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Пояснительная записка 

Рабочая программа по курсу внеурочной деятельности «Плавание» 

разработана в соответствии с Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным 

государственным образовательным стандартом начального общего 

образования, основной образовательной программой начального общего 

образования МБОУ СОШ №25 г. Кирова. 

Программа внеурочной деятельности составлена в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, с учётом примерной программы начального 

общего образования по физической культуре УМК «Школа России», 

планируемыми результатами освоения основной образовательной программы 

начального общего образования и «Федеральной комплексной программы 

физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. 

Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение – 2012 г. 

В 3-4 классе на внеурочную деятельность по физической культуре в 

соответствии с учебным планом отводится 34 часа (1 час в неделю). 

 

Содержание программы  

3 класс. 

Теория. Основы знаний. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на 

воде. 

История развития плавания. Сведения о значение плавания для 

человека. Правила поведения и техники безопасности, правила купания и 

меры безопасности в оборудованных и необорудованных местах. Знаки 

безопасности на водеСпособы спасения. Оказание помощи при бедствии на 

воде и на льду. Водоемы нашей местности, правила купания в них и меры 

безопасности. Основные и подручные средства спасения на воде. 

2. Гигиена занятий плаванием в бассейне и открытых водоемах. 

Требования к соблюдению правил личной гигиены занимающихся в 

бассейне и во время купания в открытых водоемах. Основы здорового образа 

жизни человека. Понятие о здоровье и факторах влияющих на него. 

Критерии состояния здоровья. Основные факторы закаливания и здоровье - 

сберегающие технологии. Самоконтроль при плавании и купании в открытых 

водоемах, бассейне. 

3. Техника выполнения плавательных движений в способах плавания 

 «Кроль на спине» и «Кроль на груди».  

-Техника движений ног, рук. 

-Положение тела: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений: 

 Практические знания 

1. Приобщение к водной среде. 



 Упражнения для освоения с водой. 

 Дыхательные упражнения в воде.  

 Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из программного 

материала 1 — 2 классов, применяется в случаях с учащимися не имеющих 

плавательной практики, плавательных навыков позволяющих освоить 

программный материал 3-х классов. 

2. Упражнения для освоения техники движений руками и ногами в 

способах плавания «Кроль на спине - груди». «Кроль на спине»: 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники плавания: 

Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления 

изученного. 

4 класс. 

Теоретические знания. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на 

воде. 

История развития плавания. Сведения о значение плавания для 

человека. Правила поведения и техники безопасности, правила купания и 

меры безопасности в оборудованных и необорудованных местах. Знаки 

безопасности на воде «Место купания» «Купание запрещено» и др. Способы 

спасения. Оказание помощи при бедствии на воде и на льду. Водоемы нашей 

местности, правила купания в них и меры безопасности. Основные и 

подручные средства спасения на воде. 

2. Гигиена занятий плаванием в бассейне и открытых водоемах. 

Требования к соблюдению правил личной гигиены занимающихся в 

бассейне и во время купания в открытых водоемах. Основы здорового образа 

жизни человека. Понятие о здоровье и факторах влияющих на него. 

Критерии состояния здоровья. Основные факторы закаливания и здоровье - 

сберегающие технологии. Самоконтроль при плавании и купании в открытых 

водоемах, бассейне. 

3. Техника выполнения плавательных движений в способах плавания  

«Кроль на спине» и «Кроль на груди».  

-Техника движений ног: 

-Техника движений рук: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений:  

Практические знания 

1. Приобщение к водной среде. Упражнения для освоения с водой. 

 Дыхательные упражнения в воде. Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из программного 

материала 1-2 классов, применяется в случаях с учащимися не имеющих 

плавательной практики, плавательных навыков позволяющих освоить 

программный материал 3- 4 классов. 



2. Упражнения для освоения техники движений руками и ногами в 

способах плавания «Кроль на спине - груди». «Кроль на спине»: 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники плавания. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего и  основного общего 

образования Федеральных государственных образовательных стандартов 

(Приказы Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 

октября 2009 г. №373, от 17 декабря  2010 г. №1897) Программа по плаванию 

направлен на достижение обучающимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 
Личностные результаты освоения модуля направлены на готовность 

и способность обучающихся к духовно-нравственному развитию и 

саморазвитию, личностному самоопределению, формированию основ 

гражданственности, мотивации к обучению и познанию средствами 

плавания, накоплению необходимых знаний, ценностных установок для 

формирования их индивидуально-личностных позиций, социальных 

компетенций, личностных качеств.  

