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Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физической культуре (плавание) для учащихся 4х -5х 

классов составлена в соответствии с нормативными документами: 

1. Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» п.3.6 ст.28. 

2. Приказом Министерства образования Российской Федерации от 05 

марта 2004г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента 

государственных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования» (в ред. Приказом 

Минобрнауки России от 03.06.2008 №164, от 31.08.2009 №320, от 

19.10.2009 №427, от 10.11.2011 №2643, от 24.01.20120 № 39, от 

31.01.2012 №69). 

3. Основной образовательной программой основного общего образования 

общеобразовательного учреждения. 

Рабочая программа разработана с учётом примерной программы 

по физической культуре и ориентирована на использование 

учебника («Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» В. И. Лях, А. А. Зданевич. -М.: Просвещение, 2012г.), который 

включен в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего образования (приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 

г. №253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых 

к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования» (с изменениями от 08.06.2015 № 576)). 

Цель программы - овладение жизненно необходимым навыком плавания 

через активизацию интереса к учебному предмету «Физическая культура» в 

общеобразовательном учреждении. 

Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся. 

2. Овладение жизненно необходимым навыком плавания. 

3. Совершенствование техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков. 

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

и координационных возможностей. 

5. Формирование у учащихся осмысленного понимания необходимости 

выстраивания собственного здорового образа жизни, посредством занятий 

плаванием. 

6. Воспитание морально-этических и волевых качеств. 

Для реализации программы мною будут использованы образовательные 

технологии: 

- здоровьесберегающие технологии, 

- технологии уровневой дифференциации, 

- игровые и соревновательные технологии, 



- компьютерные технологии. 

Основные формы организации деятельности учащихся на учебных 

занятиях: 

1. Работа в парах и группах. 

2. Индивидуальная работа. 

3. Игровая. 

4. Беседа. 

Сроки реализации программы: программа по предмету физическая 

культура (плавание) рассчитана на 1 год обучения. 

 

 

 

1. Планируемые предметные  результаты освоения модуля 

 «Физическая подготовка» 

По завершении изучения модуля «Физическая подготовка» учащиеся 

должны знать: 

- жизненно важные двигательные навыки и умения, которые 

необходимы для жизнедеятельности каждого человека; 

- анатомо-физиологические особенности развития организма и влияние 

различных упражнений на развитие организма человека; 

- упражнения специальной гимнастики пловца на суше; 

- правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять общеразвивающие упражнения и упражнения специальной 

гимнастики пловца на суше и в воде; 

- соблюдать правила безопасности и принципы оздоровительной 

тренировки; 

- составлять режим дня и руководствоваться им; 

- использовать современный спортивный инвентарь и оборудование; 

- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической подготовкой, игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

2. Содержание курса «Физическая подготовка» (45 ч.) 

 

Теория -  4 ч. 

1. Роль физической культуры в жизни человека (1 ч.) Понятие о 

физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умений и навыков. Влияние физических упражнений на 



организм.  

2. Строение организма человека и влияние спорта на развитие 

органов и функций (1 ч.) Опорно-двигательный аппарат. Сердечно-сосудистая 

и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. 

Взаимодействие органов и систем.  

3. Гигиенические знания и навыки. Первая медицинская помощь (1 ч. ) 

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание 

спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

медицинской помощи. 

4. Физиологические основы спортивной тренировки.  (1 ч.) 

Физиологические основы спортивной тренировки. Общая и специальная 

физическая подготовка пловца на суше и в воде 

Практика –20ч. 

 

Общая физическая подготовка (20 ч.) 

5. Команды для управления строем  

6.  Понятие о строе, шеренге,  колонне, флангах, интервале, дистанции,  

направляющем,  замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах.  

7. Повороты и перестроения (1 ч.) Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в 

колонну по два. 

8. Перемена направления движения строя (1 ч.) Перемена направления 

движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега 

на шаг.  

9. Изменение скорости движения в строю (1 ч.) Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

10.Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса (1 ч.) 

