глаза.

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.
«Жучок-паучок»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий - 

«жучок-паучок». По сигналу руководителя играющие движутся по кругу, произнося на
распев: «Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай - прячьтесь все под воду!» С 
последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, ста
новится «жучком-паучком».

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует 
напомнить играющим о том, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентировать
ся, а после появления над водой не вытирать лицо руками.

«Лягушата»
Играющие («лягушата») образуют круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По 

сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под 
водой. Неправильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает 
игру вместе со всеми. Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.

«Насос»
Играющие становятся парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Приседая по 

очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой 
сразу же приседает, погружаясь в воду). Методические указания. До начала игры следует 
напомнить детям, что перед погружением в воду нужно обязательно сделать вдох и за
держать дыхание.

«Спрячься!»
Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры 

быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бе
чевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась иг
рушка, выбывают из игры. •• Методические указания. Участникам игры запрещается вы
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ходить за пределы досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного иг
рающими, должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки - меньше.

«Водолазы»
Вариант 1. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, брошенный туда 

специально для этой цели. Глубина воды - 120-150 см.
Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным количеством участников. 

По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. 
Выигрывает команда, участники которой быстрее собрали все предметы.

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответство
вать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или 
четыре команды.

«Охотники и утки»
Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». «Охотники» становятся 

по кругу, внутри него - «утки». Перебрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» 
стараются попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра про
должается 2-3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая 
большее количество попаданий.

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ре
бят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений.

«Поезд в туннель»
Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс 

стоящего впереди, - это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, дер
жатся за руки, опустив их на воду, - это «туннель». Изображающие «вагоны» поочередно 
подныривают под их руками. После того как «поезд» прошел через «туннель», игроки, 
изображавшие «туннель», заменяются двумя игроками из числа «вагонов».

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («туннель»), который дер
жит один из играющих. Задачу можно усложнить, разместив два или три «туннеля» на не
котором расстоянии друг от друга.

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и 
выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.

«Утки-нырки»
На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных пред

метов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная до
рожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количеству участников ко
манды; каждая располагается около указанной ведущим «станции». Число команд соот
ветствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» 
поочередно ныряют в обруч, под дорожкой и т.д. Когда все участники выполнят упражне
ния на своих «станциях», дается команда перейти на другую «станцию». Игра заканчива
ется, когда каждая команда побывает на всех «станциях».

Методические указания. Перед началом игры напомнить ее участникам, что перед 
каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание.

7.3. Игры с всплыванием и лежанием на воде
«Винт»
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в 

зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и 
т. д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде.

Методические указания. При выполнении поворотов руководитель дает указание 
играющим помогать себе гребковыми движениями рук.

«Авария»
По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину на по

верхность воды - это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются продержаться как 
можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет помощь».
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Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во 
время лежания на воде можно выполнять легкие гребковые движения кистями (в виде 
«восьмерок») около тела.

«Слушай сигнал!»
Вариант 1. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «попла

вок», «медуза», лежание на спине и на груди, «винт». Каждое их них выполняется после 
соответствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривается до начала игры). 
Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сделал минимум ошибок.

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустив
шая меньшее количество ошибок.

Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и вырази
тельными. Перед подачей очередного сигнала нужен промежуток времени, достаточный 
для отдыха.

«Пятнашки с поплавком»
Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до 

него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнаш
ка» дотронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится «пят
нашкой».

В зависимости от подготовленности участников вместо «поплавка» можно принять 
положение «медузы» или любое другое, известное играющим.

«Кто сделает кувырок?»
Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего 

поочередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем 
дается команда выполнять кувырки назад.

После того как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра 
может быть проведена двумя командами в виде эстафеты.

Игры с выдохами в воду
«У кого больше пузырей?»
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют про

должительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при выдохе было 
больше пузырей, т.е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду.

Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду 
обязательно нужно делать вдох.

«Ваньки-встаньки»
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко дер

жатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под 
воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу в воду погружаются 
стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та 
пара, которая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение.

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствова
ние выдоха в воду, ведущему необходимо внимательно следить за обязательным выпол
нением других разученных элементов: например, открывания глаз в воде.

«Фонтанчики»
Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по ко

манде ведущего (короткой - «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 
10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. Побеждает тот, чей 
«фонтанчик» бьет сильнее.

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрыва
ет команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи 
в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, 
что преимущество имеет команда, у которой сильно бьет каждый «фонтанчик», т.е. каж
дый участник умеет делать правильный выдох в воду.
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«Качели»
Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно 

наклоняясь вперед и опуская лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они 
поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает пара, которая большее ко
личество раз подряд выполнит вдох и выдох в воду.

«Кто победит?»
Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе 

гребками рук и непрерывно делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто 
пришел первым к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и 
выдохи. Граница финиша обозначается на расстоянии 15-20 м от места старта.

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду толь
ко нижнюю часть лица (рот и нос).

7.4. Игры со скольжением и плаванием
«Кто дальше проскользит?»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполня

ют скольжение сначала на груди, затем на спине.
Методические указания. При скольжении на груди руки вытянуты вперед; при 

скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение 
выполняется в сторону мелководья.

«Стрела»
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытяги

вая руки вперед - как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, берут поочередно 
каждого играющего одной рукой за ноги, другой - под живот и толкают его к берегу по 
поверхности воды. Побеждает «стрела», которая проскользит дальше всех.

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра про
водится только с детьми младших возрастов.

