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Пояснительная записка 

Цель: Овладение  жизненно необходимым навыком плавания через активизацию интереса к учебному 

предмету «Физическая культура» в общеобразовательном учреждении.  

Задачи решаемые на занятиях  плаванием: 
● укрепление здоровья и закаливание; 
● увеличение двигательной активности учащихся; 
● овладение жизненно необходимым навыком плавания; 
● обучение основам техники плавания в широком кругу двигательных навыков; 
● приобретение разносторонней физической подготовленности, развитие аэробной выносливости, общей 

выносливости, скоростно-силовых и координационных возможностей;  
● формирование устойчивого интереса, мотиваций к занятиям плаванием и здоровому образу жизни;  
● элементы  прикладного  плавания; воспитание морально-эстетических и волевых качеств 

 

Личностные,  метапредметные и предметные  результаты освоения учебного курса 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 

образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 
● Воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

● Знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества; 

● Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; 
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● Усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского 

общества; 

● Воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

● Формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности учащихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учетом устойчивых познавательных интересов; 

● Формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

● Формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; 

● Готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

● Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; 

● Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

● Развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

● Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими 

и младшими в процессе образовательной, общественно-полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

● Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и дорогах; 

● Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценностей семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 
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В области познавательной культуры: 

● Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

● Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

● Владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности; 

В области нравственной культуры: 

● Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий 

физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

● Способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

● Владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим; 

В области трудовой культуры: 

● Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок, 

отдыха; 

● Умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

● Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

● Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов 

двигательной деятельности; 
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● Формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

● Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

● Владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в 

справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а так же обобщать, анализировать и применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

● Владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

● Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры( раздел плавание): 

-в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью проплывать дистанцию 50м выполняя 

старт из воды, старт с тумбочки; в равномерном темпе плыть до 20 минут (мальчики) и до 15 минут (девочки).  

- демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей. 

- владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во 

время плавания. 

- владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по плаванию. 

- владеть правилами поведения на занятиях в бассейне: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты 
● уметь самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формировать для себя новые задачи в 

учёбе и познавательной деятельности;  

● умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 
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● умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

● умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

● владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления  осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

● умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

● умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и решать конфликты на основе 

согласования позиций и учёта интересов; 

● умение формировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

● умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В  области познавательной культуры: 

● овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности 

человека; 

● понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека; 

● понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного поведения (отклоняющегося от норм) поведения; 

В области нравственной культуры: 

● бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченную возможность и нарушения в состоянии здоровья; 

● проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам; 

● ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

● добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

повышающих результативность выполнения заданий; 
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● приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

● закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и 

естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления; 

В области эстетической культуры: 

● знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

● понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными 

двигательными умениями и навыками; 

● восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление 

адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимопонимания; 

В области коммуникативной культуры: 

● владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме; 

● владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, 

доводить её до собеседника; 

● владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры (раздел плавание): 

● владения способами организации и проведения разнообразных форм занятий  физическими упражнениями, 

их планирования и наполнения содержанием; 

● владение умениями выполнения двигательных действий в избранном способе плавания, активно 

использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

● владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 
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Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с ФГОС основного общего образования результаты изучения предмета 

«Физическая культура» (раздел плавания) должны отражать: 

● понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств. В активном 

включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

● овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

● приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий плаванием с соблюдением  

правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умений оказывать первую помощь при лёгких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга 

● расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять функциональные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

● формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метопредметные  проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

● знание по истории развития плавания в олимпийском движении, о положительном его влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами. 

● знания основных направлений развития плавания в обществе, их целей, задач и форм организации; 
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● знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о 

роли и месте плавания в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

● способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время 

тренировочной и соревновательной деятельности, соблюдать правила вида спорта и соревнований. 

● умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

● способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время 

соревновательной деятельности, соблюдать правила  соревнований. 

В области трудовой культуры: 

● способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке. 

● умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

● умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по плаванию, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

● умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

● умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении 

упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

●   способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями 

основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

•        способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре (разделе плавания), умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 
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●   умение определять задачи занятий плаванием, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 

● способность осуществлять судейство соревнований плаванию, проводить занятия в качестве помощника 

учителю, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры (раздел плавание) 

● способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в 

соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительным плаванием, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

● способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической 

направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

● умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых 

двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

 

Содержание учебного предмета 
 

Плавание, как спортивная дисциплина. 

