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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения 
образовательной программы 49.03.01 Физическая культура. 

В результате освоения ООП бакалавриата обучающийся ОФО должен овладеть 
следующими результатами обучения по дисциплине:  

 
Коды 

компетенци
и 

Результаты освоения ООП 
Содержание компетенций 

Перечень планируемых 
результатов обучения по 

дисциплине 
 

ПК- 2 
 

Способен осуществлять образовательный 
процесс на основе положений теории 
физической культуры. 

Знать:принципы и методы физического 
воспитания различных контингентов 
населения,основы теории и методики 
обучения базовым видам 
физкультурно—спортивной 
деятельности. 
Уметь: определять способности и 
уровень готовности личности 
включиться в соответствующую 
физкультурно-спортивную деятельность.. 
Владеть: навыками рационального 
использования учебно-лабораторного и 
управленческого оборудования, 
специальной аппаратуры и инвентаря, 
современной компьюторной техники.

ПК- 3 
 

способен разрабатывать учебные планы и 
программы конкретных занятий 

Знать: современные требования общества 
и содержание подготовки бакалавра; 
структуру деятельности тренера, 
преподавателя физической культуры. 
Уметь: разрабатывать проектировочную 
и конструктивную деятельность 
бакалавра, разрабатывать планы 
конкретных учебных занятий по 
физической культуре и спорту. 
Владеть: способами написания 
необходимой документации 
планирования своей проф.деятельности 

ПК-4 
 

самостоятельно проводит учебные занятия 
по физической культуре с детьми 
дошкольного, школьного возраста и 
обучающимися в общеобразовательных 
учреждениях, образовательных 
учреждениях среднего и высшего 
профессионального образования, 
внеклассную спортивно-массовую работу с 
обучающимися 

Знать: основу и технологию тренировки 
спортсменов в избранном виде спорта. 
Уметь: планировать содержание 
тренировочного процесса в зависимости 
от этапов подготовки спортсменов. 
Владеть: навыками преподавательской 
работы с различными категориями 
населения. Способен организовать 
спортивно-массовую и оздоровительную 
работу.

ПК-5 Способен применять средства и методы 
двигательной деятельности  для коррекции 
состояния обучающихся с учетом их пола 
и возраста, индивидуальных особенностей. 

Знать: анатомическое строение и  
функции органов и систем организма 
человека, закономерности психического, 
физического развития и особенности их 
проявления в разные возрастные                  
периоды.   
    Уметь: определять функциональное 



состояние, физическое развитие и 
уровень подготовленности 
занимающихся в различные периоды 
возрастного развития.  
  Владеть: методами оценки физических 
способностей и функционального 
состояния обучающихся. 
                           

ПК-21 Способен организовывать и проводить 
массовые  физкультурные и спортивно-
зрелищные мероприятия. 

Знать: принципы составления 
планирующей и отчетной документации. 
Уметь: организовывать и проводить 
физкультурно-спортивные мероприятия 
и спортивные соревнования.            
Владеть: навыками организатора 
физкультурно-спортивных мероприятий. 

 
 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата 
Целями освоения дисциплины «Теория и методика плавания» являются: 

- формирование у студентов теоретических знаний по плаванию; 
- формирование умений по использованию полученных знаний в практической 

деятельности. 
Задачи дисциплины: 

- приобретение знаний по истории плавания, методике обучения технике 
спортивных способов плавания, методике организации и проведения занятий по 
плаванию в различных образовательных звеньях, методике спортивной 
тренировки; организации и проведению соревнований по плаванию; 

- научить разрабатывать конспект уроков по плаванию по программе 
общеобразовательной школы. 

 «Теория и методика плавания» относится к дисциплинам 
профессионального цикла. Дисциплина тесно взаимосвязана с дисциплиной 
«Плавание» из  раздела «Физическая культура», проводимой в форме учебной 
практики. 

Освоение дисциплины «Теория и методика плавания» необходимо 
студентам для прохождения в дальнейшем учебной практики в 
общеобразовательных школах. 

Дисциплина «Теория и методика  плавания» изучается на 2 курсе факультета 
физической культуры и спорта в течении 3 семестра- ОФО, 4 семестра-ЗФО. 

 
 3. Структура и содержание дисциплины «Теория и методика 
плавания». 
 Общая трудоемкость дисциплины составляет 4 зачетных единицы 144 часа. 
  
 
 
 



3.1. Объём дисциплины (модуля) по видам учебных занятий (в часах ) 

 
 
                        Объём дисциплины 

Всего часов 
для очной 
формы 
обучения 

для заочной 
(очно-
заочной) 
формы 
обучения 

Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 144    144 
Контактная работа обучающихся с преподавателем (по 
видам учебных занятий) 

  

Аудиторные занятия (всего) 54 18 
В том числе:   
Лекции 18 8 
Лабораторные работы 18  
Семинары, практические  занятия 18 10 
Внеаудиторная работа (всего):  - 
В том числе индивидуальная работа обучающихся с 
преподавателем 

_ - 

Курсовое проектирование -__  
Групповая, индивидуальная консультация и 

иные виды учебной деятельности, 
предусматривающие групповую или 
индивидуальную работу обучающихся с 
преподавателем (необходимо указать только 
конкретный вид учебных занятий)

Контрольн
ые 
вопросы, 
тестирован
ие 

 

Творческая работа (эссе)    _   - 

Самостоятельная работа обучающихся (всего) 54 90 

Вид промежуточной аттестации обучающегося 
3, 4,( экзамен) 

36 36 

   

   

  



4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на 
них количества академических часов и видов учебных занятий  

4.1. Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам учебных занятий (в 
академических часах) 
для очной формы обучения 

 
 

№ Раздел дисциплины 

О
бщ

ая
 

т р
уд
ое

Виды учебных занятий, включая 
самостоятельную работу обучающихся и 

трудоемкость  
(в часах) 

Формы текущего 
контроля 

успеваемости 
контроля  

Все
го 

аудиторные учебные занятия   Самостоят
ельная 
работа 

обучающи
хся  

лекции лабора
торн. 

пра
кти
к. 

1 Введение.  5 1    6 
 

     Контрольные 
вопросы 

2 Исторический обзор 
развития плавания. 

11 1 2 2  6 Контрольные 
вопросы. 

Тестирование 
3 Общие основы техники 

плавания. 
20 4 4 

 
4  6 Контрольные 

вопросы. 
Тестирование. 

4 Основы техники спортивного 
плавания 

20 4 4 4  6 Контрольные 
вопросы 

5 Основы техники 
прикладного плавания. 

5 1    6 Тестирование 

6 Основы обучения и 20 4 4 4  6 Контрольные 



тренировки. вопросы.  
Тестирование 

7 Организация и методика 
работы по плаванию с 
детьми. 

11 1 2 2  6 Контрольные 
вопросы. 

Тестирование 
8 Организация и проведение 

соревнований по плаванию. 
8 1 1 1          6 Подготовка 

сценария 
соревнования 

9 Планирование и учет работы 
по плаванию. 

8 1 1 1  6  Разработка 
конспекта урока  

10 ИТОГО (часов) 108 18 18 18  54  
11 Экзамен 36       

  
 
 

для заочной формы обучения  

№ 
п/п 

Раздел 
Дисциплины О

бщ
ая

 
тр
уд
оё
м
к
ос
ть

 
(ч
ас
ах

)

Виды учебных занятий, включая самостоятельную работу 
обучающихся и трудоемкость  

(в часах) 

Формы текущего контроля 
успеваемости 

 

аудиторные учебные занятия  Самостоятельная работа 
обучающихся 

 

всего лекции семинары, 
практические занятия

1. Введение 5,5 0,5  5 Сообщение.  
2. Исторический 

обзор развития 
плавания. 

5,5 0,5  5 
Контрольные вопросы. 

Тестирование 

3. Общие основы 
техники плавания. 

13 1 2 10 
Контрольные вопросы. 

Тестирование. 
4. Основы техники 18 1 2 15 Контрольные вопросы 



№ 
п/п 

Раздел 
Дисциплины О

бщ
ая

 
тр
уд
оё
м
к
ос
ть

 
(ч
ас
ах

)

Виды учебных занятий, включая самостоятельную работу 
обучающихся и трудоемкость  

(в часах) 

Формы текущего контроля 
успеваемости 

 

аудиторные учебные занятия  Самостоятельная работа 
обучающихся 

 

всего лекции семинары, 
практические занятия

спортивного 
плавания 

5. Основы техники 
прикладного 
плавания. 

