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Мета та завдання навчальної дисципліни

Мета: надати студентам основні положення з теорії і методики спортивного плавання, навчити технічним елементам спортивного та прикладного плавання, ознайомити з правилами проведення змагань, фізкультурно-оздоровчих занять та спортивно-масових заходів.

Завдання:  

1)  Ознайомити студентів з теоретичними основами плавання.

2) Навчити студентів базовим основам техніки спортивного та прикладного плавання.

 3) Сформувати у студентів уявлення щодо особливостей методики проведення занять з плавання.

Компетенції студентів, що формуються в результаті засвоєння дисципліни

	Код
	Зміст
	Результати навчання

	
	   Спеціальні (фахові) компетентності.
	Загально-професійні

	ФК01
	Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних завдань знань про будову тіла людини та фізичні властивості води, основні поняття гідростатики та гідро - динаміки. Основні характеристики рухів плавця. 
	Знати: техніку виконання спортивного та прикладного плавання; методику початкового навчання плавання; методику планування та проведення уроку з плавання.

	
	
	Вміти: самостійно показати і навчити виконувати основні плавальні рухи; планувати навчальний матеріал з плавання; розробляти план-конспект заняття плавання; самостійно проводити заняття з плавання.

	ФК02
	 Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних завдань знань базові знання з теорії і методики навчання плавальних вправ.


	Знати: організацію занять з плавання; вимоги до тренувань і змагань.

	
	
	Вміти: давати оцінку заняття з плавання, тренування та змагання. 

	ФК03
	Здатність здійснювати організацію діяльності з використанням різних видів плавальних вправ для активного відпочинку.


	Знати: компоненти здорового способу життя.

	
	
	Вміти: застосовувати знання для збереження і зміцнення індивідуального здоров’я.


Програма навчальної дисципліни

Змістовий модуль 1. Основи техніки плавання.  

Практичне заняття 1. Правила поведінки та техніка безпеки в басейні. Фізичні властивості води, основні поняття та закономірності гідростатики, гідродинаміки - (2 год.).

Практичне заняття  2, 3, 4, 5.  Техніка і методика навчання способами кроль на грудях та кроль на спині – (8 год.). 
1. Положення тулуба. 

2. Рухи руками і дихання. 
3. Рухи ногами. 
4. Загальне узгодження рухів руками,  ногами та дихання.    
Практичне заняття  6, 7, 8, 9. Техніка і методика навчання способом брас – (8  год.).
1. Положення тулуба. 
2. Рухи руками і дихання. 

3. Рухи ногами. 

4. Загальне узгодження рухів руками,  ногами та дихання. 

Практичне заняття  10.  Техніка  та методика навчання прикладному плаванню  – (2 год.). 

Методи навчання

Використовуються словесні методи (пояснювання, вказівка, нагадування, розбір); методи наочності (кіно-, відеодемонстрація, спостереження кінограма, ілюстрація); безпосередня допомога студентам (в прийнятті пози, у виконання окремих рухів та дій); засоби зворотного зв’язку.

Для перетворення рухового уявлення в дії використовують практичні спроби виконання дій. При цьому провідну роль має метод цілісної вправи та метод розчленованої вправи. Обидва методи взаємопов’язані, доповнюють один одного та вимагають методу повторності.  Методи стимулювання й мотивації навчально-пізнавальної діяльності.

Методи контролю

Перевірка знань студентів здійснюється у формі поточного та підсумкового контролю. Поточний контроль здійснюється шляхом перевірки 

вмінь, знань та навичок, а саме здачі контрольних нормативів та визначення рівня теоретичної підготовленості студентів.

Підсумковий контроль здійснюється наприкінці семестру шляхом проведення диференційованого заліку (1 модуль). 

1.  Відвідування навчальних занять. Максимальна кількість – 40 балів (1 заняття – 4 бали).

2. Складання контрольних нормативів. Максимальна кількість – 40 балів (1 к/н – до 10 балів). 

3. Теоретичні питання  – 20 балів.

Контрольні нормативи, (тести)

	ВПРАВИ МОДУЛЬНОГО КОНТРОЛЮ З ПЛАВАННЯ 

	№
п/п
	ВПРАВИ
	О  Ц  І  Н  Ю  В  А  Н  Н  Я

	
	
	

	
	
	бали
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	стать
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	50 м В/С
	чол.
	0.38,0
	0.40,5
	0.43,0
	0.45,5
	0.48,0
	0.50,5
	0.53,0
	0.55,5
	0.58,0
	1.00,5

	
	
	жін.
	0.48,0
	0.50,5
	0.55,0
	1.00,0
	1.05,0
	1.10,0
	1.15,0
	1.20,0
	1.25,0
	1.30,0

	2
	50 м. БРАС 
	чол.
	0.55,0
	1.00,0
	1.03,5
	1.07,0
	1.09,5
	1.12,0
	1.16,0
	1.20,0
	1.24,0
	1.28,0

	
	