История развития плавания. 

Знания по истории плавания и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепления мира и дружбы 

между народами; 

Плавание (основные понятия). 
Физическое развитие человека средствами плавания. Организация и планирование самостоятельных занятий плаванием. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  

Всестороннее и гармоничное физическое развитие при занятиях плаванием. 

Спортивная подготовка.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
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Прикладное плавание. 

Плавание и физическая культура человека. 

Режим дня, его основное содержание.  

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.  

Влияние занятий плаванием на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий 

по коррекции осанки средствами плавания.  

Проведение банных процедур. Оказание  помощи при транспортировке не умеющих плавать с использованием 

подручных плавающих средств. 

 

Способы двигательной  деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий плаванием. 
Подготовка к занятиям плаванием. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки. 

Планирование занятий по плаванию. Организация досуга средствами плавания. 

 

Оценка эффективности занятий плаванием. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий оздоровительным плаванием. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике плавания (технических ошибок). 

 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  

 

Планируемые результаты освоения программы по плаванию 

Учащиеся научатся: 
● руководствоваться правилами поведения и мерами безопасности на занятиях в бассейне; 
● понимать что такое гигиена при занятиях плаванием; 
● понимать, как проводится закаливание организма посредством плавания;  
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● понимать влияние плавания на организм человека; 
● выполнять общеразвивающие, и имитационные упражнения на суше; 
● выполнять погружения в воду с головой; 
● выполнять подныривания и открывать глаза в воде; 
● выполнять выдохи в воду; 
● выполнять скольжения без работы ног на спине и на груди; 
●  выполнять скольжения с работой ног на спине и на груди; 
● выполнять учебные прыжки («солдатиком»), спады в воду, выполнять старт из воды и старт с борта; 
● играть в воде; 
●  плавать способом кроль на груди с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на груди с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на груди в полной координации движений; 
● плавать способом кроль на спине с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на спине с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на спине в полной координации движений; 
● плавать способом брасс с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом брасс с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
● плавать способом брасс в полной координации движений; 
● выполнять простые повороты в способах кроль на груди, кроль на спине, брасс; 
● измерять чистоту сердечных сокращений по окончании занятия на воде; 
● плавание с предметами проводить транспортировку не умеющих плавать с использованием подручных плавающих 

средств. 
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Учебно-тематический план 

 

№ Наименование разделов, тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Правила поведения и техника безопасности на воде 1 1 - 

2 Подготовительные упражнения для освоения с водой 5 1 4 

3 Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 31 2 29 

4 Упражнения для совершенствования избранного способа плавания 20 2 18 

5 Упражнения для изучения стартов и поворотов 5 1 4 

6 Игры на воде 3 - 3 

 Итого: 65 7 58 

 

Содержание занятий. 
Тема 1. Правила поведения и техника безопасности на воде.  

Правила поведения во Дворце, раздевалках, душевых (место встречи с педагогом, переобувание, раздевание, 

пользование душем во время мытья, личная гигиена, уход за телом, выход из душа).Техника безопасности в бассейне и на 

воде (проверка физического состояния детей до и после занятий; вход и выход из воды по команде педагога; спуск в воду 

по лестнице на мелкой части бассейна, повернувшись спиной к воде; проверка плавательной подготовленности на первом 

занятии; первые проплывания  со страховочным шестом под контролем тренера; использование борта бассейна и 

разделительных дорожек для отдыха; прыжки в воду только по одному с разрешения педагога и под его наблюдением; 

обучение воспитанников стандартным сигналам тренера - свистку, жестам и т.д.)    

Тема 2. Подготовительные упражнения для освоения с водой. 

Очень важно в начальный период обучения плаванию сделать акцент на выполнение таких упражнений, которые 

будут предупреждать возможность появления у новичков негативных ощущений, связанных с воздействием водной 

среды, чувства страха, водобоязни, поэтому обучение плаванию начинается с освоения занимающимися водной среды.     
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 Упражнения на ознакомление со свойствами воды. Эти упражнения помогают занимающимся научиться опираться 

на воду, как о плотный предмет и отталкиваться от неё основными гребущими поверхностями (ладонью, предплечьем, 

стопой, голенью), что необходимо им для эффективного выполнения гребковых движений. На начальном этапе 

применяются следующие упражнения: погружение в воду и открывание глаз в воде – упражнения помогают преодолеть 

страх перед водой, научиться ориентироваться в воде, почувствовать выталкивающую силу воды; всплывание на 

поверхность и лежание на воде – упражнения выполняются для освоения с непривычным состоянием невесомости, 

помогают научиться сохранять равновесие тела в горизонтальном положении на груди и спине; выдохи в воду – 

упражнения на умение задержать дыхание на вдохе, передвигаться в воде с произвольным дыханием и выполнять выдохи 

в воду, что является основой для ритмичного дыхания при плавании; скольжения – выполнение скольжений на груди и 

спине помогают освоить горизонтальное безопорное положение, научиться принимать обтекаемое положение тела, 

максимально продвигаться вперёд с помощью гребковых движений ногами и руками; отработка движений ногами у 

бортика бассейна, держась руками за поручень. 

