


Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования детей «Маленький дельфин» 

разработана на основе  примерной программы спортивной подготовки для 

детско-юношеских школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва авторов Кашкина  А.А., Попова О.И., Смирнова В.В.  

Данная программа составлена в соответствии с образовательной 

программой МАУДО ДООПЦ «Нептун», для осуществления спортивной 

подготовки спортсменов-пловцов и  в соответствии: с «Законом 273-ФЗ «Об 

образовании в РФ», Приказом Министерства образования и науки №1008 

«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», с САНПИН-ом 

2.4.4.3172-14 «Санитарно-Эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работа образовательных организаций 

дополнительного образования детей» и в соответствии с требованиями к 

программам дополнительного образования детей. 

По назначению программа является спортивно – технической и 

направлена на обучение детей скоростному плаванию в ластах в условиях 

глубокого бассейна, укрепление здоровья, устранение недостатков 

физического развития, развитие двигательных качеств, разностороннюю 

физическую подготовку. 

Плавание – жизненно необходимый навык. В течение всей своей жизни 

человек контактирует с водой и для безопасности жизнедеятельности ему 

необходимо уметь держаться на воде, плавать различными способами, 

освоить правильное дыхание, уметь оказывать первую помощь при 

несчастных случаях на воде и др. Понятно стремление большинства 

родителей научить своих детей всем азам плавания. 

Плавание – уникальное физическое упражнение, которому нет 

аналогов, т.к. спектр доступности от первых месяцев жизни до преклонных 

лет, дозировка упражнений в воде имеет громадный диапазон: от мизера до 

чудовищно максимальной нагрузки, упражнения выполняются в необычной 

среде и в горизонтальном положении. 



Благоприятное воздействие плавания на детский организм является 

общепризнанным. В медико – физиологическом аспекте это укрепление 

сердечно – сосудистой, дыхательной, опорно – двигательной и др. систем 

детского организма. В психологическом аспекте – формирование 

произвольной регуляции движений и действий. В педагогическом – это не 

только обучение ребенка сложноорганизованным действиям, но и способ 

становления навыков саморегуляции. 

К формированию плавательных навыков у детей младшего школьного 

возраста должна вести не столько особая методика обучения, сколько 

необходимость освоения ребенком более широкого жизненного опыта – 

акватории бассейна. Помогает решить эту задачу использование резиновых 

ласт. То на что в традиционной методике обучения плаванию уходит до 10-

12 занятий (скольжения, перемещения по всей длине бассейна и др.), с 

применением  ласт решается за 1-2 занятия, не зависимо от глубины 

бассейна. Таким образом, за учебный год появляется возможность обучить 

плаванию значительно большее число детей. 

В данной программе рассматривается первый этап учебно – 

тренировочного процесса, рассчитанный на 2 года обучения в группах 

начальной подготовки: 

1 год обучения: занятия проводятся по 4 часа в неделю (144 часа в год). 

2 год обучения: занятия проводятся по 6 часов в неделю (216 часов в год),  

Группа состоит  из 12-15 обучающихся, младшего и среднего 

школьного возраста.  

 

Цель программы: физическое и нравственное развитие ребенка в 

условиях обучения его плаванию. 

Задачи 1-го года обучения: 

- обучение детей элементам спортивного плавания в без ласт и в 

ластах; 

- воспитание чувства коллективизма; 

- развитие образного мышления, внимательности и умения выполнять 

требования педагога; 



- развитие физических качеств: ловкости, выносливости, силы. 

Задачи 2-го года обучения: 

К задачам первого года обучения добавляются: 

- обучение всем спортивным способам плавания; 

- совершенствование техники плавания в ластах; 

Принципы: 

Освоение навыков спортивного плавания, уровень его 

оздоровительного влияния на организм детей зависит от соблюдения и 

выполнения следующих условий: 

- систематическое проведение занятий 2 раза в неделю (при 

систематических занятиях осуществляется последовательность, 

периодичность, как в организации занятий, так и в расположении учебного 

материала). 

- последовательное увеличение нагрузки. 

- учет развития детей того или иного возраста, реальные силы и 

возможности каждого ребенка (состояние здоровья, уровень физического 

развития, степень подверженности простудным заболеваниям, 

индивидуальные реакции на физические нагрузки и изменения 

температурных условий). 

- индивидуальный подход. 

