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1. Наименование дисциплины в соответствии с учебным планомЭлективная дисциплина по физической культуре и спорту. Плавание.
2. Цель и задачи дисциплины

Целью освоения дисциплины является: формирование физической культурыличности и способности направленного использования разнообразных средствфизической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья,психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни ипрофессиональной деятельности. Изучение наиболее общих закономерностейпередвижений в водной среде, представленных в спортивных и прикладных способахплавания
Задачами освоения дисциплины являются:- выработать у обучающихся интерес к занятиям плаванием, к овладению жизненнонеобходимых навыков плавания;

- обучать и совершенствовать технику основных стилей спортивного плавания (крольна груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй);
- укреплять здоровье обучающихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровнефизическую и умственную работоспособность;
- прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, медицины,физической культуры и оздоровительного плавания;
- развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на достаточномуровне.
3. Место дисциплины в структуре ООП:

Дисциплина входит в обязательную часть дисциплин, формирующихуниверсальные компетенции, является обязательным разделом гуманитарногокомпонента образования, значимость которого проявляется через гармонизациюдуховных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, какздоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство - основыдля осуществления дальнейшей профессиональной деятельности.
4. Объем дисциплины: составляет 328 академических часов, в том числе контактнаяработа: лекции – 0, практические занятия – 136 часа, самостоятельная работа -192 часа. Указанные академические часы являются обязательными для освоения и взачетные единицы не переводятся.

Семестры



5. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных спланируемыми результатами освоения образовательной программы

Планируемые результаты освоенияобразовательной программы(формируемые компетенции)
Планируемые результаты обученияпо дисциплине

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленностидля обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

УК-7.1. - Выбирает здоровье-сберегающиетехнологии для поддержания здоровогообраза жизни с учетом физиологическихособенностей организма и условийреализацииУК-7.2 - Планирует свое рабочее исвободное время для оптимальногосочетания физической и умственнойнагрузки и обеспечения работоспособностиУК – 7.3 - Соблюдает и пропагандируетнормы здорового образа жизни в различныхжизненных ситуациях и впрофессиональной деятельности

 подбирает методы и средствафизической культуры длясовершенствования основныхфизических качеств
 использует принципыздорового образа жизничеловека в социальной ипрофессиональнойдеятельности
 развивает адаптационныерезервы своего организмаиспользует релевантныеметоды физическоговоспитания и самовоспитаниядля повышенияадаптационных резервоворганизма и укрепленияздоровья

6. Форма промежуточного контроля - зачет.

Вид учебной работы Всегочасов I II III IV
Общая трудоемкость (всего) 328 82 82 82 82

В том числе:
Практические занятия 136 34 38 34 30Самостоятельная работа 192 48 44 48 52Вид промежуточной аттестации зачет зачет зачет



7. Язык преподавания - русский.
II. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указаниемотведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий

Плавание как средство физического воспитания является жизнен-но важнымприкладным навыком, также это прекрасное закаливающее и гигиеническоесредство, и популярнейший вид спорта. Это определяет важность изучения даннойдисциплины. Плавание является физическим упражнением с ярко выраженнойоздоровительной и прикладной направленностью. Поэтому оно входит в системуфизического воспитания человека как одно из основных средств. Присистематических занятиях плаванием у человека повышается тонус нервной имышечной системы. Плавание приводит к образованию новых двигательныхнавыков, формированию стойких двигательных стереотипов, связанных сулучшением условно-рефлекторных связей между различными системамиорганизма. Плавание способствует также развитию мускулатуры, так каксопровождается активной деятельностью большинства скелетных мышц тела. Оноспособствует также увеличению объема мышечных волокон, развивает ивоспитывает такие физические качества, как выносливость (в большей степени),силу, ловкость, гибкость, быстроту.

Учебная программа – наименование
разделов и тем

Всего
(час.)

Контактная работа
(час.) Самосто

ятельная
работа
(час.)