Сгибания и разгибания,  вращения, махи, отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. 

11. Упражнения для развития для мышц шеи(1ч.) Наклоны, вращения 

и повороты головы в различных направлениях. 

12. Упражнения на формирование правильной осанки (1 ч.) В 

различных исходных положениях - наклоны, повороты,  вращения 

туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног,  круговые 

движения одной и обеими ногами,  поднимание и опускание туловища.  

13. Упражнения для развития мышц ног (1 ч.) Различные маховые 

движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады 

с дополнительными пружинящими движениями. 

14. Упражнения с сопротивлением (1 ч.) 



14, 15. Упражнения в парах (2 ч.) Повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук. Переталкивания, приседания с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке,  игры с 

элементами сопротивления. 

16. Упражнения с набивными мячами(1 ч.) Поднимание набивного 

мяча, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной,  броски и ловля мяча.  

17. Упражнения с мячами на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении    

(1 ч.) 

18. Упражнения в парах и группах  с мячом (1 ч.) Упражнения в парах и 

группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

19. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком (1  ч.) 

Сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на 

носки, приседания. 

20. Упражнения с длинной,короткой скакалкой (1 ч.) Прыжки на одной 

и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе. 

Специальная физическая подготовка (25 ч.) 

         21 Имитационные упражнения: движения как при плавании кролем на 

груди (1 ч.) Движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем 

на груди в сочетании с дыханием. 

          22 Имитационные упражнения: движения как при плавании кролем на 

спине (1 ч.) Движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем 

на спине в сочетании с дыханием. 

         23 Имитационные упражнения: движения как при плавании брассом   

(1 ч.) Движения руками, ногами, туловищем, как при плавании брассом в 

сочетании с дыханием. 

        24 Имитационные упражнения: движения как при плавании стилем 

«баттерфляй» (1 ч.) Движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании баттерфляем  в сочетании с дыханием. 

       25 Прыжки вверх и вперед-вверх из и. п. "старт пловца" (1 ч.) 

       26. Упражнения, имитирующие элементы техники скоростных 

поворотов на груди (2 ч.)   

  27.  Упражнения, имитирующие элементы техники скоростных 

поворотов на спине (1 ч.) 

28   Дыхательные упражнения (1 ч.) 

29   Упражнения в воде: пронос (1 ч.)  Пронос расслабленной руки вперед 

— назад — вперед с одновременным переходом (переход — смена рук 

в положении 2 с одновременным гребком) после последнего проноса. 

30  Упражнения в воде: « 4 проноса – 2 гребка» (1 ч.) 



31  Упражнения в воде: проносы с касанием пальцами воды (1 ч.) 

Проплывание обычным кролем, только во время проноса кончиками 

пальцев касаться поверхности воды как можно ближе к телу. 

32  Упражнения в воде. Раздельный кроль (1 ч.) Раздельный кроль: гребок 

одной рукой, гребок другой рукой из положения 1 с касанием рук во 

время вкладывания. Основной акцент — на мощное отталкивание в 

конце гребка. 

33  Упражнения в воде: захваты (1 ч.) Поочередно то одной, то другой 

рукой плавно делать захваты, каждый раз после захвата руку 

возвращать в исходную позицию. Плавание с помощью одной руки, 

вторая прижата к телу. 

34  Упражнения в воде: перевороты (1 ч.) Перевороты: 3 гребка кролем + 

2 гребка кролем на спине, затем снова 3 гребка кролем и так далее. 

35  Кроль с поднятой голенью (1 ч.) Кроль с поднятой голенью: плыть 

обычным кролем, работая только одной ногой и удерживая голень 

второй, согнутой в колене, над водой 

36  Упражнения в воде: выталкивания (1 ч.) Выталкивания: совершать 

поочередные гребки руками, работая только предплечьями и кистью. 

37  Упражнения в воде: переходы с гребками (2 ч.) 