- постепенное повышение требований (постановка все более сложных 

задач и усвоение все более сложных движений, при нарастании 

продолжительности и интенсивности физической нагрузки). 

- наглядность при обучении плаванию (мышление в этом возрасте у 

детей конкретное, двигательный опыт незначителен, восприятие движений в 

водной среде осложнено, непривычность обстановки возбуждает детей, 

внимание  их рассеивается, плеск воды заглушает голос преподавателя – в 

этих условиях различные чувственные образы – зрительные, слуховые, 

мышечные – в сочетании создают более полное представление о 

разучиваемых движениях и способствуют лучшему их усвоению).  

 



 

Форма работы 

Основной формой работы является учебное занятие, проводимое в 

спортивном зале и на воде. 

Методы работы 

1. Словесные: описание, объяснение, рассказ, беседа, методические 

указания, разбор и анализ действий, команды и распоряжения. 

2. Наглядные: показ изучаемого движения, наглядные учебные пособия, 

жестикуляция. 

3. Практические: упражнения, разучивания по частям, разучивание в 

целом. 

4. Игровые. 

Методы обучения и воспитания 

1. Методы формирования новых знаний и способов деятельности: 

объяснительно-иллюстративный и репродуктивный методы: (рассказ, показ, 

объяснение, демонстрация, выполнение задания по алгоритму, опрос); 

2. Методы организации деятельности: 

 - Методы, предполагающие взаимные действия обучающегося с  педагогом 

(ролевые и сюжетные игры, тренинг); 

 -  Методы самостоятельной деятельности по организации работы 

обучающихся (выполнение упражнений, сопровождающийся 

самостоятельной проверкой; действия с моделями, схемами).  

3. Методы контроля и самоконтроля (тестирование, анкетирование, 

устные и письменные опросы, зачеты, экзамены, тесты, сдача контрольных 

нормативов). 

Технологии и методики, используемые в работе 

 - игровые технологии; 

 - технология групповой работы; 

 - технология личностно-ориентированного образования; 

 - технология дифференцированного обучения; 

 



Способы проверки 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

- контрольные уроки; 

- соревнования. 

 

Учебно – тематический план для групп начальной подготовки 

Тема 1 год 2 год Кол-во часов 

1 год 2 год 

I. Теоретическая подготовка   6 9 

1. Гигиена плавания + + 1 1 

2. Правила поведения на воде, техника безопасности на 

занятиях 

+ + 1 1 

3. История плавания + - 1  

4. Оказание первой помощи на воде + + 1 1 

5. Ознакомление с техникой плавания + - 1  

6. Техника спортивного плавания - +  6 

7. Прикладное значение плавания + - 1  

II. Общая физическая подготовка   26 31 

1.Общеразвивающие упражнения (ОРУ) + + 7 10 

2. Упражнения на гибкость + - 6  

3. Развитие двигательных качеств и упражнения на 

координацию 

+ + 6 16 

4. Спортивные игры + + 7 5 

III. Специальная физическая подготовка   25 19 

1.Имитационные упражнения  + + 8 6 

2. Упражнения на гибкость (в особенности плечевого 

сустава) 

+ + 10 8 

3. Упражнения на выносливость  + - 7  

4. Прыжковые и силовые упражнения - +  5 

IV. Практическая подготовка   73 137 

1. Упражнения на ознакомление со свойствами воды + - 7  

2. Погружение в воду и открытие глаз в воде + - 3  

3. Всплывание на поверхность и лежание на воде + - 2  

4. Выдохи в воду + - 9  

5. Скольжение + - 2  

6. Элементарные движения рук и ног + - 20  

7. Плавание ластах + + 20 56 

8. Старты и повороты + - 8  

9. Прыжки в воду + + 2 10 

10. Изучение техники спортивных способов плавания - +  55 

11. Начальная тренировка - +  16 

V. Техническая подготовка (ремонт, подгонка 

классических ласт, трубок и масок) 

+ + 3 4 

VI. Воспитательная работа внеурочное время 

VII. Игры и развлечения на воде + + 7 10 

VIII. Соревнования и контрольные нормативы + + 4 6 

Итого часов:   144 216 

 

 



Содержание программы групп начальной подготовки  

I. Теоретическая подготовка 

1. Плавание – это гигиена, закаливание и здоровье. 