Планируемые личностные результаты на уровне начального общего 

образования: 
1. проявление чувства гордости за отечественных пловцов -

чемпионов Европы, мира,  Олимпийских игр;  

2. проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры 

общения и взаимодействия на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

3. проявление положительных качеств личности и управление 

своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

4. проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства 

достижении поставленных целей на основе представлений о нравственных 

нормах; 

5. способность принимать и осваивать социальную роль 

обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности, стремление к 

познанию и  творчеству, эстетическим потребностям; 

понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к работе на результат. 
Метапредметные результаты освоения модуля формируются в 

единстве с программным материалом других образовательных дисциплин, 

межпредметными понятиями и универсальными компетенциями для их 

активного применения в учебной, познавательной и социальной практике, 

самостоятельности планирования, сотрудничества с педагогами и 



сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории. 

Планируемые метапредметные результаты: 

1. овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств её осуществления с использованием 

средств плавания; 

2. умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия, собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения, определять наиболее эффективные способы 

достижения результата; 

3. умение характеризовать действия и поступки, давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

4. понимание причин успехa/неуспеха учебной деятельности и 

способность конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

5. определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функций в учебной, игровой и 

соревновательной деятельности;  

6. организация самостоятельной деятельности с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий по плаванию; 

7. способность выделять эстетические признаки в физических 

упражнениях, двигательных действиях; оценивать красоту телосложения и 

осанки. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который 

приобретается в процессе освоения Модуля, проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий плаванием, с учебной, игровой и соревновательной 

деятельностью по плаванию и в сфере физической культуры и спорта в 

целом. 
Планируемые предметные результаты: 

— формирование представлений о роли и значении занятий плаванием 

для укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств; 

— формирование знаний по истории возникновения и развития плавания; 

— формирование представлений о видах и стилях плавания, их сходстве и 

различиях; играх и развлечениях на воде; простейших правилах проведения 

соревнований по плаванию; 

— формирование навыков: безопасного поведения во время занятий 

плаванием в бассейне, купания в открытых водоемах и в повседневной 

жизни; личной гигиены при занятиях плаванием; 

— составление и выполнение самостоятельно простейших комплексов 

общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий 

плаванием;  

— освоение технических элементов плавания: держаться на воде в 

безопорном положении, лежать на воде в положениях на груди и на спине; 

правильно дышать, находясь в воде; работать с плавательным инвентарем; 



— освоение технических действий стилей плавания: брасс, кроль на 

груди, кроль на спине; учебные прыжки в воду и простейшие повороты; 

— умение организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

плавания во время активного отдыха и каникул;  

— умение определять внешние признаки утомления во время занятий 

плаванием, купания; 

— освоение тестовых упражнений по физической подготовленности в 

плавании; проплывание произвольным способом без остановки дистанции  

25 м. 

— знания о значении плавания как средства повышения функциональных 

возможностей основных систем организма и укрепления здоровья человека; 

— знания о роли плавания в направлениях: физическая культура, спорт, 

здоровье, безопасность, укрепление международных связей; достижениях 

выдающихся отечественных пловцов, их вкладе в развитие плавания; 

— умение характеризовать виды плавания (спортивное плавание, 

синхронное плавание, водное поло, прыжки в воду) и стили плавания (брасс, 

кроль на груди и кроль на спине; баттерфляй (дельфин); 

— знание дистанций и программ соревнований, состава судейской 

коллегии, функций судей; применение терминологии и  правил проведения 

соревнований по плаванию в учебной, соревновательной и досуговой 

деятельности; 

— использование основных средств и методов обучения технике способов 

плавания; знание прикладного значения плавания; 

— владение правилами поведения и требованиями безопасности при 

организации занятий плаванием в плавательном бассейне, на открытых 

водоемах в различное время года, правилами купания в необорудованных 

местах; 

— знание и применение основных способов спасения пострадавшего на 

воде; основных и подручных средств спасения на воде; способов плавания в 

экстремальных ситуациях; 

— выполнение комплексов упражнений, включающих общеразвивающие, 

специальные и имитационные упражнения на суше; в воде; упражнения для 

изучения техники спортивных способов плавания и их совершенствования; 

— составление и демонстрация комплексов упражнений на развитие 

физических качеств, характерных для плавания; 

— демонстрация техники проплывания отрезков на дистанции 

различными стилями плавания,  выполнение различных стартов и поворотов; 

— освоение прикладных способов плавания, демонстрация основных 

способов транспортировки пострадавшего на воде; применение спасательных 

средств;  

— осуществление самоконтроля за физической нагрузкой в процессе 

занятий плаванием, применение средств восстановления организма после 

физической нагрузки; 

— знание и выполнение тестовых упражнений по физической 

подготовленности в плавании; проплывание дистанции 50 м вольным стилем 



без остановки, дистанции 25 м различными стилями плавания в полной 

координации; участие в соревнованиях по плаванию. 
 

