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Пояснительная записка 

Синхронное плавание способствует развитию правильной осанки, силы и 

выносливости, укрепляет опорно-двигательный и вестибулярный аппарат, способствует 

повышению иммунитета. Также занятия данным видом спорта способствуют улучшению 

координации движений, развитию гибкости, пластичности и чувству ритма. 

Дополнительная общеразвивающая программа «Синхронное плавание» (далее – 

Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. 

            Адресат Программы: обучающиеся в возрасте 7-17 лет, имеющие допуск от врача 

к занятиям по плаванию. 

Актуальность Программы ориентирована на удовлетворение образовательных 

потребностей детей и родителей и направлена на формирование здорового образа жизни. 

Занятия по Программе способствуют укреплению здоровья, содействуют развитию 

физических, морально-волевых качеств и интеллектуальных способностей занимающихся, 

а также выработке у обучающихся чувства коллективизма, взаимовыручки, умения 

работать в команде. 

             Отличительные особенности Программы: широкий круг решаемых задач, охват 

большой возрастной группы детей от 7 до 17 лет. 

            Уровень освоения Программы: общекультурный. 

Объем и срок реализации Программы 

Программа рассчитана на один учебный год.  

Продолжительность освоения 68 часа.  

Цель Программы: формирование и укрепление здоровья и всестороннего 

физического развития путем достижения спортивных успехов в синхронном плавании в 

соответствии с индивидуальными способностями обучающихся.  

            Задачи Программы: 

Обучающие: 

- обучение мерам безопасности на воде, в раздевалках, душевых; 

- ознакомление с санитарно-гигиеническими требованиями и правилами поведения в 

бассейне; 

- формирование общих представлений о синхронном плавании, укреплении здоровья, 

физическом развитии и физической подготовленности; 

- обучение осмысленному соединению эмоциональных проявлений обучающегося с 

пластическими движениями на воде, воплощением актерского образа с музыкой. 

Оздоровительные: 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- содействие гармоничному физическому развитию. 

Развивающие: 

- развитие и совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений; 

- развитие природных творческих способностей обучающихся, художественный вкус,  

развитие мотивации к творческому процессу; 

- развитие психических качеств (памяти, внимания, мышления). 

Воспитательные: 

- воспитание целеустремленности, трудолюбия, дисциплинированности, морально-

волевых качеств; 

- воспитание физических качеств; 

- воспитание эмоционально-положительного отношения к действиям в воде; 

- воспитание умения работать в команде; 

- формирование устойчивого желания учиться плавать. 

            Планируемые результаты: 

Личностные: 

- воспитание культуры общения и взаимоотношений; 



 
 

- развитие чувства ответственности за общее дело; 

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых 

упражнений. 

Метапредметные:  

- развитие творческих способностей, художественного вкуса; 

- развитие мотивации к творческому процессу. 

Предметные: 

 - освоение знаний о мерах безопасности на воде; 

 - освоение техники синхронного плавания, техники основных фигур и гребков;  

- осмысление соединений эмоций с пластическими движениями на воде, воплощение   

образа на воде 

Организационно-педагогические условия реализации 

Язык реализации – русский. 

Форма обучения – очная. 

Особенности реализации 

Условия набора и формирование групп 

Условия набора: принимаются все желающие, имеющие допуск от врача к занятиям по 

плаванию и прошедшие предварительное тестирование (проверка навыков плавания, 

освоения с водой).  

Условия формирования группы: Программа рассчитана на коллективную работу с 

разновозрастными обучающимися от 7 до 17 лет. 

Количественный состав группы: до 15 человек. 

Формы организации и проведения занятий 

Занятия проводятся 2 раза в неделю: 15 минут – «суша» + 45 минут – «вода».  

Материально – техническое обеспечение 

Бассейн, включая следующее оборудование и инвентарь: 

-стартовая тумба;  

-плавательные доски; 

-нудлы; 

-спасательный шест; 

-тонущие игрушки. 

