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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Гимнастика 

        Рабочая программа спортивно-оздоровительной направленности предназначена для 

организации занятий по « Гимнастике » во внеурочной деятельности школьников 1 - 4 

классов, разработана в соответствии с  федеральным государственным образовательным 

стандартом начального общего образования и требованиями результатов освоение 

начального образовательной программы основного общего образования МБОУ «СОШ № 

34».  

        В соответствии с учебным планом МБОУ «СОШ № 34» внеурочная деятельность 

«Гимнастика» изучается с 1 по 4 класс  1 ч в неделю, общий объем учебного времени 

составляет 20 часов в 1- 4  классе. 

 

 

Общая характеристика программы курса 

 

Растет ребенок. Все хотят видеть его здоровым, умным, сильным. Основы этих 

качеств закладываются в детстве. Только тот, кто активно занимается физическими 

упражнениями, может укрепить и сохранить свое здоровье на долгие годы. Процесс 

физического воспитания оказывает непосредственное воздействие на внутренний мир 

человека, на его сознание и поведение. Под влиянием физических упражнений изменяется 

характер деятельности всех органов и систем организма, совершенствуется их строение, 

повышается устойчивость к заболеваниям, воздействию стрессовых ситуаций, укрепляется 

соматическое и психическое здоровье.  

         Гимнастика открывает для этого огромные возможности, потому что его основа - 

экспериментально созданные комплексы целенаправленных физических упражнений, а 

система занятий в целом сочетается с элементами игры, образными упражнениями, 

танцевальными импровизациями, использованием тренажерных упражнений. 

Регулярные занятия гимнастикой способствуют нормальному функционированию 

как отдельных органов, так и всего организма в целом. Занимаясь гимнастикой, можно 

улучшить обмен веществ, деятельность сердечно – сосудистой системы, дыхательной 

системы, повысить уровень физической подготовленности, жизненный тонус, 

работоспособность. 

Систематические занятия  гимнастикой способствуют сохранению силы, гибкости, 

красоты тела, улучшают осанку, походку, нормализуют вес, стабилизируют кровяное 

давление, пульс, предупреждают отложение солей в суставах, помогают организму легче 

справляться с перенапряжением и стрессами.  

Программа «Гимнастика» по уровню освоения носит общеразвивающий характер, 

по цели обучения – социально адаптированная, и  интегрированная по форме организации, 

так как  предусмотрена   интеграция дополнительного и основного общего образования по 

предметам спортивной направленности, а также наличия межпредметных связей.   

 

 

 

Цели и задачи изучения курса: 

Цель  программы: содействовать творческому развитию личности младшего школьника 

средствами танцевально-игровой гимнастики. Создать необходимый двигательный режим, 

положительный психологический настрой.  

Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья:  
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 способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного 

аппарата;  

 формировать правильную осанку. 

2. Совершенствование психомоторных способностей дошкольников:  

 развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и 

координационные способности;  

 содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, 

внимания, умения согласовывать движения с музыкой;  

 формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и 

изящества танцевальных движений и танцев. 

3. Развитие творческих способностей: 

 развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную 

активность, расширять кругозор; 

 формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;  

 воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движениях;  

 развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи. 

 

 

Ценностные ориентиры содержания курса 

 

 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни 

в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к 

другим людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить 

Отечеству.  

Ценность человечества осознание человеком себя как части мирового сообщества, 

для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур.  

 

 

Основные возрастные особенности группы школьников 
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Физическое развитие (основные показатели физического развития - рост и масса тела) 

- это то, что наглядно показывает динамику возрастных изменений. В этом возрасте 

происходит первое изменение пропорций тела. Большеголовый и относительно 

коротконогий человечек с большим туловищем превращается  в пропорционально 

сложенного мальчика или девочку, у которых за этот период значительно увеличивается 

длина рук и ног, и соотношение головы и туловища становится почти таким же, как у 

взрослых. Это свидетельствует об определенном этапе созревания организма. 

У детей  интенсивно идёт развитие опорно-двигательной системы (скелета, суставно-

связочного аппарата, мускулатуры). В этом возрасте каждая из 206 костей скелета 

значительно изменяется по форме, размерам, внутреннему строению. 

Не завершивший своё развитие опорно-двигательный аппарат ребёнка испытывает 

большие нагрузки, когда (в период учёбы) приходится в течение долгого времени 

удерживать статическую позу, сразу становится ясно, почему малышу так трудно сидеть 

неподвижно. Понятно и то, почему неправильная поза (долго удерживаемая) приводит к 

нарушениям осанки. Очень чувствителен к деформирующим воздействиям разного рода 

позвоночный столб; поэтому неправильная посадка может достаточно быстро привести к 

грубым изменениям, которые нарушат его рост, дифференцировку всех его структурных 

элементов. 

У детей  хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но только начинается 

окостенение. Поэтому они достаточно хорошо овладевают такими сложными движениями, 

как бег, прыжки, катание на коньках и т.д. 

В этом возрасте слабо развиты мелкие мышцы рук, ещё не закончено окостенение костей 

запястья и фаланг пальцев. Поэтому так часто звучат на письме в классе жалобы: «Болит 

рука», «Рука устала». 