«Торпеды»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего выполня

ют скольжение с движениями ногами кролем - сначала на груди, затем на спине. Выигры
вает тот, кто проплывает большее расстояние.

Методические указания. Скольжение выполняется только в сторону мелководья. 
«Ромашка»

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все 
ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и поддерживая Себя на плаву гребковыми 
движениями рук около туловища. Выполняют движения ногами кролем на спине, расплы
ваясь в разные стороны.

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Пер
вые номера стоят на дне. Вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выпол
няют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 1 5-30 с играющие 
меняются местами.

«Кто выиграл старт?»
Участники садятся на бортик бассейна, упираясь ногами в сливной Желоб. По 

предварительной команде ведущего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти 
соединены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с после
дующим скольжением или скольжение с движениями ногами кролем.

Игры с прыжками в воду

«Не отставай!»
Играющие садятся на бортик, свесив ноги в воду. По сигналу ведущего они спры

гивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. 
Выигрывает тот, кто раньше займет это положение.

Методические указания. Игру можно проводить с не умеющими плавать, если глу
бина воды доходит до уровня пояса или груди.
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«Эстафета»
Играющие, разделившись на две команды, садятся на бортик бассейна друг за дру

гом. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидя
щего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает 
команда, все игроки которой раньше оказались в воде.

Методические указания. Напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком 
нужно сделать вдох и задержать дыхание.

«Прыжки в круг»
Участники поочередно спрыгивают в воду ногами вниз, стараясь попасть в пласт

массовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна.
Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения 

стоя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых 
прыжков не следует делать замечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно веду
щий усложняет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае прыжок выполняет
ся, вытянув руки вдоль туловища или вверх.

Методические указания. Обращать внимание играющих на правильное исходное 
положение при выполнении прыжков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальца
ми ног передний край бортика, тумбочки, т.е. любой опоры, чтобы не поскользнуться и не 
упасть назад.

«Кто дальше прыгнет?»
Вариант 1. Играющие становятся на бортик бассейна на расстоянии до 1 м друг от 

друга, захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз 
ногами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выиг
рывает тот, кто дальше прыгнет.

Вариант 2. На расстоянии 1,5-2 м от бортика натягивается дорожка или на поверх
ность воды кладется шест. По команде ведущего участники игры стараются перепрыгнуть 
через этот условный рубеж вниз ногами с произвольным движением руками.

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не 
должна превышать уровня груди или пояса. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий 
водоем, но каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий 
участник отплывет на безопасное расстояние или выйдет из воды.

«Клоунада»
По заданию ведущего участники игры выполняют самые разнообразные прыжки в 

воду вниз ногами: из исходного положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 
180°; с разведением ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и 
др.

После того как все варианты прыжков разучены каждым участником игры, можно 
выполнять прыжки в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой 
пары.

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый оче
редной прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопас
ное расстояние.

«Кто дальше проскользит?»
Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь пальцами ног в стенку 

бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между рука
ми. По команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к воде и, оттолкнув
шись ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит.

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду могут выполнять все 
участники одновременно, в глубоком - поочередно.

«На старт - марш!»
Участники выстраиваются на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга), захватив 

пальцами ног его край. По команде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное по
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ложение и по команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает тот, кто про
скользни после прыжка дальше всех.

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре 
могут использоваться стартовый прыжок и другие, более простые прыжки, выполняемые 
вниз головой: например, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из поло
жения согнувшись с толчком ногами; то же с маховым движением руками.

«Полет»
Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). 

По команде ведущего они поочередно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участ
ник, пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше.

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо умеющими плавать. 
Играющих можно разделить на две команды. Повышению интереса к игре будет способ
ствовать натянутая на расстоянии 1,5-2 м от бортика бассейна веревка (или разграничи
тельная дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее.

«Все вместе»
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от 

друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в 
воду из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо дру
гой прыжок. Методические указания. Для повышения интереса к игре участников. Можно 
разделить на две равные по силам команды.

«Каскад»
Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от 

друга). По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или 
какой-либо другой прыжок.

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему необходимо внима
тельно проверять правильность принятия исходного положения.

Игры с мячом
«Мяч по кругу»
Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий 

влагу мяч.
«Волейбол в воде»
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.
В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком 

или в глубоком бассейне.
«Салки с мячом»
Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким рези

новым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, стано
вится «салкой».

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра мо
жет проводиться в мелком или в глубоком бассейне.

«Борьба за мяч»
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч. 

Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг дру
гу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая 
мячом большее количество раз.

«Мяч своему тренеру»
Играющие делятся на две команды и выстраиваются в шеренги напротив друг дру

га: первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, который 
принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. По сигна
лу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, 
перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. 
Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз.
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«Гонки мячей»
Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они 

плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. 
Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший 
мяч.

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одина
ковый уровень подготовленности.

8. СОРЕВНОВАНИЯ, КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ

8.1 Контрольные испытания
На суше: комплекс общеразвивающих и специальных контрольных упражнений, перечис
ленных в критериях оценок занимающихся.
В воде: нормативы, перечисленные в перечне нулевой, промежуточной и итоговой атте
стации.

8.2 Соревнования
1. Октябрь - веселые эстафеты;
2. Декабрь - 25 м кролем на груди или кролем на спине (по выбору);
3. Март - 1 день: 25 м дельфин

2 день: 25 м на спине
3 день: 25 м брасс
4 день: 25 м кроль на груди
5 день: веселые эстафеты, награждение;

4. Май -100 м комплексное плавание.
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