Учебный план  

1 год обучения 

№ п/п Наименование темы 

Количество часов 

Форма контроля 
всего теория практика 

1 

Вводное занятие. Техника 

безопасности 

1 0,5 0,5 

беседа, опрос, 

педагогическое 

наблюдение 

2 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на 

груди, брасс, баттерфляй 

24 4 20 
беседа, педагогическое 

наблюдение 

3 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники способов 

передвижения  

10 2 8 педагогическое 

наблюдение 



 
 

4 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники 

проплывания, 

группировка, кувырок 

5 1 4 
беседа, педагогическое 

наблюдение 

5 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники 

передвижения в экбите 

4 1 3 беседа, педагогическое 

наблюдение 

6 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники 

передвижения в группах 

2,5 0,5 2 педагогическое 

наблюдение 

7 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники 

стандартных гребков на 

месте 

5 1 4 
педагогическое 

наблюдение 

8 

Физ. подготовка на суше. 

Основы техники 

стандартных гребков 

ногами на месте  

2,5 0,5 2 
педагогическое 

наблюдение 

9 

Физ. подготовка на суше. 

Основы построения 

плоскостных фигур 

8 1 7 
беседа, педагогическое 

наблюдение 

10 
Физ. подготовка на суше. 

Учебные прыжки 
5 1 4 

беседа, педагогическое 

наблюдение 

11 
 Показательные 

выступления 
1 - 1 открытое занятие 

 ИТОГО 68 12,5 55,5  

 

Содержание Программы 

1. Вводное занятие. Техника безопасности. 

Теория 

Беседа с обучающимися о значении плавания в жизни. Правила поведения на воде, в 

раздевалках, в душе. Правила техники безопасности и личной гигиены. Опрос по 

правилам поведения в бассейне и спортзале. 

Практика 
Выполнение практических заданий с использованием определенного оборудования. 

2. Основы техники плавания кроль на спине, кроль на груди, брасс, баттерфляй. 

Теория 

Рассказ о правильном положении тела в воде и техники плавания кроль на спине и кроль 

на груди, брасс, баттерфляй. 

Практика 



 
 

Выполнение практических заданий и упражнений с использованием определенного 

оборудования и без оборудования. 

3. Основы техники способов передвижения. 

Теория 

Положение тела, рук при продвижении. Техника гребковых движений руками.  

Практика 

Движения руками «восьмеркой» на месте, в продвижении.  Продвижения в 

горизонтальном положении вперед, назад. 

4. Основы техники проплывания, группировка, кувырок.  

Теория 

Положение тела, рук при проплывании. Техника гребковых движений руками при 

выполнении группировки, кувырка.  

Практика 

Проплывания в горизонтальном положении вперед, назад. 

5. Основы техники передвижения в экбите  

Теория 

Положение тела, рук при движении в эгбите. Техника гребковых движений руками.  

Практика 

Движения в эгбите лежа, стоя и стоя в продвижении лицом, боком и спиной вперед с 

помощью движений руками. 

6. Основы техники передвижения в группах.  

Теория 

Положение тела, рук при передвижении в группах. Порядок и техника передвижения в 

группах. 

Практика 

Передвижения в группах в горизонтальном положении вперед, назад. 

7. Основы техники стандартных гребков на месте. 

Теория 

Техника гребковых движений руками. Стандартный гребок. Опорный гребок. 

Практика   

Изучение гребковых движений на месте: гребки веерного типа, удерживающие гребки, 

продвигающие гребки, обратные гребки. 

8. Основы техники стандартных гребков ногами на месте 

Теория 

Техника гребковых движений ногами на месте.  

Практика   

Изучение гребковых движений ногами на месте. Гребки ногами на месте кролем, эгбите, 

гребки в горизонтальном и вертикальном положении тела, «пропеллер», «обратный 

пропеллер», «торпеда». 

9. Основы построения плоскостных фигур 

Теория 

Плоскостные фигуры. Основные фигуры в синхронном плавании.  

