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I_{ели обучения:

Задачи:

Планируемые
результаты обуrения:

Способы определения
результативности.

соответствие
ква-пификационным
требованиям
Категория с.гryшателей

Привлечение к реryлярным занятиrIм физической культурой
посредством организованньж занятий по плаваЕию.
- укрепление здоровья, содействие физическому рЕввитию;
- обучение жизненно важньIм навыкам плавания;
- обучение основам техники плавания с развитие двигательных и
координационных способностей;
- приобретение необходимых знаний в области физической
культуры и спорта;
- привлечение максимально возможного числа детей к заЕrIтиrIм
плаванием, формирование у ЕIих устой.павого интереса,
мотивации к систематическим заЕятиям спортом и к здоровому
образу жизни.

- обуrение основап{ техники плавания способами кроль на груди,
на спине. Обучение техники стартов и поворотов.

Особенностями данной программы явJuIется
направленность на овладение начальньтх основ техники в
плавании. Являясь одним из естественньж видов двигательной
деятельности, плавание в то же время представляет собой
уникt}льное средство физического воспитаниrI. Программа
направлена на решение ни одной задачи обl^rения, а
комплексного подхода обучения и оздоровления учащихся.

В результате обуrения по проIрамме, учащиеся должны
знать:
1. основные понятиJI нача.тrьной подготовки;
2. роль физической культурьт и спорта в здоровом образе жизни;
3. историю рЕIзвитиrI плаваншI;
4. правила соревнований;

уметь:
1. соблюдать технику безопасности;
2. владеть основами гигиены;
3. соблюдать режим дня;
4. владеть этапами начальной подготовки техники и тактики
предусм отрен н ой программой
В результате освоения программы ожидается повышение уровня
общей физической подготовленности, обучение нача:tьной
подготовке в плавании.
Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии.
Уровень общей физической подготовленIIости опредеJuIотся при
сдаче нормативов по ОФП и СФП, проводимьж в ЕIачале и конце
уrебного года. Критериями успешЕости обуrения сJIужат
положитольнtul динttп{ика уровIlя общей физической
подготовленности, опредеJUIемая по результатам нормативов по
оФП и СФП.
програN,Iма составлена в соответствии с Федоральным законом
Российской Федерации от 29 декабря2012 г. N 273-ФЗ кОб
образовании в Российской Федерации))
физические лица старше 17 лет

Период обучения
Форма обучения

36 акад. часа, с |8.09.2026 по25.12.2026
очная



Календарный учебный график

образовательный процесс по програп{ме может осуществляться в течение всего
уrебного года. Занятия проводятся по мере комплектования групп.

Tt . Каленdарньtй учебньtй
Форма обучения Общая продолжительность программы

очная С 18 сентября по 25 декабря2026

учебный план

Таблuца 2. Форпtа учебноzо 11лана пpozpatylшbt, реалuзуе]иой в полнолt объёлtе с
uспользованuеlw ауdumорньlх заняmuй

ль
пl
п

Наименование дисциплины

от
час.

Аудиторны
е занятия,

часы

срс
с

дот
, час

срс
без

дот
, час

Форма
контроля

Лк. пз
l Тема 1

Техника безопасности. Правила
поведеЕия в бассейне.

2
1 1 Посеtцаемос

mь заняmuй

2 Тема 2
История плавания
Меры безопасности в бассейне.
Основы общей и специальной
физической подготовки (ОФП,
сФп)

2 1

1 Посеtцаемос
mь заняmuй

a
J Тема 3.

