
 

ПРИМЕРНЫЙ ГРАФИК ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 
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1. Виды ходьбы и бега 
 

● ●               ● ● 

2. Общеразвивающие упражнения пловца на 
суше (ОРУ) 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 

3. Специальные развивающие упражнения 
пловца на суше 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 

4. Подготовительные упражнения  
(имитационного характера) к освоению 
навыка плавания 

● ●               ● ● 

5. Упражнения на изучение элементов разных 
способов плавания 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●       

6. Упражнения на дыхание 
 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●    

7. Подговительные упражнения для 
приобретения начального навыка плавания 
- упражнения на передвижения по дну и 
элементарные движения конечностями; 

  

● ● ● ● ● ● 

          

- упражнения на погружение; 
 

  ● ● ● ● ● ●           

- упражнения на всплывание; 
 

  ● ● ●              

- упражнения на лежание; 
 

  ● ● ● ● ● ●      ● ●    

- упражнения на освоение скольжения 
 

  ● ● 
 

             

№ Содержание № занятия 



 

п/п  
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 -  упражнения на освоение дыхания. 
 

  ● ● ● 
   

          

8. Обучение скольжению на груди 
- на задержке дыхания 

  
 

● ● ● ● ●           

 
- в согласовании с дыханием 

  
  

● ● ● ● ● ● ● ●       

9. Обучение скольжению на спине 
 

  
   

● ● ●           

10. Обучение движениям ног разными 
способами плавания: 
- кроль на груди; 

  
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 

   

- кроль на спине; 
 

  ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●    

- брасс на груди; 
 

  ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●    

- брасс на спине; 
 

        ● ● ● ● ● ● ●    

- дельфин на груди; 
 

        ● ● ● ● ● ● ●    

- дельфин на спине. 
 

        ● ● ● ● ● ● ●    

11. Формирование движений ног разными 
способами плавания в положение 
скольжения 
- на груди; 

     

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 

   

 
- на спине 

     ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●    

12. Обучение согласованию движений ног и 
дыхания 

        ● ● ● ● ● ● ●    
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13. Освоение техники работы рук разными         
способами: 
- подводящие упражнения в скольжении; 

     

● ● ● 

          

- отработка движений рук с использованием 
дополнительных предметов и плавсредств;         ● ● ● ● ● ● ●    

- в сочетании с движениями ног; 
 

        ● ● ● ● ● ● ●    

- разучивание движений рук в сочетание с 
дыханием. 

            ● ● ●    

14. Обучение плаванию на спине         ● ● ● ● ● ● ●    

15. Обучение комбинированным способам 
плавания 

            ● ● ●    

16. Освоение плавания  в полной координации 
- кроль на груди на задержке дыхания;            ● ● ● ●    

- кроль на груди в согласовании с дыханием; 
 

             ● ●    

- брасс на задержке дыхания; 
 

           ● ● ● ●    

- брасс в согласовании с дыханием; 
 

             ● ●    

17. Спады в воду из разных положений, прыжки             ● ● ●    

18. Обучение нырянию на дальность             ● ● ●    

19. Игры, эстафеты ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 

20. Развитие физических качеств ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 
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21. Проведение диагностики плавательных умений 
и навыков 

              
● ● 

  

 