Несовершенство нервной регуляции движений объясняет недостаточную точность и 

быстроту выполнения движений, трудность совершения движений по сигналу. 

При выполнении графических движений у детей этого возраста основной контроль 

принадлежит зрению, и при этом фиксируется не просто «поле деятельности», а 

прослеживается все движение от начала до конца. Поэтому дети так тщательно, с таким 

старанием выводят буквы, срисовывают рисунки, так трудно им провести даже несколько 

параллельных линий, ещё труднее на глаз определить наклон, величину букв. Поэтому 

легче писать и рисовать крупные буквы, большие фигуры. 

В этот период ещё не завершены процессы развития и преобразования систем дыхания и 

эндокринной системы, то есть организм ребёнка растёт, развивается, совершенствуется. 

Одни процессы происходят интенсивнее именно в этом возрасте, а другие процессы и 

системы сформируются несколько позже. 

Любое неблагополучие в состоянии здоровья и особенно хронические 

заболевания, ухудшая состояние центральной нервной системы, являются одной из 

основных причин высокой утомляемости, низкой умственной работоспособности и, как 

следствие, низкой успеваемости. Кроме того, наиболее тяжёлыми для растущего организма 

являются неблагоприятные макросоциальные условия воспитания: конфликтные ситуации 

в семье, безнадзорность или, наоборот, излишняя опека 

 

 

Характеристика системы отслеживания и оценивания результата 

 

Участие в спортивных соревнованиях. Отслеживание уровня развития 

двигательных качеств. 

Плавание. 

Рабочая программа спортивно-оздоровительной направленности предназначена для 

организации занятий по «Плаванию» во внеурочной деятельности школьников 1-4 
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классов, разработана в соответствии с  федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования и требованиями результатов освоение основной 

образовательной программы основного общего образования МБОУ «СОШ № 34».  

        В соответствии с учебным планом МБОУ «СОШ № 34» внеурочная деятельность 

«Плавание» изучается с 1 по 4 класс  1 ч в неделю второе полугодие, общий объем учебного 

времени составляет 13 часов . 

Цели изадачи ступени основного общего образованя по учебному предмету 

«Плавание» 
Главной целью данной программы  является формирование личности, готовой к активной 

творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 

Специфической целью программы является подготовка ребенка к здоровому образу 

жизни и поиск индивидуального пути самосовершенствования. 

Образовательный процесс курса, в соответствии с требовантями ФГОС, направлен на     решение  

следующих задач: 

Формирование всесторонней   развитой личности, посредством приобщения 

детей к здоровому   образу жизни. 

развитие у учащихся двигательной активности для нормального 

физического развития ; 

приобретения детьми теоретических знаний о роли физических упражнений и 

воспитание у детей стремления к высоким спортивным достижениям; 

приобретение учащимися жизненно важных навыков для выживания в 

экстремальных  ситуациях; 

формирование умения использовать эти навыки. 

владение умением проплыть 25м, соблюдая  правильную координацию рук, ног 

в    сочетании с дыханием, а также умение прыгать и  погружаться в глубокую воду. 

Закрепление и совершенствование достигнутого  в приобщение  к водной среде..  

Закрепление и совершенствование двигательного стереотипа  безопорных скольжений. 

Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься плаванием, применять их в 

целях отдыха; укрепления здоровья, самостоятельного сознательного обеспечения 

безопасности на открытых водоемах; 

Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических 

процессов и    свойств личности. 

Определение всестороннего развития личности предполагает овладение детьми младшего 

школьного возраста основами плавания и умения свободно держаться на воде. В это 

определение можно включить крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

своеобразный и новый уровень двигательных способностей, знания и навыки в плавании, 

мотивы и умения (освоенные способы плавания) вести физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность, предпосылки для самостоятельных занятий, а так же 

прикладную значимость в плавание на открытых водоемах в периоды летнего отдыха. 

Реализация данной программы будет способствовать развитию навыков плавательной 

подготовки детей, знаниям и умениям в области личной гигиены и закаливания, безопасном поведении 

их на открытых водоёмах, а также общему укреплению здоровья детей и формированию сознательного 

стремления к занятиям спортом и физической культурой в условиях Крайнего Севера.            

Материал курса представлен в программе следующими содержательными линиями: 

 Кроль на груди. 

 Кроль на спине. 

 Брасс. 

 Батерфляй. 
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Принципы, лежащие в основе построения программы: 

 личностно-ориентированные: Российская гражданская идентичность, Осознанное 

уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, 

традициям,умениям использовать ценности физической культуры, положительном 

отношении к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидульных интересов и 

потребностей,достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве.  

 культурно-ориентированные: знать об индивидуальных особенностях  физического 

развития и физической подготовленности в соответствии их возрастно-половым 

нормативам, способность управлять своими эмоциями,владеть культурой общения 

и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 деятельностно-ориентированные :деятельности,перехода от совместной учебно-

познавательной деятелности к самостоятельной деятельности ученика, смыслового 

отношения к миру, адаптивности ,умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание умственных,физических нагрузок и отдыха; 

Методы реализации программы: практический, объяснительно- иллюстративный, 

частично-поисковый,наблюдение, информативный. 