12 1 1 10 
Тестирование 

6. Основы обучения и 
тренировки. 

12 1 1 10 
Контрольные вопросы.  
Тестирование 

7. Организация и 
методика работы 
по плаванию с 
детьми. 

12 1 1 10 

Контрольные вопросы. 
Тестирование 

8. Организация и 
проведение 
соревнований по 
плаванию. 

18 1 2 15 

Подготовка сценария 
соревнования 

9. Планирование и 
учет работы по 
плаванию. 

12 1 1 10 
Разработка конспекта 
урока  

10. ИТОГО (часов) 108 8 10 90  
11. Экзамен  36     

 



4.2 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по 
темам (разделам) 

Название Раздела 1 Введение.    Содержание лекционного курса  
Лекции -1 час: 

Определение и содержание предмета. Классификация основных видов 
плавательных упражнений. Задачи и характерные особенности плавания как 
средства физического воспитания, его воспитательное, образовательное, 
прикладное и спортивное значение. 
 Значение и место плавания в физическом воспитании. Плавание в 
дошкольных организациях, школах, оздоровительных лагерях, средних 
специальных и высших учебных заведениях. 
  

 
Самостоятельная работа – 6часов 

Плавание в самодеятельном физкультурном движении. 
 Значение правильно поставленной учебной работы по плаванию в 
детских организациях. 

 Плавание как учебно-педагогическая дисциплина на факультетах 
физической культуры в вузах. 

Раздел 2. Исторический обзор развития плавания.  
Лекция- 1 часа 

Основные этапы развития плавания в дореволюционной России. 
Возникновение плавания. Первые учебные группы по плаванию: техника 
плавания и методы обучения. 

Первые школы плавания в России: техника плавания и методы 
обучения. Система обучения плаванию А. Ганике. 

Шуваловская школа плавания: организация школы, техника изучаемых 
способов, методы обучения. Значение шуваловской школы для развития 
плавания в России. Программа обучения плаванию Л. Романченко. 

Основные этапы развития плавания в СССР. Плавание в первые годы 
Советской власти. Общая характеристика техники плавания и основные 
методы обучения в этот период. 

Система обучения и тренировки, изложенная Л. Герканом. 
Комплексный метод обучения плаванию; его преимущества и недостатки. 

Целостно-раздельная система обучения плаванию. Развитие детского и 
юношеского плавательного спорта в нашей стране: создание отделений 
плавания при ДЮСШ; специализированные детские и юношеские 
спортивные школы по плаванию. Динамика спортивных достижений юных 
пловцов нашей страны. Развитие советской школы плавательного спорта в 
предвоенный период. Общая характеристика техники плавания и методики 
спортивной тренировки. Примеры выдающихся достижений советских 
пловцов. 



Плавание в период Великой Отечественной войны. Массовое обучение 
молодежи плаванию и переправам вплавь. Применение навыков плавания в 
боевых операциях. 

Развитие плавания в послевоенные годы. Строительство спортивных 
сооружений по плаванию. Массовое обучение плаванию детей и подростков 
в пионерских лагерях  и в учебных группах бассейнов. 

Развитие детского и юношеского плавательных достижений юных 
пловцов нашей страны. 

Исторический обзор основных научно-исследовательских работ по 
развитию техники плавания и методики спортивной тренировки в 
послевоенный период. 

Современное состояние плавательного спорта в России. 
Развитие международных спортивных связей. 
Развитие Олимпийской программы соревнований по плаванию. 

Участие советских и российских пловцов в первенстве Европы и 
Олимпийских играх. 

 
Практические и лабораторные занятия-2 ч 

Основные этапы развития плавания . Эволюция    
спортивных  способов плавания. Целостно- раздельная система обучения 
плаванию.         
 
       Самостоятельная работа--_ 6часов 
Развитие детского и юношеского плавательного спорта в нашей стране: 
создание отделений плавания при ДЮСШ; специализированные детские и 
юношеские спортивные школы по плаванию. Динамика спортивных 
достижений юных пловцов нашей страны. Развитие советской школы 
плавательного спорта в предвоенный период. Общая характеристика техники 
плавания и методики спортивной тренировки. Примеры выдающихся 
достижений советских пловцов. 

Плавание в период Великой Отечественной войны. Массовое обучение 
молодежи плаванию и переправам вплавь. Применение навыков плавания в 
боевых операциях. 

Развитие плавания в послевоенные годы. Строительство спортивных 
сооружений по плаванию. Массовое обучение плаванию детей и подростков 
в пионерских лагерях  и в учебных группах бассейнов. 

Развитие детского и юношеского плавательных достижений юных 
пловцов нашей страны. 

Исторический обзор основных научно-исследовательских работ по 
развитию техники плавания и методики спортивной тренировки в 
послевоенный период. 

Современное состояние плавательного спорта в России. 
Развитие международных спортивных связей. 



Развитие Олимпийской программы соревнований по плаванию. 
Участие советских и российских пловцов в первенстве Европы и 
Олимпийских играх. 

 Раздел 3. Общие основы техники плавания. 
 

Лекции -4 часа 
Терминология в плавании. Понятие о технике плавания. Основные 

факторы, определяющие технику плавания. Свойства воды. 
Статическое плавание. Закон Архимеда. Действие сил на тело. Центр 

тяжести и центр плавучести. Момент вращения тела. Удельный вес и 
плавучесть тела человека и причины их колебаний. 

Равновесие тела в воде. Горизонтальная и вертикальная устойчивость 
тела на поверхности воды и ее значение для техники плавания. 

Динамическое плавание. Действие внешних сил на тело. Внутренние 
силы пловца. Закон равенства действия и противодействия. Реакция опоры 
как основные условие динамического плавания. 

Сопротивление воды при динамическом плавании. Общая формула 
сопротивления воды. Зависимость сопротивления воды от мидельного 
сечения и от скорости движения тела. Виды сопротивления воды: трение, 
вихреобразование и волнообразование. Графическое изображение видов 
сопротивления. Использование сопротивления воды для создания подъемной 
силы и силы тяги. 

Анатомическое строение тела человека и его влияние на технику 
плавания. Использование строения конечностей, подвижности суставов и 
топографии отдельных мышечных групп в технике плавания. Форма и 
характер рабочих и подготовительных движений в технике плавания. 
        
             Практические и лабораторные занятия- 4 часа     
 Использование циклографии для анализа гребковых движений. 
Циклограммы гребков относительно подвижной и неподвижной точек. 
Нахождение наиболее эффективных участков гребка на кинограммах. 
 
            Самостоятельная  работа-6часов            
Влияние физиологических функций на технику плавания. Техника дыхания и 
ее влияние на технику плавания. Чередование напряжения и расслабления 
мышц. Оптимальная и предельная работа отдельных групп мышц в 
отдельных способах плавания. 

Совершенная координация – показатель эффективности плавательной 
техники. Значение автоматизированных движений при плавании. Темп и 
ритм движений. Шаг пловца. Формула цикловой скорости.  
                    