Практика 

Плоскостные фигуры: «Звездочка» на груди, на спине, «Ромашка», «Стрелочка». 

Построение плоскостных фигур в композицию на месте, в движении.  

10. Учебные прыжки. 

Теория 

Техника и порядок выполнения учебных прыжков. Меры безопасности при выполнении 

учебных прыжков. 

Практика 

Соскок вниз ногами с низкого бортика из положения приседа. Соскок вниз ногами с 

низкого бортика из положения стоя. Спад в воду из положения, сидя на низком бортике.  



 
 

11. Показательные выступления. 

Практика 

Показательные выступления соло и в группе. 

 

Физическая подготовка на «суше» 

Теория 

Знакомство с различными физическими упражнениями. Беседа о значении физической 

подготовки. Правила техники безопасности при выполнении упражнений. 

Практика 

Общеразвивающие упражнения 

Движения на месте: повороты головы вправо и влево, наклоны головы вправо и влево, 

вперед и назад; рывки руками вверх-вниз, в стороны; махи руками; наклоны туловища в 

стороны, вперед, вниз; повороты туловища направо и налево, с различным положением 

рук, с махом рук; приседания, отжимание, выпрыгивание. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения 

Практика 

Движения ногами: упор, сидя, руки назад — попеременные движения ногами «ножницы». 

Дыхательные упражнения — имитация вдоха и выдоха в воду, задержка дыхания. 

Упражнения для освоения техники плавания способами кроль на груди, кроль на спине, 

брасс, баттерфляй.  

Специальные упражнения для развития ловкости (координации движений). 

Имитационные упражнения  

Практика 

Имитация гребковых движений руками при передвижении на эгбите лицом, спиной и 

боком по ходу движения в синхронном плавании 

Выполнение элементов и фигур синхронного плавания. Специальные упражнения на 

развитие гибкости и подвижности плечевых, тазобедренных, коленных, голеностопных 

суставов и позвоночного столба. 
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Календарно - тематический план  
 

 

№ Кол-

во 

часов 

Тема занятия Форма контроля 

1 1 Вводное занятие. Правила поведения, безопасности на 

занятиях. Ознакомление со свойствами водной среды. 

Основы техники плавания кроль на спине. 

Беседа  

2 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы группировки. 

Пед. наблюдение 

3 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники способов 

передвижения.  

Пед. наблюдение 

4 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы техники передвижения. 

Пед. наблюдение  

5 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы передвижения в группировке. 

Беседа. Пед. наблюдение  

6 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Проплывания. 

Пед. наблюдение 

7 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине.  Основы техники передвижения. 

Пед. наблюдение 

8 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Проплывания. 

Пед. наблюдение 

9 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники передвижения 

в экбите. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

10 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Проплывания. 

Пед. наблюдение 

11 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы техники передвижения в экбите. 

Пед. наблюдение 

12 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс.  Проплывания в позициях. 

Пед. наблюдение 

13 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы техники передвижения в группах. 

Пед. наблюдение 

14 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Группировка. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

15 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основа стандартных гребков на месте. 

Пед. наблюдение 

16 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, брасс. Основа стандартных гребков на 

Пед. наблюдение 



 
 

месте. 

17 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы стандартных гребков на месте. 

Пед. наблюдение 

18 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс.  Проплывания в позициях. 

Пед. наблюдение 

19 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Передвижение в группировке. 

Пед. наблюдение 

20 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Кувырок. 

Пед. наблюдение 

21 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Передвижение в группировке. 

Беседа, пед. наблюдение 

22 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Кувырок. 

Пед. наблюдение 

23 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди, брасс. Передвижение в группе. 

Пед. наблюдение 

24 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, брасс. Основы техники передвижения в 

экбите. 

Пед. наблюдение 

25 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди, брасс. Кувырок.  

Пед. наблюдение 

26 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Экбит. 

Пед. наблюдение 

27 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Кувырок.  