Личная гигиена пловца, ОФП,
сФп

2
l

l Посеtцае,мос
mь заняmuй,

4 Тема 4.
Плавание - как важное средство
закаливания. ОФП, СФП

2 2 Посеulаемос
mь заняпluй

5 Тема 5
Подготовительные упражЕения дJuI
освоения с водой. ОФП, СФП

2 2 Посеtцаемос
rпь заняmuй

6 Тема 6
Упражнения, знЕжомящие с
плотностью сопротивлением воды
оФп, сФп

2 2 Посеtцаелlос
mь заняmuй

1 Тема 7
Погружение в воду с головой и
открывание глаз. ОФП, СФП

2 2 Посеtцаел,tос
mь заняmuй

8 Тема 8

всплывание и лежание на
поверхности воды. ОФП, СФП

2 2 Посеulаемос
пlь заняпlчй



9 Тема 9.
Освоение дыхания в воде. ОФП,
сФп

2 2 Посеulае,ttос
mь заняпltt.й

10 Тема 10

Скольжение. ОФП, СФП
2 2 Посеtцаемос

mь заняmuй
11 Тема l

Учебные прыжки и соскоки в воду.
оФп, сФп

2 2 Посеtцаемос
mь заняmuй,

Конmрольньtе
нормаmuвьl

1,2 Тема12
Техника плавания кроль на груди.
оФп, сФп

2 2 Посеtцаемос
mь заняmuй

13 Тема13
Упражнения в воде. ОФП, СФП

2 2 Посеtцае.мос
mь заняmuй

|4 Тема 14

Кроль на спине. ОФП, СФП
2 2 Посеulаемос

пlь заняmuй
15 Тема 15

Техника стартов и поворотов
кролем на груди. ОФП, СФП

2 2 Посеtцаемос
mь заняп,tuй

lб Тема 16
Техника стартов и поворотов
кролем на спине. ОФП, СФП

2 2 Посеu4аемос
mь заняmuй

|7 Тема.17
Зачёт оФП, СФП

2 2 Посеulаемос
mь заняmuй.
Конmроль

l8 Тема.18
Турнир кСила воды!>

2 2 Посеulаемос
mь заняmuй.
Конmроль

Практики (стажировки) (если
прелусмотрено)

Ито ,о 36 1J 33

Содержание учебных дисциплин (модулей)
сичц J. YvyJyau vU uя btx duсtluплuн.

ль
пl
п

наименовани
е тем

Содерясание обучения по темам, наименование и тематика
лабораторных (практических пl илп семинарских) занятий,

самостоятельной работы сл)rшателя и используемых
образовательных технологий

1 Тема 1. 1. Техника безопасности, правила поведения в бассейне во время
занятий.
2. Первонача-гlьное построение, порядок в рaвдевarлке, в душе и в
бассейне. Требовбния к порядку и дисциплине детей в раздевалке,
душе, бассеЙне.

2 Тема 2. 1. История плавания
2. Передвижение в бассейне шагом.
3, Поведение в бассейне до начаJIа занятий по плаванию и после
окончания занятий.
4. оФП, СФП:
- ходьба и бег с высоким подниманием колен;
- кСтрело;
- движение ногами кролем, сидя на бортике;



_ упражнения на дыхание.
аJ Тема 3. 1.Требования к одежде пловца. Наличие принадлежностей и порядок

помывки в душе до начала и после окончания занятий.
2. Гигиенические требования к пловцап{ в бассейне.
3. оФП, СФП:
- ходьба и бег с высоким подниманием колен;
- имитация гребковьгх движений рукаluи при плавании кролем на
спине, кролем на груди;
- упражнониrI на дьD(ание.

4 Тема 4. 1.ТребованиrI к зЕжtIливанию организма Еа зашIтиrгх по плаванию.
Элементы закаливаниrI в домашних условиях.
2.Совершенствование иммунной сисIемы человека важный фактор
предупреждения простудных заболеваний.
З.Влияние плавания на ршвитие и совершенствование сердечно -

сосудистой, дыхательной и др. систем организма.
4. оФП, СФП:
- круговые движения вперед, назад (имитация);
- выпрыгивания вверх, с переходом в ускорение, легкий бег и ходьбу;
- упражнения надыхание.

5 Тема 5. 1. Разминка, ОФП, СФП
2. Подготовительные упрЕDкнения для освоениJI с водой:
- передвижение в воде по дну шагом, бегом, црудью, спиной, левым и
прЕtвым боком вперед;
- передвижение в воде с выполнением рук.lilли гребковьпt движений;
3. Работа ног кролем сидя на поJIу, то же - лёжа на животе.
4. Упражнения на дыхание.

6 Тема 6. 1. Разминка ОФП, СФП;
2.Упражнения, знакомящие с плотностью и сопротивлением воды:
- передвижение в воде по дну шагом, бегом, грудью, спиной, левым и
правым боком вперед;
- поредвиженио в воде с выполнением руками гребковьтх движений;
3. Игровые упражнения: "Веселые дельфины", "Переправа", "Кто
быстрее", "Рыбы и сеть", "Караси и карпы", "Байдарки";
4.Упражнения на дыхание.