Раздел 4. Основы техники спортивного плавания                  

Лекции  - 4 час 



         Техника облегченных способов плавания. Первая группа. Движения ног 
попеременные (как в кроле); движения рук одновременные без выноса их из 
воды (укороченные, как в брассе, дельфине и на спине). Согласование 
движений рук с дыханием. Координация движений рук  и ног. 
 Вторая группа. Движения ног одновременные (упрощенные, как в 
брассе); движения рук одновременные (как в первой группе). Координация 
движений рук и ног (слитная и раздельная). 
 Третья группа. Движения ног одновременные (упрощенные, как в 
дельфине); движения рук одновременные (как в первой группе). 
Координация движений рук и ног. 
 Четвертая группа. Движения ног попеременные (как в кроле); 
движения рук поочередные (как в кроле на груди и на спине) без выноса из 
воды. Согласование движений рук с дыханием. Координация движений рук и 
ног. 
 Техника спортивных способов плавания. Техника плавания кролем на 
груди, кролем на спине, дельфином, брассом и на боку. 
 Положение тела и головы; движения ног; движения рук; техника 
дыхания; координация движений рук и ног. Изменения, возникающие в 
результате увеличения скорости плавания в элементах техники спортивных 
способов. 
 Старты. Техника старта прыжком с тумбочки. Ее элементы: исходное 
положение, подготовительные движения и толчок, полет в воздухе, вход в 
воду, скольжение, первоначальные движения и всплывание на поверхность. 
 Техника старта их воды. Ее элементы: исходное положение, толчок, 
полет в воздухе, вход в воду, скольжение, выход на поверхность. 
 Повороты: подплывание к стенке, выполнение поворота и установка 
ног, толчок и скольжение, начало плавательных движений и всплывание на 
поверхность. Повороты при плавании кролем на груди, кролем на спине, 
дельфином, брассом и на боку. Разновидности поворотов. 
            Практические и лабораторные занятия – 4 часа 
  Основы техники спортивных способов плавания. 
             Самостоятельная работа- 6часов 
    Техника облегченных способов плавания. Первая группа. Движения ног 
попеременные (как в кроле); движения рук одновременные без выноса их из 
воды (укороченные, как в брассе, дельфине и на спине). Согласование 
движений рук с дыханием. Координация движений рук  и ног. 
 Вторая группа. Движения ног одновременные (упрощенные, как в 
брассе); движения рук одновременные (как в первой группе). Координация 
движений рук и ног (слитная и раздельная). 
 Третья группа. Движения ног одновременные (упрощенные, как в 
дельфине); движения рук одновременные (как в первой группе). 
Координация движений рук и ног. 
 Четвертая группа. Движения ног попеременные (как в кроле); 
движения рук поочередные (как в кроле на груди и на спине) без выноса из 



воды. Согласование движений рук с дыханием. Координация движений рук и 
ног. 

Раздел 5. Основы техники прикладного плавания. 
Лекции - 1час 

Общая характеристика и значение прикладного плавания. Виды прикладного 
плавания: ныряние в глубину и в длину; спасение тонущих; преодоление 
водных преград; простые прыжки в воду. 
 Техника ныряния в глубину и в длину. Гипервентиляция легких до и 
после ныряния. Приемы, облегчающие длительную задержку дыхания. 
Приемы погружения в воду вниз ногами и вниз головой. Приемы, 
изменяющие глубину погружения и направление движения и 
обеспечивающие ориентировку под водой. 
  
             Самостоятельная работа- 4 часа 
. Видоизмененная техника способов плавания брассом, на боку и кролем на 
груди при использовании каждого из них для ныряния в глубину и в длину. 
 Техника ныряния «торпедой».           
 Спасание тонущих. Организация спасательной службы. Спасательный 
инвентарь и  техника его применения. Техника спасания тонущего: 
подплывание к тонущему; доставание его со дна; освобождение от захватов 
тонущего; приемы транспортирования. 
 Оказание помощи потерявшему сознание человеку. Очищение рта от 
посторонних предметов; удаление воды из легких; закрепление языка. 
Основные способы искусственного дыхания (на спине, на груди, на боку, 
«изо рта в рот», «изо рта в нос» и др.). Растирание, массаж и утепление тела. 
Дальнейший уход после восстановления дыхания. 
 Преодоление водных преград. Плавание в одежде. Видоизмененная 
техника отдельных способов плавания при использовании каждого из них 
для преодоления водной преграды в одежде. 
 Способы переправы вплавь без применения поддерживающих средств 
(с транспортировкой одежды). Способы преодоления водной преграды с 
помощью плавучих, поддерживающих средств. Организация переправы. 
Применение спортивных способов плавания при переправах. 
 Прыжки в 
воду. Техника простых прыжков в воду. Характеристика прыжков ногами 
вниз и головой вперед. Исходное положение, подготовительные движения и 
толчок, полет в воздухе, вход в воду и выход из воды. Положение головы, 
туловища и конечностей при выполнении прыжка. Меры предупреждения 
несчастных случаев. 
Раздел 6. Основы обучения и тренировки. 

Лекции – 4 часа 
         Понятие об обучении и спортивной тренировке. Обучение и тренировка 
как единый педагогический процесс. Принципы обучения и тренировки 



пловца. Ведущая роль учителя в осуществлении учебно-воспитательного 
процесса. 
 Всестороннее физическое развитие как методическая основа обучения 
и спортивной подготовки. 
 Основы обучения плаванию. Задачи обучения. Фазы формирования 
двигательных навыков и этапы обучения (создание представления о 
движении, разучивание движения, закрепление и совершенствование 
навыка). Начальное обучение и обучение спортивным способам. Принципы 
комплектования учебных и подготовительных групп (ДЮСШ). Возрастные 
группы. Индивидуальное и групповое обучение. 
 Методы обучения и требования к ним. Целостно-раздельная система 
обучения (грубый синтез – анализ – последующий синтез). Методические 
приемы по обучению плаванию. 
 Общая схема обучения плаванию: 

1. демонстрация способа и его элементов; 
2. теоретическое обоснование техники; 
3. попытка плыть изучаемым способом; 
4. практическое ознакомление с элементами способа на суше; 
5. практическое изучение элементов способа и отдельных согласований в 

воде; 
6. освоение в воде способа в целом; 
7. совершенствование техники плавания в воде (по элементам и в 

согласовании). 
Основные средства обучения плаванию. Общеразвивающие упражнения. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой: элементарные 
движения рук и ног; передвижения по дну; погружения; выдох в воду; 
всплывания; лежания и скольжения. Подготовительные упражнения для 
изучения облегченных и спортивных способов: гимнастические и 
имитационные упражнения на суше и упражнения в воде. Специальные 
упражнения: для устранения ошибок, для освоения вариантов техники, для 
нахождения стиля. Игры. 
 Методика проведения упражнений на суше и в воде: подбор 
упражнений, последовательность выполнения, использование методических 
приемов, дозировка упражнений. Порядок выполнения упражнений в воде: 
на месте с опорой; в движении с опорой, без опоры, с подвижной опорой. 
 Начальное обучение плаванию (облегченные способы). Задачи, условия 
и организация начального обучения. Последовательность изучения элементов 
в облегченных способах. 
 Основные группы упражнений для изучения облегченных способов: 
упражнения для изучения движений ног; упражнения для согласования 
движений рук и дыхания; упражнения для изучения согласования движений 
ног и дыхания; упражнения для изучения избранного облегченного способа в 
целом. Элементарные  координационные ошибки и пути их исправления. 



 Обучение спортивным способам плавания. Особенности методики 
обучения спортивным способам. Основные системы обучения спортивным 
способам плавания. 
 Изучение техники спортивных способов плавания. Последовательность 
изучения элементов в каждом способе. 
 Основные группы упражнений для изучения спортивных способов: 
упражнения для изучения движений ног (рук); упражнения для изучения 
дыхания; упражнения для изучения согласования движений ног (рук) и 
дыхания; упражнения для изучения движений рук (ног); упражнения для 
изучения согласования движения рук (ног) и дыхания; упражнения для 
изучения согласования движений рук и ног; упражнения для освоения 
способа в целом. Элементарные координационные ошибки и пути их 
исправления. 
 Обучение стартам и поворотам. Упражнения для изучения стартов и 
поворотов. Последовательность их выполнения на суше и в воде. Ошибки 
при обучении стартам и поворотам и пути их исправления. 
 Обучение прикладному плаванию. Обучение нырянию в глубину и в 
длину. Упражнения для подготовки организма занимающегося к 
задерживанию дыхания и перенесению повышенного давления воды. 
 Упражнения для изучения техники погружения в воду: прыжки с 
бортика и погружение с поверхности воды ногами и головой вниз. 
Упражнения для обучения умению изменять глубину погружения и 
направление движения. 
 Обучение технике основных способов ныряния в длину по элементам и 
в целом. Дозировка упражнений при нырянии. 
 Методика проведения упражнений на суше и в воде. Возможные 
несчастные случаи и меры их предупреждения. 
 Обучение спасанию тонущих. Обучение приему подплывания к 
тонущему. Обучение приема освобождения от захватов утопающего в воде. 
Доставание утонувшего со дна. Последовательное изучение приемов 
транспортирования тонущих.  Обучение приемам искусственного дыхания. 
Возможные несчастные случаи и меры их предупреждения. 
 Обучение простым прыжкам в воду. Изучение прыжков ногами вниз и 
головой вперед: основные упражнения и последовательность их усложнения 
по форме движения и высоте снаряда. 
 Урок плавания. Основные задачи урока. Построение урока. 
Содержание и продолжительность отдельных частей урока. Нагрузочная и 
эмоциональная кривые урока. 
 Спортивная тренировка. Определение тренировки. Цель, задачи и 
условия тренировки. 
 Содержание тренировки: теоретическая, физическая, техническая, 
тактическая, психологическая, моральная и волевая подготовка пловца. 
 Основные средства спортивной тренировки. 
 Понятие о спортивной форме. 



