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Пояснительная записка 

Рабочая программа внеурочной деятельности по плаванию для 5-9 классов 

разработана на основе: Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования. 

В рабочей программе соблюдается преемственность с федеральным 

государственным образовательным стандартом начального общего образования; 

учитываются возрастные и психологические особенности школьников, обучающихся на 

ступени основного общего образования, учитываются межпредметные связи. 

Курс плавания основной школы нацелен на физическое воспитание. Возможность 

погружаться на разную глубину, задерживая дыхание, оказывает тренирующее воздействие 

на дыхательную и сердечно-сосудистую систему, центральный нервный аппарат. 

Пребывание под водой при задержке дыхания развивает анаэробную производительность 

организма, тренирует устойчивость к экстремальным ситуациям. У регулярно 

занимающихся плаванием жизненная активность лёгких значительно выше. В связи с 

укреплением и развитием дыхательных мышц усиливается лёгочная вентиляция. 

Передвижения в воде создают хорошие возможности для развития и совершенствования 

всех типов дыхания. 

Велико гигиеническое значение воды. Интенсивная мышечная нагрузка во время 

быстрого передвижения в водной среде очищает тело человека, не сопровождая обильным 

потоотделением. Прохладная вода повышает тонус мышц, что благотворно сказывается на 

состояние мышечной системы. 

Занятия плаванием существенно снижает массу тела. Благодаря высокой плотности, 

вода оказывает заметное давление на кожный покров, массируя внутренние органы и 

способствуя расслаблению мышц. В воде растворено определённое количество кислорода 

и организм получает возможность его дополнительного использования. Упругие потоки 

воды, оказывая сопротивление плывущему человеку, массируют тело, что благотворно 

сказывается на физическом и психическом состоянии.. Данный курс предполагает 

практические занятия в воде, т.к. для правильного физического воспитания в плавании 

необходимо хорошо выполнять практическую часть. 

Данный курс включает в себя углубленное изучение техник плавания четырьмя 

основными стилями плавания.  

Основной формой обучения по данной программе является учебно-практическая 

деятельность учащихся. Приоритетными методами её организации служат практические 

занятия.  

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической части, 

причём больше времени занимает практическая часть. Форму занятий можно определить и 

как самостоятельную деятельность, и как творческую (практическое выполнение 

упражнений, работа в группах, эстафеты и т.д.). 

Построение занятий предполагается на основе педагогических технологий 

активизации деятельности учащихся путем создания проблемных ситуаций, использования 

учебных и ролевых игр, разноуровневого и развивающего обучения, индивидуальных и 

групповых способов обучения. 

Программа предусматривает использование следующих форм работы: 

• фронтальной - подача учебного материала всему коллективу учеников; 

• индивидуальной - самостоятельная работа обучающихся с оказанием 

учителем помощи учащимся при возникновении затруднения, не уменьшая активности 

учеников и содействуя выработки навыков самостоятельной работы; 

• групповой - когда учащимся предоставляется возможность самостоятельно 

построить свою деятельность на основе принципа взаимозаменяемости, ощутить помощь 

со стороны друг друга, учесть возможности каждого на конкретном этапе деятельности. Всё 

это способствует более быстрому и качественному выполнению задания. 
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Цель программы: 

1. Привлечение подростков к регулярным занятиям спортом.  

2. Поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и 

функциональных возможностей занимающихся. 

3. Формирование здорового образа жизни, привлечение обучающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом через обучение плаванию. 

4. Воспитать устойчивый интерес к занятиям спортом, осознанную 

заинтересованность в ведении здорового образа жизни.    

Задачи программы:  

Образовательные: 

1.Обучение основам техники плавания способом кроль на груди. 

2.Обучение основам техники плавания кроль на спине. 

3.Обучение основам техники плавания способом брасс. 

4.Обучение основам техники плавания способом баттерфляй. 

5.Обучение техники выполнения стартов и поворотов. 

Развивающие: 

1.Способствовать постановке анаэробного дыхания. 

2.Способствовать развитию аэробной выносливости. 