Пед. наблюдение 

28 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы плоскостных фигур. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

29 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Основы построение 

плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

30 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс.  Построение плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

31 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Проплывания в 

различных позициях. 

Пед. наблюдение 

32 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы различных положений на месте. 

Пед. наблюдение 



 
 

33 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди.  Кувырок. Основы различных положений 

на месте. 

Пед. наблюдение 

34 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Основы различных положений на месте. 

Пед. наблюдение 

35 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Учебные прыжки. 

Беседа. Пед. наблюдение 

36 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Построение плоскостных фигур в движении. 

Пед. наблюдение 

37 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Проплывания в группировке. Учебные 

прыжки. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

38 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы плоскостных фигур на месте. 

Пед. наблюдение 

39 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Учебные прыжки. 

Пед. наблюдение 

40 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, брасс. Построение плоскостных фигур в 

композицию. Учебные прыжки. 

Пед. наблюдение 

41 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Построение плоскостных фигур.  

Пед. наблюдение 

42 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания на 

спине. Построение плоскостных фигур.  

Пед. наблюдение  

43 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Проплывания в различных позициях.  

Пед. наблюдение 

44 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди, кроль на спине. Учебные прыжки.  

Пед. наблюдение 

45 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Передвижения в экбите. 

Пед. наблюдение 

46 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Основы различных положений на месте.  

Пед. наблюдение 

47 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Учебные прыжки. 

Пед. наблюдение 

48 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Построение плоскостных фигур в 

композицию. 

Пед. наблюдение 

49 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания Пед. наблюдение 



 
 

кроль на груди. Учебные прыжки. 

50 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Основы техники плавания брасс. 

Пед. наблюдение 

51 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Основы различных положений на месте. 

Пед. наблюдение 

52 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Передвижения в экбите. 

Пед. наблюдение 

53 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Проплывания в различных позициях. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

54 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

55 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Проплывания в 

различных позициях. 

Пед. наблюдение 

56 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, брасс. Основы техники передвижения в 

экбите. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

57 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди, кроль на спине. Учебные прыжки. 

Пед. наблюдение 

58 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

59 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди. Основы различных положений на месте. 

Беседа.  

Пед. наблюдение 

60 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине. Проплывания в различных позициях. 

Пед. наблюдение 

61 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания на 

спине. Построение плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

62 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Построение плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

63 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

баттерфляй. Построение плоскостных фигур. 

 

64 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на груди, кроль на спине. Учебные прыжки. 

Пед. наблюдение 

65 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

брасс. Основы плоскостных фигур. 

Пед. наблюдение 

66 1 Физ. подготовка на суше. Основы техники плавания 

кроль на спине, кроль на груди. Проплывания в 

Пед. наблюдение 



 
 

различных позициях. 

67 1 Показательные выступления. Открытое занятие  

68 1 Резерв Пед. наблюдение 

  

 

 

 

 

  



 
 

Методические и оценочные материалы 

 

Методическое обеспечение Программы 

 

№ Наименова-

ние темы 

Формы 

занятий 

Приемы и 

методы 

организации 

образова-

тельного 

процесса 

Дидактический 

материал 

Техническое 

оснащение 

занятий 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное 

занятие 

беседа, 

практичес- 

кое занятие 

практичес-

кая работа 

Морозов М.А. 

Основы первой 

медицинской 

помощи. Учебное 

пособие, СпецЛит, 

2013 

плавающие доски, 

нудлы, тонущие 

игрушки 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 

2 Основы 

техники 

плавания кроль 

на спине, 

кроль на груди, 

брасс, 

баттерфляй 

практичес-

кое занятие, 

теория 

практичес-

кая работа 

1. Литвинов А.А., 

Козлов А.В., 

Ивченко Е.В. 

Теория и 

методика 

обучения базовым 

видам спорта. 

Плавание под ред. 

А.А. Литвинова — 

М.: Академия, 

2013. -272 с. 2. 2. 

Булгакова Н.Ж. 