38 Специальная гимнастика пловца (1 ч.) Упражнения на развитие 

специальной гибкости, координации движений и укрепление мышц. 

39  Специальная гимнастика пловца-брассиста (1 ч.) Упражнения на 

развитие специальной гибкости, координации движений и укрепление 

мышц. 

40 Упражнения на расслабление (1 ч.) Упражнения на расслабление: 

движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения 

руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; 

упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

41 . Упражнения на расслабление с мячами (1 ч.) Упражнения с мячами: 

бросок набивного мяча партнеру из-за головы, ведение баскетбольного 

мяча ударами о пол и др. 

42 . Упражнения на расслабление со скакалкой (1 ч.) 

43 . Упражнения для развития  гибкости (1 ч.) 

- Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой.  

- Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп.  

- Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп.  

-  Подтягивание коленей к груди.  

- Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. 

Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и 

опускание).  

- Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание 

живота вверх.  



- Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками 

держась за разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, 

как при плавании брассом.  

- Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени 

максимально согнуты, бедра находятся над голенями). Приподнять живот как 

можно выше, стараясь не отрывать колени от пола.  

-  То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы 

развернуты «для брасса»).  

- Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками 

пола.  

- Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное 

опускание прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола.  

- Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной 

ноги.  

- Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для 

брасса).  

-  Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание 

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

- Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку).  

-  Сгибание и разгибание рук с максимальной амплитудой движений в 

плечевых суставах. 

24. Упражнения для развития гибкости с партнером (1 ч.) 

- Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам.  

- Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на 

внешние стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища.  

- Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, 

как при брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к 

мату.  

- Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на 

носок, одновременно поднимая колено вверх.  

- Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер 

нажимает на носки.  

- Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую 

ногу одной рукой за пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от 

себя, а колено - к себе.  

- Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-

вверх (взяв за кисти и упираясь коленом в спину).  

- Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-

вниз.  

- То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. 

Вариант: взяв за локти, сводит согнутые руки.  

- Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв 

одной рукой за локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад.  



-  Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв 

за кисти, нажимает вперед.  

- Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, 

тянет их вверх, стараясь свести.  

25. Упражнения с резиновыми шайбами в руках для развития 

подвижности в суставах (2 ч.) Пружинящие наклоны влево и вправо. 

Повороты налево и направо (посмотреть назад). Прогнуться, выполняя 

рывок" руками назад «до отказа»; согнуться, посылая руки между ногами 

назад «до отказа». Круги руками.  Встречные круги руками (левой круги 

вперед, правой —назад; затем поменять направление движения рук). Рывки 

руками назад с поочередными поворотами налево и направо и сменой и рук. 

Рывки руками вверх-вперед. Рывки руками через стороны вверх.  

Промежуточная аттестация - 2 ч. 

26. Промежуточная аттестация (2 ч.). Эстафеты. Соревнования.



3. Календарно-тематическое планирование программного материала модуля 

 «Физическая подготовка» 

 

(34часа: теория – 10 ч., практика – 24 ч.) 
 

№ 

п/п 

Тема занятия 

 

Количество 

часов 

Дата  

проведения 

Содержание занятия,  

 

Формы контроля Теорети

ческие 

Практи

ческие 

 Планир. Фактич. 

Сентябрь 

1.   Строевые упражнения. 

Команды для управления 

строем. 

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения.Команды для 

управления строем. Понятие о строе, шеренге,  колонне, 

флангах, интервале, дистанции,  направляющем,  

замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах.  

 

Выполнение упражнений 

2.  Повороты и перестроения. 

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения.  Строевые 

упражнения. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по 

одному в колонну по два 

 

Выполнение упражнений 

3.  Перемена направления 

движения строя.  

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения Строевые 

упражнения.Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с 

бега на шаг. 

 

Выполнение упражнений 

4.  Изменение скорости 

движения.  

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения . Строевые 

упражнения.Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 



 

Выполнение упражнений 

Итого за сентябрь – 4часов  4    

Октябрь 

5.  Упражнения с 

сопротивлением. 