3.Способствовать развитию быстроты реакции и скоростных качеств. 

4.Способствовать развитию силовых и координационных возможностей. 

Воспитательные: 

1.Воспитание правильной осанки. 

2.Воспитывать волевые и морально-этические качества. 

3.Воспитывать самостоятельность, навыки самообслуживания и гигиены. 

4.Воспитывать чувство коллективизма и становление спортивного характера. 

 

Описание места курса внеурочной деятельности в учебном плане 

 

Программа внеурочной деятельности рассчитана на 34 часа (из расчета 1ч. в 

неделю). 

Продолжительность занятия 45 минут. 

Данная программа «Плавание» рассчитана на 1 год обучения и предназначена для 

обучающихся 5-9 классов, желающих улучшить свои навыки в плавании и не имеющих 

медицинских противопоказаний. 

 

Содержание курса 

№ Наименование разделов и тем Кол-во часов 

1. Раздел «Введение»  

 Инструктаж по охране труда на воде, в 

раздевалках, душевых. Соблюдение санитарно-

гигиенических требований при посещения 

бассейна. Обучающиеся научатся основам гигиены, 

правилам поведения в бассейне (охрана труда). 

1 ч. 

2. Раздел «Техника кроль на груди»  

Плавание кролем на груди в полной координации и 

в эстафетном плавании. Техника плавания кролем 

на груди по элементам в координации с дыханием. 

12 ч. 

3. Раздел «Техника кроль на спине»  

Плавание кролем на спине в полной координации. 

Техника плавания кролем на спине по элементам в 

координации с дыханием. 

9 ч. 

4. Раздел «Техника брасса»  8 ч. 
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Плавание брассом в полной координации. Техника 

плавания брассом по элементам в координации с 

дыханием. 

5. Раздел «Техника баттерфляя»  

Плавание баттерфляем по элементам. Техника 

плавания баттерфляем в координации с дыханием. 

4 ч. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса. 

Личностные результаты 

Патриотическое воспитание:  

• 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. 

Духовно-нравственное воспитание:  

• ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора;  

• готовность оценивать своё поведение и поступки, а также поведение и поступки 

других людей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий 

поступков;  

• активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личности 

в условиях индивидуального и общественного пространства, в том числе в сети Интернет. 

Гражданское воспитание:  

• представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, в том числе в социальных сообществах;  

• соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде;  

• готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, 

познавательных задач, создании учебных проектов;  

• стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной 

деятельности;  

• готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков.  

• готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, 

уважение прав, свобод и законных интересов других людей;  

• активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родного края, 

страны;  

• неприятие любых форм экстремизма, дискриминации;  

• понимание роли различных социальных институтов в жизни человека;  

• представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, 

социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе;  

• представление о способах противодействия коррупции;  

• готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении;  

• готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь людям, 

нуждающимся в ней).  
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Ценности научного познания:  

• интерес к обучению и познанию;  

• любознательность;  

• готовность и способность к самообразованию, осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем;  

• ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об 

основных закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека 

с природной и социальной средой;  

Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия:  

• осознание ценности жизни;  

• ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий 

и отдыха, регулярная физическая активность);  

• осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического здоровья;  

• соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде;  

• способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и 

выстраивая дальнейшие цели;  

• умение принимать себя и других, не осуждая; • умение осознавать эмоциональное 

состояние себя и других, умение управлять собственным эмоциональным состоянием; • 

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

• проплывать всеми спортивными способами плавания; 

• выполнять старты и повороты всеми спортивными способами плавания; 

• проплывать дистанции 100м комплексным плаванием, по 50м каждым способом,  

• выполняя нормативы, соответствующие возрастным группам. 

 

Трудовое воспитание:  

• интерес к практическому изучению профессий и труда в сферах профессиональной 

деятельности, связанных с информатикой, программированием и информационными 

технологиями, основанными на достижениях науки информатики и научно-технического 

прогресса;  

• осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учётом личных и общественных интересов и потребностей;  

• установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, 

Организации, города, края) технологической и социальной направленности, способность 

инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность;  

• осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого;  

• готовность адаптироваться в профессиональной среде;  

• уважение к труду и результатам трудовой деятельности.  