Плавание. Первые 

шаги. М, Астрель, 

2005 

колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 

3 Основы 

техники 

способов 

передвижения 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое наблюдение 

4 Основы 

техники 

проплыва-ния, 

группиров-ка, 

кувырок 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое наблюдение 

5 Основы 

техники 

передвижения 

в экбите 

практичес-

кое занятие, 

теория 

практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 



 
 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

6 Основы 

техники 

передвижения 

в группах 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое наблюдение 

7 Основы 

техники 

стандарт-ных 

гребков на 

месте 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое наблюдение 

8 Основы 

техники 

стандарт-ных 

гребков ногами 

на месте 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое наблюдение 

9 Основы 

построения 

плоскост-ных 

фигур 

практичес-

кое занятие, 

теория 

практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 

10 Учебные 

прыжки 

практичес-

кое занятие, 

теория 

практичес-

кая работа 

Максимова М.Н. 

Теория и 

методика 

синхронного 

плавания: 

Учебник. - М.: 

Советский спорт, 

2012. 304 с. 

плавающие доски, 

нудлы, колобашки, 

тонущие игрушки 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 

11 Показательные 

выступле-ния 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Шалаева Г.П. 

Хочу стать 

чемпионом. 

Большая книга о 

спорте. «Слово», 

2014 

колобашки, 

тонущие игрушки  

педагогичес-

кое наблюдение 



 
 

Физическая подготовка на «суше» 

 Общеразвиваю

щие, специаль-

ные и 

имитационные 

упражне-ния 

практичес-

кое занятие 
практичес-

кая работа 

Попова Е.Г. 

«Общеразвивающ

ие упражнения в 

гимнастике», М., 

Терра Спорт, 2000 

гимнастические 

коврики 

педагогичес-

кое 

наблюдение, 

беседа 

 

Формы организации деятельности обучающихся на занятии: малогрупповые занятия, 

когда обучающимся предлагается вид движений, упражнений, дается время, и они 

самостоятельно или в группе тренируются, после чего педагог проверяет выполнение 

заданий. 

Занятия разделяются на практические и теоретические. Довольно часто в практические 

занятия включаются объяснение и теоретическая подготовка. Приемы: показ, личный 

пример педагога, исправление и подсказки, самостоятельный контроль над выполнением 

заданий. 

Теоретическая подготовка проводится в виде отдельных занятий, бесед и коротких 

сообщений, объяснений, рассказов в начале каждого занятия или во время отдыха. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступный им форме.   

Этапы работы по Программе 

В Программе используются   здоровье сберегающие технологии, что дает возможность 

обучающимся применять полученные знания в повседневной жизни.  

Основной формой занятий является: фронтальная, групповая и коллективная. Занятия 

проводятся в спортивном зале и в бассейне, и состоят из 3 частей: 

I часть: подготовительная. Включает в себя переодевание, построение, приветствие, 

сообщение задач занятия, теоретический материал, подготовительные упражнения на 

суше.   В подготовительную часть входит занятие в спортивном зале, принятие 

необходимых гигиенических процедур перед занятием в чаше бассейна. Принятие душа 

обучающимися с тщательным мытьем является обязательным. Педагог в обязательном 

порядке на каждом занятии разъясняет необходимость соблюдения гигиенических правил, 

контролирует их выполнение. В этой части помимо организационной функции решается 

задача подготовки организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. 

II часть: основная. Решается основная задача занятия, изучается новый материал, 

закрепляются приобретенные на предыдущих занятиях навыки и умения. 

III часть: заключительная. Решается задача восстановления функциональных систем 

организма ребенка после нагрузки. В ней используются упражнения на расслабление, 

игры малой интенсивности. В заключительной части занятия проводится подведение 

итогов и оценка деятельности обучающихся. 

По форме организации обучающихся на занятиях используются: групповой,  фронтальный 

и индивидуальный методы, в зависимости от задач и степени усвоения детьми 

предложенного материала. 