Способы и средства: технические средства, модели и таблицы; рисунки, дидактический 

материал. 

Формы организации урока: фронтальный, групповой, в парах, индивидуальный. 

В программе предусмотрена многоуровневая система контроля знаний: 

 самоконтроль 

 взаимоконтроль 

 итоговый, включающий сдачу контрольных нормативов 

Итоговый контроль - цель: проверить уровень достижения предметных и метапредметных 

результатов обучающихся по пройденному в текущем учебном году программному 

материалу,отследить уровень усвоения обучающимися учебного материала на базовом и 

повышенных уровнях. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ КУРСА 

Гимнастика 

В результате изучения данного курса программы  на ступени начального образования 

у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, познавательные и 

коммуникативные универсальные учебные действия как основа умения учиться. 

В сфере личностных универсальных учебных действий будут сформированы 

внутренняя позиция обучающегося к здоровому образу жизни, адекватная мотивация 

учебной деятельности, включая учебные и познавательные мотивы. 

В сфере регулятивных универсальных учебных действий выпускники овладеют всеми 

типами учебных действий направленных на здоровомый образ жизни, в образовательном 

учреждении и вне его, включая способность принимать и сохранять учебную цель и задачу, 

контролировать и оценивать свои действия. 

В сфере познавательных универсальных учебных действий выпускники научатся 

воспринимать и анализировать сообщения и важнейшие их компоненты — тексты, 

использовать игровые средства. 
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В сфере коммуникативных универсальных учебных действий выпускники 

приобретут умения учитывать позицию собеседника (партнёра), организовывать и 

осуществлять сотрудничество и кооперацию с учителем и сверстниками, адекватно 

воспринимать и передавать информацию. 

 

Личностные универсальные учебные действия 

У выпускника будут сформированы: 

 внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения 

к школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности и 

принятия образца «хорошего ученика»; 

 широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая 

социальные, учебно-познавательные и внешние мотивы; 

 учебно-познавательный интерес к новому материалу и способам 

решения новой задачи; 

 ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в 

том числе на самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия 

результатов требованиям конкретной задачи, на понимание предложений и 

оценок учителей, товарищей, родителей и других людей; 

  способность к самооценке на основе критериев успешности учебной 

деятельности; 

 основы гражданской идентичности, своей этнической 

принадлежности в форме осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, 

гражданина России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и 

историю, осознание ответственности человека за общее благополучие; 

 ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных 

поступков, так и поступков окружающих людей; 

 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов 

морального поведения; 

 эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им; 

 основы экологической культуры: принятие ценности 

здоровьесберегающего поведения. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

 различать способ и результат действия; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения 

учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, 

справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном 

пространстве, в том числе контролируемом пространстве Интернета; 

 осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об 

окружающем мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 
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 строить сообщения в устной и письменной форме; 

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 осуществлять анализ объектов с выделением существенных и 

несущественных признаков; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным 

критериям; 

 обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение общности 

для целого ряда или класса единичных объектов на основе выделения 

сущностной связи; 

 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания 

объектов, выделения существенных признаков и их синтеза; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть рядом общих приёмов решения задач. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, 

средства для решения различных коммуникативных задач, строить 

монологическое высказывание (в том числе сопровождая его аудиовизуальной 

поддержкой), владеть диалогической формой коммуникации, используя в том 

числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

 допускать возможность существования у людей различных точек 

зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на 

позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

 строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что 

партнёр знает и видит, а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнёра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалогической формой речи. 

 

Плавание. 

1 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; 

Личностными результатами освоения  учащимися   содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстника- ми на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 



10 

 

–  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: 

 – характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

–  видеть красоту движений,  выделять и  обосновывать эстетические  признаки в движениях 

и передвижениях человека; 

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; 

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

–  в  доступной форме   объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки,  эффективно  их исправлять; 

2 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; 

Личностными результатами освоения  учащимися   содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстника- ми на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 

– проявлять положительные качества личности и управлять свои- ми эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

–  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; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

– 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; 
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– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

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; 

–  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; 

–  выполнять жизненно важные двигательные навыки и  умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

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 сверстника- ми 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; 
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– 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 сверстника- ми 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. 
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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 сверстни- кам  при  выполнении 

учебных заданий,  доброжелательно и  уважи- тельно 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. 
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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 сверстника- ми 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; 
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– 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. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся  

В результате изучения курса 

 Должны знать: 

  Правила техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации; 

 Правила личной гигиены; 

 Влияние плавания на организм занимающихся; 

 Спортивные способы плавания;  

 Средства спасения на воде; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на спине; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на груди; 

 Технику выполнения плавательных движений в способе брасс. 

  Должны уметь: 

 Выполнять упражнения лежа на груди и на спине; 

 Выполнять упражнения на скольжение; 

 Проплыть 25м способом кроль на спине; 

 Проплыть 25м способом кроль на груди; 

 Проплыть 25м способом брасс; 

 Проплыть 50м без учета времени любым способом. 

             Контрольные упражнения и нормативы: 

 проплыть 25 м  способом кроль на спине; 

 проплыть 25 м  способом кроль на груди; 

 проплыть 25 м  способом брасс; 

 скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с помощью 

толчка от 

       стены  бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность скольжения; 

 Прыжок в воду вниз головой со стартовой тумбочки. 