Экологическое воспитание:  

• повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения;  

• активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

• осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи 

природной, технологической и социальной сред;  

• готовность к участию в практической деятельности экологической 

направленности.  
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Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 

изменяющимся условиям социальной и природной среды, включают:  

• освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, 

соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного 9 

поведения, форм социальной жизни в группах и сообществах, включая семью, группы, 

сформированные по профессиональной деятельности, а также в рамках социального 

взаимодействия с людьми из другой культурной среды;  

• способность обучающихся во взаимодействии в условиях неопределенности, 

открытость опыту и знаниям других;  

• способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень своей 

компетентности через практическую деятельность, в том числе умение учиться у других 

людей, осознавать в совместной деятельности новые знания, навыки и компетенции из 

опыта других;  

• навык выявления и связывания образов, способность формирования новых знаний, 

в том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы об объектах и явлениях, 

в том числе ранее не известных, осознавать дефициты собственных знаний и 

компетентностей, планировать свое развитие;  

• умение распознавать конкретные примеры понятия по характерным признакам, 

выполнять операции в соответствии с определением и простейшими свойствами понятия, 

конкретизировать понятие примерами, использовать понятие и его свойства при решении 

задач (далее - оперировать понятиями), а также оперировать терминами и представлениями 

в области концепции устойчивого развития;  

• умение анализировать и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики;  

• умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду, 

достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий;  

• способность обучающихся осознавать стрессовую ситуацию, оценивать 

происходящие изменения и их последствия;  

• воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, требующий контрмер;  

• оценивать ситуацию стресса, корректировать принимаемые решения и действия;  

• формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметь 

находить позитивное в произошедшей ситуации;  

• быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха;  

• освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, 

соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного 

поведения, форм социальной жизни в группах и сообществах, в том числе существующих 

в виртуальном пространстве. 

Метапредметные результаты 

- 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 игр, 

плавания в открытых водоемах; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

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; 
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- 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. 

Осуществляется текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой детей по всем способам плавания, а также выполнение стартов и 

поворотов. Отбор лучших детей для участия в выездных соревнованиях по плаванию. 

Оценивается динамика личных достижений при проведении контрольных стартов и 

соревнований. 

-текущий контроль умений и навыков в тренировочном процессе (индивидуального 

и группового); 

-промежуточные контрольные соревнования по плаванию; 

-итоговые контрольные соревнования. 

Предметные результаты 

В результате изучения программы обучающийся должен 

знать/понимать: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- 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 на воде и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр на 

воде и соревнований по плаванию; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

- знать плавательную терминологию; 

-знать правила соревнований по спортивному плаванию; 

-знать правила выполнения стартов и поворотов в каждом способе плавания; 

-владеть информацией по проведению всероссийских и международных 

соревнований. 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 165 
ПРИМОРСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Безбородая Ирина 
Николаевна, директор

23.10.25 11:27 (MSK) Сертификат 31C85460D7BDCF698B5EEC956E725078



ПОУРОЧНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов 

 

Форма 

проведения 

занятий 

Дата 

изучения 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

1.  

Вводное занятие. 

1 Практическая 

работа 

Сентябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

2.  
Техника плавания ногами кролем на спине 

2 Практическая 

работа 

Сентябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

3.  Техника плавания ногами кролем на спине в 

согласовании с работой рук 
3 Практическая 

работа 

Сентябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

4.  Техника согласования работы рук, ног и 

дыхания при плавании кролем на спине 

3 Практическая 

работа 

Октябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

5.  
Старт из воды, поворот на спине «маятник» 

