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Краткая аннотация 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Медузы-2» (далее-Программа) включает в себя 3 

тематических модуля. 

Данная образовательная программа предполагает обучение детей младшего 

школьного возраста и рассчитана на один год обучения. Она посвящена процессу 

овладения детьми основ техник спортивного плавания и укреплению здоровья по 

средствам выполнения упражнений. В соответствии с концепцией структуры и 

содержания образования в области физической культуры, предметом обучения в 

младшей школе является двигательная активность с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения техник плавания у учеников начального 

школьного возраста не только развиваются физические качества, но и укрепляется 

здоровье, развивается социализация, ответственность и уверенность в себе. 

 

 

Пояснительная записка 

 Направленность дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивная. 

Актуальность  дополнительной общеразвивающей образовательной 

программы обусловлена тем, что она нацелена на решение задач, определенных в 

Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года от 

29 мая 2015 г. № 996-р г., направленных на формирование гармоничной личности, 

ответственного человека,. В соответствии с Целевой моделью развития региональных 

систем дополнительного образования детей, утвержденной приказом 

Минпросвещения России от 03.09.2019 г. № 467 программа направлена на 

формирование эффективной системы выявления, поддержки и развития 

способностей и талантов обучающихся.  



Данная образовательная программа предполагает обучение детей младшего 

школьного возраста и рассчитана на один год обучения. Она посвящена процессу 

овладения детьми основ техник спортивного плавания и укреплению здоровья по 

средствам выполнения упражнений. В соответствии с концепцией структуры и 

содержания образования в области физической культуры, предметом обучения в 

младшей школе является двигательная активность с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения техник плавания у учеников начального 

школьного возраста не только развиваются физические качества, но и укрепляется 

здоровье, развивается социализация, ответственность и уверенность в себе. 

Программа разработана с учетом разноуровневого принципа, а именно 

учитываются:   

-возрастные особенности детей; 

- физиологические особенности детей; 

-интересы детей;  

-мотивированность; 

 

Цель программы: 

Формирование здорового образа жизни у учащихся начальной школы, 

привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом 

в целом и к плаванию в частности, укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие. 

Задачи программы: 

1. Выработать у  учащихся  мотивационно - целостные установки на качественное 

выполнение требований программы и  дальнейшее применение средств и методов 

по обучению плаванию. 

2. Овладеть жизненно необходимых навыков плавания. 

3. Обучать и совершенствовать технику основных стилей спортивного плавания 

(кроль на груди,  кроль на спине, брасс, баттерфляй). 

4. Укреплять здоровье учащихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне 

физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность 



5. Прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, медицины, 

физической культуры и спортивного плавания. 

6. Развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на высоком 

уровне на протяжение всех лет обучения в школе. 

7. Воспитывать высокие нравственные качества: чувство коллективизма, 

взаимопомощи, любовь к Родине. 

8. Обучать учащихся простейшим методам оценки физического, функционального и 

эмоционального состояния организма и навыкам самостоятельных занятий 

плаванием. 

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 7-10лет. 

Высокая способность детей в этот возрастной период быстро овладевать теми или 

иными видами деятельности определяет большие потенциальные возможности 

разностороннего развития. 

Начинать заниматься плаванием лучше в детском возрасте. Дети быстро 

овладевают техникой плавания спортивными способами. Этому способствует 

лучшая, чем у взрослых, плавучесть и обтекаемость их тела. 

Сроки реализации:  Программа секции по плаванию рассчитана на 1 год обучения, 

объем - 64 часа (программа реализуется с октября 2020 г) 

Формы обучения: 

 теория; 

 практическая работа; 

 соревнования. 

Формы организации деятельности: групповая. 

Режим занятий: 2 часа в неделю продолжительностью 40 минут. 

Наполняемость учебных групп составляет 15-20 человек. 

 

Прогнозируемый результат и способы его проверки. 

 Овладение учащимися навыков основных способов плавания, привлечение к 

систематическим занятиям плавания детей. 



 Повышение уровня общей и специальной физической подготовленности 

детей. 

 Овладения навыками здорового образа жизни детьми, педагогами,  родителями, 

активное участие в общественной жизни. 

Отличительной чертой данной программы является обучения спортивному 

плаванию как одного из основных компонентов деятельности в области физической 

культуры в условиях школы. Двигательные умения и действия в воде, развитие 

физических качеств посредством плавания открывают для учащихся начальной 

школы новые горизонты для личного самосовершенствования и укрепления здоровья. 

Овладение навыком плавания является жизненно необходимым для каждого. 