           Учащиеся должны быть способны решать следующие жизненно-   

           практические задачи: 

 - вести здоровый образ жизни; 

 - соблюдать правила личной гигиены; 

           -вести физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

          - использовать свои навыки и умения на открытых водоемах в периоды  
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          летнего отдыха. 

    Нормативы по освоению навыков и умений.  

В 4 классе форма оценки освоения навыков и умений осуществляется в форме зачета  

(зачет или    незачет), в основу критерия оценки входят следующие показатели: 

          - Посещение уроков плавания с работой на них; 

            (Более 50 % посещённых занятий). 

          - Выполнение упражнений указанных в программном материале разделе 

         «Практические знания». 

(выполнение данных упражнений согласно установленным преподавателем стандартов без 

существенных ошибок, выполнение с незначительными отклонениями, выполнение с 

несколькими незначительными и одной грубой ошибкой, выполнение упражнений с 

поддерживающими поясами, в жилетах без значительных ошибок в технике выполнения - 

зачет) 

 

- Проплывание дистанций без учета времени в полной координации изученных элементов 

способов плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди» 

(Дистанции  25 м., выбранную по желанию учащегося, проплывание выбранной дистанции 

согласно установленным преподавателем стандартов без существенных ошибок, 

проплывание с незначительными отклонениями, проплывание с несколькими 

незначительными и одной грубой ошибкой, проплывание дистанции с поддерживающими 

поясами без значительных ошибок в технике выполнения - зачет). 

Дети, посетившие менее 20% занятий, с работой на них, не оцениваются, если они не 

выполняют указанных нормативов с допустимыми отклонениями от стандартов 

установленных преподавателем.    

Требования к уровню подготовки учащихся  

1 класс 

В результате изучения курса  

       Должны знать: 

 Названия плавательных упражнений. 

 Способы плавания и предметы для обучения. 

 Влияние плавания на состояние здоровья. 

 Правила гигиены, техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации. 

           Должны уметь: 

 Входить в воду самостоятельно; 

 Передвигаться свободно в воде с любым плавательным средством; 

 Выполнять упражнения на всплывание; 

 Выполнять упражнения лежа на груди и на спине. 

          Контрольные упражнения: 

1) погружение в воду с открытыми глазами и продолжительным выдохом под водой 

(10-15 погружений в воду; 

2) скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с помощью 

толчка от стены бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность 

скольжения; 

3) соскок в воду вниз ногами с низкого бортика. 

Нормативы по освоению навыков и умений. 

        1 класс. 

В 1-х классах форма оценки освоения навыков и умений осуществляется в форме  зачета  
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(зачет или незачет) в основу критерий оценки входят следующие показатели. 

-Посещение уроков плавания:  

(более 50% посещений занятий)- Выполнение 

упражнений указанных в программном 

материале раздела:  

упражнения на всплывание и расслабление     «звездочка», «поплавок», «медуза»,  

выполнение      данных упражнений в течение 5 секунд. 

-Дыхательные упражнения в воде. 

погружение с выдохом в воду, выполнение в полной координации. 

-Упражнения в без опорных скольжениях. 

выполнение упражнений «Стрелочка па спине», «стрелочка па груди» в полной 

координации на расстояние не менее 5-10 метров.  

 

Выполнение данных упражнений допускается с поддерживающими поясами и плотиками. 

Положительно оцениваются упражнения выполненные детьми в полной 

координации без ощущений водобоязни в водной среде. Дети,  посетившие менее 20% 

занятий- не оцениваются, если они не выполняют указанных нормативов. 

Контрольные упражнения и нормативы (оценивается техника движений): 

1) проплыть 6-8 м облегчённым способом на спине; 

2) проплыть 6-8 м облегчённым способом кроль на груди. 

Учащиеся должны быть способны решать следующие жизненно-практические 

задачи: 

 - вести здоровый образ жизни; 

 - соблюдать правила личной гигиены; 

           -вести физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

          - использовать свои навыки и умения на открытых водоемах в периоды  летнего 

отдыха. 

       2 класс 

       В результате изучения курса 

             Должны знать: 

 Названия плавательных упражнений. 

 Способы плавания и предметы для обучения. 

 Влияние плавания на состояние здоровья. 

 Правила гигиены, техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации. 

           Должны уметь: 

 Входить в воду самостоятельно; 

 Передвигаться свободно в воде с любым плавательным средством; 

 Выполнять упражнения на всплывание; 

 Выполнять упражнения лежа на груди и на спине. 

 Проплыть 25м любым способом. 

 

Нормативы по освоению навыков и умений.  

Во 2 классе форма оценки освоения навыков и умений осуществляется в форме 

зачета  

(зачет или    незачет), в основу критерия оценки входят следующие показатели: 

          - Посещение уроков плавания с работой на них; 

            (Более 50 % посещённых занятий). 

          - Выполнение упражнений указанных в программном материале разделе 
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         «Практические знания». 

