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выпускника                          Бакалавр

1. Цель изучения  дисциплины 

 1.1 Цель изучения дисциплины  «Плавание» - изучение наиболее общих закономерностей передвижений в водной среде, представленных в спортивных и прикладных способах плавания; приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для преподавания плавания.
1.2 Задачи изложения и изучения дисциплины:
- изучить гидродинамические основы плавания;

- ознакомить с техникой спортивных способов плавания;
- ознакомить с техникой прикладного плавания;
- изучить методику преподавания элементов спортивного и прикладного плавания; - ознакомить с организационными основами работы по обучению плаванию в разных типах учебных заведений.

  2. Место учебной дисциплины  в структуре основной образовательной программы.


Учебная дисциплина «Плавание» относится к профессиональному циклу Б.3.00, базовая часть Б.3.12.4 (теория и методика обучения базовым видам спорта).


Плавание,  как учебная дисциплина, включает в себя  теорию и практику спортивных и прикладных способов плавания  и методику их  преподавания.


Она наряду с дисциплинами психолого-педагогических и медико-биологических блоков, а также другими базовыми видами спорта учебного плана обеспечивает профессиональную подготовку студентов на факультете физической культуры и спорта в вузе.


Для наиболее эффективного и успешного освоения дисциплины студент    должен обладать знаниями по истории физической культуры и спорта, основам теории и методики физической культуры и спорта,  биомеханике, по терминологии, правилам записи физических упражнений, строевых команд, проведения упражнений с группой, иметь понятие о технике безопасности и причинах травматизма    в физкультурной и спортивной практике.


При обучении  плаванию  необходимо изучение таких дисциплин учебного плана:

-история физической культуры и спорта, психология и педагогика, теория и методика физической культуры и спорта,  гимнастика,  профессиональное физкультурно-спортивное совершенствование,  дисциплины блока ОПД, физическая культура, спортивные сооружения основы научно-методической деятельности.

Область профессиональной деятельности бакалавров: образование, социальная сфера, культура.

Виды профессиональной деятельности:

- педагогическая;

- культурно-просветительская.


3. Требования к уровню освоения программы.


Основополагающими принципами освоения  дисциплины являются: решение задач развития компетентности в области педагогической и тренерской, рекреационной и реабилитационной деятельности, в области организации и проведения соревнований по плаванию.


Это возможно при реализации программы учебной дисциплины, основанной на теоретической и практической деятельности, самостоятельной работе студентов.


Дисциплина «Плавание» должна обеспечивать подготовку выпускников к реализации следующих профессиональных компетенций:

педагогическая деятельность:

применять на практике основные учения в области физической культуры (ПК-2);

разрабатывать программы конкретных занятий (ПК-4);

самостоятельно проводить учебные занятия в общеобразовательных учреждениях среднего и высшего профессионального образования, спортивно-массовую работу (ПК-5);

оценивать физические способности и функциональное состояние учащихся, адекватно выбирать средства и методы двигательной деятельности для коррекции состояния занимающихся с учетом их индивидуальных особенностей (ПК-6);

проводить профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь пострадавшим (ПК-7).

тренерская деятельность:

 осознает  эволюцию формирования теории спортивной тренировки, медико-биологические и психологические основы и технологию тренировки в избранном виде спорта, санитарно-гигиенические основы деятельности в сфере физической культуры и спорта (ПК-8);

   способен реализовывать систему отбора и спортивной ориентации  в избранном виде спорта с использованием современных методик по определению антропометрических, физических и психологических параметров индивида (ПК-10);

    самостоятельно проводит тренировочные занятия со спортсменами массовых разрядов, осуществляет профилактику травматизма (ПК-12).