Тема 3. Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

В практике сформировано четыре разновидности спортивных способов плавания, которые характеризуются 

внешне, как попеременной работой руками и ногами – кроль на груди и кроль на спине, так и одновременной – брасс и 

баттерфляй (дельфин). Для изучения техники выполняются: 

- движения руками, всеми способами плавания (в движении шагом, в скольжении); 

- движения ногами всеми способами плавания (держась руками за бортик, с плавательной доской, в скольжении); 

- согласование движений ногами и руками (на задержке дыхания); 

- согласование движений ногами и руками с дыханием; 

- изучение облегчённых способов плавания (ноги дельфин + руки брасс, ноги кроль + руки брасс и т.д.); 

- плавание при помощи ног, рук и в полной координации; 

- плавание отрезков до 12, 5 метров в полной координации. 

 

 Тема 4. Упражнения для совершенствования техники плавания. 

Совершенствование техники плавания осуществляется в постоянно изменяющихся условиях для выполнения 

движений: 
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● плавание в облегчённых и усложнённых условиях;  
● плавание по элементам и в полной координации; 
● проплывание серий коротких отрезков (12,5 м); 
● проплывание серий отрезков при помощи ног или рук (с плавательной доской или без неё) в чередовании с плаванием в 

полной координации; 
● проплывание серий отрезков в полной координации в чередовании с проплыванием на задержке дыхания; 
● проплывание серий отрезков в полной координации и дыханием через несколько циклов в чередовании с плаванием в 

полной координации; 
● проплывание серий отрезков кролем  на спине в чередовании с плаванием кролем  на груди; 
● проплывание серий отрезков при помощи ног в чередовании с плаванием при помощи рук (с поддержкой между ногами).  

Основное внимание уделяется целостному выполнению изучаемого способа плавания. 

Тема 5. Упражнения для изучения стартов и поворотов. 

При обучении технике выполнения стартов необходимо придерживаться следующего порядка: 

● знакомство с техникой безопасности при прыжках в воду; 
● простейший прыжок вниз ногами с бортика бассейна, затем с тумбочки; 
● спад в воду из положений сидя и стоя с бортика, затем с тумбочки; 
● стартовый прыжок из положений сидя на бортике бассейна, стоя на коленях на доске, затем стоя на бортике и на 

стартовой тумбочке; 
● старт из воды при плавании на спине. 

При обучении технике выполнения поворотов целесообразно разучивать их по элементам: подплывание к бортику, 

касание его руками (рукой); группировка, вращение, постановка ног на стенку; толчок ногами, скольжение и первые 

плавательные движения.  

После освоения простейших поворотов разучиваются более сложные (сальто). 

     Тема 6. Игры на воде. 

Игры – способ повышения эмоциональности занятий, укрепления контактов в коллективе, воспитания 

коммуникабельности, чувства локтя, воспитания инициативы, решительности, самостоятельности, а также закрепления 



16 

 

изученного материала. В зависимости от подготовленности воспитанников на занятиях используются различные виды 

игр: сюжетные, командные, игры с соревновательными элементами.     

   

 

 

Планируемые результаты освоения программы по плаванию 

Учащиеся научатся: 
● руководствоваться правилами поведения и мерами безопасности на занятиях в бассейне; 
● понимать что такое гигиена при занятиях плаванием; 
● понимать, как проводится закаливание организма посредством плавания;  
● понимать влияние плавания на организм человека; 
● выполнять общеразвивающие, и имитационные упражнения на суше; 
● выполнять погружения в воду с головой; 
● выполнять подныривания и открывать глаза в воде; 
● выполнять выдохи в воду; 
● выполнять скольжения без работы ног на спине и на груди; 
●  выполнять скольжения с работой ног на спине и на груди; 
● выполнять учебные прыжки («солдатиком»), спады в воду, выполнять старт из воды и старт с борта; 
● играть в воде; 
●  плавать способом кроль на груди с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на груди с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на груди в полной координации движений; 
● плавать способом кроль на спине с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на спине с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
● плавать способом кроль на спине в полной координации движений; 
● плавать способом брасс с помощью работы ног в согласовании с дыханием; 
● плавать способом брасс с помощью работы рук в согласовании с дыханием; 
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● плавать способом брасс в полной координации движений; 
● выполнять простые повороты в способах кроль на груди, кроль на спине, брасс; 
● измерять чистоту сердечных сокращений по окончании занятия на воде; 
● плавание с предметами проводить транспортировку не умеющих плавать с использованием подручных плавающих 