1 Практическая 

работа 

Октябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

6.  Техника работы ног при плавании кролем на 

груди 

1 Практическая 

работа 

Октябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

7.  Совершенствование техники работы ног при 

плавании кролем на груди 
2 Практическая 

работа 

Ноябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

8.  Техника согласования работы рук и  ног при 

плавании кролем на груди 
1 Практическая 

работа 

Ноябрь http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

9.  Техника согласования работы рук, ног и 

дыхания при плавании кролем на груди 

2 Практическая 

работа 

Ноябрь-

декабрь 

http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

10.  Техника плавания кролем на груди в полной 

координации 

2 Практическая 

работа 

Декабрь-

Январь 

http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

11.  Техника выполнения простого поворота при 

плавании кролем на груди 

2 Практическая 

работа 

Январь-

Февраль 

http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

12.  
Старт с тумбочки 

2 Практическая 

работа 

Февраль http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

13.  
Техника плавания ногами дельфином 

1 Практическая 

работа 

Март http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 
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14.  
Техника плавания руками дельфином 

1 Практическая 

работа 

Март http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

15.  Техника работы рук и ног в согласовании с 

дыханием при плавании дельфином 

1 Практическая 

работа 

Апрель http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

16.  Техника плавания дельфином в полной 

координации 

1 Практическая 

работа 

Апрель http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

17.  
Техника плавания ногами брассом 

2 Практическая 

работа 

Апрель http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

18.  
Техника плавания руками брассом 

1 Практическая 

работа 

Май http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

19.  
Согласование ног, рук и дыхания в брассе 

2 Практическая 

работа 

Май http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

20.  Техника плавания брассом в полной 

координации 

3 Практическая 

работа 

Май http://fizkult-ura.ru/sci/swimming/2 

Общее количество часов по программе 34    
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Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 

1. Андреева Е.В., Босова Л.Л., Фалина И.Н. Математические основы 

информатики. Элективный курс: Учебное пособие. – М.: БИНОМ. Лаборатория Знаний, 

2007. – 312 с.  

2. Босова Л.Л., Босова А.Ю., Коломенская Ю.Г. Занимательные задачи по 

информатике. – М.: БИНОМ. Лаборатория знаний. 2007. – 119 с.  

3. Иванов С.Ю., Кирюхин В.М., Окулов С. М. Методика анализа сложных задач 

по информатике: от простого к сложному // Информатика и образование. 2006. №10. С. 21 

– 32.  

4. Кирюхин В.М. Всероссийская олимпиада школьников по информатике. М.: 

АПК и ППРО, 2005. –212 с.  

5. Кирюхин В.М. Информатика. Международные олимпиады. Выпуск 1. – М.: 

Просвещение, 2009. – 239 с. – (Пять колец).  

6. Кирюхин В.М., Окулов С. М. Методика решения задач по информатике. 

Международные олимпиады. – М.: БИНОМ. Лаборатория знаний, 2007. – 600 с.  

7. Меньшиков Ф.В. Олимпиадные задачи по программированию. – СПб.: Питер, 

2006. – 315 с.  

8. Окулов С.М., Лялин А.В. Ханойские башни. – М.: БИНОМ. Лаборатория 

знаний. 2008. – 245 с. (Развитие интеллекта школьников).  

9. Рейнгольд Э. Комбинаторные алгоритмы: теория и практика / Э. Рейнгольд, 

Ю. Нивергельт, Н. Део. – М.: Мир, 1980. – 476 с.  

10. Скиена С.С., Ревилла М.А. Олимпиадные задачи по программированию. 

Руководство по подготовке к соревнованиям. – М.: Кудиц-образ, 2005. – 416 с. 

 

Материально-техническая база 

Оборудование компьютерного класса: 

• рабочие места по количеству обучающихся, оснащенные персональными 

компьютерами с установленным программным обеспечением;  

• магнитно-маркерная доска; 

• комплект учебно-методической документации: программа «Сложные вопросы 

информатики», раздаточный материал, задания, презентации. 

Технические средства обучения: 

демонстрационный комплекс, включающий в себя: интерактивную доску (или экран), 

мультимедиапроектор, персональный компьютер или ноутбук с установленным 

программным обеспечением; доступа к сети Интернет. 
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