
Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Плавание»

Учебный план для начального уровня подготовки (вариант А – 30 занятий, 60 академических часов)
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1. Начальный уровень (1-й год 60 – – 58 – – – – – – – – – ПЗ,
СН З (Т)/2 –

1.1.
Освоение с водной средой:
погружения, дыхание, лежание,
скольжение

16 – – 16 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.2.
Обучение технике плавания
кролем на груди и кролем на
спине (облегчённые варианты)

22 – – 22 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

1.3.
Общая физическая подготовка и
подвижные игры на суше и на
воде

16 – – 16 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

1.4. Основы безопасного поведения на
воде и гигиена пловца 4 – – 4 – – – – – – – – – ПЗ – –

Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – – 2 –



Учебный план для среднего уровня подготовки (вариант А – 30 занятий, 60 академических часов)
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2. Средний уровень 60 – – 58 – – – – – – – – – ПЗ,
СН, С З (Т)/2 –

2.1 Совершенствование техники
кроля на груди и кроля на спине 16 – – 16 – – – – – – – – – ПЗ,

СН – –

2.2.
Обучение технике брасса;
ознакомление с техникой
баттерфляя

16 – – 16 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

2.3. Техника стартов и поворотов
(учебные варианты) 8 – – 8 – – – – – – – – – ПЗ – –

2.4.
Общая и специальная физическая
подготовка: выносливость,
координация, гибкость

14 – – 14 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

2.5.
Оздоровительное и прикладное
плавание, профилактика
травматизма

4 – – 4 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – 2 – –



Учебный план для продвинутого уровня подготовки (вариант А – 30 занятий, 60 академических часов)
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3. Продвинутый уровень 60 – – 58 – – – – – – – – – ПЗ,
СН, С З (Т)/2 –

3.1.
Совершенствование техники
четырёх спортивных способов
плавания и исправление ошибок

18 – – 18 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

3.2. Техника стартов и поворотов;
комплексное плавание 10 – – 10 – – – – – – – – – ПЗ,

СН – –

3.3.
Развитие общей выносливости и
функциональных возможностей
организма

14 – – 14 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

3.4. Прикладное плавание и основы
самоконтроля 8 – – 8 – – – – – – – – – ПЗ – –

3.5.
Оздоровительное плавание и
формирование здорового образа
жизни

8 – – 8 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – – 2 –



Учебный план для начального уровня подготовки (вариант Б – 20 занятий, 40 академических часов)
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1. Начальный уровень (6–8 лет) 40 – – 38 – – – – – – – – – ПЗ,
СН З (Т)/2 –

1.1.
Освоение с водной средой:
погружения, дыхание, лежание,
скольжение

10 – – 10 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.2.
Обучение технике плавания
кролем на груди и кролем на
спине (облегчённые варианты)

16 – – 16 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

1.3.
Общая физическая подготовка и
подвижные игры на суше и на
воде

10 – – 10 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

1.4. Основы безопасного поведения на
воде и гигиена пловца 2 – – 2 – – – – – – – – – ПЗ – –

Итого: 40 – – 38 – – – – – – – – – – 2 –



Учебный план для среднего уровня подготовки (вариант Б – 20 занятий, 40 академических часов)
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2. Средний уровень 40 – – 38 – – – – – – – – – ПЗ,
СН, С З (Т)/2 –

2.1 Совершенствование техники
кроля на груди и кроля на спине 10 – – 10 – – – – – – – – – ПЗ,

СН – –

2.2.
Обучение технике брасса;
ознакомление с техникой
баттерфляя

12 – – 12 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

2.3. Техника стартов и поворотов
(учебные варианты) 6 – – 6 – – – – – – – – – ПЗ – –

2.4.
Общая и специальная физическая
подготовка: выносливость,
координация, гибкость

8 – – 8 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

2.5.
Оздоровительное и прикладное
плавание, профилактика
травматизма

2 – – 2 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

Итого: 40 – – 38 – – – – – – – – – – 2 –



Учебный план для продвинутого уровня подготовки (вариант Б – 20 занятий, 40 академических часов)
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3. Продвинутый уровень 40 – – 38 – – – – – – – – – ПЗ,
СН, С З (Т)/2 –

3.1.
Совершенствование техники
четырёх спортивных способов
плавания и исправление ошибок

12 – – 12 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

3.2. Техника стартов и поворотов;
комплексное плавание 8 – – 8 – – – – – – – – – ПЗ,

СН – –

3.3.
Развитие общей выносливости и
функциональных возможностей
организма

10 – – 10 – – – – – – – – – ПЗ,
СН – –

3.4. Прикладное плавание и основы
самоконтроля 4 – – 4 – – – – – – – – – ПЗ – –

3.5.
Оздоровительное плавание и
формирование здорового образа
жизни

4 – – 4 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

Итого: 40 – – 38 – – – – – – – – – – 2 –
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