(выполнение данных упражнений согласно установленным преподавателем стандартов без 

существенных ошибок, выполнение с незначительными отклонениями, выполнение с 

несколькими незначительными и одной грубой ошибкой, выполнение упражнений с 

поддерживающими поясами, в жилетах без значительных ошибок в технике выполнения - 

зачет) 

- Проплывание дистанций без учета времени в полной координации изученных элементов 

способов плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди» 

(Дистанции  12 м., выбранную по желанию учащегося, проплывание выбранной дистанции  

согласно установленным преподавателем стандартов без существенных ошибок, 

проплывание с незначительными отклонениями, проплывание с несколькими 

незначительными и одной грубой ошибкой, проплывание дистанции с поддерживающими 

поясами без значительных ошибок в технике выполнения - зачет). 

Дети, посетившие менее 20% занятий, с работой на них, не оцениваются, если они не 

выполняют указанных нормативов с допустимыми отклонениями от стандартов 

установленных преподавателем. 

 Контрольные упражнения и нормативы: 

1) проплыть 25 м одним из способов по выбору; 

      2)    погружение в воду с открытыми глазами и продолжительным выдохом под водой 

(10-15 огружений в воду; 

1) скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с помощью 

толчка от 

      стены  бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность скольжения; 

4) соскок в воду вниз ногами с низкого бортика. 

Контрольные упражнения: 

5) погружение в воду с открытыми глазами и продолжительным выдохом под водой 

(10-15 погружений в воду; 

6) скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с помощью 

толчка от стены бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность 

скольжения; 

7) соскок в воду вниз ногами с низкого бортика. 

Контрольные упражнения и нормативы (оценивается техника движений): 

2) проплыть 8-12 м облегчённым способом на спине; 

3) проплыть 8-12 м облегчённым способом кроль на груди 

 

 3 класс 

Должны знать: 

  Правила техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации; 

 История развития плавания. Сведения о значение плавания для человека. 

 Средства спасения на воде. 

 Понятие о здоровье и факторах влияющие на него. Критерии состояния здоровья.  

 Основные факторы закаливания и здоровье. Самоконтроль при плавании и купании 

в открытых водоемах, бассейне. 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на спине; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на груди. 

           Должны уметь: 

 Выполнять упражнения лежа на груди и на спине. 

 Выполнять упражнения на скольжение. 

 Проплыть 25м способом кроль на спине; 
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 Проплыть 25м способом кроль на груди. 

Нормативы по освоению навыков и умений.  

В 3 классе форма оценки освоения навыков и умений осуществляется в форме      

зачета  

(зачет или    незачет), в основу критерия оценки входят следующие показатели: 

          - Посещение уроков плавания с работой на них; 

            (Более 50 % посещённых занятий). 

 

          - Выполнение упражнений указанных в программном материале разделе 

         «Практические знания». 

(выполнение данных упражнений согласно установленным преподавателем стандартов без 

существенных ошибок, выполнение с незначительными отклонениями, выполнение с 

несколькими незначительными и одной грубой ошибкой, выполнение упражнений с 

поддерживающими поясами, в жилетах без значительных ошибок в технике выполнения - 

зачет) 

- Проплывание дистанций без учета времени в полной координации изученных элементов 

способов плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди» 

(Дистанции  25 м., выбранную по желанию учащегося, проплывание выбранной дистанции 

согласно установленным преподавателем стандартов без существенных ошибок, 

проплывание с незначительными отклонениями, проплывание с несколькими 

незначительными и одной грубой ошибкой, проплывание дистанции с поддерживающими 

поясами без значительных ошибок в технике выполнения - зачет). 

Дети, посетившие менее 20% занятий, с работой на них, не оцениваются, если они не 

выполняют указанных нормативов с допустимыми отклонениями от стандартов 

установленных преподавателем. 

 Контрольные упражнения и нормативы: 

 проплыть 25 м одним  способом кроль на спине; 

 проплыть 25 м одним  способом кроль на груди; 

  погружение в воду с открытыми глазами и продолжительным выдохом под водой 

(10-16 погружений в воду); 

 скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с 

помощью толчка от 

       стены  бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность скольжения; 

 Прыжок в воду вниз головой с низкого бортика. 

 

           Учащиеся должны быть способны решать следующие жизненно-практические 

задачи: 

 - вести здоровый образ жизни; 

 - соблюдать правила личной гигиены; 

           -вести физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

          - использовать свои навыки и умения на открытых водоемах в периоды летнего 

отдыха. 

4 класс 

Требования к уровню подготовки учащихся  

В результате изучения курса 

 Должны знать: 

  Правила техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации; 

 Правила личной гигиены; 



20 

 

 Влияние плавания на организм занимающихся; 

 Спортивные способы плавания;  

 Средства спасения на воде; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на спине; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на груди; 

 Технику выполнения плавательных движений в способе брасс. 

Должны уметь: 

 

 Выполнять упражнения лежа на груди и на спине; 

 Выполнять упражнения на скольжение; 

 Проплыть 25м способом кроль на спине; 

 Проплыть 25м способом кроль на груди; 

 Проплыть 25м способом брасс; 

 Проплыть 50м без учета времени любым способом. 