7 Тема 7. 1. Разминка ОФП, СФП;
2. Погружение в воду с головой и открыванио глaв:

- "Умьвание";
- погружение головы в воду;
_ открывание глtв в воде.
3. Игровые упражнения: "Веселые брызги", "Сядь на дно", "Хоровод"о
"Поезд идет в тоннель", "Охотники и утки", "Смотри в глаза друг
ДРУгУ", "Искатели жемчуга", "Сосчитай пальцы наруке".
4. [ьгхательные упражнения.

8 Тема 8. 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Всппывание и лежание на поверхности воды:
- <<Поплавок>, <<Медуза>, <<Звездa>; кСтрела на спине);
3.Игровые упражнения: "Поплавок" (кто да-шьше), "Пятнашки с

поплавком", "Чья стрела л)лше".
4. Дыхательные упражнения.

9 Тема 9. 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Освоение дыхания в воде:
-<<Умывание с вьцохом);



- погружение в водус вьцохом;
- вдох и выдох с поворотом головы в воду;
3.Игровые уrrра)кнения: "У кого вода закипит сильнее", "Поезд идет в
тоннель", "Насос".
4. .I[ьuсательные иIрDкIIения.

Тема 10. 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Скольжения:
- скольженияна груди и на спине с различным положением рук;
- скольжение на груди, с рtх}личным и.п.рук, с вьцохом в воду;
- скольжение на спине с доской;
- скольжение на груди с элементарными гребкаrrtи рукаI\{и;
- скольжение на спине с элементарными гребками руками.
3. Игры: "Буксир", "Скользящие стрелы", "Кто Jt)цшеll, "Кто дальше",
"Кто быстрее".

11 Тема l l 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Учебные прыжки и соскоки в воду:
- прыжки с бортика из положения сидя на бортике;
- прыжки с бортика из и.п. упор присев;
- соскок в воду ногtlп{и вниз с последующим приседанием с головой
под воду;
- шагом вперед, прьDкок в воду ногами вниз "солдатиком";
- И.п.- упор присев IIа бортике бассейна. Спад вперед с последующим
скольжением в положении "Сцlела";
- И.п.- о.с, руки вытянуты вверх, за голову. Спад в воду и
скольжение на груди, в положении "Стрела";
- стартовый прыжок в воду с бортика бассейна
3. Скольжение на груди с рЕвличным исходным rrоложением рук, а
также в сочетании с элементарными гребками руками;
4.,Щвижения ногtllvlи кролем в положении лежа на спино, руки за
головой прямы.

l2 Тема 12 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Гребковые движениrI рукаIчIи в скольжении на груди с задержкой
дыхания;
3. Плавание кролем на груди с задержкой дьжания;
4. Плавание при помощи ногtlми кролем, одна рука вытянута вперед,
другая прижата к бедру (вдох в сторону);
5. Плавание с доской при помощи движений ногап{и кролем, левilI

рука лежит на доске, прztвzul к бедру.
6. Упр.4, но без доски.

13 Тема 13 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Согласование гребковьтх движений руками с дыханием. Вначале

упрa)кнение выполняется на месте, затем с продвижением ногами по

дну бассейна, затом в скольжонии;
3. Согласование движений руками, ног€lп{и и дьжания. Плавание
кролем на груди с полной координацией движений с постепенным

увеличением расстояния
4. Игры в воде.

1,4 Тема 14 1. Разминка, ОФП, СФП;
2. Плавание с доской на спине- ноги кролем;
3. Плавание на спине - ноги кропем, с рЕlзлищшм и.п. рук;
4. Плавание на спине - ноги кролем, поочередные гребки рукаjчIи;
5. Плавание Еа спине с полной координацией .щижений, постепеццq



уреличиваrI дистанцию.
15 Тема 15 1

2
aJ

4

Разминка, ОФП, СФП;
Кроль на груди. Старт.;
Поворот кроль на груди <Маятник>;
Игровые упражЕения в воде.

|6 Тема 16 1. Разминка, ОФП, СФП;
2 Кроль на спине. Старт.
З. Кроль на спцне. Поворот.

