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Плавание является одним из универсальных средств физического воспитания. 

Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и прикладное 

значение, так как умение плавать является жизненно необходимым навыком каждого 

человека. 

Умение плавать гарантирует человеку сохранение жизни, обеспечивает 

безопасность и предотвращает несчастные случаи при нахождении его в водной среде.   

Жизненно необходимые знания, умения и навыки поведения на воде приобретаются, 

как правило, на занятиях по плаванию в образовательных организациях. 

Занятия плаванием способствуют гармоничному развитию и укреплению 

здоровья детей и подростков, комплексно влияют на органы и системы растущего 

организма, укрепляя и повышая функциональный уровень дыхательной, сердечно-

сосудистой, костно-мышечной и других систем организма человека, вследствие чего 

увеличивается жизненная емкость лёгких и мышечная масса, улучшается 

кровообращение, активизируется обмен веществ, повышается тонус нервной системы. 

В настоящее время плавание — это средство физического воспитания и 

оздоровления, спорт, активная досуговая и профессиональная деятельность. 

Плавание является прекрасным средством закаливания, оказывая положительное 

влияние на иммунную систему организма человека, повышение выносливости и 

устойчивого состояния организма к воздействию низких температур, простудным 

заболеваниям и другим изменениям внешней среды.   

Олимпийские виды плавания – спортивное, синхронное, водное поло, прыжки в 

воду являются популярным, зрелищным и захватывающим состязанием. Плавание, как 

вид спорта или спортивная дисциплина           (спортивное плавание),  заключается в 

преодолении различных дистанций вплавь и за наименьшее время. В официальных 

соревнованиях пловцами используются следующие основные способы/стили 

плавания: вольный стиль (кроль на груди), на спине (кроль на спине), брасс, 

баттерфляй (дельфин). 

Владение различными способами плавания обеспечивает у обучающихся 

развитие таких физических качеств, как быстрота, ловкость, гибкость, сила, 

выносливость. 

Систематические занятия плаванием содействуют развитию личностных 

качеств, обучающихся - нравственных (честность, доброжелательность, 

дисциплинированность, самообладание, терпимость, коллективизм) в сочетании с 

волевыми качествами (смелость, решительность, инициатива, трудолюбие, 

настойчивость и целеустремленность), а также развитию способности управлять своим 

эмоциональным состоянием. 

Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного 

для жизни умения плавать и оказывать помощь на воде, профилактике несчастных 

случаев на водных объектах. Умение плавать особенно нужно тем, чья трудовая 

деятельность связана с водной средой - работникам флота, рыбакам, строителям 
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гидроэлектростанций, судоходных и оросительных каналов и т. п. Хорошо плавать 

обязаны и спортсмены, занимающиеся водным туризмом, греблей, парусным и водно-

моторным спортом. Умение плавать необходимо будущему солдату, матросу, офицеру 

Вооруженных сил Российской Федерации.  

           Умение плавать обеспечивает каждому обучающемуся всестороннее 

физическое развитие, возможность сохранения здоровья, увеличение 

продолжительности жизни и работоспособности, приобретение эмоционального, 

психологического комфорта и залога безопасности жизни.  

Цель Модуля - обучение плаванию как базовому жизненно необходимому 

навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного 

здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом с использованием средств плавания.  

Задачи Модуля: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения 

средствами плавания; 

формирование жизненно важного навыка плавания и умения 

применять его в различных условиях; 

формирование общих представлений о плавании, его возможностях и значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

обучение основам техники всех способов плавания, безопасному 

поведению на занятиях в бассейне, отдыхе у воды, в критических ситуациях; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

средствами плавания с общеразвивающей и корригирующей направленностью;  

воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами 

плавания, в том числе, для самореализации и самоопределения; 

популяризация плавания в общеобразовательных организациях, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

плаванием в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта. 

Преимущество Модуля состоит в том, что используемые в образовательной 

деятельности технологии плавания решают комплекс основных задач физического 

воспитания на всех уровнях общего образования: 
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создают оптимальные условия развития личности, обеспечивают гибкость и 

вариативность содержания образовательной деятельности в соответствии с 

индивидуальными особенностями и потребностям обучающихся;  

являются действенным средством укрепления здоровья детей и подростков в 

общеобразовательной организации; 

формируют навыки собственной безопасности и культуры поведения в водной 

среде и при занятиях физической культурой и спортом в целом; 

обеспечивают развитие ведущих физических качеств и функциональных систем 

организма;  

расширяют принцип возможности интеграции уроков физической культуры с 

формами дополнительного физкультурного образования на основе плавания; 

являются действенным средством подготовки обучающихся к сдаче норм 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

Модуль учитывает федеральные государственные образовательные стандарты 

основного общего образования, а также примерные основные образовательные 

программы основного общего образования. 

