
 



                                       ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре составлена 

на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте начального общего образования, а также на основе 

характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и 

социализации обучающихся, представленной в Примерной программе воспитания 

(одобрена решением ФУМО от 02.06.2020 г.) 

   При создании программы учитывались потребности современного российского общества 

в воспитании здорового поколения, государственная политика с национальными целями 

увеличения продолжительности жизни граждан России и научная теория физической 

культуры, представляющая закономерности двигательной деятельности человека. Здоровье 

закладывается в детстве, и качественное образование в части физического воспитания, 

физической культуры детей дошкольного и начального возраста определяет образ жизни на 

многие годы. 

  Программа физического воспитания на основе спортивного плавания предназначена для 

муниципального общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы, 

которая имеет материально-технические возможности для обучения плавательной 

подготовки в условиях школы, а именно школьный бассейн. 

В  программе заложены и раскрыты цели и задачи, средства и методы, позволяющие решать 

вопросы плавательной подготовки учащихся в условиях школы. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Плавание» в соответствии с 

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования (далее — ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать основные 

плавательные упражнения для формирования и укрепления здоровья, физического 

развития, физического совершенствования, повышения физической и умственной 

работоспособности. 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные 

результаты ФГОС НОО, а также позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в 

примерной программе воспитания, одобренной решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 2 июня 2020 года № 

2/20). 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Курс «Физическая культура» изучается в 1 классе из расчёта 1 ч в неделю (всего 33 ч). 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе  указано: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания». Третий час физкультуры в 1 классах МБОУ СОШ «Школа 

будущего » отводится на занятия плаванием. 



Учебный предмет «Физическая культура» обладает широкими возможностями в 

использовании форм, средств и методов обучения. Существенным компонентом 

содержания учебного предмета «Физическая культура» является физическое воспитание 

граждан России. Учебный предмет «Физическая культура» обогащает обучающихся 

системой знаний о сущности и общественном значении физической культуры и её влиянии 

на всестороннее развитие личности. Такие знания обеспечивают развитие гармоничной 

личности, мотивацию и способность обучающихся к различным видам деятельности, 

повышают их общую культуру. 

Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности физической 

культуры, общих закономерностях её функционирования и использования с целью 

всестороннего развития людей и направлена на формирование основ знаний в области 

физической культуры, культуры движений, воспитание устойчивых навыков выполнения 

основных двигательных действий, укрепление здоровья. 

Занятия плаванием разносторонне влияет на физическое развитие человека, состояние 

центральной нервной и дыхательной системы, формируют правильную осанку и 

сопротивляемость различным заболеваниям. Плавание помогает человеку становиться 

здоровым, сильным, ловким, выносливым, смелым. От всех известных человечеству 

физических упражнений плавание отличается двумя, присущими только ему 

особенностями: тело человека при плавании находится в особой среде — воде, а движения 

пловца выполняются в горизонтальном положении. Так же, плавание благотворно влияет 

на дыхательную систему человека, чтобы сделать вдох, пловец вынужден преодолеть 

сопротивление воды, которая давит на грудную клетки. И наоборот, давление воды 

помогает пловцу сделать полный вдох. Такая своеобразная дыхательная гимнастика 

развивает дыхательную мускулатуру, вовлекает в работу всю лёгочную ткань, укрепляет 

лёгкие. Плавание оказывает прекрасное закаливающее действие. Под закаливанием 

понимают повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий 

внешней среды, и в первую очередь, к холоду, к резким колебаниям температуры. Плавные 

и ритмичные движения пловца в воде улучшают кровообращение, укрепляют 

сердечнососудистую систему. Пловцу в воде не приходится испытывать статического 

напряжения мышц, необходимого для поддержания равновесия тела в вертикальном 

положении. Плавание считается лучшим лекарством против бессонницы и других 

спутников различных нервных заболеваний. Слишком вялых людей плавание взбадривает, 

а горячих и раздражительных - успокаивает. Движения в воде улучшают кровообращение 

и обмен веществ. Умение плавать, а не купаться, часто может сохранить не только здоровье, 

но и жизнь ребенка. Только умение плавать спортивными стилями, может уберечь наших 

детей от трагедий со смертельным исходом. 

В программе учтены приоритеты в обучении на уровне начального образования, 

изложенные в Концепции модернизации преподавания учебного предмета «Физическая 

культура» в образовательных организациях Российской Федерации, которые нашли 

отражение в содержании программы в части получения знаний и умений выполнения 

базовых упражнений гимнастики для правильного формирования опорно-двигательного 

аппарата, развития гибкости, координации, моторики; получения эмоционального 

удовлетворения от выполнения физических упражнений в игровой деятельности. 