 Главным принципом при планировании обучения детей является постепенность, 

обеспечивающая планомерную тренировку и переход к нагрузкам, направленных на 

развитие основных физических качеств обучающихся с учетом сенситивных периодов. 

Программа опирается на следующие педагогические принципы: 

- систематичность – занятия проводятся в определенной системе, регулярные занятия 

несравненно больший эффект, чем эпизодические; 

-  доступность, сознательность – формирование устойчивого интереса обучающихся, 

как к процессу обучения, так и к конкретной задаче на каждом занятии; 

-  наглядность – создание у обучающихся полного представления о разучиваемых 

движениях и способствование лучшему их усвоению; 



 
 

- комплексности и интегрированности – решение оздоровительных задач в системе всего 

учебно - воспитательного процесса; 

- личностная ориентация – учет разноуровнего развития и состояния каждого 

обучающегося, умение адаптировать содержание к категориям разного возраста. 

Методы обучения: 

- словесный (объяснение, рассказ, беседа, указания, команды) 

- наглядный (использование рисунков, показ упражнений, сигналы жестами) 

- практический (упражнения, многократные повторения, соревнования) 

- игровой (используются игры, решающие определенные задачи обучения) 

 

Оценочные материалы 

          Входная диагностика проводится в октябре с целью выявления первоначального 

уровня знаний и умений, возможностей обучающихся, их способностей в области 

физической культуры.  

Формы: 

- педагогическое наблюдение; 

- выполнение практических заданий педагога. 

Диагностика первоначального уровня знаний и умений проводится с каждым 

обучающимся индивидуально. 

          Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего учебного года для 

отслеживания уровня освоения учебного материала Программы и развития личностных 

качеств обучающихся. 

Формы: 

- педагогическое наблюдение; 

- открытое занятие; 

- анализ педагогом качества выполнения практической работы. 

          Промежуточный контроль предусмотрен 1 раз в год (декабрь) с целью выявления 

уровня освоения Программы обучающимися и корректировки процесса обучения. 

Формы: 

- игровые формы; 

- соревнования. 

          Итоговый контроль проводится в конце обучения по Программе (май). 

Формы: 

- открытое занятие (в разной форме) для педагогов и родителей; 

- анализ участия коллектива и каждого обучающегося в соревнованиях; 

- показательные соревнования для родителей, сверстников, учащихся, педагогов, на 

котором обучающиеся демонстрируют практические навыки, приобретенные за время 

обучения по Программе. 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдельные 

его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением 

всех требований, без 

ошибок, легко, свободно, 

четко, уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

обучающийся понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в движении, 

При 

выполнении 

обучающийся 

действует так 

же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

незначительн

ых ошибок 

Двигательное действие в 

основном выполнено 

правильно, но допущена 

одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших 

к скованности движений, 

неуверенности. 

Обучающийся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и сложных в 

сравнении с занятием 

условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

неправильно, допущено 

более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка 



 
 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

обучающимся; уверенно 

выполняет учебный 

норматив 

Владение способами и умение осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Обучающийся умеет: 

самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

подбирать средства и 

инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; 

контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

Обучающийся: 

организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью педагога; 

допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью педагога 

или не выполняется 

один из пунктов 

Обучающийся не 

может выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов 

Уровень физической подготовленности обучающихся 

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню технического 

исполнения элементов 

синхронного плавания, 

высокому уровню 

физической 

подготовленности, и 

высокому приросту 

обучающегося в 

показателях технической и 

физической 

подготовленности за 

определенный период 

времени 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему 

уровню 

подготовленно

сти и 

достаточному 

темпу прироста 

 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню подготовленности 

и незначительному 

приросту 

Обучающийся не 

выполняет задания в 

соответствии с планом 

занятия, нет темпа 

роста показателей 

физической и 

технической 

подготовленности, 

отсутствие навыков 

плавания, нежелание 

выполнять упражнения 

по освоению с водой 

  

Программа занятий составлена в соответствии с возрастными физическими психолого-

педагогическими особенностями обучающихся.  
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