          Модуль «Плавание» может реализовываться в рамках внеурочной деятельности 

физической культуры  в 5-11 классах общеобразовательной организации в объеме 34 

часов. 

 

 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ МОДУЛЯ «ПЛАВАНИЕ» 

 

Модуль «Плавание» 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. 

Метапредметные результаты освоения Модуля формируются в единстве с 

программным материалом других образовательных дисциплин, межпредметными 

понятиями и универсальными компетенциями для их активного применения в 
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учебной, познавательной и социальной практике, самостоятельности планирования, 

сотрудничества с педагогами и сверстниками, построение индивидуальной 

образовательной траектории. 

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 личностные результаты на уровне основного общего образования: 

воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знание истории и 

современного состояния развития плавания; 

формирование готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами плавания профессиональных предпочтений в области физической 

культуры и спорта; 

формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения со 

сверстниками и педагогами; 

формирование нравственного поведения, положительных качеств личности, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; в решении 

проблем в процессе занятий плаванием; 

формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности 

и чрезвычайных ситуациях при занятии плаванием. 

 

Планируемые метапредметные результаты на уровне основного общего 

образования: 

умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения средствами 

плавания, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности в 

физкультурно-спортивном направлении; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей с учетом наиболее 

эффективных способов решения задач средствами плавания в учебной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умение соотносить двигательные действия с планируемыми результатами в 

плавании, определять и корректировать способы действий в рамках предложенных 

условий; 

владение основами самоконтроля, самооценки; выявление, анализ и нахождение 

способов устранения ошибок при выполнении технических приёмов и способов 

плавания; 
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 умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе; формулировать, аргументировать и отстаивать 

своё мнение; 

соблюдение норм информационной избирательности, этики и этикета. 

 

Планируемые предметные результаты на уровне основного общего 

образования: 

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 
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м различными стилями плавания в полной координации; участие в соревнованиях по 

плаванию. 

 

СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ «ПЛАВАНИЕ» 

 

Раздел 1. Знания о плавании 

История возникновения и развития плавания как вида спорта.  История развития 

плавания как вида спорта в мире, в Российской Федерации, в регионе. Достижения 

отечественных пловцов на мировых первенствах и Олимпийских играх. Главные 

организации/федерации (международные, российские), осуществляющие управление 

плаванием. 

 Характеристика видов плавания (спортивное, синхронное, водное поло, прыжки 

в воду). Характеристика стилей плавания. Дистанции и программа соревнований по 

плаванию. Основные правила проведения соревнований по плаванию. Судейская 

коллегия, обслуживающая соревнования (функции). Основные требования к 

плавательному бассейну, его размерам, дорожкам, допустимой температуре воды. 

Словарь терминов и определений по плаванию.  

Занятия плаванием, как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и закаливания. 

Сведения о физических качествах, необходимых пловцу и способах их развития. 

Основные средства и методы обучения технике способов плавания. Основы 

прикладного плавания и его значение. Игры и развлечения на воде. 

Влияние занятий плаванием на формирование положительных качеств личности 

человека. 

Правила поведения и техники безопасности при занятиях плаванием в 

плавательном бассейне и на открытых водоемах в различное время года. Способы 

спасения пострадавшего на воде. Основные и подручные средства спасения на воде. 

Режим дня при занятиях плаванием. Личная гигиена во время занятий 

плаванием. Форма одежды/плавательная экипировка (спортивный костюм, 

плавательный костюм, шапочка, полотенце), сопутствующий инвентарь и 

оборудование для занятий плаванием. 

 Раздел 2. Способы физкультурной деятельности 

Самоконтроль во время занятий плаванием и при купании в бассейне и 

открытых водоемах. Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления 

организма после физической нагрузки. 