3 класс. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по физической культуре являются: 

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

– умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей 

Мета предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 – характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

– находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе её выполнения; 

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

–  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

– технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 



– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

– представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и  массу тела), развития  основных физических качеств; 

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по - развитию физических 

качеств; 

– взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

 – в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

4 класс. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе образования по 

физической культуре являются: 

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

– умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

– проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Мета предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 



 – находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

–  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе её выполнения; 

– видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

– управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

–  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

– представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований; 

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

–  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по - развитию физических 

качеств; 

– взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

– подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 



– находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 

на освоение каждой темы 

 

3 класс. 

 

№ 

п/п 

тема Количес

тво 

часов 

1 Техника безопасности и правила поведения в бассейне 1 

2 Правила гигиены учащихся в бассейне. 1 

3 Закаливание организма водой. 1 

4 Дыхательные упражнения. 1 

5 Погружения в воду. 1 

6 Согласованность  дыхательных упражнений и  погружений 1 

7 Согласованность  дыхательных упражнений и  погружений 1 

8 Безопорные скольжения. 1 

9 Движение ног кролем на груди. 1 

10 Работа рук и техника дыхания кролем на груди. 1 

11 Согласование рук, ног и дыхания в плавании кроль на груди 1 

12 Согласование рук, ног и дыхания в плавании кроль на груди 1 

13 Движение рук в  кроле на груди. 1 

14 Совершенствование  координации движений в кроле на груди. 1 

15 Поворот «маятник»  в кроле на груди. 1 

16 Старт с тумбочки в плавании кролем на груди. 1 

17 Проплывание отрезков 25 м. 1 

18 Проплывание отрезков 50 м. 1 

19 Сдача контрольных нормативов 1 

20 Совершенствование движений ног  в спортивном способе кроль на спине. 1 

21 Совершенствование движений рук  в способе кроль на спине 1 

22 Совершенствование движений рук  в способе кроль на спине. 1 

23 Совершенствование общей координации движений  в кроле на спине 1 

24 Совершенствование общей координации движений  в кроле на спине 1 

25 Совершенствование техники поворота и старта  кролем на спине 1 

26 Техника плавания кролем на спине. 1 

27 Сдача контрольных нормативов 1 

28 Техника движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

29 Совершенствование техники движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

30 Техника движения рук  в спортивном способе брасс. 1 

31 Согласованность движения рук и дыхания в спортивном способе брасс. 1 

32 Эстафетное плавание. 1 

33 Эстафетное плавание. 1 

34 Игры и развлечения на воде. 1 



4 класс 

Формы проведения занятий 

Практические занятия, учебно-тренировочные занятия, игры, соревнования. 

 

Учебно-методическое сопровождение образовательного процесса 

Материалы для учителя 

1. Белиц-Гейман С.В. Плавание/ М: Просвещение, 2000. – 79 с. 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание / М: Просвещение, 2001. – 400 с. 

3. Фирсов З.П. Плавание для всех / М: Физкультура и спорт, 2001. – 64с. 

№ 

п/п 

тема Количес

тво 

часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Правила поведения в бассейне. 1 

2 Спортивное плавание. Виды плавания. 1 

3 Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка пловца на 

суше. 

1 

4 Движение ног кролем на груди  

на груди с выдохом в воду. 

1 

5 Движение рук кролем на груди. 1 

6 Движение рук кролем на груди. 1 

7 Движение рук кролем на груди. 1 

8 Согласование рук, ног и дыхания в плавании кроль на груди 1 

9 Совершенствование  координации движений в кроле на груди. 1 

10 Совершенствование движений ног  в спортивном способе кроль на спине. 1 

11 Совершенствование движений ног  в спортивном способе кроль на спине. 1 

12 Совершенствование движений рук  в способе кроль на спине. 1 

13 Совершенствование движений рук  в способе кроль на спине. 1 

14 Совершенствование общей координации движений  в кроле на спине 1 

15 Совершенствование общей координации движений  в кроле на спине 1 

16 Совершенствование техники поворота и старта  кролем на спине 1 

17 Совершенствование техники поворота и старта  кролем на спине 1 

18 Сдача контрольных нормативов. 1 

19 Техника движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

20 Техника движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

21 Совершенствование техники движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

22 Совершенствование техники движения ног  в спортивном способе брасс. 1 

23 Техника движения рук  в спортивном способе брасс. 1 

24 Совершенствование техники движения рук  в спортивном способе брасс. 1 

25 Совершенствование техники движения рук  в спортивном способе брасс. 1 

26 Согласованность движения рук и дыхания в спортивном способе брасс. 1 

27 Согласованность движения рук и дыхания в спортивном способе брасс. 1 

28 Согласованность движения рук и дыхания в спортивном способе брасс. 1 

29 Техника поворота и старта в способе брасс. 1 

30 Техника поворота и старта в способе брасс. 1 

31 Комплексная эстафета 1 

32 Эстафета кролем на груди 1 

33 Игры на воде. Водное поло. 1 

34 Игры на воде. Водное поло. 1 


		2023-09-01T15:54:48+0300
	Симакова Светлана Борисовна