 Специфические принципы спортивной тренировки. 
 Теоретическая подготовка: ее содержание и значение. Различные 
формы ознакомления юных пловцов с основными вопросами теории. 
 Общая физическая подготовка как процесс формирования всесторонне 
развитого юного пловца. Особенности развития силы, быстроты, гибкости, 
ловкости и выносливости. 

Средства общей физической подготовки: ходьба и бег, общеразвивающие 
упражнения, прыжки и метания, элементы акробатики, упражнения со 
штангой, лыжная подготовка, подвижные и спортивные игры, общая 
плавательная подготовка. 

Специальная физическая подготовка как процесс совершенствования 
специфических физических способностей юного пловца.  

Особенности развития силы, гибкости, быстроты и специальной 
выносливости юного пловца на суше. Средства специальной физической 
подготовки на суше: гантели, резиновые и блочные амортизаторы и др. 

Развитие абсолютной скорости и скоростной выносливости в воде. 
Средства специальной физической подготовки в воде: проплывание отрезков 
и дистанций с помощью рук, ног или в координации с различной 
интенсивностью на тренировках или соревнованиях. 

Методика повышения абсолютной скорости. Максимальный темп, 
скорость и техника пловца. Основные методы, применяемые при выполнении 
упражнений «на ускорение», при плавании в максимальном темпе по 
элементам и с задержкой дыхания. 

Методика развития скоростной выносливости. Основные методы 
спортивной тренировки пловца: повторный, интервальный, равномерный, 
переменный и контрольный. 

Техническая подготовка пловца. Задачи и методические приемы 
технической подготовки. Классификация основных ошибок, возникающих в 
технике пловцов при обучении. Основные упражнения для 
совершенствования техники кроля на груди и на спине, брасса и дельфина. 

Тактическая подготовка пловца. Содержание тактической подготовки. 
Основные варианты тактики в соревнованиях на короткие, средние и 
длинные дистанции. Приемы обучения и совершенствования тактического 
мастерства. 

Воспитание и совершенствование психологических, моральных и  
волевых качеств в процессе тренировки и соревнований по плаванию. 

Планирование тренировки пловца. Перспективное планирование 
подготовки юного пловца. Основные документы перспективного 
планирования: многолетний учебный план, программа и индивидуальные 
планы тренировки.  

Планирование круглогодичной тренировки. Многоцикловое, 
двухцикловое и одноцикловое планирование. Сдвоенный тренировочной 
цикл. 



Оперативное планирование тренировки пловца. Тренировочной 
микроцикл. Одноурочная, поурочная и циклическая схема тренировки. 
Применение отдельных схем в периодах тренировки. 

Структура и содержание тренировочного урока. Распределение основных 
упражнений по частям урока. 

Индивидуальная и групповая форма тренировок. Режим пловца. 
Утомление и перетренировка. 
 
               Практические и лабораторные занятия – 4часа                                                    
  Основы обучения и тренировки  пловцов.      
  Прикладное плавание.     
                 
                Самостоятельная работа-6часов 
Спортивная тренировка. Определение тренировки. Цель, задачи и условия 
тренировки. 
 Содержание тренировки: теоретическая, физическая, техническая, 
тактическая, психологическая, моральная и волевая подготовка пловца. 
 Основные средства спортивной тренировки. 
 Понятие о спортивной форме. 
 Специфические принципы спортивной тренировки. 
 Теоретическая подготовка: ее содержание и значение. Различные 
формы ознакомления юных пловцов с основными вопросами теории. 
 Общая физическая подготовка как процесс формирования всесторонне 
развитого юного пловца. Особенности развития силы, быстроты, гибкости, 
ловкости и выносливости. 

Средства общей физической подготовки: ходьба и бег, общеразвивающие 
упражнения, прыжки и метания, элементы акробатики, упражнения со 
штангой, лыжная подготовка, подвижные и спортивные игры, общая 
плавательная подготовка. 

Специальная физическая подготовка как процесс совершенствования 
специфических физических способностей юного пловца.  

Особенности развития силы, гибкости, быстроты и специальной 
выносливости юного пловца на суше. Средства специальной физической 
подготовки на суше: гантели, резиновые и блочные амортизаторы и др. 

Развитие абсолютной скорости и скоростной выносливости в воде. 
Средства специальной физической подготовки в воде: проплывание отрезков 
и дистанций с помощью рук, ног или в координации с различной 
интенсивностью на тренировках или соревнованиях. 

Методика повышения абсолютной скорости. Максимальный темп, 
скорость и техника пловца. Основные методы, применяемые при выполнении 
упражнений «на ускорение», при плавании в максимальном темпе по 
элементам и с задержкой дыхания. 



Методика развития скоростной выносливости. Основные методы 
спортивной тренировки пловца: повторный, интервальный, равномерный, 
переменный и контрольный. 

Техническая подготовка пловца. Задачи и методические приемы 
технической подготовки. Классификация основных ошибок, возникающих в 
технике пловцов при обучении. Основные упражнения для 
совершенствования техники кроля на груди и на спине, брасса и дельфина. 

Тактическая подготовка пловца. Содержание тактической подготовки. 
Основные варианты тактики в соревнованиях на короткие, средние и 
длинные дистанции. Приемы обучения и совершенствования тактического 
мастерства. 

Воспитание и совершенствование психологических, моральных и  
волевых качеств в процессе тренировки и соревнований по плаванию. 

Планирование тренировки пловца. Перспективное планирование 
подготовки юного пловца. Основные документы перспективного 
планирования: многолетний учебный план, программа и индивидуальные 
планы тренировки.  

Планирование круглогодичной тренировки. Многоцикловое, 
двухцикловое и одноцикловое планирование. Сдвоенный тренировочной 
цикл. 

Оперативное планирование тренировки пловца. Тренировочной 
микроцикл. Одноурочная, поурочная и циклическая схема тренировки. 
Применение отдельных схем в периодах тренировки. 

Структура и содержание тренировочного урока. Распределение основных 
упражнений по частям урока. 

Индивидуальная и групповая форма тренировок. Режим пловца. 
Утомление и перетренировка. 

Раздел 7. Организация и методика работы по плаванию с детьми.                    
 

Лекции – 1 час. 
Место и значение плавания в физическом воспитании детей. 

Физическое развитие детей, занимающихся плаванием. Воспитание 
гигиенических навыков. Достижение детьми и подростками высоких 
спортивных результатов и причины, объясняющие это явление. 
Оптимальный возраст для достижения наиболее высоких результатов. 
Массовая учебно-спортивная работа с детьми как главное условие развития 
спортивного плавания. 

Задачи и организация работы по плаванию в детском саду, средней школе, 
отделениях ДЮСШ, специализированных ДЮСШ, детских групп при ДСО и 
абонементных группах при бассейнах. Наличие базы, преподавательского 
состава и медицинского персонала. Принципы комплектования групп 
начального обучения, подготовительных групп ДЮСШ и секции школьного 
коллектива физкультуры. 



Задачи и организация работы по плаванию в загородном оздоровительном 
лагере. Структура оздоровительного лагеря. Место плавания в режиме его 
работы. 

Подготовка базы. Анализ водной среды. Выбор места для занятий. 
Требования к глубине водоема, рельефу и состоянию дна и берега. Основные 
размеры участка и виды его ограждения. Учебный и спасательный инвентарь 
и оборудование, необходимые для проведения занятий в естественном 
водоеме. Строительство простейшей водной станции в оздоровительном 
лагере. Мероприятия по предупреждению травм и несчастных случаев. 
Санитарно-гигиенические требования к проведению занятий. 

Руководитель обучения и его актив. Принципы комплектования учебных 
групп. Виды учебных групп. Организация секционной работы. Составление 
расписания занятий. 

Подведение итогов работы оздоровительного лагеря по плаванию. 
Методика проведения работы по плаванию с детьми дошкольного, 

младшего, среднего и старшего школьного возрастов в виде массового 
купания, игр и развлечений на воде, учебно-игровых, учебных, учебно-
тренировочных уроков и тренировочных занятий. Характеристика и значение 
указанных видов работ. Методические приемы, используемые при обучении 
детей облегченным способам плавания. Игры на воде и методика их 
проведения. 