             Контрольные упражнения и нормативы: 

 проплыть 25 м  способом кроль на спине; 

 проплыть 25 м  способом кроль на груди; 

 проплыть 25 м  способом брасс; 

 скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с 

помощью толчка от 

       стены  бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность скольжения; 

 Прыжок в воду вниз головой со стартовой тумбочки. 

           Учащиеся должны быть способны решать следующие жизненно-   

           практические задачи: 

 - вести здоровый образ жизни; 

 - соблюдать правила личной гигиены; 

           -вести физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

          - использовать свои навыки и умения на открытых водоемах в периоды  

          летнего отдыха. 

    Нормативы по освоению навыков и умений.  

В 4 классе форма оценки освоения навыков и умений осуществляется в форме зачета  

(зачет или    незачет), в основу критерия оценки входят следующие показатели: 

          - Посещение уроков плавания с работой на них; 

            (Более 50 % посещённых занятий). 

          - Выполнение упражнений указанных в программном материале разделе 

         «Практические знания». 

(выполнение данных упражнений согласно установленным преподавателем стандартов без 

существенных ошибок, выполнение с незначительными отклонениями, выполнение с 

несколькими незначительными и одной грубой ошибкой, выполнение упражнений с 

поддерживающими поясами, в жилетах без значительных ошибок в технике выполнения - 

зачет) 

- Проплывание дистанций без учета времени в полной координации изученных элементов 

способов плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди» 

(Дистанции  25 м., выбранную по желанию учащегося, проплывание выбранной дистанции 

согласно установленным преподавателем стандартов без существенных ошибок, 

проплывание с незначительными отклонениями, проплывание с несколькими 

незначительными и одной грубой ошибкой, проплывание дистанции с поддерживающими 

поясами без значительных ошибок в технике выполнения - зачет). 
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Дети, посетившие менее 20% занятий, с работой на них, не оцениваются, если они не 

выполняют указанных нормативов с допустимыми отклонениями от стандартов 

установленных преподавателем.    

 

3.Содержание  курса внеурочной деятельности с указанием форм организации. 

Гимнастика. 

Разделы программы: «Формирование системы элементарных знаний о здоровом образе 

жизни», «Основные виды движений, подвижные игры и игровые упражнения», 

«Дифференцированная двигательная деятельность» . 

Задачи раздела «Формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни» 

- ознакомить с понятием «здоровый образ жизни»; формировать полезные привычки на 

основе сознательного отношения детей к здоровью. Научить способам самостоятельной 

двигательной деятельности. 

Раздел «Основные виды движений, подвижные игры и игровые упражнения» включает 

ходьбу, упражнения в равновесии, бег, прыжки, т.е. естественные движения, которые 

жизненно необходимы и поэтому являются основой физического воспитания. Задачи 

раздела: формировать базовые двигательные навыки, расширить двигательный опыт 

обучающихся. Значительное место в учебной программе занимают подвижные игры и 

игровые упражнения.  

Оздоровительно-профилактические подвижные игры. Широкое применение подвижных 

игр является мерой предупреждения и ликвидации отрицательных последствий 

гипокинезии. 

Третий раздел программы «Дифференцированная двигательная деятельность» введен с 

целью укрепления, развития систем и функций организма, физических качеств личности, 

раскрытия специальных двигательных способностей. Этот раздел включает в себя 

несколько подразделов. 

Использование имитационных упражнений. Имитационные упражнения помогают: 

привить интерес к физическим упражнениям; научить правильно выполнять простейшие 

упражнения; развивать воображение; создавать высокий эмоциональный фон. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов - это специально разработанные 

движения, подобранные по анатомическому принципу, которые могут выполняться с 

разным мышечным напряжением, разной скоростью, амплитудой, в разном темпе и ритме. 

Обеспечивая избирательный характер воздействия на отдельные группы мышц и на 

определенные системы организма, ОРУ помогают решить следующие задачи: формировать 

правильную осанку; обеспечивать подвижность суставов; создавать двигательный опыт; 

воспитать двигательные качества и способности; укрепить сердечно-сосудистую систему; 

развивать органы дыхания (укрепление диафрагмы, межреберных мышц, мышц брюшного 

пресса, формирование навыков рационального дыхания); психическое развитие (развитие 

быстроты реакции, координации движений, осознанное овладение движениями). 

Все вышеизложенное можно отнести и к использованию ОРУ с предметами. Несмотря на 

то, что предметы усложняют упражнения, они в то же время помогают решать следующие 

задачи: повысить интерес к упражнениям; формировать большую отчетливость 

двигательных представлений, которые основываются на различных ощущениях и 

восприятиях; совершенствовать координацию движений. 