рекреационная деятельность:


самостоятельно проводит рекреационную деятельность в учреждениях  различного типа - с учетом особенностей занимающихся, а также гигиенических и естественно- средовых факторов (ПК-16);


способен формировать осознанное использование средств физической культуры как фактора восстановления работоспособности, обеспечения активного долголетия (ПК-18);

организационно-управленческая деятельность:


способен составлять планирующую и отчетную документацию организовывать и проводить массовые физкультурные мероприятия и спортивные соревнования (ПК-20);


уметь разрабатывать оперативные планы работы и обеспечивать их реализацию в первичных структурных подразделениях (ПК-22);


способен обеспечивать технику безопасности при проведении занятий;

научно-исследовательская деятельность:


способен выявлять актуальные вопросы в сфере физической культуры и спорта (ПК-25);


уметь проводить научные исследования по определению эффективности различных сторон деятельности в сфере физической культуры и спорта  с использованием апробированных методик (ПК-26);


способен проводить научный анализ результатов исследования и использовать их в практической деятельности (ПК-28);

культурно-просветительская деятельность:


владеет методами и средствами сбора, обобщения и использования информации о достижениях физической культуры и спорта, приемами агитационно-пропагандистской работы по привлечению населения к занятиям спортивно-рекреационной деятельности (ПК-29);


владеет приемами общения и умеет использовать их при работе с коллективом занимающихся и каждым индивидуумом (ПК-31).

В результате освоения дисциплины  «Плавание» обучающийся должен 

Иметь представление:

· об истории развития плавания в мире, стране, регионе;

· структуре, месте и значении  плавания в системе физического воспитания учащихся и взрослого населения;

· об основах организации мероприятий по плаванию;

· о разработке программ для оздоровления населения на региональном и местном уровнях, подбирать соответствующие методы и средства, соответствующие их реализации.

Знать:
- анатомо-физиологические особенности развития организма детей, подростков и взрослых;
- санитарно-гигиенические и психолого-педагогические основы в работе по
плаванию;
- возрастно-половые закономерности формирования двигательных навыков и развития физических качеств;

- историю развития плавания как прикладного навыка;  

- историю развития спортивного плавания;
- эстетические, нравственные, духовные ценности плавания как составной части физической культуры и спорта;

- гидродинамические основы плавания;
- технику спортивных и прикладных способов плавания;
- средства физического воспитания и спортивной тренировки в плавании;
- дидактические закономерности в плавании;
- технику безопасности при занятиях по плаванию;
- методику проведения оздоровительных занятий с использованием элементов нахождения в воде и плавания с различными группами населения;
- основы методики спортивной подготовки в плавании;  

- организацию и методы комплексного контроля вплавании. 

Уметь:
· формулировать конкретные задачи физического воспитания, спортивной тренировки с использованием средств плавания с учетом состояния здоровья, возраста, физического развития и физической подготовленности занимающихся; подбирать адекватные средства для решения поставленных задач; использовать разнообразные методы физического воспитания и спортивной тренировки;

пользоваться организационными приемами работы с группой;

-  вести индивидуальную работу;

-
уметь определять причину ошибок в процессе обучения двигательным действиям и развития физических качеств, находить способы их устранения;
- оказывать первую помощь травмированному или пострадавшему;
-
оценивать эффективность проводимых занятий;
- формировать потребность к самостоятельной физической активности детей и  взрослых, здоровому стилю жизни;

-  осуществлять консультационную деятельность по вопросам организации и проведения индивидуальных и коллективных занятий лиц разного возраста; 

- владеть профессиональной речью и специальными жестами;
-
владеть навыками применения лабораторного оборудования.

Владеть:

· способами ориентации в профессиональных источниках информации (журналы, сайты, образовательные порталы и др.);

· способами взаимодействия с другими субъектами образовательного процесса;

- способами проектной и инновационной деятельности в образовании;

· обучением двигательных действий в плавании;

· умением участвовать в соревнованиях по плаванию;

· умением составления конспектов занятий;

· контролем эффективности техники упражнений в плавании;

· способами нормирования и контроля соревновательных и тренировочных нагрузок в плавании;

· критической оценкой и корректировкой  своей профессиональной деятельности;

· методами проведения научных исследований в сфере профессиональной деятельности.

4. Общая трудоемкость дисциплины  зачетных единиц и виды учебной работы.