Особенности построения уроков по плаванию с людьми различного 
возраста: продолжительность занятий на суше и в воде; чередование 
плавательных упражнений с играми; распределение упражнений в уроке по 
степени трудности; допустимые нагрузки и эмоциональность занятий. 

Техническое совершенствование как основная направленность в работе по 
плаванию. 

 
Практические и лабораторные занятия – 2 часа. 

Организация и методика работы по плаванию. 
 

Самостоятельная работа – 6 часов. 
Методика проведения работы по плаванию с детьми дошкольного, 

младшего, среднего и старшего школьного возрастов в виде массового 
купания, игр и развлечений на воде, учебно-игровых, учебных, учебно-
тренировочных уроков и тренировочных занятий. Характеристика и значение 
указанных видов работ. Методические приемы, используемые при обучении 
детей облегченным способам плавания. Игры на воде и методика их 
проведения. 

Особенности построения уроков по плаванию с людьми различного 
возраста: продолжительность занятий на суше и в воде; чередование 
плавательных упражнений с играми; распределение упражнений в уроке по 
степени трудности; допустимые нагрузки и эмоциональность занятий. 



Техническое совершенствование как основная направленность в работе по 
плаванию. 
Раздел 8.  Организация и проведение соревнований по плаванию.  

 
Роль и значение спортивных соревнований, водных праздников, 

массовых проплывов и эстафет по плаванию. 
Виды соревнований: личные, командные, комплексные. 
Принципы составления положения о соревнованиях. Программа 

соревнований. Система зачета. 
Организация соревнований. Подготовка базы. Комплектование судейской 

коллегии. Установление порядка и регламента работы на соревнованиях. 
Правила соревнований. Состав судейской коллегии и обязанности работы 

каждого судьи. Проведение соревнований и подведение итогов. 
 Особенности организации и проведения детских соревнований, детских 

праздников и Дня пловца: положение и программа соревнований, режим 
соревнований, требование к судейской коллегии, награждение победителей, 
документация и оформление соревнований. 

Календарь спортивных соревнований для детей. 
 
           
 
 
        Практические и лабораторные занятия – 1 час 
           Организация и проведение соревнований по плаванию. 

Самостоятельная работа- 6 часов 
Особенности организации и проведения детских соревнований, детских 

праздников и Дня пловца: положение и программа соревнований, режим 
соревнований, требование к судейской коллегии, награждение победителей, 
документация и оформление соревнований. 

Календарь спортивных соревнований для детей. 
 

Раздел 9. Планирование  и учет работы по плаванию.                                
Лекции-1 час. 

Планирование работы по плаванию в детском саду, средней школе, 
отделениях ДЮСШ, специализированных ДЮСШ, детских группах при ДСО 
и абонементных группах при бассейнах. 

Виды планирования: многолетние, годичное и текущее. 
Планирование обучения спортивному плаванию в параллельно-

последовательной и одновременной системах обучения. 
Основные документы планирования: учебные планы, программа, графики 

прохождения программного материала, рабочие планы (четвертные), 
конспекты уроков. 

Учет работы и его значение. Основные виды учета: предварительный, 
текущий и итоговый. Документы учета: личная и медицинская карточки, 



журнал учета занятий, дневники спортсмена и тренера. Взаимосвязь 
планирования и учета. 

Основные формы контроля: педагогический, врачебный и самоконтроль. Значение 
всех видов контроля для совершенствования тренировочного процесса. 

Практические и лабораторные занятия – 1 час. 
       Планирование учебно-тренировочной работы по плаванию.               
      Документы планирования , учета и отчетности работы по плаванию. 
         Самостоятельная работа-6часов 

Учет работы и его значение. Основные виды учета: предварительный, 
текущий и итоговый. Документы учета: личная и медицинская карточки, 
журнал учета занятий, дневники спортсмена и тренера. Взаимосвязь 
планирования и учета. 

Основные формы контроля: педагогический, врачебный и самоконтроль. 
Значение всех видов контроля для совершенствования тренировочного 
процесса. 
 
 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для 
самостоятельной работы обучающихся по дисциплине                           
Виды самостоятельной работы 

 
1. Работа с учебниками и учебными пособиями по заданию преподавателя 

(темы 1- 9). Формы контроля – контрольные вопросы, опрос на 
семинарских занятиях.  

2. Подготовка докладов по индивидуальному заданию преподавателя. 
Разбор и оценка докладов. Темы докладов связаны с темами рабочей 
программы. 

3. Разработка конспектов урока по плаванию в общеобразовательной 
школе. Разбор и оценка конспектов. 

 
                                        Список учебно-методических материалов: 

 
                                    Основная литература 

1. Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание [Текст] : учеб. пособие 
/ [Н. Ж. Булгакова [и др.]]. - М. : Academia, 2005. - 429 с 

2. Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание [Текст] : учеб. пособие 
/  [Н. Ж. Булгакова [и др.]]. - 2-е изд., стер. - М. : Академия , 2008. - 429 с.  

3. Лушпа, Анатолий Афанасьевич. Плавание [Текст] : учебное пособие для 
вузов / А. А. Лушпа ; Кемеровский гос. ун-т. - Кемерово : [б. и.], 2012. - 
107 с.         

4.  Открытый доступ, внутренняя компьютерная сеть факультета 
      5. Открытый доступ, библиотека КемГУ 



 
 
Тест для самопроверки по дисциплине «Теория и методике плавания» 

Необходимо отметить правильный ответ 
1. Плавание как учебный предмет представляет собой область знаний: 

а) о пловце; 
б) о воде; 
в) о взаимодействии пловца с водой. 

2. Основная цель курса плавания: 
а) научится плавать; 
б) овладеть техникой спортивных способов плавания; 
в) освоить методику обучения и преподавания плавания. 

3. Что не является предметом изучения курса плавания: 
а) спортивное, прикладное, синхронное плавание; 
б) прыжки в воду, игры и развлечения на воде; 
в) водный туризм. 

4. Плавание включено в программу современных Олимпийских игр: 
а) в 1896 году; б) в 1980 году; в) в 1952 году. 

5. Международная федерация плавания (ФИНА) организована: 
а) в 1900 году; б) в 1904 году; в) в 1908 году. 

6. Где впервые в России была создана школа спортивного плавания: 
а) в Москве; б) в Санкт – Петербурге; в) в Одессе. 

7. В каком году российские пловцы впервые участвовали в Олимпийских 
играх: 
а) в 1912 году; б) в 1916 году; в) в 1936 году. 

8. Что не относится к факторам определяющим технику плавания: 
а) наиболее рациональные приемы и способы выполнения 
плавательных движений, соответствующие целевой направленности 
двигательного действия; 
б) физические свойства воды, анатомо-физиологические особенности 
человека; 
в) биохимические реакции. 

9. Закон Архимеда гласит – на тело погруженное в жидкость действует 
выталкивающая сила равная: 
а) объему вытесненной жидкости; 
б) весу вытесненной жидкости; 
в) объему тела погруженного в жидкость. 

10. При каких условиях физическое тело тонет : 
а) при равенстве силы тяжести и гидростатического давления; 
б) когда сила гидростатического давления больше силы тяжести; 
в) когда сила тяжести больше гидростатического давления. 

11. Причины колебания тела пловца при статическом плавании: 



а) не совпадения точек приложенная сила тяжести и  силы 
гидростатического давления; 
б) вращающие и инерционные моменты; 
в) когда сила реакции воды больше силы сопротивления. 

12. От чего не зависит сопротивление воды при динамическом плавании: 
а) от скорости плавания, физических свойств воды;  
б) от любового сечения и формы тела; 
в) от психофизиологического состояния пловца. 

13. С увеличением угла атаки сопротивление воды: 
а) уменьшается;  б) увеличивается;   в) не 
изменяется. 

14. Какие силы рассматриваются в теории динамического плавания: 
а) силы сопротивления, тяги, подъемная сила; б) мышечная сила;
 в) взрывная сила. 

15.  Овер - арм это плавание: 
а) на боку;  б) на спине; в) брассом. 

