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Пояснительная записка 
Данная рабочая программа разработана инструктором по плаванию и 

рассмотрена на заседании ШМО учителей начальной школы протокол №6  от 

26.08.2022 г. и утверждена приказом директора № 285-од от 26.08.2022 г. 

Плавание совместно с другими  предметами решает одну из важных 

проблем – проблему здоровья ребёнка. В процессе  обучения плаванию 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление и 

самостоятельность. 

Занятия плаванием прививают стойкие гигиенические навыки; 

укрепляют нервную систему; развивают дыхательную мускулатуру и органы 

дыхания, укрепляют мышцы спины и живота, предотвращая развитие 

сколиоза и нарушения осанки. 

Цель: научить детей плавать, укрепить и закалить здоровье, развить 

гигиенические навыки, привить любовь к воде и спорту.  

Задачи: 

 закаливание организма; 

 развить умение правильного дыхания в воде, задержке дыхания, 

держаться на воде; 

 формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами 

(движения туловища, головы, подготовительные движения и др.); 

 развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими 

средствами, путем развития двигательного усилия в условиях 

преодоления относительно небольшого сопротивления; 

 развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных 

игр,  

 развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей; 

 привить стойкие гигиенические навыки; 

  укрепить нервную систему; 

 развить дыхательную мускулатуру и органы дыхания; 

 укрепить мышцы спины и живота; 

 предотвратить развитие сколиоза и нарушения осанки. 

 

Программа предусматривает формирование разновозрастных 

групп. На изучение курса отводится 3 года по 1 часу в неделю.  

 

 



Планируемые результаты освоения данной программы  

Личностные результаты: 

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

  осознание негативных факторов, пагубно влияющих на здоровье; 

 умение делать осознанный выбор поступков, поведения, образа жизни, 

позволяющих сохранить и укрепить здоровье; 

 способность выполнять правила личной гигиены и развивать готовность 

самостоятельно поддерживать свое здоровье; 

 приобщение к разумной физической активности, сформированная 

потребность заниматься физической культурой  и спортом, вести 

активный образ жизни. 

Метапредметные результаты: 

 характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов 

их исправления; 

 общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий;  

 планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе ее выполнения; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения;  

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

 управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми; 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 технически правильное выполнение двигательных действий всех 

элементов плавания.  

Предметные результаты:  

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 



 понимание пользы занятий; 

 представление о том, что такое основные физические качества: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, ловкость и координация движений; 

 представление об измерении уровня развития основных физических 

качеств;  

 измерение индивидуальных показателей физического развития, 

развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

 бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности к местам проведения занятий; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправляя.  

Воспитательные результаты  внеурочной деятельности  школьников  

Первый уровень результатов 

-  
-приобретение знаний о 

здоровье, здоровом образе  

жизни, возможностях 

человеческого организма, 

об основных условиях  и  

способах укрепления здоровья; 

-практическое освоение  

методов и форм физической 

культуры, простейших 

элементов  спортивной 

подготовки; 

-получение навыков (следить 

за чистотой  и опрятностью 

своей одежды, за чистотой 

своего 

тела); 

-рационально пользоваться 

влиянием природных факторов 

(солнца, чистого 

воздуха, чистой воды). 

 

 

Второй уровень 

результатов – 

формирование позитивного 

отношения школьника к 

базовым ценностям нашего  

общества и к социальной  

реальности в целом; 

-развитие ценностных 

 отношений  школьника 

к своему здоровью и 

здоровью окружающих 

его людей, к спорту и  

физкультуре. 

Третий уровень 

результатов – 

приобретение опыта 

самостоятельного 

социального  

действия: 

- соблюдать  

требования техники 

безопасности к местам 

проведения занятий 

физической культурой, 

применять технические 

действия из базовых 

видов  спорта в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

-выполнять жизненно 

важные  

двигательные  

навыки и умения  

различными 

способами, в 

различных условиях. 

 

 

Формы организации занятий: беседа о ЗОЖ, познавательная игра, игра-

соревнование. 

Виды внеурочной деятельности: спортивно-оздоровительная деятельность, 

игровая. 