	                   Вид учебной работы
	Трудоемкость

(в соответствии с учебным планом)

      (час)
	Распределение по семестрам

(в соответствии с учебным планом)

          (час)

	
	Всего 108 час.
	6 семестр

	Аудиторные занятия
	34
	34

	Лекции
	
	

	Практические занятия 
	34
	34

	Семинары
	
	

	Лабораторные работы
	
	

	Др. виды аудиторных работ
	
	

	Другие виды работ
	
	

	Самостоятельная работа
	47
	47

	Курсовой проект (работа)
	
	

	Реферат
	
	

	Расчетно-графические работы
	
	

	Формы текущего контроля
	Экзамен
	Экзамен

	Формы промежуточной аттестации в соответствии с учебным планом.                                 
	
	


5. Содержание учебной дисциплины
5.1. Разделы учебной дисциплины
	№ п/п
	Наименование раздела

дисциплины (темы)
	        Аудиторные часы

	
	
	Всего
	Лекц
	Практ.

семин.
	Лаб.

раб
	Интерак.

формы

работы 


	Сам.

раб

	1.
	Тема 1. Введение. Научно-теоретические основы плавания, методика обучения и преподавания плавания. Техника безопасности при занятиях плаванием. Формы организации занятий по плаванию. Техника спортивного и прикладного плавания.
	6
	
	4
	
	
	2

	2
	Тема 2. Начальное обучение плаванию, средства, методы обучения, игры в воде.
	11
	
	4
	
	
	7

	3
	Тема 3. Спортивное плавание, обучение технике спортивных стилей плавания.
	32
	
	14
	
	2
	18

	4
	Тема 4. Прикладное плавание, обучение технике прикладных стилей плавания.
	26
	
	8
	
	2
	18

	5
	Тема 5. Методика обучения и преподавания плавания.

Урок плавания в школе, ДЮСШ, спортивно-оздоровительном лагере.  Правила соревнований в плавании. 
	6
	
	4
	
	4
	2

	6
	Экзамен
	27
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО:
	108
	
	34
	
	8
	47


5.2.  Содержание разделов дисциплины

1. Введение. Научно-теоретические основы плавания, методика обучения и преподавания плавания. Техника безопасности при занятиях плаванием. Формы организации занятий по плаванию. Техника спортивного и прикладного плавания 
Плавание - жизненно важный навык. Врожденный плавательный рефлекс. 
Оздоровительное значение плавания. Прикладное значение плавания. Лечебное значение плавания. Плавание как учебная дисциплина. Плавание как методическая дисциплина. Плавание как научная дисциплина.  Особенности водной среды:  плотность воды, текучесть /вязкость/, инертность частиц жидкости, гидростатическое давление, теплоемкость, теплопроводность, преломление света, распространение в воде звука и т.д. Система условий для организации двигательных действий пловца: горизонтальное положение, высокое встречное сопротивление, гипогравитация, холод, подвижная опора.

Особенности организма пловца: морфологические, физиологические, психологические. Статическое плавание. Действие сил на неподвижное в воде тело. 
Динамическое плавание. Внутренние и внешние силы, действующие на движущееся тело пловца, их взаимодействие. Техника спортивных стилей плавания (кроль на груди и на спине, дельфин, брасс), прикладных стилей (брасс на спине, на боку, ныряния, транспортировка), стартов, поворотов. Техника безопасности при занятиях спортивным плаванием (на ванне бассейна, на улице, в зале «сухого плавания»).

Самостоятельная работа 
Силы сопротивления. Сопротивление трения. Сопротивление волнообразования. Сопротивление вихреобразования. Активное сопротивление. Пассивное сопротивление. Параметры, определяющие сопротивление: скорость движения тела, плотность воды, миделево сечение, коэффициент обтекаемости. Методы оценки сопротивления.. Зависимость сопротивления от антропометрических данных. Закон Архимеда. Плавучесть. Факторы, определяющие плавучесть Виды плавучести: горизонтальная, вертикальная. Влияние плавучести на технику плавания.

