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Змістовний модуль 1. «Плавання з методикою викладання», 
як навчальна дисципліна. Основи техніки спортивного плавання 
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	Тема 1. «Плавання з методикою викладання», як навчальна дисципліна. Основні напрямки реалізації плавання, як засобу фізичної культури і форми спортивної діяльності.
1. Визначення та зміст навчальної дисципліни «Плавання з методикою викладання». Історичний аспект розвитку плавання. 
2. Завдання та функції дисципліни «Плавання з методикою викладання». 
3. Класифікація плавання відносно завдань. Термінологія. 
4. Нормативно-правова база плавання за його напрямками реалізації.
5.  Форми навчальних занять. 
6. Правила поведінки на воді та правила безпеки на заняттях з плавання.
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Визначення та зміст дисципліни. Завдання та функції дисципліни «Теорія і методика плавання». Плавання у первісному суспільстві. Плавання в античному світі. Плавання в середні віки та епоху відродження. Розвиток плавання в Україні і світі. Плавання в історії Олімпійських ігор. 
Місце плавання в системі фізичного виховання. Нормативно-правова база викладання плавання у школі та вищому навчальному закладі. Форми навчальних занять. Правила поведінки на воді та правила безпеки на заняттях з плавання. Предметно-практичні уміння тренера-викладача з плавання. Організація вивчення дисципліни. Контрольні нормативи та залікові вимоги. Основна та допоміжна література. 
Характеристика оздоровчого, реабілітаційного, спортивного плавання. Основні терміни дисципліни. Техніка спортивного плавання, як система рухів. Варіативність техніки спортивного плавання. Техніка плавання, як теоретична (біомеханічна, педагогічна) модель. Гідростатика плавання. Фізичні якості води. Основні поняття біомеханіки спортивного плавання. 
Форми занять з плавання. Основні правила поведінки на воді дітей різного віку. Права і обов’язки інструктора з плавання. 
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4-й курс
Змістовний модуль 3. Теоретико-методичні основи спортивного тренування в плаванні
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	Тема 1. Основи спортивного тренування в плаванні.
1. Вимоги до відбору у спортивне плавання. 
2. Етапи, періоди циклічність спортивного тренування в плаванні.
3. Форми організації навчально-тренувальних занять.
4. Характеристика, вимоги та модельний зміст складових частин спортивного тренування у спортивному плаванні.
Характеристика вікових зон розвитку людини. Сприятливий період відбору до секції зі спортивного плавання. Вимоги до соматики, показників здоров’я дітей під час спортивного відбору. Психологічна складова спортивного відбору.
Етапи, періоди, циклічність спортивного тренування в плаванні відносно офіційної програми ДЮСШ Форми організації навчально-тренувальних занять відносно етапності спортивної підготовки плавців.
Характерні вимоги до складових частин спортивного тренування з плавання відносно поставленої мети.

Тема 2. Методичні основи початкового навчання плаванню, етапність навчання.
1. Психологічний аспект готовності дитини до навчання плаванню.
2. Етапи навчання плаванню та їх складові. 
3. Методичні основи навчання спортивному плаванню дітей різного віку, стану здоров’я, рівня фізичної підготовленості.
	2










2


	
Плавання як адекватний вид рухової активності та вид спорту для всебічного та гармонійного фізичного розвитку дітей, засіб формування правильної постави, зміцнення серцево-судинної, дихальної та нервової систем організму. Оптимальний вік для швидкого і якісного засвоєння навички плавання, виховання інтересу до систематичних занять плаванням. Методичні особливості процесу початкового навчання плаванню дітей. Відбір і початок багаторічного тренування. Організація та планування процесу початкового навчання плаванню. Фактори, які визначають програму навчання плаванню: завдання курсу навчання, тривалість курсу, контингент учнів та їх підготовленість, характеристика умов для проведення занять. Обладнання та інвентар для навчання плаванню, для місць проведення занять з плавання.
Суть, мета, завдання навчання руховим діям. Рівні оволодіння руховими діями. Чинники, що визначають зміст та ефективність навчання (мета та завдання навчання, тривалість курсу навчання, контингент). Реалізація основних принципів навчання у навчальному процесі, еволюція методики навчання плаванню. Характеристика завдань початкового навчання плаванню людей різного віку. 
Особливості початкового навчання плаванню дітей шкільного віку. Анатомо-фізіологічні та психологічні особливості дітей шкільного віку, необхідність їх врахування у педагогічному процесі при навчанні плаванню. 
Методи навчання. Характеристика методу вправи та особливості його застосування у плаванні. Особливості застосування змагального та ігрового методів у плаванні. Словесні методи та особливості їх застосування при навчанні плаванню. Пояснення навчальних завдань, керівництво уроком, методичні вказівки для попередження та усунення недоліків, команди, аналіз і підведення підсумків заняття, оцінка досягнутих результатів. Методи показу - демонстрація техніки плавання або окремих вправ кращими плавцями, застосування наочних посібників, плакатів, кінограм, умовних сигналів і жестів. Класифікація засобів навчання плаванню, їх характеристика. Імітаційні, підготовчі і підвідні вправи. Їх специфіка і призначення при навчанні плаванню. Застосування пасивних рухів, системи орієнтирів в процесі засвоєння водного середовища та навчання техніці плавання. Завдання, які вирішуються при виконанні вправ, їх місце та значущість на уроці початкового навчання плаванню. Засоби навчання дітей загальнорозвиваючим і спеціальним вправам, стартам і поворотам. Особливості застосування ігор на занятті з плавання та проведення ігор на воді. 