Программа обеспечивает создание условий для высокого качества преподавания 

учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования; 

выполнение требований, определённых статьёй 41 Федерального закона «Об образовании 

в Российской Федерации» «Охрана здоровья обучающихся», включая определение 

оптимальной учебной нагрузки, режима учебных занятий, создание условий для 



профилактики заболеваний и оздоровления обучающихся; способствует решению задач, 

определённых в Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 г. и Межотраслевой программе развития школьного спорта 

до 2024 г., и направлена на достижение национальных целей развития Российской 

Федерации, а именно: 

а) сохранение населения, здоровье и благополучие людей; 

б) создание возможностей для самореализации и развития талантов. 

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования. 

В основе программы лежат представления об уникальности личности каждого учащегося 

начальной школы, индивидуальных возможностях каждого школьника и ученического 

сообщества в целом, профессиональных качествах учителей и управленческих команд 

системы образования, создающих условия для максимально полного обеспечения 

образовательных возможностей учащимся в рамках единого образовательного 

пространства Российской Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы направлены на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в 

личной, общественной и профессиональной деятельности. Обучение по программе 

позволяет формировать у обучающихся установку на формирование, сохранение и 

укрепление здоровья; освоить умения, навыки ведения здорового и безопасного образа 

жизни; выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы направлено на эффективное развитие физических качеств и 

способностей обучающихся начальной школы; на воспитание личностных качеств, 

включающих в себя готовность и способность к саморазвитию, самооценке, рефлексии, 

анализу; формирует творческое нестандартное мышление, инициативность, 

целеустремлённость; воспитывает этические чувства доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; учит 

взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде; проявлять лидерские 

качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-ориентированной, личностно-

развивающей педагогики, которая определяет повышение внимания к культуре 

физического развития, ориентации физкультурно-спортивной деятельности на решение 

задач развития культуры движения, физическое воспитание. 

 

В соответствии с ФГОС НОО содержание программы учебного предмета «Физическая 

культура» состоит из следующих компонентов: 

Программой предусматривается теоретический и практический курс занятия. Для развития 

специальных физических качеств необходимых для занятия плаванием. Основная форма 

организации занятий плаванием является урок. Уроки проводятся также как и по другим 

дисциплинам, с использованием фронтального, группового, поточного и других методов, 

но с учетом специфических условий. Выбор зависит от поставленных задач, уровня 

физической подготовки учащихся в классе. 



В процессе обучения выбирают и применяют те средства и методы, с помощью которых 

можно быстрее и эффективнее решить поставленные задачи, а также 

формировать устойчивый интерес, мотивации к занятиям плаванием и здоровому образу 

жизни. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ПЛАВАНИЕ» 

Цель:  

Овладение жизненно необходимым навыком плавания через активизацию интереса к 

учебному предмету «Физическая культура» в общеобразовательном учреждении. 

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся 

2. Овладение жизненно необходимым навыком плавания 

3. Обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков 

4. Развитие физических качеств: выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей 

5. Формирование у учащихся осмысленного понимания необходимости выстраивания 

собственного здорового образа жизни, посредством занятий плаванием. 

6. Воспитание морально-этических и волевых качеств 

                              СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

К урокам плавания допускаются, обучающиеся в МОУ СОШ «Школа будущего»  не 

имеющих медицинских противопоказаний. Продолжительность этапа подготовки 1 год (33 

занятия). Во время урока осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно 

оздоровительной направленности и овладение основами техники плавания. 

Продолжительность одного занятия в группе составляет 40 мин. 1-раз в неделю. 

Основными формами работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; 

участия в соревнованиях; теоретические занятия (в форме бесед во время урока); культурно - 

массовые мероприятия, участие в конкурсах. 

Правила поведения в бассейне. Упражнения ознакомительного плавания: освоение 

универсальных умений дыхания в воде. Освоение упражнений для формирования навыков 

плавания: «поплавок», «морская звезда», «лягушонок», «весёлый дельфин». Освоение 

спортивных стилей плавания. 

Теория: 



 Правила техники безопасности на занятиях по плаванию. Личная гигиена. 

Оздоровительное плавание в начальной школе. Влияние физических упражнений на 

организм человека. Спортивный инвентарь. 

Практика: 

 Комплекс общеразвивающих и специальных упражнений пловца. Движения рук и ног при 

плавании кролем на груди и кролем на спине, движения головой при выполнении вдоха, 

координация движений руками с дыханием при плавании кролем на груди: стоя на месте и 

в сочетании с ходьбой, стартового прыжка. Упражнения для освоения с водой. 

Техника плавание кролем на груди. Движения ног: сидя на краю бортика, с опорой руками 

о бортик бассейна; то же с выполнением выхода в воду. Выдохи в воду с поворотом головы 

на вдох. Скольжение с доской, без доски, с движением ног. Гребковые движения рук: стоя 

на дне, в сочетании с ходьбой, без работы ног, с работой ног. Согласование движений рук 

с дыханием: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, с работой ног. Скольжение на груди с 

движением рук. Проплывание отрезков с задержкой дыхания 

         ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных 

программ начального общего образования ФГОС программа направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Формировать предпосылки к универсальным компетенциям учащихся на 

этапе начального общего образования по плаванию: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее 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 

плаванию являются следующие предпосылки к умениям: 

— 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. 



Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по плаванию являются следующие предпосылки к умениям: 

— 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; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий плаванием; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее 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; 

— 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 

плаванию являются следующие предпосылки к умениям: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и значение 

в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять плавание 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, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия плаванием 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; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях             



                                                                                    ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/

п 

Тема, раздел курса Кол-во 

часов 

Программное 

содержание 

Методы и формы организации 

обучения.  

Характеристика деятельности 

обучающихся 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

      

1 Вводное занятие 1 Инструктаж по технике 

безопасности. Правила 

поведения в бассейне, на 

воде и в открытых 

водоемах. 

 

Беседы, просмотр учебных 

кинофильмов, дисков и других 

наглядных пособий. 

http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

2 Игровые и дыхательные 

упражнения.Правила 

нахождения в 

бассейне,правила 

поведения на воде. 

Знакомство с водной 

средой. Под гото вите л 

ь н ые упражнения на 

суше.Дыхательные 

упражнения 

2 Подготовительные 

упражнения по освоению 

с водой. 

Выдохи в воду 

Ходьба по дну бассейна 

Игры для освоения с водой. 

http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

3 Погружение, 

всплывание и лежание. 

Прыжки. Игры в воде. 

4 Подготовительные 

упражнения по освоению 

с водой. 

Упражнение «Стрелочка» 

Игры на освоение с водой. 

 http://spo.1september.ru/urok/ 

 http://www.fizkult-ura.ru/ 

4 Отработка движений 

ногами. Работа у 

бортика (движение ног - 

кроль, бурление). 

4 Упражнения по освоению 

с водой. 

 

Работа ногами у бортика. 

«Стрелочка» с доской голова над водой 

 http://spo.1september.ru/urok/ 

 http://www.fizkult-ura.ru/ 



Проплывание с доской 

(голова над 

поверхностью воды). 

Прыжки. Игры в воде. 

 

5 Отработка движений 

ногами. 

Проплывание с доской 

(погружение головы в 

воду 

5 Упражнения по освоению 

с водой. 

Работа ногами у бортика. 

«Стрклочка» с доской голова под водой 

 

 

http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

6 Обучение элементам 

плавания с помощью 

поддерживающих 

средств (с доской, в 

нарукавниках).  

 

4 Отработка техники 

плавания на груди при 

помощи ног 

Плавание с доской   http://spo.1september.ru/urok/ 

 http://www.fizkult-ura.ru/ 

 

7 Отработка 

движений рук «вперед-

вниз-к животу» 

4 Отработка техники 

плавания на груди при 

помощи рук 

Работа руками  http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

8 Обучение элементам 

плавания с помощью 

поддерживающих 

средств.

 Чередование 

положений на спине/на 

груди, лежание на 

спине (у бортика, на 

доске под головой) 

4 Отработка техники 

плавания на груди при 

помощи рук 

Движения, руками, дыхание; 

Согласование движений ногами, 

руками с дыханием; 

http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 



9 Обучение элементам 

плавания с помощью 

поддерживающих 

средств. Прыжки. Игры 

в воде. Соревнования на 

ныряние за предметами, 

на проплывание в 

мелкой части бассейна 

5 Соглосование движений 

рук и ног.Игры в воде 

Передвижения, дыхательные 

упражнения , скольжения, простые 

старты, подвижные игры. 

http://spo.1september.ru/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

Общее количество 

часов по программе 

33    



 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

1. Подготовка юных пловцов. Майкл Брукс. М.: Swimbook,2015 

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. Блайт Люсеро; (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) 

8.http://www.chudopredki.ru/3148-fiziologicheskie-osobennosti-srednego-shkolnogo-

vozrasta.html  

9. https://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/modul_web_resurs.html - электронный учебник  

«Плавание» 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1. http://spo.1september.ru/urok/ 

2. http://www.fizkult-ura.ru/ 

3.www.fina.org - официальный сайт Международной Федерации Плавания  

4.www.len.eu - официальный сайт Европейской Лиги Плавания 

 5.www.russwimming.ru - официальный сайт Всероссийской Федерации Плавания  



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

1.Аквапалка (нудлс) 

2.Доска-калабашка 

3.Жилет плавательный спасательный (страховочный) 

4.Игрушки и предметы, тонущие и плавающие 

5.Круг спасательный 

6.Лопатки для рук разных размеров 

7.Мяч резиновый 

 8.Поплавок цветной (флажок) 

9.Шест с петлей для обучения плаванию 

10.Разделительная  волногасящая дорожка 

11.Часы-секундомер (настенные) 

12.Шест металлический с крюком 

13.Шест спасательный с петлей 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

1. Секундомер 

2.Доска для плавания 
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