16. Австралийский кроль отличается от современного кроля на груди: 
а) высоким положением головы и большим сгибанием ног в 
коленах; 
б) количеством ударов ногами в цикле пловца; 
в) движением руками. 

17. Техника движения руками при плавании кролем состоит из фаз: 
а) захвата, подтягивания, отталкивания, вынимания руки из воды, 
проноса, входа руки в воду; 
б) наплыва, гребка; 
в) подготовительной, рабочей, послерабочей. 

18. Фаза «выведения рук вперед» характерна для плавания способом: 
а) кроль;  б) баттерфляй;  в) брасс. 

19. Движения ногами при плавании спортивными способами 
подразделяются: 
а) на подготовительные и рабочие; 
б) на сгибание и разгибание ног; 
в) на захлестывающие и ударные. 

20. Вдох при плавании кролем на груди выполняется в фазе: 
а) входа руки в воду; б) подтягивания; в) вынимания руки из воды 
и проноса. 

21. Методы обучения: 
а) словесные, наглядные, практические ; 
б) наказания, поощрения; 
в) строго регламентированного упражнения. 

22. Какие принципы не являются принципами обучения: 
а) доступности, индивидуализации; 
б) систематичности, сознательности и активности; 
в) накопления и реализации. 



23. Средства обучения в плавании: 
а) игры и развлечения на воде, физические упражнения; 
б) природные факторы; 
в) тренажеры. 

24. Задачи обучения плаванию в дошкольных учреждениях: 
а) ознакомление с водной средой; 
б) спортивное совершенствование; 
в) формирование прикладных навыков плавания. 

25. Задачи обучения плаванию в младшем школьном возрасте: 
а)укрепление здоровья, начальное обучение спортивным способам 
плавания; 
б) спортивное совершенствование; 
в) формирование установок на рекордное достижение. 

26. Задачи обучения плаванию в среднем и старшем школьном возрасте: 
а) укрепление здоровья, углубленное обучение и спортивное 
совершенствование; 
б) привитие гигиенических навыков; 
в) адаптация к водной среде. 

27. Приемы искусственного дыхания пострадавшего на воде: 
а) «рот в рот», «рот в нос»; б) декомпрессия;  в) 
пневмотахиометрия. 

28. Каким способом не осуществляют транспортировку тонущего: 
а) за ноги;  б) за волосы; в) за руки; 

29. К документам планирования работы по плаванию относятся: 
а) бизнес план; б) технологический план; в) план - конспект 
урока. 

30. Главный судья соревнований, рефери имеет право: 
а) изменить положение о соревнованиях; 
б) отменить соревнования; 
в) опротестовать результаты работы мандатной комиссии. 

31. Что не входит в обязанности судьи при участниках: 
а) проверка готовности участников к заплыву; 
б) вывод  участников соревнований на парад; 
в) фиксирование результатов заплыва. 

32. Что не является нарушением правил соревнований при прохождении 
дистанции участником: 
а) подтягивание за разделительную дорожку; 
б) финиширование не на своей дорожке; 
в) остановка у поворотной стенки. 

33. Что не входит в обязанности судьи стартера: 
а) подача предварительной и исполнительной команд старта; 
б) определение фальстарта; 
в) определение порядка финиша участников заплыва. 



34. Кто контролирует расстояние прохождения дистанции под водой после 
старта и поворота участником заплыва: 
а) судья хронометрист;  б) судья на финише; в) судьи на 
дистанции и повороте. 

35. Что является нарушением правил участником соревнований при 
плавании способом брасс: 
а) одновременная работа руками и ногами; 
б) попеременная работа ногами, руками; 
в) короткий гребок руками. 

36. Кто из судей фиксирует порядок прихода участников заплыва на 
финише: 
а) судья хронометрист;  б) судья на финише;  в) судья на 
дистанции. 

37. Кто из судей выносит решение о дисквалификации пловца: 
а) судья информатор;  б) главный судья, рефери; в) главный 
секретарь. 

38. Какое расстояние после старта и поворота имеет право проплыть под 
водой участник при плавании способом брасс: 
а) 15 метров; б) 10 метров; в) сколько сможет. 

39. Порядок прохождения отрезков дистанции в комплексном плавании: 
а) баттерфляем, на спине, брассом, вольным стилем; 
б) на спине, брассом, баттерфляем, вольным стилем; 
в) вольным стилем, баттерфляем, брассом, на спине. 

40. Сроки подачи протеста: 
а) не позднее 30 минут;  б) не позднее 1 часа; в) не 
позднее 1,5 часа. 
                                     

                                                                               

Вопросы на самостоятельную работу 

1. Плавание в самостоятельном физкультурном движении. 
2. Значение правильно поставленной учебной работы по плаванию в 

детских организациях. 
3. Плавание в первые годы Советской власти. 
4. Современное состояние плавательного спорта в России. 
5. Развитие международных спортивных связей. 
6. Развитие Олимпийской программы соревнований по плаванию. 

Участие советских и российских пловцов в первенстве Европы и 
Олимпийских играх. 

7. Использование циклографии для анализа гребковых движений. 
8. Циклограммы гребков относительно подвижной и неподвижнойточек. 
9. Нахождение наиболее эффективных участков гребка на кинограммах. 



10. Совершенная координация – показатель эффективности плавательной 
техники. 

11. Значение автоматизированных движений при плавании. 
12. Темп и ритм движений. 
13. Шаг пловца. 
14. Формула цикловой скорости. 
15. Техника спортивных способов плавания. 
16. Техника плавания кролем на груди, кролем на спине, дельфином, 

брассом на боку. 
17. Положение тела и головы; движения ног; движения рук; техника 

дыхания; координация движений рук и ног. 
18.  Изменения, возникающие в результате увеличения скорости плавания 

в элементах техники спортивных способов. 
19. Спасение тонущих. 
20. Организация спасательной службы. 
21. Спасательный инвентарь и техника его применения. 
22. Техника спасания тонущего: подплывание к тонущему; доставление 

его со дна; освобождение от захватов тонущего; приемы 
транспортирования. 

23. Способы переправы вплавь без применения поддерживающих средств 
(с транспортировкой одежды). 

24. Способы преодоления водной преграды с помощью плавучих, 
поддерживающих средств. 

25. Организация переправы. 
26. Применение спортивных способов плавания при переправах. 
27. Спортивная тренировка. 
28. Определение тренировки. 
29. Цель, задачи и условия тренировки. 
30. Содержание тренировки: теоретическая, физическая, техническая, 

тактическая, психологическая, моральная и волевая подготовка пловца. 
31. Основные средства спортивной тренировки. 
32. Понятие о спортивной форме. 
33. Специфические принципы спортивной тренировки. 
34. Теоретическая подготовка: ее содержание и значение. 
35. Различные формы ознакомления юных пловцов с основными 

вопросами теории. 
36. Общая физическая подготовка как процесс формирования всесторонне 

развитого юного пловца. 
37. Особенности развития силы, быстроты, гибкости, ловкости и 

выносливости. 
38. Средства общей физической подготовки. 
39. Специальная физическая подготовка как процесс совершенствования 

специфических физических способностей юного пловца. 
40. Методика повышения абсолютной скорости. 



41. Методика развития скоростной выносливости. 
42. Техническая подготовка пловца. 
43. Тактическая подготовка пловца. 
44. Планирование тренировки пловца. 
45. Задачи и организация работы по плаванию в загородном 

оздоровительном лагере. 
46. Принципы комплектования учебных групп. 
47. Виды учебных групп. 
48. Организация секционной работы. 
49. Составление расписания занятий. 
50. Техническое совершенствование как основная направленность в работе 

по плаванию. 
51. Правила соревнований. 
52. Состав судейской коллегии и обязанности работы каждого судьи. 
53. проведение соревнований и подведения итогов. 
54. Календарь спортивных соревнований. 
55. Учет работы и его значение. Основные виды учета: предварительный, 

текущий и итоговый. 
56. Документы учета: личная и медицинская карточки, журнал учета 

занятий, дневники спортсмена и тренера. 
57. Взаимосвязь планирования и учета.  