Тема 3. Особливості виконання спеціальних вправ для плавців на суші і у воді відносно вікового фактору, спортивної кваліфікації, стану здоров’я.
1. Особливості роботи плавців на суші, вимоги до ЗФП і СФП плавців. 
2. Вправи з використанням спеціального обладнання та тренажерних пристроїв. 
3. Види навантаження. 
4. Методичні основи розвитку спеціальних фізичних якостей плавців відносно віку, рівня підготовленості, стану здоров’я. 
Етап засвоєння водного середовища. Підготовчі вправи для ознайомлення з водним середовищем: пересування на неглибокій частині басейну, занурення, спливання та лежання на воді, відкривання очей у воді, ковзання, видихи у воду. Найпростіші стрибки у воду: спади, зіскоки, стрибки.
Методика початкового навчання техніки спортивних способів плавання. Імітаційні вправи на суші, підготовчі та спеціальні вправи у воді для вивчення техніки спортивних способів плавання (паралельно-послідовна система навчання), стартів і поворотів. Послідовність вивчення елементів техніки плавання. Типові помилки при виконанні вправ. Методичні вказівки для попередження та усунення недоліків у техніці плавання. Комплекси вправ для удосконалення техніки плавання
Види навантаження. Тренувальні і змагальні навантаження. Втома і відновлення при навантаженнях різної спрямованості.
Основи методики розвитку спеціальних фізичних якостей плавців. Засоби і методи розвитку спеціальних фізичних якостей плавців на суші, і у воді.

Тема 4. Основи і особливості техніки стилів спортивного плавання. Біомеханіка рухів. Помилки в техніці та методика їх виправлення.
1. Теоретичні основи щодо модельних вимог траєкторії опорної і безопорної фаз гребка в стилях спортивного плавання.
2. Погодження рухів рук, ніг в техніці стилів спортивного плавання. 
3. Положення тіла плавця і дихання. 
4. Розповсюджені помилки під час плавання спортивними стилями.

Методика початкового навчання техніки спортивних способів плавання. Імітаційні вправи на суші, підготовчі та спеціальні вправи у воді для вивчення техніки спортивних стилів плавання (паралельно-послідовна система навчання), стартів і поворотів. Траекторії фаз техніки стилів спортивного плавання: кроль на груді, кроль на спині, батербляй, брас.
Послідовність вивчення елементів техніки плавання. 
Типові помилки при виконанні вправ. 
Методичні вказівки для попередження та усунення недоліків у техніці плавання. Комплекси вправ для удосконалення техніки плавання.

Тема 5. Методичні особливості організації занять з плавання з дітьми різного віку. Прикладне плавання.
1. Сенситивні періоди і адаптація. 
2. Вік і можливості аеробно-, анаеробних систем енергозабезпечення. 
3. Спрямованість прикладного плавання та його складові. 
4. Надання першої допомоги потерпілому на воді.

Сенситивні періоди для розвитку спеціальних фізичних якостей плавців. Види адаптації до фізичних навантажень. Вік і можливості функціональних систем енергозабезпечення в спортивному плаванні.
Поняття «прикладне плавання». Прикладність навичків плавання та пірнання. Прикладне плавання як професійно-прикладна підготовка. Класифікація прикладного плавання. Подолання водних перешкод перепливанням та за допомогою підртримуючих засобів. Вибір способу плавання. Техніка прикладних способів плавання (на боці, брасом на спині). Види пірнання. Прийоми, що забезпечують пірнання у глибину та довжину. Техніка занурення і спливання. Техніка пірнання способом кроль, способом брас, на боці, дельфіном. Пірнання у глибину вниз ногами з поверхні води, пірнання у глибину вниз головою з поверхні води. Плавання в ускладнених умовах. Характеристика можливих умов плавання. Техніка плавання в одязі. Звільнення у воді від верхнього одягу. Плавання при сильній хвилі, течії. Плавання з підтримуючими засобами та різними предметами. Методика рятування потерпілих на воді. Засоби попередження нещасних випадків на воді. Організація рятувальної служби в Україні. Послідовність дій при рятуванні на плаву. Підпливання до потопаючого. Пірнання, пошук та піднімання потерпілого з дна водойми на поверхню. Звільнення від захватів. Техніка транспортування потерпілого. Прийоми виносу потерпілого на берег. Визначення стану потерпілого. Допомога на березі, надання першої медичної допомоги. Причини утоплення. Характеристика видів утоплення. Прийоми вилучення води з легень потерпілого. Ефективні способи штучного дихання. Підготовка та проведення штучного дихання та непрямого масажу серця. Відновлення свідомості потерпілого. Вивчення техніки плавання прикладними способами (на боці, брас на спині). Вправи для засвоєння та удосконалення елементів техніки плавання на боці та брасом на спині та техніки плавання в цілому. Типові помилки при плаванні прикладними способами. Вивчення техніки пірнання в довжину, глибину, різними способами в залежності від завдань та умов. Впави для вивчення техніки занурення, пересування під водою (способом кроль, способом брас, на боці, дельфіном) та спливання. 
Послідовність рятування потерпілих на воді. Вивчення дій для безпечного підпливання до потерпілого. Вправи для звільнення від захватів потерпілого за руки, шию, тулуб, ноги. Вивчення техніки транспортування потерпілого до берега різними способами та виносу потерпілого на берег. Дії рятівника при наданні першої медичної допомоги. Визнначення стану потерпілого та виду утоплення. Забезпечення прохідності дихальних шляхів. Штучне дихання. Непрямий масаж серця.
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