
«КОМПЛЕКС» 7-9 лет; 10-13 лет 

 
Система занятий общей физической подготовки, основанная на базовых элементах из различных видов 
спорта: плавания, гимнастики, фитнеса. 
Продолжительность 1 занятия: 1 час. 30 мин. (45 минут ОФП в зале, 45 минут занятие плаванием). Группа 
детей не более 15 человек. 
Занятия направлены на: 
• освоение комплексов физических упражнений; 
• развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и 

их гармоничное сочетание применительно к специфике плавания; 
• укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию; 
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных 

играх правилами; 
• умение развивать профессионально необходимые физические качества в плавании средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 
• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 
• навыки сохранения собственной физической формы. 

«ЗДОРОВАЯ СПИНА» 10-13 лет;13-15 лет 

Система занятий общей физической подготовки, основанная на базовых элементах из различных видов 
спорта: плавания, гимнастики, фитнеса. 
Продолжительность 1 занятия: 1 час. 40 мин. (55 минут ОФП в зале, 45 минут занятие плаванием). Группа 
детей не более 15 человек. 
Цель программы: 
• укрепление мышечного корсета позвоночника и формирование правильной осанки, профилактика 

плоскостопия; 
• устранение мышечного дисбаланса 

создание мышечного корсета в т.ч. увеличение силовой выносливости мышц плечевого пояса, спины 
и брюшного пресса; 
• увеличение подвижности позвоночника и суставов. 

Общеразвивающие упражнения. Используются для улучшения общего физического состояния и улучшения 
функционирования различных органов и систем. Упражнения статические и динамические увеличивают 
гибкость, силу, выносливость мышц туловища, шеи, плечевого и тазового пояса, а также верхних и нижних 
конечностей. 
 

«ПЕРВОКЛАШКА+» 7-8 лет 

 
Система занятий общей физической подготовки, основанная на базовых элементах из различных видов 
спорта: плавания, гимнастики, фитнеса. Тренировки проходят в игровой и соревновательной форме с 
использованием различного инвентаря и оборудования. 
Продолжительность 1 занятия: 1 час. 30 мин. (45 минут ОФП в зале, 45 минут занятие плаванием). Группа 
детей не более 15 человек. 
Занятия направлены на: 
• улучшение физической формы; 
• развитие силы, ловкости, координации и скоростных характеристик; 
• укрепление дыхательной мускулатуры; 
• приобретение начальных навыков для дальнейшего обучения плаванию; 

• укрепление мышечного корсета позвоночника и формирование правильной осанки 

«ДЕТСКИЙ ФИТНЕС» 4-6 лет 
 
Система занятий общей физической подготовки, основанная на базовых элементах из различных видов 
спорта: плавания, гимнастики, фитнеса. Тренировки проходят в игровой форме с 
использованием различного инвентаря и оборудования 
Продолжительность 1 занятия: 40 мин. Группа детей не более 15 человек. 
 
Занятия направлены на: 
 
• укрепление мышечного корсета позвоночника и формирование правильной осанки, профилактика 

плоскостопия; 
• приобретение начальных навыков для дальнейшего обучения плаванию; 
• укрепление дыхательной мускулатуры; 
• развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и 

их гармоничное сочетание применительно к специфике плавания; 
• укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

 