6. Фонд оценочных средств для проведения 
промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 
(модулю) 
(Перечень компетенций с указанием этапов их формирования; описание 
показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах их 
формирования, описание шкал оценивания; типовые контрольные задания 
или иные материалы, необходимые для оценки знаний, умений, навыков и 
(или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 
компетенций в процессе освоения образовательной программы; 
методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 
умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 
формирования компетенций) 
 

6.1 Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 
(модулю) для ОФО и ЗФО 

 
№ 
п/п 

Код 
контролируемой 
компетенции  
(или её части) и 
ее формулировка 

Контролируемые 
разделы дисциплины  

(результаты по 
разделам) 

наименование 
оценочного средства 



1 ПК-2 (знать) принципы и методы 
физического воспитания 
различных контингентов 
населения,основы теории и 
методики обучения базовым 
видам физкультурно—
спортивной деятельности 

 Вопросы к экзамену 

2 ПК-3 (уметь) разрабатывать учебные 
планы и программы 
конкретных занятий  

3 ПК-4 (владеть) : навыками 
преподавательской работы с 
различными категориями 
населения. Способен 
организовать спортивно-
массовую и 
оздоровительную работу. 

4 ПК-5(владеть) : методами оценки 
физических способностей и 
функционального состояния 
обучающихся 

5 ПК-21-(уметь)  организовывать и проводить 
физкультурно-спортивные 
мероприятия и спортивные 
соревнования.             

 
Для лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов 
 

Выполнение всех практических заданий студентами имеющими, отклонение 
в состоянии здоровья и инвалидов происходит на основе медицинского 
заключения врача с учетом индивидуальных физических, психических и 
других возможностей конкретного обучающегося. В случае невозможности 
выполнения практических заданий, для оценивания сформированности 
компетенции, обучающемуся предлагаются альтернативные задания, 
адаптированные под его индивидуальные возможности. 

 

6.2 Типовые контрольные задания или иные материалы  
 (приводятся конкретные примеры типовых заданий из оценочных средств, 

определенных в рамках данной дисциплины: наименование оценочного средства, 
критерии оценивания, описание шкалы оценивания) 

 
 

Вопросы к экзамену. 
 

1. Предмет “плавание”. Классификация плавания. 
2. Плавание в России: краткий исторический обзор. 



3. Организация обучения. Урок плавания. 
4. Основные группы подготовительных упражнений для освоения с водой. 
5. Организация обучения плаванию в открытых водоемах. 
6. Организация плавания в оздоровительных лагерях. 
7. Особенности проведения занятий по плаванию с детьми в открытом 

водоеме. 
8. Содержание работы инструктора по плаванию в оздоровительном лагере. 
9. Выбор места в открытом водоеме для строительства простейшей водной 

станции. 
10. Организация спасательной службы: спасательные станции, посты и их 

работа. 
11. Предупреждение несчастных случаев при занятиях плаванием в бассейне 

и открытых водоемах. 
12. Оказание первой помощи человеку, потерявшему сознание. 
13. Оказание помощи вплавь. 
14. Основные приемы освобождения от захватов в воде. 
15. Классификация игр на воде. 
16. Игры и развлечения на воде. 
17. Техника переправ вплавь без применения и с применением плавучих и 

поддерживающих средств. 
18. Принципы обучения и тренировки. 
19. Методы преподавания. 
20. Формирование двигательных навыков при обучении плаванию. 
21. Изучение элементов техники плавания в воде. 
22. Статическое плавание. 
23. Причины колебания тела при статическом плавании. 
24. Влияние физиологических функций организма на технику плавания. 
25. Анатомическое строение тела человека и его влияние на технику 

плавания. 
26. Зависимость сопротивления воды от формы и характера поверхности тела. 
27. Зависимость сопротивления воды от скорости движения тела. 
28. Зависимость сопротивления воды от “Миделевого сечения” тела. 
29. Последовательность изучения элементов техники способов плавания. 
30. Факторы, определяющие технику плавания. 
31. Сочетание работы рук, ног и дыхания при плавании способом кроль на 

груди. 
32. Сочетание работы рук, ног и дыхания при плавании способом кроль на 

спине. 
33. Сочетание работы рук, ног и дыхания при плавании способом брасс. 
34. Сочетание работы рук, ног и дыхания при плавании способом дельфин. 
35. Анализ техники работы рук при плавании кролем на груди. 
36. Анализ техники работы рук при плавании кролем на спине. 
37. Анализ техники работы рук при плавании способом брасс. 
38. Анализ техники работы рук при плавании способом дельфин. 



39. Анализ техники работы ног при плавании способом кроль на груди. 
40. Анализ техники работы ног при плавании способом кроль на спине. 
41. Анализ техники работы ног при плавании брассом. 
42. Анализ техники работы ног при плавании способом дельфин. 
43. Анализ техники открытого поворота – “маятник”. 
44. Анализ техники простого закрытого и открытого поворотов. 
45. Анализ техники простого открытого поворота на спине. 
46. Анализ техники старта из воды. 
47. Методика обучения технике плавания способом кроль на груди. 
48. Методика обучения технике плавания способом кроль на спине. 
49. Методика обучения технике плавания способом брасс. 
50. Методика обучения технике плавания способом дельфин. 
51. Методика обучения технике стартов. 
52. Методика обучения технике поворотов. 
53. Сочетание обучения стартам и поворотам с обучением плаванию. 
54. Недостатки в технике, характерные для начинающих пловцов, и способы 

их устранения. 
55. Положение о соревнованиях по плаванию. 
56. Характер соревнований. 
57. Виды и дистанции в спортивном плавании: правила соревнований. 
58. Прохождение дистанции: правила соревнований. 
59. Плавание способом кроль на груди: правила соревнований. 
60. Плавание способом кроль на спине: правила соревнований. 
61. Плавание способом брасс: правила соревнований. 
62. Плавание способом дельфин: правила соревнований. 
63. Комплексное плавание: правила соревнований. 
64. Комбинированная эстафета: правила соревнований. 
65. Правила прохождения дистанции участником: правила соревнований. 
66. Правила выполнения старта: правила соревнований. 
67. Правила выполнения финиша участником соревнований. 
68. Определение результатов: правила соревнований. 
69. Обязанности судей на дистанции. 
70. Обязанности судей на поворотах. 
71. Обязанности судей на финише. 
72. Обязанности судьи при участниках. 
73. Обязанности старшего судьи-секундометриста и судей-секундометристов: 

правила соревнований. 
74. Обязанности судьи-информатора: правила соревнований. 
75. Работа секретариата по плаванию: правила соревнований. 
76. Стартер и его помощник: правила соревнований. 
77. Представители и капитаны команд: правила соревнований. 
78. Состав судейской коллегии по плаванию: правила соревнований. 
79. Права и обязанности главного судьи: правила соревнований. 
80. Костюм участника, протесты: правила соревнований. 



81. Судьи на дистанции: правила соревнований. 
82. Инвентарь и оборудование для проведения соревнований по плаванию. 

Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 
характеризующие этапы формирования компетенций 

Экзамен дифференцирован отметкой, билет состоит из трех вопросов. При 
оценке знаний учитывается правильность и осознанность изложения 
содержания, полнота раскрытия понятий дисциплины. 
Отметка «Отлично» ставится при условии полного изложения материала, 
четкого правильного определения основных понятий, верно использованы 
термины, при ответе используются примеры. 
Отметка «Хорошо» ставится при условии частичного изложения основного 
материала, в целом даны правильно определения. Допущены незначительные 
нарушения в последовательности изложения, небольшие неточности в 
формулировке терминов. 

Отметка «Удовлетворительно» ставится, если  усвоено основное 
содержание, но изложено фрагментарно. Определения понятий не всегда 
четкие и последовательные в изложении. Допущены ошибки и неточности 
в изложении. 

Отметка «Неудовлетворительно»  ставится студенту, если основное 
содержание материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные 
вопросы преподавателя. Допущены грубые ошибки при изложении 
материала 

 
Критерии оценки докладов и сообщений. 

Преподаватель оценивает по параметрам указанным ниже.  Оценивание по 
системе «зачтено/не зачтено». 
Отметка «Зачтено» 

 сопровождается иллюстративным материалом;  
 автор представил демонстрационный материал и прекрасно в нем 

ориентировался;  
 показано владение специальным аппаратом; 
 использованы общенаучные и специальные термины; 
 отвечает на вопросы. 
 
«Не зачтено» 
 рассказывается, но не объясняется суть работы;  
 не имеет иллюстративного материала; 
 не может ответить на большинство вопросов; 
 зачитывается. 



7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 
необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

 
Основная литература 

Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание [Текст] : учеб. пособие /  [Н. Ж. 
Булгакова [и др.]]. - 2-е изд., стер. - М. : Академия , 2008. - 429 с.  