Личная гигиена юного пловца, закаливание.  Режим дня, совмещение 

занятий спортом с другими различными занятиями. Влияние физических 

упражнений и занятий плаванием на организм занимающихся. 

2. Правила поведения на воде и соблюдение мер безопасности. 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях 

плаванием. Последовательность действий при посещении бассейна. 

3. История плавания. 

4. Ознакомление с техникой плавания. 

5. Оказание первой помощи на воде. 

6. Техника спортивного плавания. 

7. Прикладное значение плавания. 

II. Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения на гибкость. 

3. Развитие двигательных качеств и упражнение на координацию. 

4. Спортивные игры. 

III. Специальная физическая подготовка. 

1. Имитационные упражнения. 

2. Упражнения на гибкость (в особенности плечевого сустава). 

3. Упражнения на выносливость. 

4. Прыжковые и силовые упражнения. 

IV. Практическая подготовка 

1. Упражнение с ознакомлением со свойствами воды. 

2. Погружение в воду и открытие глаз в воде. 

3. Всплывание на поверхность и лежание на воде. 

4. Выдохи в воду. 

5. Скольжение. 



6. Элементарные движения рук и ног. 

7. Плавание в ластах. 

8. Старты и повороты. 

9. Прыжки в воду. 

10. Изучение техники спортивных способов плавания. 

11. Начальная тренировка. 

V. Игры и развлечения на воде.  

VI. Соревнования и контрольные нормативы. 

 

Ожидаемые результаты 

Для детей 1 года обучения: 

- выполнять выдохи в воду; 

- выполнять статические упражнения в воде; 

- выполнять скольжения на груди; 

- освоить элементы спортивных способов плавания, спад в воду и 

простые эстафеты; 

- проплывать одним из изученных способов плавания 25 метров без 

учета времени; 

- проплывать 50м в ластах с учетом времени, 150-200 метров без учета 

времени; 

-  участвовать в соревнованиях. 

 

Для детей 2 года обучения: 

- плавать всеми спортивными способами плавания (кроль на груди, на 

спине, дельфин, брасс); 

- выполнять старты и скоростные повороты; 

- проплывать одним из изученных способов плавания 200 метров без 

учета времени; 

- участвовать в соревнованиях; 

- выполнять нормативы юношеских разрядов по скоростному плаванию 

в ластах. 
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Приложение 1 

Контрольные нормативы 

№ 

п/п 

Месяц проведения 

контрольных 

нормативов 

Название группы 

ГНП 1 года обучения ГНП 2 года обучения 

  

сентябрь 

(сдача контрольных 

нормативов ОФП) 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м  без учета времени; 

-прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа; 

-наклон вперед, не сгибая ног в 

коленях. 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м; 

- прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа. 

 

 
октябрь 4-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 25м в/ст с помощью 

ног, с доской и произвольным 

дыханием 

проплыть 50м в/ст в согласовании 

с дыханием на время и технически 

правильно  

  

ноябрь 3-я неделя 

(курсовка) 

проплыть 25м н/сп в полной 

координации на технику 

проплыть 50м н/сп в полной 

координации, с правильным 

выполнением поворотов и 

финишного касания 

  

 

декабрь 3-я неделя 

(курсовка) 

упражнения на согласование 

работы рук с дыханием с 

использованием доски (25м в/ст 

гребок правой рукой и 25м в/ст 

гребок левой рукой на оценку 

техники) 

проплыть 100м в/ст в кл/л в 

полной координации, в 

согласовании с дыханием на 

оценку техники 

 январь 4-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть в кл/л 25м в/ст и н/сп 

в полной координации с 

согласованием дыхания 

проплыть 50м кл/л в согласовании 

с дыханием на время и технически 

правильно 

 февраль 4-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 100м в/ст в кл/л на 

технику 

проплыть 200м в/ст в кл/л на 

оценку техники плавания и 

поворотов 

 март 2-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 25м кл/л, 50м кл/л на 

время и скорость технически 

правильно 

проплыть 50м кл/л, 100м кл/л на 

время и скорость технически 

правильно 

 апрель 2-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 50м в/л на время и 

скорость технически правильно 

проплыть 400м в/л на время и 

скорость технически правильно 

 

май 

(сдача контрольных 

нормативов ОФП) 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м  без учета времени; 

-прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа; 

-наклон вперед, не сгибая ног в 

коленях. 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м; 

- прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа. 

 

 


