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Учебный план

№ Название раздела
Количество часов Формы 

аттестации,контролятеория практика всего
1 Теоретическая 

подготовка.
Введение.

2 2 Беседа, опрос

2 Общая физическая 
подготовка

2 20 22 Выполнение 
контрольных 
упражнений

3 Специальная 
физическая 
подготовка 

2 16 18 Выполнение 
контрольных 
упражнений; 
соревнование

4 Техническая 
подготовка

14 14 Выполнение 
контрольных 
упражнений

5 Тактическая 
подготовка

6 6 Выполнение 
заданий, игра

6 Психологическая 
подготовка

2 2 Беседа, игра

7 Восстановительные 
мероприятия

2 2 Игра, наблюдение

8 Проведение 
открытых занятий

4 4 Беседа, 
анкетирование, 
отзывы родителей

9 Соревнования 2 2
Итого: 6 66 72



Упражнения для развития физических качеств
Направленность 

упражнений
Упражнения

Совершенствовани
е длины шага

 Плавание с минимальным количеством гребков 
(в координации и при помощи рук);
 плавание с заданным количеством гребков на 
длительность проплывания (в координации и при 
помощи рук);
 плавание, выполняя гребки одной рукой;
 плавание «на сцепление»;
 плавание с акцентом на различных фазах 
гребка;
 плавание в ластах с минимальным количеством 
гребков;
 плавание с обгоном;
 плавание на дальность с минимальным 
количеством гребков.

Увеличение 
скорости

 Плавание с заданным количеством гребков и 
увеличение скорости;
 проплывание отрезков различной длины с 
максимальной скоростью;
 буксировка с повышенной скоростью;
 эстафеты, игры с ускорениями.

Повышение темпа 
движений

 Плавание с увеличение частоты гребковых 
движений при постоянной длине шага
 выполнение нескольких циклов гребковых 
движений с максимальной частотой (чередуя с 
равномерным плаванием);
 плавание с нарастающей частотой гребков.

Совершенствовани
е чувства воды при 
гребке

 Плавание в лопатках различной формы;
 плавание с выполнением ускоренных гребков 
по траектории «восьмерки» (на груди и на спине)

Совершенствовани
е силовых 
возможностей за 
счет обтекаемости

 Скольжение с различными положениями рук, 
головы, туловища (на груди, на спине, на боку);
 плавание в ластах с различным положением 
рук;
 плавание с различными дополнительными 
сопротивлениями;
 плавание с различными поддерживающими 
средствами.

Развитие силы тяги  Плавание с дополнительными сопротивлениями 
(буксировка);
 плавание с дополнительными отягощениями;



 плавание в лопатках;
 плавание коротких отрезков с максимальной 
интенсивностью (в координации).

Увеличение 
коэффициента 
координации

 Плавание кролем и на спине с различной 
координацией (2-х, 4-х, 6-и ударные варианты);
 плавание брассом с чередованием двух гребков 
руками и одного толчка ногами (и наоборот);
 плавание дельфин с выполнением гребков 
одной рукой с акцентированными ударами;
 плавание в ластах и лопатках.



Календарный учебный график

№ Месяц Число
Форма 

занятия
Кол-во 
часов

Тема занятия
Форма 

контроля
1 Сентябрь групповая 4 Проведение инструктажа 

по технике поведения и 
личной гигиене. Плавание 
с помощью движений 
ногами кролем на груди, 
на боку и на спине с 
различным положением 
рук: обе впереди; одна 
впереди другая у бедра; 
обе у бедер, а также с 
доской в руках.

Беседа, 
наблюдение.

2 Сентябрь групповая 4 Плавание кролем на груди 
и на спине с помощью 
движений ногами и 
гребков одной рукой, 
другая впереди или у 
бедра. 

Наблюдение.

3 Октябрь групповая 4 Плавание с помощью 
движений руками кролем, 
держа колобашку между 
ног.

Наблюдение.

4 Октябрь групповая 4 Плавание кролем на груди 
и на спине с наименьшим 
количеством гребков 
руками, сохраняя 
заданную скорость на 
отрезке дистанции.

Выполнение 
контрольных 
нормативов.

5 Ноябрь групповая 8 Плавание кролем с 
задержкой дыхания; с 
различным количеством 
гребков, приходящихся на 
один вдох; с дыханием в 
обе стороны.

Наблюдение

6 Декабрь групповая 6 Плавание (руки у бедер 
или вытянуты вперед) с 
помощью движений 
ногами брассом на груди и 
на спине, с доской и без 
неё.

Наблюдение.

7 Январь групповая 4 Плавание брассом на 
наименьшее количество 
гребков, сохраняя 
заданную скорость на 
отрезке дистанции.

Выполнение 
контрольных 
нормативов.

8 Январь групповая 4 Плавание с помощью 
непрерывных  движений 
руками брассом с 
поплавком между 
бедрами.

Наблюдение.



9 Февраль групповая 8 Плавание брассом на 
наименьшее количество 
гребков, сохраняя 
заданную скорость на 
отрезке дистанции.

Выполнение 
контрольных 
нормативов.

10 Март групповая 4 Плавание с помощью 
ногами дельфин на груди, 
на спине и на боку с 
различным положением 
рук: обе впереди; одна 
впереди, другая у бедра; 
обе у бедра.

Наблюдение.

11 Март групповая 4 Плавание дельфином с 
помощью движений 
ногами и чередованием 
трех различных вариантов 
движений руками: гребок 
левой рукой(правая 
вытянута вперед, гребок 
обеими руками, гребок 
правой рукой (левая 
вытянута вперед).

Наблюдение.

12 Апрель групповая 8 Плавание дельфином на 
наименьшее количество 
гребков, сохраняя 
заданную скорость на 
отрезке дистанции.

Выполнение 
контрольных 
нормативов.

13 Май групповая 4 Плавание кролем на груди 
и на спине, дельфином; 
работая только одними 
ногами на груди, на спине, 
на боку в ластах.

Наблюдение.

14 Май групповая 2 Совершенствование 
стартов и поворотов.

Выполнение 
контрольных 
нормативов, 
наблюдение 

15 Июнь групповая 2 Соревнования. Соревнования.
16 Декабрь,

май
групповая 4 Открытое занятие. Анкетировани

е, отзывы 
родителей.
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