Поддерживающие и вспомогательные средства. 
Задача первого этапа обучения плаванию заключается прежде всего в том, 

чтобы ребенок научился чувствовать себя в воде как "рыба" - для этого нужны 



вспомогательные снаряды. Именно они должны помочь школьникам 

почувствовать особенности воды. Интерес и внимание ребенка при этом 

вызывает только такой снаряд, который в значительной мере помогает ему 

преодолеть трудности, связанные с выполнением упражнений в воде. 

 

К таким апробированным поддерживающим средствам относятся: 

 обручи из пластика или алюминия; 

 плавательные шесты; 

 плавающие фигурки из пластмассы небольшого размера; 

 вспомогательные снаряды при нырянии, например, полые резиновые 

круги, мячи, пластмассовые тарелки; 

 плавательные доски. 

 

Содержание курса. 

№ Вид подготовки Месяцы Всего 

часов 

IX X XI XII I II III IV V  

1 Теоретическая 

подготовка 

 

 1       1 2 

2 Общая физическая 

подготовка 

 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

3 Специальная 

физическая подготовка 

  1 1  1 1 1  5 

4 Способы плавательной 

деятельности 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

5 Игры в воде 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

 Всего часов 

 

3 4 4 4 4 4 4 4 3 34 

 

«Азбука здоровья» разработана как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья детей: закаливание 

организма, умение правильно дышать в воде, задерживать дыхание, держаться 

на воде. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости. Физическая нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия: выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Игры и развлечения.  

 



Содержание программы  

         1 год обучения 

№ 

п/п 

Раздел  Общее 

количество 

часов 

Теоретическ

ие занятия 

Практические 

занятия 

1 Теоретическая подготовка и 

ОФП. 

 

8 0,5 7,5 

 Итого 8   

2. Общая физическая 

подготовка 

Игры. 

8 0,5 7,5 

 Итого 8   

3. Специальная физическая 

подготовка 

8 0,5 7,5 

 Итого 8   

4. Способы плавательной 

деятельности 

9 

 

0,5 8,5 

 Итого 33 2 31 

 Всего 33   

 

         2, 3 год обучения 

№ 

п/п 

Раздел  Кол-во часов Теоретически

е занятия 

Практические 

занятия 

1 Теоретическая подготовка и 

ОФП. 

 

8 0,5 7,5 

 Итого 8   

2. Общая физическая 

подготовка 

Игры. 

8 0,5 7,5 

 Итого 8   

3. Специальная физическая 

подготовка 

9 0,5 8,5 

 Итого 8   

4. Способы плавательной 

деятельности 

9 

 

0,5 8,5 

 Итого 34 2 32 

 Всего 34   

 

 

 

 

 

 



Календарно- тематическое планирование 

1, 2, 3  год обучения 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Кол-во 

часов 

Сроки 

 

Планируемы

е 

(недели) 

Фактические 

(недели) 

1 Ознакомление с техникой безопасности, 

инструктаж, ОРУ, ОФП на суше. 

1 1  

2 ОРУ, ОФП, упражнения на освоение с 

водой, упражнение на задержку дыхания. 

Игра «Подыши на воду», «Пузырики». 

1 2   

3 ОРУ, ОФП, упражнения на дыхание, 

имитация движения ногами при плавании 

кролем на груди. Игра « У кого больше 

пузырей». 

1 3   

4 ОРУ, ОФП, имитация движения ногами 

при плавании кролем на груди с выдохом 

в воду. Упражнения на задержку дыхания. 

Игра «Водолазы». 

1 4   

5 ОРУ, ОФП, проведение игровых моментов 

на задержку дыхания: «Кто дольше», «Кто 

дальше» 

1 5   

6 ОРУ, ОФП, упражнения на освоение с 

водой, полное погружение под воду. 

Выполнение упражнений «Звёздочка», 

«Поплавок», «Медуза» 

1 6   

7 ОРУ, СФП, имитация движения ногами 

при плавании кролем на груди с выдохом 

в воду. Выполнение упражнения 

«Стрелочка». 