средств. 
Учащиеся получат возможность научиться: 

● сдать норматив ГТО не ниже среднего, согласно таблице нормативов в каждой возрастной группе: 
в 5 классе дистанция 50 м избранным способом плавания; 

● Проплывать дистанцию в умеренном темпе без остановки (общая выносливость): 
в 5 классе дистанция 100 м избранным способом плавания; 

 

Календарно - тематический план 

№

 № занятия 
Содержание занятия 

часы 

1 1. 
Техника безопасности занимающихся плаванием.  Гигиенические требования.  

Проверка плавательной подготовленности. Упражнения освоения с водой.  

1 

2 2 
Обучение вдоху-выдоху. Обучение лежанию на воде. Обучение скольжению на груди с 

задержкой дыхания. 

1 

3 3 
Вдох-выдох в воду. Лежание на воде («звездочка»).  Обучение скольжению на груди с 

задержкой дыхания. 

1 

4 4 

Обучение скольжению на груди с различным положением рук.  

Обучение движению ногами кролем на груди. Обучение лежанию на спине. Обучение 

движению ногами кролем на груди. 

1 

5 6 
 Скольжение на груди. Совершенствование движений ногами  кролем на груди. Обучение 

скольжению на спине. 

1 
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6 7 Совершенствование движений ногами  кролем на груди. Обучение скольжению на спине. 1 

7 8 

Плавание ногами кролем на груди с опорой  и  без опоры. Обучение движений руками 

кролем на груди.  

 

1 

8 9 
Плавание ногами кролем на груди с опорой  и  без опоры.  Обучение движению ногами 

кролем на спине. 

1 

9 10 

Плавание ногами кролем на груди с опорой  и  без опоры. Обучение движений руками 

кролем на груди.  

Обучение движению ногами кролем на спине.  

1 

10 11 
Плавание с согласованием движений руками и ногами в кроле на груди.      1 

1

12 

 Плавание с согласованием движений руками и ногами в кроле на груди.      

 Обучение движению руками кролем на спине.             

1 

13 
Согласование движений руками и ногами в кроле  на спине.  Обучение движению  рук  

дельфин. 

1 

1

14 

Согласование движений руками и ногами в кроле на груди.   

Согласование движений руками и ногами в кроле  на спине.  Обучение движению  рук  

дельфин.  

1 

1

15 

Плавание ноги кроль на спине с различным положением рук.  

Совершенствование движений ног кроль на спине. 

1 

1

16 

Отработка движений ног кроль на груди и на спине. Согласование движения руками, 

ногами кролем на спине. 

 

1 

1

17 

                               

Отработка движений ног кроль на груди и на спине. Согласование движения руками, 
1 
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ногами кролем на спине. 

Совершенствование движений рук  дельфином  Обучение движению ног дельфин. 

Плавание ноги дельфин с опорой и без. 

1

18 

Согласование движения ног, рук и дыхания 

кроль на груди.  Совершенствование  движений ногами кролем на груди. 

1 

1

19 

Согласование движения рук, ног и дыхания кроля на спине.  

Согласование движения ног, рук и дыхания кроль на груди.  Совершенствование  движений 

ногами кролем на груди. 

1 

 

20 

Согласование движения ног, рук и дыхания в кроле на груди и спине.  

Совершенствование согласования движений ногами и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками кролем на груди.  

1 

2

21 

Совершенствование согласования движений ногами и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками кролем на груди. 

1 

 

 

22 

Беседа о влиянии плавания на организм занимающихся (положительное влияние на 

сердечно – сосудистую систему, формирование  правильной осанки, укрепление 

«мышечного» корсета, закаливание организма, снятие эмоциональной напряжённости); 

Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками в кроле на спине. Совершенствование согласования 

движений рук и дыхания в кроле на груди. 

1 

2

23 

Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками в кроле на спине. Совершенствование согласования 

движений рук и дыхания в кроле на груди. 