I7 Тема 17 Зачёт: оФП, СФП.
18 Тема 18 Турнир кСила воды!>
Используемые
образовательЕые
технологии

Интерактивная форма с использованием мультимедийного
обеспечения. Электронные презентации. Щругое.

самостоятельнаrI
работа слушателя

Освоение теоретического материала.

Требования к промежуточной и итоговой аттестации.
Итоговая аттестация производится в форме зачета.
лицаrrл, успешно освоившим и прошедшим итоговую аттестацию, выдается

сертификат.
ОРГАНИЗАЦИОННО_ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ

ПРОГРАММЫ
Материально-технические обеспечение:

Итоговая аттестация производится в формате зачета.
Лекционные и прlжтические занятиrI проводятся в спортивном зале, оснащенном всем

необходlдцым спортивным инвентарем.
Месmа провеdенuя пракmuческuх заняmuй: Бассеftн <<Ак Буре> (г. Казань, ул. Раrттида

Вагапова, l,.17a).
Учебно-методическое обеспечение:

I. Основнап лumераmура
1. Агеева, В.У. Организация физической культуры и спорта: учебное пособие / рел.-сост. В.
У. Агеева. - М.: Физкультура и спорт, 1986. - 136 с.
2. Безотечество, К.И. Плавание: уrебно-методическое пособие по плаванию длrI студентов
ФФК / К. И. Безотечество. -Томск: изд-во ТГПУ, 2004. -245 с.
3. Булгакова, Н.Ж. Водные виды спорта: учебник дJuI вузов / р"д.- сост. Н. Ж. Булгакова. -
Москва: Физкультура и спорт, 2007. - 320 с.
4. Булгаков, А.М. Простейшие плавательные бассейны / А. М. Булгаков, В. И. Иванов. - М.:
Физкульryра и спорт, 1977. -254 с.
5. Макаренко, Л.П. Юньй пловец / Л. П. Макаренко. - М.: Физкульryра и спорт, 1983. - 364
с.
6. Булгакова, Н.Ж. Плавание: учебник дJuI вузов / род.-сост. Н. Ж. Булгакова. - М.:
Физкульryра и спорт, 2001. - 398 с.
7. Литвинов, А.А. Теория и методика обучения базовым видам спорта : плавание / А. А,
Литвинов. - Изд.: Академия, 2014. - 272 с.
8. Мельникова, О.А. Плавание /О.А. Мельникова. - Учебное пособие. - Омск: ОмГТУ, -
2009. - 80 с.
9. Никитский, Б.Н. Плавание Б.Н. Никитский. - Учебник дJuI вузов. - М,: <Просвещение)). -
l981. - 304 с.

Кадровые условия:
Руководитель ДОП от образовательной организации нaвначается из числа

профессорско-преподавательского состава (локторов и кЕlIIдидатов наук) кафедры
кФизического воспитаIl.ия и спорта).



Образовательный пРоцесс по дисциплинаN{ (модулям) обеспечивается кадрами,
ИМеЮЩИМИ баЗОвОе образование, соответствующее профилпо дисциплины (модуля), и
систематически занимaющимися профессиональной деятельIIостью по профилю
дисциплины.

условия функционирования электронной информационцо-образовательной среды:
при изl"rении дисциплины <основы плавания) использовали электронные источники

информации:
1. http://www.infosport.ru - Национальнм информационнЕUI сеть <СпортивIIаII Россия>.
2. http://www.iasi.org/ - МеждународнЕuI ассоциациrI спортивной информации.
3. http://news.sportbox.rr./ - ежедневные новости спорта.
4. htф://mоп.gоч.ru/ - Министерство образования и науки РФ.
5. htф://swim-П.ru (сайт Федерации плавания Республики Татарстан).
6. http ://www.minsport. gov.ru/ (сайт М и нистерства спорта России).
7. https ://russwimming.rr./ (сайт Федерации плавания России).

Руководитель программы:
И.О. заведующего кафедрой
Физического воспитсlниrl и спорта,
к.п.н., доцент, мастер спорта России Р.Р.Хайруллин

Разработчик программы :

к.п.н., доцент кафедры
Физического воспитаниrI и спорта,
мастер спорта России по плаванию И.Г. Битшева