Способность плавать позволяет человеку уверенно чувствовать себя не только в 

условиях бассейна, но и в открытых водоемах. Спортивное плавание есть прекрасное 

средство закаливания и тренировки, посредством которого учащиеся имеют 

возможность совершенствовать свое тело и дух. 

Плавание – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на 

гармоническое развитие организма человека. Навыки плавания жизненно 

необходимы и детям, и взрослым в их повседневной учебной деятельности. 

Не менее важно и оздоровительное значение плавания. Правильно 

организованные занятия плаванием разносторонне и гармонично развивают человека, 

способствуют формированию силы, выносливости, ловкости, быстроты и других 

качеств. 

Регулярные занятия плаванием положительно влияют на физическое развитие 

человека, особенно в детском возрасте. Известно, что в воде тело человека находится 

во взвешенном состоянии. Относительная невесомость тела, горизонтальное 

положение в воде раскрепощают опорно-двигательный аппарат, способствуют 

развитию различных систем организма, облегчают деятельность внутренних органов. 

К тому же вода, очищая кожу, улучшает кожное дыхание. 

При правильном проведении занятий у детей повышаются функциональные 

возможности сердечно-сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, 



увеличивается жизненная емкость легких. Плавание положительно влияет также на 

состояние центральной нервной системы. 

Систематические занятия плаванием способствуют формированию правильной 

осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его 

сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Поэтому плавание очень 

полезно и детям с ослабленным здоровьем. 

Начинать заниматься плаванием лучше в детском возрасте. Дети быстро 

овладевают техникой плавания спортивными способами. Этому способствует 

лучшая, чем у взрослых, плавучесть и обтекаемость их тела. 

Развитие умственных и физических способностей происходит в процессе 

формирования знаний, умений и навыков. В связи с этим задача развития этих 

способностей считается такой же важной, как и задача обучения. 

Комплексы упражнений, спортивные и подвижные игры подбираются с учетом 

материально-технических условий, существующих в школе, а также исходя из 

возможности проводить плавательную подготовку и функциональных возможностях 

школьников. 

Учебный план 

№ Название модуля/тема Кол-во 

часов 

1. Ознакомление с водной средой. 6 

2. Техника плавания кроль на груди и кроль на спине.  42 

3. Техника плавания брасс.  16 

 Всего 64 

 

Содержание  программы. 

 

  Программа    ориентирована на обучение плаванию учащихся школы. 

Основная форма организации  - учебное занятие. Они проводятся так же, как и по 

другим дисциплинам, с использованием фронтального, группового, поточного и 

других методов, но с учетом специфических условий. Выбор зависит от 



поставленных задач, подготовки учащихся, их количества в группе, от бассейна, 

отведенного для занятий. 

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

которых можно быстрее и эффективнее решить поставленные задачи. 

К предстоящей учебной работе учителю необходимо психологически 

подготовить учеников, учитывая их интересы и запросы, стимулируя и мотивируя их 

деятельность. 

Учебное занятие состоит из трех частей: вводной, основной и заключительной. 

Вводная  часть проводится как на суше, так и вводе (в зависимости от цели 

учебного занятия) и включает объяснение задач, осуществляется организация 

обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части 

учебного занятия, выполнение знакомых общеразвивающих упражнений и 

ознакомление на суше с теми элементами техники движений, которые дети затем 

будут делать в воде. Все это создает благоприятные условия для функционирования 

сердечно - сосудистой и дыхательной систем организма и подготавливает учеников к 

выполнению задач основной части занятия. 

В основной части учебного занятия решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

В заключительной части необходимо снизить физическое и эмоциональное 

напряжение. В конце учебного занятия дети спокойно плавают, выполняют 

дыхательные упражнения. Заканчивается учебное занятие подведением итогов, 

заданием на дом посильных упражнений и организованным уходом. 

Во время проведения учебных занятий большое значение имеет выбор педагогом 

удобного места, с которого он мог бы наблюдать за учащимися и вовремя оказать им 

необходимую помощь. Учитель должен находиться на длинной, боковой стороне 

бассейна. 

 



Изучение техники спортивных способов плавания проводится в строгой 

методической последовательности. Техника изучается раздельно в следующем 

порядке: 

1.  положение тела, 

2.  дыхание, 

3.  движения ногами, 

4.  движения руками, 

5.  общее согласование движений. 