Лекции Практические
(лабораторные)

работы
1 курс (I, II семестры)Раздел 1. Техника спортивногоплаванияТема 1. Основы техники плавания:положение тела в воде; движенияруками, движения ногами, ихсогласование, техника дыхания.

10 4 6
Тема 2. Техника плавания способомкроль на груди 10 6 4
Тема 3. Техника плавания способомкроль на спине 10 6 4
Тема 4.Техника плавания способомбрасс. 10 6 4
Раздел 2. Плавание как средствооздоровления и отдыха.



Тема 5. Использование средствплавания для развития физическихкачеств. 14 4 10
Тема 6. Использование средствплавания для исправления физическихнедостатков. 14 4 10
Тема 7. Организация и проведение игри развлечений на воде. 14 4 10
ИТОГО (I семестр): 82 34 48Раздел 1. Техника спортивногоплаванияТема 1. Выполнение стартов приплавании кролем на груди 9 4 5
Тема 2.Выполнение стартов приплавании кролем на спине 9 4 5
Тема 3. Совершенствование техникиплавания способом кроль на груди,кроль на спине. 9 4 5
Тема 4. Совершенствование техникиплавания способом брасс 9 4 5
Раздел 2. Плавание как средствооздоровления и отдыха.Тема 1. Использование средствплавания для развития физическихкачеств. 9 4 5
Тема 2. Использование средствплавания для исправления физическихнедостатков. 9 4 5
Тема 3. Организация и проведение игри развлечений на воде. 9 4 5
Раздел 3. Прикладное плаваниеТема 1. Техника ныряния. 9 4 5Тема 2. Оказание помощи на воде:транспортировка различных предметови пострадавшего человека. 8 4 4
Контрольное занятие 2 2ИТОГО (II семестр): 82 38 442 курс (III, IV семестры)Раздел 1. Техника спортивногоплаванияТема 1.Совершенствование техникистартов при плавании кролем на груди 14 6 8
Тема 2.Совершенствование техникистартов при плавании кролем на спине 14 6 8



Тема 3. Совершенствование техникиплавания способом кроль на груди,кроль на спине. 14 6 8
Тема 4. Совершенствование техникиплавания способом брасс 14 6 8
Раздел 2. Плавание как средствооздоровления и отдыха.Тема 1. Использование средствплавания для развития физическихкачеств. 14 6 8
Тема 2. Использование средствплавания для исправления физическихнедостатков. 12 4 8
ИТОГО (3 семестр): 82 34 48Раздел 1. Техника спортивногоплаванияТема 1.Совершенствование техникистартов при плавании кролем на груди 14 6 8
Тема 2.Совершенствование техникистартов при плавании кролем на спине 14 6 8
Тема 3. Совершенствование техникиплавания способом кроль на груди,кроль на спине. 14 6 8
Тема 4. Совершенствование техникиплавания способом брасс 14 6 8
Раздел 2. Плавание как средствооздоровления и отдыха.Тема 1. Использование средствплавания для развития физическихкачеств. 14 2 12
Тема 2. Использование средствплавания для исправления физическихнедостатков. 10 2 8
Контрольное занятие 2 2ИТОГО (4 семестр): 82 30 52ИТОГО: 328 136 192

Ш. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работыобучающихся по дисциплине



1. Методические указания для обучающихся по практическим занятиям исамостоятельной работе по дисциплине: «Элективные дисциплины по физическойкультуре и спорту.Плавание».2. Перечень контрольныхиспытаний.3. Методика выполнения тестов.4. Вопросык зачету.
IV. Фонды оценочных средств

Оценка уровня сформированности компетенций осуществляется в процессеследующих форм контроля:
1. Текущий контроль успеваемостиКритерием текущего контроля является оценка выполнения студентамизаданий в ходе практических занятий и регулярность их посещения.
2. Промежуточная аттестацияЗачет.
3. Типовые контрольные задания для проверки уровня сформированностикомпетенции:УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленностидля обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
Типовые контрольные задания для оценки знаний, умений,навыков Показатели икритерии оцениванияТехника плавание кролем на груди.
Движения ног: сидя на краю бортика, с опорой руками обортик бассейна; то же с выполнением выхода в воду.Выдохи в воду с поворотом головы на вдох. Скольжение сдоской, без доски, с движением ног. Гребковые движениярук: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, без работы ног, сработой ног. Согласование движений рук с дыханием: стояна дне, в сочетании с ходьбой, с работой ног. Скольжениена груди с движением рук. Проплывание отрезков сзадержкой дыхания Плавание с дыханием через 2 гребка,через 3 гребка. Плавание с помощью ног и гребков однойрукой: с различными положениями другой руки, вдох всторону прижатой руки. Плавание в полной координации.