Профилактические и коррекционные упражнения - обязательный компонент каждого 

занятия корригирующей гимнастикой. В программу включены упражнения дыхательной 

гимнастики, упражнения на координацию движений, на формирование правильной осанки 

и укрепление свода стопы. Эти упражнения позволяют решать следующие задачи: 

содействовать профилактике заболеваний дыхательных путей, формировать навыки 

рационального дыхания; развивать умения согласовывать движения различных частей тела; 

содействовать профилактике нарушений осанки и плоскостопия. 
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Ритмическая гимнастика, являясь движением циклического характера, занимает одно 

из первых мест по так называемой "оздоровительной стоимости" среди многообразия 

физических упражнений. Использование элементов ритмической гимнастики неизбежно 

повышает резервы здоровья, решая следующие задачи: содействовать профилактике 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

формировать правильную осанку, красивую походку, культуру движений; повышать 

работоспособность; создать высокий эмоциональный фон. Комплексное воздействие на 

нервно-мышечный аппарат, нервно-эндокринную систему, сердечно-сосудистую систему, 

обмен веществ и эмоциональную сферу делает ритмическую гимнастику одним из 

направлений в оздоровительно-профилактической работе. Ритмическая гимнастика 

является эффективным средством психоэмоционального переключения на другой ритм 

двигательной деятельности и оказывает благотворное влияние на центральную нервную 

систему, что в свою очередь положительно влияет на работоспособность человека. Поэтому 

Ритмическая гимнастика справедливо рассматривают как одно из средств восстановления 

сил, повышении устойчивости организма к утомлению. Ритмическая гимнастика 

отличается неограниченным выбором движений, способствующих развитию основных 

физических качеств: ловкости, гибкости, выносливости, силы. Занятия Ритмической 

гимнастикой оттачивают красоту, легкость и высокую координацию движений 

Форма организации: учебное занятие, спортивные соревнования. 

 

Плавание.  

 

1 класс. 

 Теория.  Основы знаний. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

Краткие и доступные сведения о влиянии занятий плавания на организм детей, как 

закаливающего организм фактора, как прикладного вида спорта, двигательные навыки 

которого необходимы в повседневной жизни, значение воды как естественной силы 

природы. Данные темы вариативно по желанию преподавателя можно включать в 

объяснения в течение урока на протяжении всего учебного года. 

Так же детям объясняются правила и меры безопасности поведения на открытых водоемах. 

2. Гигиена занятий в плавательном бассейне и купания в открытых водоемах. 

Основные требования к местам купания в летний период..Принадлежности (купальный 

костюм, шапочка, тапочки, очки для плавания). Требования медицинского персонала 

бассейна в отношении внешнего вида и посторонних предметов (украшения, заколки для 

волос и т.п.). Гигиена приема душевых процедур, принадлежности личной гигиены. 

  Освоение водной среды. 

1. Приобщение к водной среде, упражнения для освоения с водной средой. 

Упражнения на суше, «Сухое плавание» (используются как упражнения для вводной части 

урока в процессе изучения нового плавательного движения) или разминочного варианта. 

 2. Дыхательные упражнения в воде. 

В воде подняться на носки, сделать вдох широко открытым ртом, задержать дыхание 

(закрыть рот и надуть щеки), погрузиться в воду и медленно выдыхать, сложив губы 

трубочкой, то же, но с более длительной задержкой дыхания (выдох выполняется во время 

вставания из воды в воду). Выдохи на воду, в воду, стоя свободно, вдох и выдох без 

задержки дыхания, наклонившись в воду (голову в воду, только лицо в воду). 

3. Безопорные скольжения, упражнения  для  ознакомления  с первыми движениями в 

плавании. 

 Спортивный способ  «Кроль на спине». 

Начинают с изучения движений на суше (сухое плавание).  

Выполнение их в воде.  

После выполнения упражнений у бортиков дети могут выполнять его без поддержки 
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руками. 

 Движения руками. На суше. В воде.  

 Способ плавания «Кроль на груди» 

Движения ногами начинаю осваивать также на суше.  

Следующий этап движения ногами в воде. Ученики в воде, поворачиваются лицом к 

бортику, захватывают край руками и принимают горизонтальное положение, разучивают 

работу ног'.  

Упражнения для ознакомления с техникой движения руками. 

На суше. Ученики принимают удобное исходное положение в наклоне. 

В воде. Из прежнего исходного положения (как на суше), но подбородок на поверхности 

воды, делают непрерывные движения руками, как при плавании кролем па груди. Затем те 

же движения, но опустив лицо в воду. 

4. Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 

Подвижные игры в воде 

 2 класс. 

 Теория.  Основы знаний. 

  1. Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

Доступные сведения о значении для жизни каждого человека умения держаться на воде и  

умения плавать, о влиянии плавания в открытых водоемах и в плавательных бассейнах на  

укрепление здоровья и закаливание организма человека. Умение плавать - является также 

и обязательным условием для большинства профессий. 

Правила поведения и техники безопасности в плавательном бассейне и на открытых 

водоемах в различное время года, основные требования к местам купания в летний период.  

2. Гигиена занятий в плавательном бассейне и купания в открытых водоемах. 

Цели и значение плавательных принадлежностей (купальный костюм, шапочка, тапочки, 

очки для плавания). Гигиенические личные принадлежности для процедур перед плаванием 

(полотенце, мыло, мочалка) их применение. Требования медицинского персонала бассейна 

в отношении внешнего вида и посторонних предметов (украшения, заколки для волос и 

т.п.). Определяется значимость ухода за кожей, объясняется детям причины и последствия 

различных травм и заболеваний кожного покрова. Гигиена ухода за кожей на занятиях в 

бассейне и купания в летний период в открытых водоемах. 

3. Техника выполнения плавательных движений способом «Кроль на спине». 