 При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение 

упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей позой 

пловца. Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1. ознакомление с движением на суше — проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения 

на суше и в воде различны; 

2. изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений 

ногами в качестве опоры используют бортик бассейна; движения руками 

изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; 

3. изучение движений в воде с подвижной опорой - при изучении движений 

ногами широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются 

во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой 

партнером; 

4. изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их 

в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

 движения ногами с дыханием; 

 движения руками с дыханием; 

 движения ногами и руками с дыханием; 

 плавание в полной координации. 



Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения 

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом - 

насколько позволяет уровень подготовленности учащихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение 

приобретает метод целостного выполнения техники. С этой целью применяются 

следующие варианты плавания: 

 поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание 

вдоль и поперек бассейна);   

 проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

 в заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной координации; 

плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой 

дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

 разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

 умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях; 

 формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Рациональная методика обучения плаванию базируется на общих 

педагогических принципах: 

1. сознательности и активности; 

2. наглядности; 

3. доступности и индивидуальности; 

4. систематичности и постепенности в повышении требований. 

Занятия плаванием имеют большое воспитательное значение. Они помогают 

ребятам стать дисциплинированными, собранными, смелыми, решительными и 

находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе 



правильно организованных и регулярных занятиях, учебно-тренировочных занятий, 

а также во время соревнований. 

 

Содержание программного материала учебных занятий по плаванию 

для учащихся 1 – 4 классов 

В начальной школе на учебных занятиях по плаванию  осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую 

подготовку преимущественно оздоровительной направленности и 

овладение  навыком  плавания. 

Основные задачи подготовки: 

-укрепление здоровья и закаливание; 

-овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

-обучение основам техники кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй и 

широкому кругу двигательных навыков; 

-развитие физических качеств ( выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей); 

-воспитание морально-этических и волевых качеств. 

Теоретический  раздел 

Правила поведения учащихся на занятиях по плаванию. Гигиена плавания и 

купания. Значение плавания, как средства укрепления здоровья. Вспомогательные 

средства для занятий плаванием (ласты, плавательные доски, надувные круги). 

Поведение в экстремальных ситуациях на водоемах. 

Практический  раздел 

Комплекс общеразвивающих  и специальных упражнений пловца. Имитация 

«поплавка», скольжение стоя на полу. Движения рук («мельница») 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 («поплавок», «звездочка», «торпеда» и тд.). 



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. Плавание с доской. Скольжение с движением ног. Гребковые 

движения рук (стоя на дне, в сочетании с ходьбой). Согласование движений рук с 

дыханием (стоя на дне, в сочетании с ходьбой). Скольжение на груди с движением 

рук,  проплывание отрезков с задержкой дыхания. Проплывание отрезков (до 15 м.) с 

дыханием через несколько циклов. Плавание с дыханием в каждом цикле. Плавание 

с помощью ног и гребков одной рукой (с различными положениями другой руки, вдох 

в сторону руки, выполняющей гребок); то же, но вдох в сторону руки, прижатой к 

телу. Плавание кролем на груди с задержкой и различными вариантами дыхания. 

Плавание в полной координации. 

Плавание кролем на спине. Движение ногами (с опорой о бортик бассейна). 

Скольжение с последующим движением ног; то же с движением рук. плавание с 

помощью только ног, то же с помощью только рук проплывание отрезков в полной 

координации. Старт из воды. 

Игры: «Кто быстрее?», «Волны на море», «Караси и щуки», «Насос», «Пятнашки 

с поплавками», «Цапля и лягушки». 

Материал для развития двигательных качеств 

Специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой. 

Движения рук и ног при плавании способами кроль на груди, кроль на спине. 

Прыжки. Игры и развлечения в воде. Повторное проплывание отрезков 2 – 8 раз по 

10 – 12 метров; 4 – 6 раз по 25 метров.  

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

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 

плаванию 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по плаванию являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении  заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— 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; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и технике плавания 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 техники плавания, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

плаванию являются следующие умения: 

— планировать занятия плаванием в режиме дня, организовывать отдых и досуг 

с использованием плавания; 

— излагать факты истории развития плавания, характеризовать его роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру и плавания в частности, как средство 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить разминку на суше, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения  игр на воде и 

соревнований; 

— 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 их. 

Обеспечение  безопасности  школьников  на учебных занятиях  по  плаванию 



1. Проводить занятия на местах, полностью отвечающих всем требованиям 

безопасности и гигиены; 

2. Поддерживать на занятиях строгую дисциплину. Не допускать неорганизованного 

купания и плавания, самовольных прыжков в воду и ныряния. Не разрешать детям 

толкать друг друга и погружать с головой в воду, садиться друг на друга, хватать 

за руки и за ноги, нырять навстречу друг другу, громко кричать, звать на помощь, 

когда она не требуется; 

3. Преподаватели должны уметь плавать и оказывать первую помощь; 

4. Допускать детей к занятиям плаванием только с разрешения врача; 

5. Приучать детей выходить из воды при неотложной необходимости только с 

разрешения преподавателя; 

6. В местах проведения занятий иметь принадлежности для спасения тонущих. 