частичное овладениебазовыми техникамиплавания ивыполнение всехпрактическихупражнений не вполном объеме(работа выполнена неполностью и объемвыполненной частиработы не позволяетполучить результат).

Скольжение на спине.Скольжение с последующим движением ног; то же сдвижением рук; плавание с помощью только ног, то же с
частичное овладениебазовыми техникамиплавания и



помощью только рук; проплывание отрезков в полнойкоординации выполнение всехпрактических упраж-нений не в полномобъеме (допущено неболее трехсущественныхошибок в выполнениитехники, которыеустраняются поуказаниюпреподавателя);Техника плавание брассом.
Движение ног: у бортика, с помощью партнёра, послескольжения. Движения рук: стоя на дне, в сочетании сходьбой, с работой ног кролем. Согласование движенийрук с дыханием после каждого скольжения. Согласованиедвижений рук и ног с дыханием. Плавание с помощьютолько ног: с доской, без доски; при различныхположениях рук: на груди, на спине. Проплываниеотрезков с задержкой дыхания. Плавание брассом наспине. Плавание с полной координацией.

овладение базовымитехниками плавания ивыполнение всехпрактическихупражнений(выполнение вполном объёме безошибок и недочетов);

V. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой дляосвоения дисциплины
а) Основная литература:1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура: учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - 9-еизд., стер. - Ростов-н/Д: Феникс, 2014. - 448 с.: табл. - (Высшее образование). -ISBN 978-5-222-21762-7; То же [Электронный ресурс]. - Режимдоступа: //biblioclub.ru/index.php?page=book&id=2715912. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]:учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательныхучреждений высшего профессионального образования МВД России/ И.С. Барчуков[и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015. — 431 c.—Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/52588.— ЭБС «IPRbooks»

б) Дополнительная литература:1. Спортивное плавание: путь к успеху. [Электронный ресурс] Книга 1: в 2 кн./под общ.ред. В.Н. Платонова. – М: Советский спорт, 2012. – 480 с., режимдоступа: http://e.lanbook.com/view/book/11820/

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591
http://www.iprbookshop.ru/52588.%E2%80%94


2. Спортивное плавание: путь к успеху. [Электронный ресурс] Книга 2: в 2 кн./под общ.ред. В.Н. Платонова. – М: Советский спорт, 2012. – 544 с., режимдоступа:http://e.lanbook.com/view/book/11821/Булгакова Н.Ж. Познакомьтесь –плавание. М.: ООО «Издательство Астрель», 2002.
VI. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»,необходимых для освоения дисциплины

http://www.swimming.ruhttp://www.plavanie.narod.ruhttp://swimm.narod.ruhttp://swimming.hut.ru
VII. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (илимодуля)Занятия базируются на применении разнообразных средств физической культуры,спортивной и профессионально-прикладной физической подготовки обучающихся. Ихнаправленность связана с обеспечением необходимой двигательной активностидостижением и поддержанием оптимального уровня физической и функциональнойподготовленности в период обучения; приобретением личного опытасовершенствования и коррекции индивидуального физического развития,функциональных и двигательных возможностей; с освоением жизненно ипрофессионально необходимых навыков, психофизических качеств.

Перечень контрольных испытаний
1. Техника плавания, старта и поворота в спортивных способах плавания (крольна груди, кроль на спине, брасс)2. Плавание 25 (50) метров вольным стилем3. Плавание 50 (100) метров вольным стилем4. Плавание 100 (200) метров вольным стилем

Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года какконтрольные, характеризующие уровень физической подготовленностипервокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента вканикулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровнефизической подготовленности за прошедший учебный год.