1 7   

8 ОРУ, СФП, имитация движения ногами 

при плавании кролем на груди с выдохом 

в воду. Выполнение упражнения 

«Стрелочка», «Торпеда». 

1 8   

9 ОРУ, СФП, закрепление пройденного 

материала. Игра «Водолазы» 

1 9   

10 ОРУ, СФП. Выполнение упражнения на 

скольжение вдоль бортика с 

подключением работы ног кролем, выдох 

в воду. Игра «Кто дальше» 

1 10   

11 ОРУ, ОФП, имитация движения ногами 

при плавании кролем на спине. 

Упражнение «Звёздочка» на спине. 

1 11   

12 ОРУ, СФП. Выполнение упражнения: 

скольжение вдоль бортика на груди с 

подключением работы ног кролем, выдох 

в воду. Игра «Кладоискатели» 

1 12   

13 ОРУ, СФП. Выполнение упражнения: 

скольжение вдоль бортика на спине, руки 

вдоль туловища. Игра «Водолазы». 

1 13   



14 ОРУ, ОФП. Проплывание на спине вдоль 

бортика с подключением ног кролем. 

Игра: «Достань дно». 

1 14   

15 ОРУ, СФП. Проплывание с досочкой на 

груди при помощи работы ног кролем. 

Выдох в воду. Игра «Пронырни мостик». 

1 15   

16 Проведение беседы о гигиене и здоровом 

образе жизни, повторение пройденного 

материала. Свободное плавание. 

1 16   

17 ОРУ, СФП. Проплывание с досочкой на 

груди при помощи работы ног кролем, 

стараться не цепляться за бортик. Игра 

«Кладоискатели» 

1 17   

18 ОРУ, СФП. Проплывание на спине при 

помощи работы ног кролем, с досочкой 

под головой, с подстраховкой 

инструктора. Игра «Попади в обруч». 

1 18   

19 ОРУ, СФП. Закрепление пройденного 

материала. Проплывание с досочкой на 

груди и на спине. Игра «Кто дальше 

нырнёт». 

1 19   

20 ОРУ, СФП. Закрепление пройденного 

материала. Проплывание с досочкой на 

груди и на спине. Игра «Кто дальше 

нырнёт». 

1 20   

21 ОРУ, СФП. Проплывание на груди при 

помощи работы ног кролем без предметов. 

Прыжки в воду.  

1 21   

22 ОРУ, ОФП. Проплывание на груди при 

помощи работы ног кролем. Игра «Попади 

в обруч». 

1 22   

23 ОРУ, СФП. Координирование работы рук 

и ног при проплывании на груди. Игра « 

Кто быстрее». 

1 23   

24 ОРУ, ОФП. Проплывание с досочкой на 

спине при помощи работы ног кролем. 

Соскальзывание в воду из положения сидя. 

1 24   

25 ОРУ, ОФП. Проплывание с досочкой на 

груди, при помощи ласт. Прыжки в воду. 

Свободное плавание. 

1 25   

26 ОРУ, ОФП. Проплывание с досочкой на 

груди, при помощи ласт. Игра 

«Водолазы». 

1 26   

27 ОРУ, СФП. Координирование работы рук 

и ног при проплывании на спине Игра 

«Кто быстрее». 

1 27   

28 ОРУ, ОФП. Проплывание на спине при 

помощи ласт. Прыжки в воду. 

1 28   

29 ОРУ, СФП. Проплывание на груди при 

помощи ласт, с выполнением гребковых 

движений руками. Игра «Кто дальше». 

1 29   

30 ОРУ, СФП. Проплывание на спине с 

выполнением гребковых движений 

руками. Игра «Найди свой домик». 

1 30   



31  ОРУ, ОФП. Проплывание на груди без 

предмета. Выдох в воду. Игра «Рыбаки и 

рыбки». 

1 31   

32 ОРУ, ОФП. Проплывание на груди 

свободным стилем без предметов. Игра 

«Кладоискатели». 

1 32   

33  ОРУ, ОФП. Проплывание с досочкой на 

спине без предметов. Игра «Попади в 

круг». 

1 33   

34 ОРУ, СФП. Проплывание на груди 

свободным стилем без предметов. Игра 

«Ловушки» 

1 34   
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