 1   Разминка.     Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения с сопротивлением. 

 

Выполнение упражнений 

6.  Упражнения в парах. 

 

 1   Разминка.     Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения без предметов: повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук. 

 

Выполнение упражнений 

7.  Упражнения в парах.  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения 

без предметов: переталкивание, приседания с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

 

Выполнение упражнений 

8.  Упражнения с набивными 

мячами. 

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения 

без предметов: поднимание, опускание, наклоны, 

повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед 

собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 

 

Выполнение упражнений 

9.    1    Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения 

без предметов: на месте (стоя, сидя, лежа)  и в движении. 

 

Выполнение упражнений 

Итого за октябрь – 5ч 

 

- 5    



Ноябрь 

10.  Игры с мячом,бегом, 

прыжками, метанием 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. 

Подвижные игры: игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием 

 

Выполнение упражнений 

11.  Игры с сопротивлением, на 

внимание, координацию. 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Подвижные 

игры: игры с сопротивлением, на внимание, 

координацию. 

 

Выполнение упражнений 

12.  Игры с прыжками 

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Подвижные 

игры: игры с прыжками 

 

Выполнение упражнений 

13.  Игры с метанием  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Подвижные 

игры: игры метанием 

 

Выполнение упражнений 

14.  Эстафеты с  метанием в 

цель, бросками и ловлей 

мяча. 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Эстафеты 

встречные и круговые с метанием в цель, бросками и 

ловлей мяча. 

 

Выполнение упражнений 

Итого за ноябрь – 5 ч. - 5    

Декабрь 

15.  Легкоатлетические 

упражнения: ходьба 

 

 1   Разминка. Общеразвивающие  упражнения.  

Легкоатлетические упражнения: ходьба обычная и на 

носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с 

различными положениями рук (в том числе руки 

вытянуты вверх ладонями вперед) 



 

Выполнение упражнений 

16.  Легкоатлетические 

упражнения. ходьба и бег 

противоходом и по 

диагонали 

 1   Разминка. Общеразвивающие  упражнения.  

Легкоатлетические упражнения: ходьба и бег 

противоходом и по диагонали 

 

Выполнение упражнений 

17.  Легкоатлетические 

упражнения: бег. 

 1   Разминка. Общеразвивающие  упражнения.  

Легкоатлетические упражнения: бег на носках, 

чередование бега с ходьбой и т.д. 

 

Выполнение упражнений 

18.  Промежуточная аттестация  1   Разминка. Общеразвивающие  упражнения.   

Эстафеты. 

 

Выполнение упражнений 

Итого за декабрь – 4ч. - 4    

Январь 

19.  Имитационные 

упражнения: движения как 

при плавании кролем на 

груди. 

 1   Разминка. Общеразвивающие  упражнения. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, 

туловищем, как при плавании кролем на груди. 

 

Выполнение упражнений 

20.  Имитационные 

упражнения: движения как 

при плавании кролем на 

спине 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, 

туловищем, как при плавании кролем на спине. 

 

Выполнение упражнений 

21.  Имитационные 

упражнения: движения как 

при плавании брассом 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, 

туловищем, как при плавании брассом. 

 



Выполнение упражнений 

Итого за январь – 3 ч. - 3    

 

Февраль 

 

22.  Имитационные 

упражнения: элементы 

техники скоростных 

поворотов на спине 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. 

Имитационные упражнения: на гимнастическом мате 

группировки, кувырки и  вращения, имитирующие 

элементы техники скоростных поворотов на спине 

 

Выполнение упражнений 

23.  Упражнения в воде: пронос  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Пронос 

расслабленной руки вперед — назад — вперед с 

одновременным переходом (переход — смена рук с 

одновременным гребком) после последнего проноса. 

 

Выполнение упражнений 

24.  Упражнения в воде: «4 

проноса — 2 гребка».  

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения.«4 проноса — 

2 гребка».  