2. Начальное обучение плаванию, средства, методы обучения, игры в воде 
Задачи начального этапа обучения. Продолжительность начального этапа обучения. Основные средства для решения задач начального обучения. Этапность в обучении двигательным действиям в плавании: этап первоначального разучивания, этап углубленного разучивания, этап совершенствования - задачи каждого этапа, основное содержание, особенности.  Средства для решения задач начального обучения плаванию:  1) всевозможные перемещения; 2) погружения; 3) всплывания и лежания; 4) упражнения на плавучесть; 5) скольжения; 6) упражнения на дыхание; 7) спады в воду и прыжки; 8) опорные упражнения. Игры, игровые упражнения и развлечения на воде. 
Вспомогательные средства, используемые на начальном этапе обучения. Организационные основы начального обучения. 

Самостоятельная работа

Практические навыки упражнений, игр и игровых упражнений на освоение первоначальных движений в воде, на дыхание, погружение, всплывание, на скольжение и т.д. с применением различного спортивного инвентаря и оборудования
3. Спортивное плавание, обучение технике спортивных стилей плавания 

Структура спортивной техники плавания. Кинематические характеристики плавания кролем на груди и на спине, брассом, дельфином. Динамические характеристики. Общая согласованность движений. Закономерности согласованности движений. Фазовый характер движений. Цикличность движений. 

Обучение технике плавания кролем на груди и кролем на спине.

Обучение технике плавания брассом и дельфином.

Старты: значение, виды, варианты, характеристика техники.

Повороты: значение, виды, варианты, характеристика техники.

Самостоятельная работа 

Совершенствование техники плавания кролем на спине, кролем на груди, брассом, дельфином, стартов и поворотов.
4. Прикладное плавание, обучение технике прикладных стилей плавания
Структура техники прикладных способов плавания. Кинематические характеристики плавания  на боку, брассом на спине, ныряния в длину и в глубину.

 Способы освобождения от захватов в воде. Способы транспортировки.

Несчастные случаи на воде, причины, перспективы решения. Первая помощь пострадавшему. Утопление: виды, признаки. Вспомогательные средства.

Самостоятельная работа 

Совершенствование техники плавания брассом на спине, на боку,  ныряния в длину и в глубину,  транспортировки предметов и людей.
5. Методика обучения и преподавания плавания. Урок плавания в школе, ДЮСШ, спортивно-оздоровительном лагере.  Правила соревнований в плавании  
Структура урока плавания. Особенности урока плавания. Содержание различных видов уроков по плаванию. 

Организационно-методические особенности работы по плаванию в детских дошкольных учреждениях, в общеобразовательной школе, средней и высшей профессиональной школах, спортивно-оздоровительных лагерях, ДЮСШ. Методы обучения: словесные, наглядные, практические. Формы обучения: индивидуальная, групповая с индивидуальным подходом 

Требования к профессиональным качествам преподавателя плавания. Особенности профессиональной речи. Специальная терминология. Жесты. Методы демонстрации.

Выбор и постановка задач - важнейшая составляющая обучения и преподавания. Выбор средств и методов в соответствии с поставленными задачами. Использование в преподавании дополнительных средств обучения. 

Самостоятельная работа 
Организация самостоятельных занятий плаванием. Массовые мероприятия на воде. Организационное и методическое обеспечение урока плавания в школе. Анализ школьной программы. Виды подготовки пловца. Методы спортивной тренировки.
5.3. Лабораторный практикум.

Лабораторный практикум не предусмотрен

6.  Учебно-методическое обеспечение дисциплины.

6.1. Основная литература по дисциплине:
       1. Водные виды спорта: учебник для вузов / ред.-сост. Н.Ж Булгакова. – Москва: 
          Физкультура и спорт, 2007. – 320 с.    
6.2. Дополнительная литература по дисциплине:
1. Булгаков, А.М., Простейшие плавательные бассейны/ А.М. Булгаков, В.И. Иванов. – 
     Москва: Физкультура и спорт, 1977. – 254 с.

2. Вилькин, Я.Р. Организация работы по массовой физической культуре и     спорту/ 
    Я.Р. Вилькин, Т.М. Каневец.  – Москва: Физкультура и спорт, 1985.- 65 с.