4.Техника выполнения плавательных движений способом «Кроль на груди». 

 Освоение водной среды. Практические знания. 

 Приобщение к водной среде, упражнения для освоения с водой. 

Всевозможные усложнения упражнений, или выполнение их в описанных ранее вариантах, 

осуществляется по усмотрению преподавателя. Ранее используемые упражнения 

применяются для обучения вновь прибывших детей или не имевших возможность ранее 

для занятий плаванием. 

Упражнения на суше. Упражнения в воде. 

Упражнения на всплывание и расслабление: 

 Дыхательные упражнения в воде. 

Спортивный способ  «Кроль на спине». 

 Упражнения для ознакомления с техникой движений ногами и руками. 

На суше. В воде.  

 Способ плавания «Кроль на груди». 

Упражнения для ознакомления с техникой движений ногами и руками. 

На суше. В воде.  

5.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 

3 класс. 

Теория. Основы знаний. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 
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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 
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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. 
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Тематическое планирование по гимнастике 1 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Формирование 

системы 

элементарных знаний 

о здоровом образе 

жизни 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/ 

 

2 Основные виды 

движений, 

подвижные игры и 

игровые упражнения 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/ 

 

3 Оздоровительно-

профилактические 

подвижные игры. 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

4 Дифференцированная 

двигательная 

деятельность 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/  

 

Тематическое планирование по плаванию 1 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Теория.  Основы знаний. 4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/ 

 

2 Освоение водной среды. 5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/ 

 

3 Подвижные игры в воде 

 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3112/start/


27 

 

 

Тематическое планирование по гимнастике 2 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Формирование 

системы 

элементарных знаний 

о здоровом образе 

жизни 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/ 

 

2 Основные виды 

движений, 

подвижные игры и 

игровые упражнения 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/ 

 

3 Оздоровительно-

профилактические 

подвижные игры. 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

4 Дифференцированная 

двигательная 

деятельность 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/  

 

 

 

Тематическое планирование по плаванию 2 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Теория.  Основы знаний. 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

2 Освоение водной среды. 

Практические занятия 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

3 Подвижные игры в воде 

 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
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Тематическое планирование по гимнастике 3 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Формирование 

системы 

элементарных знаний 

о здоровом образе 

жизни 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/ 

 

2 Основные виды 

движений, 

подвижные игры и 

игровые упражнения 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/  

3 Оздоровительно-

профилактические 

подвижные игры. 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

4 Дифференцированная 

двигательная 

деятельность 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/  
 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование по плаванию 3 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Теория.  Основы знаний. 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

2 Освоение водной среды. 

Практические занятия 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

3 Игры на воде. 

Свободное плавание для 

самостоятельного 

закрепления изученного. 

 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
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Тематическое планирование по гимнастике 4 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Формирование 

системы 

элементарных знаний 

о здоровом образе 

жизни 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/ 

 

2 Основные виды 

движений, 

подвижные игры и 

игровые упражнения 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/  

3 Оздоровительно-

профилактические 

подвижные игры. 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/ 

 

4 Дифференцированная 

двигательная 

деятельность 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/  

 

 

 

Тематическое планирование по плаванию 4 класс 

№ 

п/п 

Название раздела Кол-

во 

часов 

Электронно – образовательные ресурсы 

1 Теория.  Основы знаний. 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

2 Освоение водной среды. 

Практические занятия 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

3 Игры, способствующие 

совершенствованию 

техники плавания. 

 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5562/start/224516/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3195/start/
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Учебно – методический комплекс 

1. М. Л Журавина, Н. К. Меньшикова. Гимнастика. Учебник для вузов - 5-е 

изд., стер. - Москва : Академия, 2015. – 444 

2. Е.С. Крючек, Р.Н. Терехина Гимнастика. Учебник для вузов, М., 

Академия, 2014,  288 с. 

3. Вайнбаум Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта: Учеб. пособие 

для студ. пед. вузов / Я.С. Вайнбаум, В.И. Коваль, Т.А. Родионова. - М.: ИЦ "Академия", 

2005. – 240 с. 

4.  Викулов А.Д. Плавание: Учеб.пособие для студ. высш. учеб. 

заведенийМ.: Владос-Пресс, 2004 - 367 с. 

5.  Водные виды спорта: Учебник для студ. высш. учеб. заведений / Под ред. 

Н.Ж. Булгаковой - М., Издательский центр «Академия», 2003- 230 с. 4. Ганчар И.Л. 

Плавание: Теория и методика преподавания: УчебникМинск, 1998.-352 с.ил. 

6. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь. – Ростов н 

/Д: Феникс, 2010. – 249 с.  

7. Грачев О.К. Физическая культура: Учебное пособие / Под ред. доцента 

Е.В. Харламова. – 2-е изд. – Ростов Н/Д: Издательский центр «Март», 2011. – 464 с. 

(Серия «Учебный курс»)  

8. Григорьев В.И. Физическая культура студентов вузов СанктПетербурга 

как объект социально-педагогического исследования - СПб., 2000.  

9. Давиденко Д.Н., Григорьев В.И. Биологические основы физической 

культуры и спорта: Учебное пособие - СПб.: Изд-во СПбГУЭФ, 2008 - 103 с. 

 