 

Выполнение упражнений 

25.  Упражнения в воде: 

проносы с касанием 

пальцами воды. 

Упражнения в воде: 

раздельный кроль 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Проносы с 

касанием пальцами воды: плыть обычным кролем, только 

во время проноса кончиками пальцев касаться 

поверхности воды как можно ближе к телу. Разминка. 

Общеразвивающие упражнения.Раздельный кроль: 

гребок одной рукой, гребок другой рукой из положения 1 

с касанием рук во время вкладывания. Основной акцент 

— на мощное отталкивание в конце гребка. 

Выполнение упражнений 

Выполнение упражнений 



Итого за февраль - 4 ч. 

 

- 4    

Март 

 

26.  Кроль с поднятой голенью.   1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Кроль с 

поднятой голенью: плыть обычным кролем, работая 

только одной ногой и удерживая голень второй, согнутой 

в колене, над водой 

Выполнение упражнений 

27.  Выталкивания.  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. 

Выталкивания: совершать поочередные гребки руками, 

работая только предплечьями и кистью.  

 

Выполнение упражнений 

28.  Переходы с гребками  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Переходы с 

гребками 

 

Выполнение упражнений 

29.  Упражнения для развития  

гибкости 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения 

для развития  гибкости 

 

Выполнение упражнений 

Итого за март - 4 ч. 

 

- 4    

Апрель 

30.  Упражнения с резиновыми 

шайбами в руках  

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Рывки руками 

назад с поочередными поворотами налево и направо и 

сменой и рук. Рывки руками вверх-вперед. Рывки руками 

через стороны вверх.  

 

Выполнение упражнений 



31.  Прыжки на согласование 

движений  

 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Различные 

варианты прыжков на согласование движений - два 

прыжка на одной ноге, два на другой, прыжок ноги врозь, 

ноги вместе. «Кто выше прыгнет?»  

Выполнение упражнений 

32.  Игры соревновательного 

характера в воде  

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. "Кто 

быстрее?", "Салки", эстафеты. Разминка. 

Общеразвивающие упражнения. Игры с мячом: «Водное 

поло» и т.д 

Выполнение упражнений 

33.  Упражнения для развития 

быстроты движений при 

выполнении поворотов. 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения.Упражнения 

для развития быстроты движений при выполнении 

поворотов: наплывание с максимальной скоростью на 

поворотный щит с акцентом на быстроте вращения, 

выполнение поворотов с разбега по бортику бассейна с 

акцентом на быстроте вращения и т.д. 

 

Выполнение упражнений 

Итого за апрель – 4 ч. 

 

 4    

Май 

34.  Плавание с помощью 

движений рук с 

отягощением 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Плавание с 

помощью движений рук, буксируя партнера, связку 

поролоновых отрезков, прикрепленных шнуром к поясу, 

или иной подобный груз.  

Выполнение упражнений 

35.  Плавание с помощью 

движений рук с 

сопротивлением 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Плавание с 

помощью движений рук (с лопаточками на ладонях и без 

них), преодолевая сопротивление надутого резинового 

круга, надетого на голени в виде "восьмерки". 

 



Выполнение упражнений 

36.  Плавание с помощью 

движений рук или с полной 

координацией движений с 

лопаточками на ладонях 

рук. 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Плавание с 

помощью движений рук или с полной координацией 

движений с лопаточками на ладонях рук. 

 

Выполнение упражнений 

37.  Плавание с помощью 

движений ног в 

максимальном темпе 

 1   Разминка. Общеразвивающие упражнения.Плавание с 

помощью движений ног в максимальном темпе: 

дельфином в положении на боку; брассом на груди, руки 

у бедер; кролем на спине, руки прижаты к туловищу 

 

Выполнение упражнений 

38.  Промежуточная аттестация  1   Разминка. Общеразвивающие упражнения. Эстафеты. 

39.  Промежуточная аттестация  1   Соревнования 

Итого за май - 6 часов - 6    

Всего за год 45 ч. 
 