3. Гончар, И.Л.  Плавание: теория и методика преподавания /И.Л. Гончар. - Минск:  

     Перспектива, 1995. – 386 с.

4. Лукин, И.М. Санитарно-гигиеническая характеристика воды в плавательных 
     бассейнах // Плавание/ И.М. Лукин. – Москва: Физкультура и спорт, 1971. – Вып.1. 
      – С.47-52.

5. Макаренко, Л.П.  Юный пловец/ Л.П. Макаренко. - Москва: Физкультура и спорт, 
    1983.- 364 с.

6.   Организация физической культуры и спорта: учебное пособие / ред.-сост.  В.У.Агеева. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 136 с.

7. Осокина, Т.И. Как научить детей плавать: пособие для воспитателей детского сада/ Т.И. Осокина. -  М.: Просвещение, 1985. – 56 с.

8. Осокина, Т.И. Обучение плаванию в детском саду/ Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева. - М.: Просвещение, 1999. – 128 с.

9. Парфенов, В.А. Тренировка квалифицированных пловцов/ В.А. Парфенов, В.Н. Платонов. - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 358 с.

10. Плавание: учебник для вузов/ ред.-сост. Н.Ж.Булгакова.- Москва: Физкультура и    

       спорт, 2001. – 398 с.

     11.  Плавание/ В.Н.Платонов [и др.]. - Киев: Олимпийская литература, 2000. – 495с.      

     12. Платонов, В.Н. Тренировка пловцов высокого класса/ В.Н. Платонов, С.М. 
            Войцеховский. - М.: Физкультура и спорт, 1985. – 268 с.

13.  Спортивное плавание: учебник для вузов/ Н.Ж. Булгакова [и др.].  - М.: ФОК, 1996. -430 с.

14. Тесты в спортивной практике/ Х. Бубе [и др.].  - М.: Физкультура и спорт, 1998. - 239 с.

6.3. Средства обеспечения освоения дисциплины:
Интернет-ресурсы (www.russwimming.ru/, www.swimming.ru/, и др.), таблицы, рисунки, учебные фильмы:  «Техника спортивного плавания кролем на груди», «Техника спортивного плавания дельфином», «Техника спортивного плавания кролем  на спине», «Обучение плаванию в пионерском лагере» /1987 г./.  

 6.4. Материально-техническое обеспечение дисциплины.

Бассейн ТГПУ «Посейдон», зал «сухого плавания» при бассейне.  Тренажеры, хронометры, вспомогательные средства: плавательные доски, круги, мячи, резиновые бинты, ласты, «лопатки».  Спасательное оборудование и инвентарь / спасательный круг, шесты, поддерживающие пояса /.

Использование интерактивных обучающих, справочно-информационных, контролирующих и прочих компьютерных программ, необходимых  при изучении дисциплины.

	№ п/п
	Наименование раздела(темы) учебной дисциплины (модуля)
	Наименование материалов обучения, пакетов программного обеспечения.
	Наименование технических и аудиовизуальных средств, используемых с целью демонстрации материалов.

	
	Тема3. Спортивное плавание и прикладное плавание. Техника и методика обучения. 
	Учебные фильмы:  «Техника спортивного плавания» (2001г. ВФП), «Техника спортивного плавания кролем на груди», «Техника спортивного плавания дельфином», «Техника спортивного плавания кролем  на спине», «Обучение плаванию в пионерском лагере» /1987 г./

Плакаты и таблицы по технике прикладных и спортивных стилей плавания.
	Видеофайлы, кинофильмы, плакаты, таблицы.


7. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины.

7.1. Методические рекомендации (материалы) 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.

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

7.2. Методические рекомендации для студентов. 

Выпускник, получивший квалификацию педагога 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.

8. Формы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся.

8.1. Тематика рефератов.

1. Техника спортивных способов плавания.

2. Техника прикладных способов плавания.

3. Техника стартов и поворотов в спортивном плавании.