1 

2

24 

 Согласование движения ног, рук и дыхания в кроле на груди и спине. Совершенствование 

согласования движений ног и дыхания в кроле на груди. Совершенствование движений 

руками в кроле на груди 

1 

2

25 

 Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками в  кроле на спине. Совершенствование согласования 

1 
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движений рук и дыхания в кроле на груди. 

2

26 

Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на груди. 

Совершенствование движений руками в  кроле на спине. Совершенствование согласования 

движений рук и дыхания в кроле на груди. 

1 

2

27 

Совершенствование  согласования движений рук и ног кроль на груди. Совершенствование  

согласования движений рук, ног и дыхания кроль на груди. Совершенствование 

координации движений кроль на спине. 

1 

2

28 

Совершенствование  согласования движений рук и ног кроль на груди. Совершенствование  

согласования движений рук, ног и дыхания кроль на груди. 

1 

2

29 

Плавание кролем на груди в координации. Совершенствование согласования движений  рук  

и ног кроль на спине. 

1 

3

30 

Плавание кролем на груди в координации. Совершенствование согласования движений  рук  

и ног кроль на спине. 

1 

3

31 

 Обучение  движению рук  брасс.  Совершенствование  движений руками в  кроле на спине. 

Совершенствование согласования движений рук и дыхания  в кроле на спине. 

1 

3

32 

Обучение  движению рук  брасс.  Совершенствование  движений руками в  кроле на спине. 

Совершенствование согласования движений рук и дыхания  в кроле на спине. 

1 

3

33 

Согласование движения руками брасс с дыханием. Плавание облегченным способом: ноги 

кроль, руки брасс. Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на 

спине. 

1 

3

34 

Согласование движения руками брасс с дыханием. Плавание облегченным способом: ноги 

кроль, руки брасс. Совершенствование согласования движений рук и дыхания в кроле на 

спине. Совершенствование координации движений кролем на груди.  

Плавание облегченным способом руки  брасс, ноги дельфин. 

1 

3

35 

Совершенствование координации движений кролем на груди.  

Плавание облегченным способом руки  брасс, ноги дельфин. 

1 
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3

36 

Согласование движения руками брасс с дыханием. Плавание облегченным способом: ноги 

кроль, руки брасс. Совершенствование согласования движений рук и ног в кроле на спине. 

Совершенствование координации движений кролем на груди. 

1 

3

37 

Совершенствование согласования движений рук и ног в кроле на спине. 

Совершенствование координации движений кролем на груди. 

1 

3

38 

 Обучение движению ног брасс на спине. Плавание ноги брасс на спине с опорой и без. 

Согласование движений ног брасс на спине с дыханием. 

1 

3

39 

Плавание ноги брасс на спине с опорой и без. Согласование движений ног брасс на спине с 

дыханием. 

1 

4

40 

Совершенствование координации движений ногами брасс на спине. Согласование 

движений ног кроль, рук брасс. Обучение движению ногами брасс на груди. Плавание ноги 

брасс на груди с опорой и без. 

1 

4

41 

Совершенствование координации движений ногами брасс на спине. Согласование 

движений ног кроль, рук брасс. Обучение движению ногами брасс на груди. Плавание ноги 

брасс на груди с опорой и без. 

1 

4

42 

Согласование движений рук и ног брасс на груди. Совершенствование движений ног 

способом брасс. 

1 

4

43 

 Согласование движений рук и ног брасс на груди. Совершенствование движений ног 

способом брасс. Совершенствование координации движений кролем на груди. 

1 

4

44 

Плавание при помощи движений ног брасс на спине. Совершенствование  элементов в 

полной координации кроль на груди. 

1 

4

45 

Плавание при помощи движений ног брасс на спине. 1 

4

46 

Согласование движений ног брасс на груди с дыханием. Согласование движений руками и 

ногами брассом на спине и груди. 

1 

4

47 

 Согласование движений ног брасс на груди с дыханием. Согласование движений руками и 

ногами брассом на спине и груди. Согласование движения ног, рук и дыхания брассом на 

1 
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спине и груди. Прыжки в воду. 

4

48 

Совершенствование  координации движений кроль на спине. Плавание облегченным 

способом ноги кроль, руки брасс. 

1 

4

49 

Совершенствование движений ног брасс на спине. Согласование движений ногами и 

дыхания брасс на спине и на груди.. 

1 

 
Совершенствование  координации движений кроль на спине. Плавание облегченным 

способом ноги кроль, руки брасс. 