Лушпа, А. А. Плавание [Текст] : учебное пособие для вузов / А. А. Лушпа ; 
Кемеровский гос. ун-т. - Кемерово : [б. и.], 2012. - 107 с. 

 
 

Дополнительная литература 
 

1. Викулов А.Д. Плавание: учебное пособие для вузов / А.Д. 
Викулов, 2003. – 367 с. 

2. Водные виды спорта: учебник для вузов / ред. Н.Ж. Булгакова,  
М.: ЦЦ Академия, 2003. - 315 с. 

3. Жуков, Р.С. Комментарии к правилам соревнований по плаванию 
(с экзаменационными билетами): учебное пособие/ Р.С. Жуков, 
А.С. Франченко, 2001. – 76 с. 

4. Бутович, Н.И. Плавание: учебник для институтов физической 
культуры. М.: ФиС, 1967. 

5. Ганчар, И.П. Плавание. Учебное пособие. Минск 199 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 
"Интернет" (далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения 
дисциплины (модуля)*   
*- указывается адрес  Интернет ресурса, его название и режим доступа 
Интернет-ресурсы: 
 

1. Теория и методика обучения плаванию 
http://sportwiki.to/Обучение_плаванию 

2. Методы обучения плаванию -http://www.kzfspb.ru/theory.html?start=7 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
(модуля) 

 

Методические указания по подготовке к лекционным и практическим 

занятиям 

 Методические рекомендации преподавателю. 



Формирование знаний и навыков студентов осуществляется в ходе 
лекционных, практических, семинарских занятий, самостоятельной работы, 
написания рефератов, курсовых и дипломных работ, ответов на тесты, 
контролирующие программы выступлений с докладами студентов. 

Основным результатом освоения дисциплины является готовность 
выпускника осуществлять педагогическую деятельность с использованием 
всего багажа знаний и умений в области физической культуры и спорта. 

Осваивая учебный курс, необходимо, чтобы студенты расширяли 
специальные знания и формировали соответствующую культуру движений; 
свободно оперировали методическими понятиями, понимая реальные 
учебные ситуации, владея различными технологическими подходами в 
практической деятельности. 

Изучение дисциплины предполагает практическую и теоретическую 
подготовку на занятиях посредством выполнения различных заданий и 
упражнений. 

Изучая любые дисциплины на факультете физической культуры и спорта, 
студенты получают знания по основам техники видов, основам методики 
обучения, спортивной тренировке, по спортивному отбору и 
прогнозированию результатов, методике тестирования и оценки уровня 
подготовленности на каждом курсе обучения. По организации и судейству 
правил соревнования. Необходимо раскрывать на занятиях сходство и 
различия в технике видов, подбор средств при изучении техники и методики 
обучения, меры предупреждения травматизма на занятиях, особенности 
занятий с детьми различного возраста и пола. 

Обучая целям и задачам тренировки, раскрывать физическую, 
техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и 
интегральную части подготовки, их разновидности и содержание. 

Знать основные принципы обучения: всесторонность, сознательность, 
наглядность, постепенность, повторность, индивидуальность в обучении; 
средства , методы и динамику развития физических качеств, спортивный 
отбор, методику тестирования и оценки уровня подготовленности 
спортсменов различной специализации. 

Большое значение при обучении имеют формы контроля знаний: 

1. Проверка конспектов. 

2. Заслушивание на занятиях докладов студентов. 

3. Проведение занимающимися подготовительной части урока. 

4. Проверка индивидуальных заданий занимающимся. 

5. Тестирование. 
6. Приобщение к навыкам научной работы на факультете. 



7. Техника безопасности обеспечивается применением правильно 
подобранного инвентаря, с учетом метеорологических условий ( при 
проведении занятий на улице), а также соответствующими 
организационными приемами и т.д. 

Методические указания для студентов. 

Выпускник, получивший квалификацию бакалвра по физической 
культуре и спорту, должен осуществлять обучение и воспитание 
занимающихся с учетом специфики преподаваемого предмета, 
способствовать формированию общей культуры личности, использовать 
разнообразные приемы, методы и средства обучения, обеспечивать уровень 
подготовки обучающихся соответствующим требованиям Государственного 
образовательного стандарта. Систематически повышать свою 
профессиональную квалификацию, участвовать в различных формах 
методической работы, обеспечивать охрану жизни и здоровья обучающихся. 

В результате освоения курса, студент должен иметь большой запас 
знаний: обще развивающие упражнения, упражнения для развития силы, 
быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, способности к расслаблению; 
специально-подводящие упражнения, специально-подготовительные 
упражнения, имитационные упражнения, различные игры и игровые задания. 
Необходимо овладение и совершенствование техникой видов и методикой 
обучения, технико-тактическим действиям занимающихся. Знать правила 
соревнований и участвовать в их организации и проведении 

В процессе обучения студенты обязаны: 

1. Проводить работу по лекционному материалу с подготовкой к 
практическим занятиям по данным теоретического материала. 

2. Выполнять самостоятельную работу, предполагающую выполнение 
заданий, выдаваемых преподавателем по каждой теме лекционного 
материала и практических занятий, используя рекомендуемую 
литературу. 

3. Составление комплексов упражнений различной 
направленности для подготовительной части урока. 

4. Посещать консультации преподавателя. 

5. Готовится к проведению тестирования по лекционным и практическим 
материалам. 

6. Готовиться к сдаче зачета по вопросам, предлагаемым 
преподавателем. 
Самостоятельная работа студентов требует специальных умений: 

 умение составлять разумный режим работы; 



 умение работать над информацией ( составлять план текста, 
оформлять конспекты, тезисы, цитаты, выписки, находить 
справочные сведения, выделять главную мысль); 

 умение производить основные мыслительные операции: анализ, 
синтез, сравнение, обобщение и т.д.; 

 умение работать в библиотеке, пользоваться каталогами; 

 написание рефератов, курсовых работ, дипломных работ; 
 умение преодолевать внутренние и внешние трудности. 

Для самостоятельной работы большое значение имеет компьютерное 
обучение. Важным этапом является и организация контроля знаний. Это 
собеседование, контрольные проверки и др. 

 

10. Перечень информационных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), 
включая перечень программного обеспечения и информационных 
справочных систем (при необходимости) 

1. Консультирование посредством электронной почты. 
2. Использование слайд-презентаций при проведении лекций  
3. Использование видеоматериала при проведении практических занятий. 

 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для 
осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю) 
Реализация программы учебной дисциплины в части теоретической 
подготовки требует наличия учебного кабинета. 

Учебная аудитория на 30 посадочных мест; 
- учебно-наглядные пособия по дисциплине «Фитнес».  

Технические средства обучения: 

         - проектор, экран, компьютер с лицензионным программным 
обеспечением   Windows 2003 (2003),  Windows Vista (2007),  Kaspersky 
Antivirus. 

Компьютер с минимальными системными требованиями: 
Процессор: 300 MHz и выше 
Оперативная память: 128 Мб и выше 
Другие устройства: Звуковая карта, колонки и/или наушники 
Устройство для чтения DVD-дисков 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 
Проектор 
Колонки 
Программа для просмотра видео файлов. 



 
Для практической подготовки студентов требуется: Бассейн - размер ванн в 

плавательном бассейне — 25 или 50 метров. Количество дорожек от 5 до 10. По центру 
каждой дорожки на дне, а также на торцах ванны делается разметка для того, чтобы 
пловцам легче было плыть без отклонений от прямолинейного курса. Поперек ванны на 
расстоянии 5 м от начала и конца подвешиваются два шнура с флажками, они 
нужны пловцам на спине — чтобы видеть близость стенки и подготовиться к повороту. 
На расстоянии 15 м от старта поперек бассейна подвешивается шнур, который падает на 
воду при фальстарте и останавливает участников. Перед каждой дорожкой в начале и 
конце бассейна расположены стартовые тумбочки, с них прыгают в воду при старте 
пловцы кролем, брассом и баттерфляем. На тумбочках имеются рукоятки, за которые 
держатся пловцы на спине перед стартом.  

 

12. Иные сведения и (или) материалы 

12.1. Перечень образовательных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю) 

 

 

Составитель (и): Лушпа А. А., доцент каф. ТОФК 
(фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей)) 