4. История развития плавания в г. Томске в XX веке.
5. Методика обучения плаванию новорожденных.
6. Современное состояние развития плавания в г. Томске.
7. Психологическая подготовка пловцов.
8. Силовая подготовка пловцов.

9. Построение многолетней подготовки в плавании.

10. Отбор на этапах многолетней подготовки пловцов.

11. Построение подготовки в течении года у квалифицированных пловцов.

12. Анализ методик лечебного плавания, направленных на лечение заболеваний ОДА.
13. Гидроаэробика как средство реабилитации после травм ОДА.
14. Оздоровительное плавание в различных системах фитнеса. 
15. Развитие двигательных качеств у пловцов.

16. Питание в системе подготовки пловцов.

17. Средства восстановления и стимуляции работоспособности у пловцов.

18. Естественная и искусственная гипоксия в системе подготовки пловцов.

19. Заболевания и травматизм у пловцов.

20. Особенности спортивной подготовки юных пловцов в условия летнего тренировочного лагеря.

21. Методика занятий оздоровительным плаванием для лиц с нарушением опорно-двигательного аппарата.

22. Методика занятий оздоровительным плаванием для лиц с нарушением слуха.

23. Методика занятий оздоровительным плаванием для лиц с нарушением речи.

24. Особенности организации занятий плаванием на уроках физической культуры в общеобразовательной школе.

25. Особенности начального обучения плаванию дошкольников и младших школьников.

26. История развития отечественного плавания.

8.2. Вопросы и задания для самостоятельной работы, в том числе групповой самостоятельной работы обучающихся

     Самостоятельная работа студентов включает в себя  выполнение заданий преподавателя по изучению  литературы, учебных материалов по плаванию,  написание рефератов, курсовых и дипломных работ, участие в НИР, судействе соревнований и организации других физкультурно-спортивных мероприятий. Составной частью самостоятельной работы является выполнение индивидуальных заданий преподавателя по развитию физических качеств, совершенствованию двигательных и других навыков.

     Упражнения на развитие двигательных качеств способствуют овладению программным материалом и помогают активному отдыху занимающихся.

        

Примерные вопросы:

1. Игры для освоения с водой
2. Игры для изучения спортивных способов плавания.
3. Игры на воспитание физических качеств
4. Организация и проведение праздника на воде для детей школьного возраста.
5. Техника безопасности для проведения занятий на воде.
6. Игры с применением прикладных способов плавания.
7. Специальная физическая подготовка пловца на суше различных специализаций.
8. Оздоровительное значение плавания. Лечебное значение. Спортивное значение плавания.
9. Источники научно-методической информации в области плавания.
10. Роль плавучести при плавании.
11. Сопротивление в плавании. Виды сопротивлений.
12. Силы тяги, механизм их создания.
13. Антропометрические характеристики пловца, их значение.
14. Раскрыть понятие «техника». Эффективность техники. Экономичность техники. Модельные характеристики, основные количественные параметры, их оптимальные соотношения.
15. Анализ техники старта с тумбочки. Анализ техники старта из воды
16. Анализ техники поворота вращением. Анализ техники поворота «маятником».
17. Задачи начального обучения плаванию. Основные группы упражнений
начального этапа обучения. Продолжительность начального этапа обучения.
  18. Спортивные способы плавания. Значение старта, значение поворотов в спортивном плавании, преимущество правильной спортивной техники.

19.  Методика начального обучения плаванию детей, страдающих водобоязнью.
20. Методика обучения детей в условиях глубокого бассейна. Техника безопасности при проведении занятий на воде.
 21. Методы спортивной тренировки  в учебных группах,  в учебно-тренировочных   

    группах 1 и 2-го  года обучения.  Урок плавания в школе. 

22. Организация и проведение праздника на воде: в общеобразовательной школе, в

 ДЮСШ. 

23. Упражнения для совершенствования спортивных способов плавания. 

24. Причины несчастных случаев на воде. Перспективы решения этой проблемы. 

25. Массовое обучение плаванию. Проблемы массового обучения.

26. Правила оказания помощи потерпевшему. Искусственное дыхание, его виды.
   Признаки утопления /смерти/. 