Научить детей пользоваться спасательными средствами; 

7. Не проводить занятия с группами, превышающими 15 человек на одного 

преподавателя; 

8. Внимательно наблюдать за детьми, находящимися в воде, видеть всю группу и 

каждого занимающегося отдельно, быть готовым в случае необходимости быстро 

оказать помощь; 

9. При появлении первых признаков охлаждения (озноб, посинение губ, «гусиная 

кожа» вывести ребенка из воды и дать ему согреться; 

10. Соблюдать методически грамотную последовательность обучения: обеспечить 

реализацию принципов систематичности, доступности, активности, наглядности, 

последовательности и постепенности, прогрессирующего нарастания нагрузки. 

Форма контроля и оценки результатов достижения поставленных целей: 

1. Проведение соревнований по плаванию; 

2. Проведение открытых учебных занятий для родителей занимающихся; 

3. Подготовка детей к сдаче дисциплины «плавание» для теста ГТО. 

Материально техническое обеспечение. 

В образовательном учреждении, для проведения занятий по плаванию имеется 

бассейн длинной 25 метров и шириной 10 метров, имеет глубину 1,8 метра и 1,3 



метра. Бассейн оснащен уникальной системой очистки, которая имеет 

автоматизированную систему управления и контроля. Необходимый инвентарь, а 

именно: доски для плавания, калабашки для плавания, ласты для плавания, нудлы для 

плавания, маски и очки для плавания, спасательные жилеты.  

 

Учебный план 

№ Название модуля/тема Кол-во 

часов 

1. Ознакомление с водной средой. 6 

1.  Техника безопасного поведения в бассейне на 

учебном занятии. 

1 

2.  Освоение с водой. 1 

3.  Освоение с водой. Погружения под воду. Лежания 

на воде с опорой о бортик бассейна. Выдохи в воду. 

Открывания глаз под водой. 

1 

4 Освоение с водой. Выдохи в воду . Лежания и 

всплывания: "поплавок" и "звезда". 

1 

5.   Плавательные упражнения. 

Выдохи в воду. 

Спады и  прыжки с бортика ногами вниз. 

1 

6.  Непрерывные вдохи-выдохи в воду с открытыми 

глазами. Прыжки в воду. 

1 

2. Техника плавания кроль на груди и кроль на 

спине. Прыжки в воду. 

42 

7. Скольжения. Упражнение «звезда" ."медуза" 1 

8. Выдохи, всплывания. 1 

9-10 Лежания. Работа ног. Выдохи под воду. 2 

11-12 " Стрелочка" на спине. 2 

13 " Стрелочка" на груди .Скольжение на груди. 1 

14-15 Скольжение на груди. Скольжение на спине. 2 

16-19 Ныряния за предметами. 

Спады и прыжки в воду. 

4 

20-24 Плавание ногами кролем на груди в 

согласовании с дыханием. 

5 

25-31 Кроль на груди. Дыхание .Выдохи под воду в 

движении. 

7 



32-34 Кроль на груди. Дыхание. 3 

35-40 Работа рук. Работа ног. 

Согласование с дыханием. 

6 

41 Эстафеты с элементами пройденного материала. 

Игры на воде. 

1 

42-45 Плавание кролем на груди по элементам. 4 

46 Контрольное плавание изученным способом : 

- кроль на спине; -кроль на груди. 

1 

47 Плавание кролем на груди и кролем на спине. 

Прыжки с тумбочки. Ныряния за предметами. 

Эстафеты и игры на воде. 

1 

48 Эстафетное плавание. 1 

3. Техника плавания брасс. Прыжки в воду. 16 

49 Работа ног в упоре брасс, с подвижной опорой и без 

опоры. 

1 

50 Работа ног кроль, руки брас. 1 

51-56 Согласование работы ноги брасс и руки брасс. 6 

57 Плавание кролем на груди и кролем на спине. 

Прыжки с тумбочки. Ныряния за предметами. 

Эстафеты и игры на воде. 

1 

58-59 Плавание кролем на груди и кролем на спине, брасс 2 

60 Эстафетное плавание. 1 

61-63 Соревнования по плаванию: среди учащихся 1-4-х 

классов. 

3 

64 Игры на воде. 1 
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