	жін.
	1.00,0
	1.05,0
	1.10,0
	1.15,0
	1.18,0
	1.20,0
	1.23,0
	1.25,0
	1.28,0
	1.30,0

	3
	50 м. Н/С
	чол.
	0.48,0
	0.50,5
	0.53,0
	0.55,5
	0.58,0
	1.00,5
	1.03,0
	1.05,5
	1.08,0
	1.10,5

	
	
	жін.
	0.53,0
	0.58,0
	1.03,0
	1.08,0
	1.13,0
	1.18,0
	1.23,0
	1.28,0
	1.33,0
	1.38,0

	4
	400 м. В/С чол./жін
	Без урахування часу

	
	
	


Теоретичні питання
1 блок
1. Стандартні розміри басейну?

2. Назвати спортивні способи плавання?

3. Оздоровчий фактор плавання?

4. Який зміст вкладається в поняття “прикладне плавання”?

5. Інвентар, що використовується на заняттях з плавання?

6. Правильне положення тіла у воді?

7. Загальні особливості дихання в плаванні?

8. При плаванні кролем на груді вдих виконується під час...?

9. Положення стоп у фазі відштовхування ногами у брасі?

10. При плаванні на спині рука входить у воду...?
11. Кут нахилу у ліктьовому суглобі при плаванні кролем на груді?

12. Які фізичні якості ви знаєте?

13. Значення розминки на заняттях з фізичного виховання?

14. Гнучкість яких суглобів має важливе значення для плавців?  Назвати переважно для кожного способу плавання.

15. Які основні навички самопорятунку на воді?

2 блок

1. Правила поведінки у басейні під час занять?

2. Методи самоконтролю за своїм самопочуттям?

3. Які межі допустимі в нормі при вимірюванні пульсу за 10 секунд у спокої (на початку заняття)?

4. Техніка роботи ногами способом кроль на груді?

5. Техніка роботи руками способом кроль на груді?

6. Особливості дихання при плаванні кролем на груді?

7. Техніка роботи ногами способом кроль на спині?

8. Техніка роботи руками способом кроль на спині?

9. Техніка роботи ногами способом брас?

10.Техніка роботи руками способом брас?

11. Особливості дихання при плаванні брасом?

12. Заходи, що запобігають появі судоми на заняттях з плавання?

13. Заходи, що усувають судому?

14. Які уміння та навички передбачає прикладне плавання?

15. Рятувальний інвентар та способи його використання?

3 блок

1. Вплив занять фізичними вправами на організм людини?

2. Негативні наслідки несистематичних занять з фізичного виховання?

3. Правила особистої гігієни?

4. Особливості водного середовища?

5. Які вправи на воді застосовуються для початківців?

6. Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання?

7. Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання?

8. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі кроль на груді?

9. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі на спині?

10. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас?

11. Теоретичні основи прикладного плавання?

12. Практичні основи прикладного плавання?

13. Прийоми транспортування утопаючого?

14. Перша медична допомога потерпілому на воді?

Роль занять з фізичного виховання та безпосередньо плавання на подальшу професійну
Рекомендована література:

Основна:

1. Булатова М. М. Плавание для здоровья/М. М. Булатова, К.П. Сахновский. – К.: Здоровье, 1988. — 136 с.

2.  Булгакова Н. Ж. Плавание : учебник/Под ред. Н.Ж. Булгаковой. – 
М.: ФиС, 1984. – 288 с.

3. Бурла О. М. Прискорене навчання плавання студентів : навч. посіб./ О.М. Бурла, О. В. Марченко, А.О. Бурла. – Суми : СумДУ, 2006. – 167 с.

4. Ганчар И. Л. Методика преподавания плавания: технологии обучения и совершенствования / И. Л Ганчар – Ч. ІІ : Учебник. – Одесса : Друк, 2006. – 696 с.

5. Ганчар И. Л. Технология обучения плаванию: учебное пособие для студентов высших учебных заведений физической культуры / И. Л. Ганчар – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 271 с.
6. Литовченко Г. О. Плавання: навч. посібник. Для студентів педагогічних вузів спеціальності 7.010103 – фізична культура / Г. О. Литовченко – Чернігів, 2005. – 123 с.

7. Парфенов В. А. Плавание: Учебник для фак–тов физ.воспитания пед. институтов / В. А. Парфенов – Киев : Вища школа, 1978. – 288 с. 

8.  Платонов В. Н. Плавание: учебник / под. ред. В. Н. Платонов. – К. : Олимпийская литература, 2000. – 496 с.

9. Скалій О. В. Азбука плавання: Навчальний посібник. / О. В. Скалій – Тернопіль: Астон, 2003. – 102с.
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Інформаційні ресурси
1. http://swiming.kiev.ua/index.php
2. https://www.usaswimming.org/
3. https://swimmingcoach.org/  
4. http://mdu.edu.ua/
5. http://usf.org.ua/
6. http://ukrswim.org/
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