27. Основные упражнения для изучения техники плавания кролем на груди, кролем
на  спине, брассом, дельфином, брассом на спине. 

28. Влияние занятий плаванием на организм человека. 

8.3.  Вопросы для самопроверки, диалогов, дискуссий.

1. Формы записи учебно-тренировочных занятий.

2. Самостоятельные формы занятий. Организация, содержание и методы проведения.

3. Места занятий и их оборудование.

4. Стандартное оборудование в плавании.

5. Судейство массовых соревнований.

6. Развитие скоростно-силовых качеств в плавании.

7. Развитие выносливости в плавании.

8. Отбор, его критерии в плавании.

9. Средства, методы обучения в плавании.

10. В чём состоит оздоровительное значение занятий плаванием.

11. Тренажеры для развития физических качеств пловца.

12. Средства восстановления   в плавании.

13. Питание спортсменов.

8.4. Примеры тестов

1. Наиболее характерные тесты для определения уровня развития физических качеств в плавании:

- скоростных способностей – плавание на дистанциях 50м баттерфляем, брассом, кролем на спине и вольным стилем;

- силовых способностей – прыжок в длину с места, подтягивание, сгибание и разгибание рук из упора в висе;

- выносливости – плавание на дистанции 400м вольным стилем.

2. Выполнение нормативов. Практические требования.

Сдать на оценку следующие виды:

	Вид деятельности
	Ед. изм.
	                Женщины
	               Мужчины

	
	
	Удовл.
	Хор.
	Отл.
	Удовл.
	Хор.
	Отл.

	Плавание 50м батт.
	сек.
	56,0
	49,0
	44,0
	50,0
	43,5
	38,5

	Плавание 50м брасс
	сек.
	1.03,0
	56,5
	51,5
	57,0
	50,0
	45,0

	Плавание 50м н/сп
	сек.
	59,0
	52,5
	47,5
	53,0
	47,0
	42,0

	Плавание 50м в/ст
	сек.
	52,0
	45,0
	40,0
	47,0
	40,0
	35,0

	Плавание 400м в/ст
	м., с.
	Без вр.
	10.00
	9.00
	Без вр.
	9.00
	8.00

	Прыжок в длину с мест
	см
	1.60
	1.80
	2.00
	2.10
	2.25
	2.40

	Подтягивания
	к.раз
	-
	-
	-
	8
	12
	15

	Сгибания и разгибания рук из упора в висе
	к. раз
	8
	12
	15
	-
	-
	-


8.5. Перечень вопросов для промежуточной аттестации (к экзамену, зачету).



Вопросы к экзамену:

1. Анализ техники плавания кролем на груди.
2. Анализ техники плавания брассом.
3.Анализ техники поворота «маятник».
3. Анализ техники двухударным слитным дельфином.
4. Анализ техники плавания кролем на спине.
5. Анализ техники плавания на боку.
6. Анализ техники плавания брассом на спине.
7.  Анализ техники старта с тумбочки.
8.  Анализ техники старта из воды.
9.  Анализ техники ныряния в глубину и на дальность.
10.  Методика обучения кролю на груди.
11.  Методика обучения кролю на спине.
12.  Методика обучения брассу.
13.  Методика обучения дельфину.
14. Методика обучения плаванию на боку.
15. Методика обучения брассу на спине.
16. Методика обучения стартам.
17. Методика обучения открытому повороту «маятник»..
18. Методика обучения ныряния в глубину и на дальность.
19. Виды подготовки пловца.
20. Универсальные программы начального обучения плаванию. (36- и 24- урочные программы).
21. Игры на воде как средство обучения плаванию.
22. Начальное обучение плаванию: упражнения на погружение, всплывание, лежания, упражнения на плавучесть, упражнения на дыхание, скольжения, прыжки и спады в воду, опорные упражнения.
23. Методика проведения занятий, направленных на совершенствование техники спортивных способов плавания.
24. Методы обучения в плавании. Типы уроков в плавании.
25. Подготовка к проведению урока плавания. Специфика уроков плавания.
26. Техника безопасности при занятиях плаванием.
27. Способы транспортировки пострадавшего.
28. Прикладное плавание. Значение и характеристика видов и способов прикладного плавания.
29. Приемы спасения утопающих и оказание первой доврачебной помощи пострадавшему.
30. Плавание в детском саду.
31. Плавание в общеобразовательной школе.
32. Плавание в загородном оздоровительном лагере. Праздник Нептуна
33. Организация соревнований по плаванию. Состав судейской коллегии. Документация.
34. Составить положение о соревнованиях на первенство школы.
35. Физиологические и антропометрические характеристики пловца, их значение.
36. Общая физическая подготовка пловца.
37. Специальная физическая подготовка пловца.
38. Понятие о технике плавания. Основные факторы, определяющие технику.
39. Силовая подготовка пловца.
40. Оборудование и  инвентарь для тренировочных занятий по плаванию (совершенствование физических качеств пловца).
41. Гибкость в плавании.
42. Олимпийские водные виды спорта.
43. Неолимпийские водные виды спорта.
44. Олимпийская программа по плаванию.
45. Отбор на этапах многолетней подготовки в плавании.
46. Характеристика этапа начального обучения в плавании.
47. Планирование годичной подготовки в плавании. Этапы, периоды, макро-, мезо-, микроциклы.
48. Методы спортивной тренировки в плавании.
49. Плавание как научная дисциплина. Разделы плавания.
50. Особенности плавания  как вида спорта. 

51. Лечебное плавание ,  его цель и задачи.

Примеры экзаменационных вопросов
При сдаче экзамена по плаванию (6-й семестр) студенты должны выполнить:
Практические требования:
Показать правильную технику плавания спортивными способами (кролем на груди и на спине, брассом, баттерфляем), стартов (с тумбочки и из воды на спине), поворотов («маятник», плоский на спине, закрытый и т.д.) Показать правильную технику прикладных способов плавания (брасс на спине, плавание на боку), транспортировки, ныряния в длину (для мужчин – 25метров, для женщин – 15 метров).
Теоретические требования:

Требования к содержанию экзаменационных билетов – билеты включают в себя 3 типа вопросов:

1) Вопрос по основам техники двигательных действий в воде;

2) Вопрос по методике обучения и развитию физических качеств в плавании;

3) Вопрос по вопросам спортивной тренировки в плавании. 
8.6. Темы для написания курсовых работ 
не предусмотрено.

8.7. Формы контроля самостоятельной работы.


Самостоятельная работа включает: изучение студентами основной и дополнительной литературы, подготовка реферата, контрольной работы с последующей презентацией на практических занятиях, составление документов планирования, подготовку к судейской практике.


Контроль самостоятельной работы организуется как единство двух форм: самоконтроль и контроль со стороны преподавателя.


1.  Средства текущей и итоговой оценки качества освоения дисциплины (фонд оценочных средств).


Оценка успеваемости осуществляется по результатам:

· взаимного рецензирования студентами работ друг друга;

· оценка преподавателем выполнения работ студентами и рецензий к ним;

· анализ подготовки студентами рефератов;

· устного опроса при сдаче выполненных индивидуальных заданий и во время зачета ( для выявления знания и понимания теоретического материала дисциплины);

· экспертная оценка преподавателем техники изученных основных и специально-подготовительных упражнений.

2. Текущий контроль и итоговый контроль результатов изучения дисциплины осуществляется с помощью разработанного рейтинг-плана.

- Посещение лекционных, практических занятий – от 1 до 5 баллов за одно занятие. Максимум – 50 баллов.

- Подготовка и защита рефератов. Максимум – 10 баллов

- Подготовка и самооценка подготовительной части занятия – максимум 10 баллов.

- Оценка за технику выполнения различных изученных двигательных действий в воде – максимум 20 баллов.

- Оценка за выполнение контрольных нормативов - максимум 30 баллов.

- Ответ на теоретическом зачете – максимум 30 баллов.

ИТОГО: 150 баллов. 
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