 Режим дня пловца. Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде 

(плавательной экипировке) для занятий плаванием. Правильное сбалансированное 

питание пловца. Характерные травмы во время занятий плаванием и мероприятия по 

их предупреждению. 
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Выбор и подготовка места для плавания, купания. Выбор одежды для занятий 

плаванием (плавательная экипировка). Правила использования спортивного инвентаря 

и оборудования для занятий плаванием. Организация и проведение подвижных игр с 

элементами плавания во время активного отдыха и каникул. Судейство простейших 

спортивных соревнований по плаванию в качестве судьи или помощника судьи.  

    Подбор и составление комплексов упражнений включающих подготовительные 

упражнения для освоения с водой; учебные прыжки в воду; игры и развлечения на 

воде; упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и их 

совершенствования. Самостоятельное освоение двигательных действий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений и движений по эталонному образцу, внутренним 

ощущениям; способы выявления и исправления технических ошибок. Тестирование 

уровня физической подготовленности в плавании.  

Раздел 3. Физическое совершенствование 

      Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств (выносливо-

сти, силы, гибкости, ловкости и скоростных способностей).  

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой (упражнения для: ознакомления 

с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, подныривания и 

открывания глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения). 

Упражнения с использованием плавательных досок, гимнастических палок, аква-

гантелей, нудлсов и других вспомогательных средств. 

         Учебные прыжки в воду из положения сидя на бортике с упором рукой, ногами, 

из упора присев, из положения стоя соскок вниз ногами с шага и прыжка, спад из 

положения согнувшись, прыжок вниз головой. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения для освоения 

способов плавания: упражнения для изучения движений ногами; согласования 

движений ногами и дыхания; движений руками; движений руками и дыхания; общего 

согласования движений (включая имитационные упражнения на суше, упражнения в 

воде с неподвижной, подвижной опорой, без опоры). 

Спортивные способы плавания (начальный этап) в бассейне (брасс, кроль на 

груди и кроль на спине; баттерфляй (дельфин). Упражнения и игры для 

совершенствования техники плавания. 

         Старты и повороты (имитационные упражнения на суше, упражнения в воде): 

упражнения для изучения стартового прыжка, старта из воды;  упражнения для 

изучения открытого плоского поворота в кроле на груди,  на спине,  поворота 

«маятником» в брассе,  поворота кувырком вперед в кроле на груди и на спине. 

Проплывание учебных дистанций произвольным способом. Плавание 

различными способами плавания в полной координации. Участие в соревновательной 

деятельности. 
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Прикладные способы плавания: плавание на боку; ныряние; брасс на спине. 

Способы погружения при нырянии. Плавание в экстремальных ситуациях (длительное 

пребывание в воде; способы отдыха в воде).  

       Игры и развлечения на воде (с элементами соревнования, не имеющие сюжета, 

игры сюжетного характера командные игры). 

 

 

Тематическое планирование 
№ 

п/п 

Место 

проведени

я 

Тема занятия 

1 бассейн Т/Б в бассейне и ознакомление.   

 

2 бассейн Выполнение подводящих упражнений в плавании 

3,9 бассейн Выполнение спец, упражнений в плавании 

4, 

10 

бассейн Выполнение спец. упражнений «кролем» на груди 

5 бассейн Проплывание отрезков с заданием «кролем» на груди 

6 бассейн Выполнение подводящих упражнений с вспомогательными 

предметами 

7 бассейн Проплывание на груди, выполнение спец. упражнений на спине 

8 бассейн Работа ног в плавании на спине с добавлением рук 

11 бассейн Проплывание 50 метров кролем на груди и на спине 

12,

13 

бассейн Скольжение  

14 бассейн Работа ног в плавании стилем брасс 

15 бассейн Работа рук в плавании стилем брасс 

16 бассейн Отработка упражнений для стиля брасс 

17 бассейн Брасс в полной координации 

18 бассейн Проплывание отрезков с заданием изученными способами 

19,

20 

бассейн Подводящие упражнения к стилю баттерфляй 

21,

22 

бассейн Специальные упражнения для баттерфляя 

23 бассейн Баттерфляй в полной координации 

24,

34 

бассейн Игры в воде 

25,  

26 

бассейн Учебные прыжки в воду 

27,

28 

бассейн Отработка поворотов 

29 бассейн Проплывание 50 метров брассом и баттерфляем 

30, 

31 

бассейн Проплывание изученными способами 

32,

33 

бассейн Веселые старты 
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