Методика выполнения тестов
1. Наиболее характерные тесты для определения уровня развития физическихкачеств в плавании:

http://www.swimming.ru
http://www.plavanie.narod.ru
http://swimm.narod.ru
http://swimming.hut.ru


- скоростных способностей – плавание на дистанциях 50 м баттерфляем,брассом, кролем на спине и вольным стилем;- выносливости – плавание на дистанции 400 м вольным стилем.
2. Выполнение нормативов. Практические требования.Сдать на оценку следующие виды:

Вид деятельности Ед.изм. Женщины МужчиныУдовл. Хор. Отл. Удовл. Хор. Отл.Плавание 50м батт. сек. 56,0 49,0 44,0 50,0 43,5 38,5Плавание 50м брасс сек. 1.03,0 56,5 51,5 57,0 50,0 45,0Плавание 50м н/сп сек. 59,0 52,5 47,5 53,0 47,0 42,0Плавание 50м в/ст сек. 52,0 45,0 40,0 47,0 40,0 35,0Плавание 400м в/ст м., с. Без вр. 10.00 9.00 Без вр. 9.00 8.00
Перечень вопросов зачету:

1. Анализ техники плавания кролем на груди.2. Анализ техники плавания брассом.3. Анализ техники плавания кролем на спине.4. Анализ техники плавания на боку.5. Анализ техники плавания брассом на спине.6. Анализ техники старта с тумбочки.7. Анализ техники старта из воды.8. Анализ техники ныряния в глубину и на дальность.9. Игры на воде как средство обучения плаванию.10.Начальное обучение плаванию: упражнения на погружение, всплывание,лежания, упражнения на плавучесть, упражнения на дыхание, скольжения,прыжки и спады в воду, опорные11.Техника безопасности при занятиях плаванием.12.Способы транспортировки пострадавшего.13.Приемы спасения утопающих и оказание первой доврачебной помощипострадавшему.14.Плавание в детском саду.15.Специальная физическая подготовка пловца.16.Понятие о технике плавания. Основные факторы, определяющие технику.17.Лечебное плавание, его цель и задачи.
VIII. Перечень педагогических и информационных технологий, используемыхпри осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включаяперечень программного обеспечения и информационных справочных систем(по необходимости)

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является: обеспечениедифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом состоянияздоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей



развития. Определение дозированной нагрузки, дифференцированная оценка уровняфизической и технической подготовленности.Использование технологии личностно-ориентированного образования позволяетстудентам проявлять инициативу и свою гражданскую позицию. Они самостоятельномогут проводить на учебном занятии разминку, участвовать в судействе спортивныхмероприятий.
IX. Материально-техническая база, необходимая для осуществленияобразовательного процесса по дисциплине
____________________________________________________________________Бассейн «Парус»(170021, г.Тверь,Тверская обл., ул. 2-яГрибоедова, д. 32)

1. Профессиональная радиосистема для аэробики2. секундомер Интеграл ЧСЭ-01/02/ЧС-01 - 5 шт.,3. флажок - 63 шт.,4. шкаф LE-21С - 58 шт.,5. шкаф LE-41 - 60 шт.,6. сейф - 10 ящиков,7. сейф - 8 ящиков,8. сушуар "Imagine" - 5 шт.,9. шкафчик на 60 ключей - 2 шт.,10. доска информации,11. доски для плавания - 30 шт.,12. палки для плавания - 30 шт.
Х. Сведения об обновлении рабочей программы дисциплины (модуля)

№п.п. Обновленный раздел рабочейпрограммы дисциплины Описание внесенныхизменений Реквизиты документа,утвердившегоизменения1. Основная и дополнительнаялитература Обновлён списоклитературы Протокол №10заседания кафедрыППНО от 10.06.2021г.2. Фонд оценочных средств Расширен спектрзаданий покомпетенциям
Протокол №10заседания кафедрыППНО от 10.06.2021г.