1 

5

50 

 Плавание облегченным способом: руки брасс, ноги кроль. Согласование движений ногами 

брасс на груди с дыханием. Совершенствование согласование движений ногами, руками и 

дыхания брассом на груди и спине. 

 

1 

5

51 

Плавание при помощи движений ног способом брасс на груди. Совершенствование 

движений рук брасс на груди. 

1 

5

52 

Плавание при помощи движений ног способом брасс на груди. Совершенствование 

движений рук брасс на груди. Плавание облегченными  способами. 

1 

5

53 

Плавание при помощи движений ног способом брасс на груди. Совершенствование 

движений рук брасс на груди. Плавание облегченными  способами. 

1 

54 Совершенствование   элементов дельфин. 1 

55 Плавание руки брасс, ноги дельфин. 1 

56 Совершенствование   элементов дельфин. Плавание руки брасс, ноги дельфин. 1 

57 Плавание облегченным способом: ноги дельфин, руки брасс. 1 

58 Согласование движений руками дельфин  и дыхания. 1 

59 Плавание облегченным способом: ноги дельфин, руки брасс. Согласование движений 

руками дельфин  и дыхания. 

1 

60 Плавание способом брасс на груди и на спине в координации. Плавание облегченными 

способами. Совершенствование координации кроль на спине. 

1 
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61 Плавание облегченными способами. Совершенствование координации кроль на спине. 1 

62 Плавание  25 метров и более. Совершенствование   элементов дельфин. 1 

63 Совершенствование  координации движений кроль на спине. Плавание облегченным 

способом ноги кроль, руки брасс. 

1 

64 Совершенствование  координации движений кроль на спине. Плавание облегченным 

способом ноги кроль, руки брасс. Плавание выбранным способом 25 м. и более. 

1 

65 Совершенствование  согласования движений рук, ног и дыхания кроль на груди. 

Совершенствование координации движений кроль на спине. Плавание выбранным 

способом. 

1 

6

66 

Совершенствование  согласования движений рук, ног и дыхания кроль на груди. 

Совершенствование координации движений кроль на спине. 

1 
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Учебно-методическое обеспечение 
 

Успех обучения практическим навыкам плавания и уровень его оздоровительного влияния на организм 

обучающихся зависят от соблюдения основных требований к организации занятий в бассейне, обеспечения мер 

безопасности, выполнения санитарно – гигиенических правил: 

● бассейн спортивного типа с ванной не менее 15 метров; 
● оснащение ванны бассейна удобными лестницами для спуска в воду и подъёма при выходе из воды; 
● разделительные дорожки, которые используются в качестве поддерживающего и страхующего средства; 
● вода, соответствующая санитарно – гигиеническим нормам; 
● наличие специального инвентаря и оборудования: длинный шест 2-2,5 м для поддержки и страховки обучающихся; 

плавательные доски;  наличие оборудованных душевых и раздевалок. 
 

Каждый обучающийся должен иметь:  
● сменную обувь; 
● резиновые шлёпанцы; 
● средства личной гигиены (мыло, мочалку, полотенце);  
● плавки/купальник; 
● шапочку для плавания;  
● очки для плавания. 

Занимающиеся должны быть ознакомлены с правилами поведения в раздевалках и душевых, техникой 

безопасности на занятиях в бассейне.    
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Спортивный инвентарь. 
 

Инвентарь, используемый для занятий в бассейне: 

● доски плавательные; 
● нарукавники; 
● шест спасательный; 
● обруч; 
● скамейки; 
● мячи резиновые. 

 

Список использованной литературы: 
 

 

1. Подготовка юных пловцов.  Макаренко Л.П.  М.: физкультура и спорт,1974 

2.Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.  

Под ред. А.А. Кашкина, О.И. Попова, В.В. Смирнова — М.: «Советский спорт», 2006 

3.Обучение детей плаванию в раннем возрасте. Учебно-методическое пособие. 

Н.Л. Петрова, В.А. Баранов — М.: «Советский спорт», 2006 

4.Плавание. Под ред. В.Н. Платонова — Киев: Олимпийская литература, 2000 

5.Плавание 100 лучших упражнений. БлайтЛюсеро; (перевод с английского Т. Платоновой). - М Эксимо, 2010  

6.Комплексная программа Физического воспитания учащихся 1-11 классов - Москва: «Просвещение», 2008 

 

7. Примерные программы основного общего образования Физическая культура.  Руководители проекта: А.А. Кузнецов, 

М.В.Рыжаков, А.М. Кондаков–М.: Просвещение,2010. – (Стандарты второго поколения)
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