Пояснительная записка

1. Назначение фонда оценочных средств. Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих (освоивших) программу учебной дисциплины (модуля) «Плавание». 

2. Фонд оценочных средств включает контрольные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации в форме тестовых заданий, контрольных и самостоятельных работ, вопросов к зачету и экзамену.

3. Структура и содержание заданий разработаны в соответствии с рабочей программой учебной дисциплины (модуля) «Плавание».

4. Перечень компетенций, формируемых дисциплиной: Способен осваивать и использовать теоретические знания и практические умения в предметной области при решении профессиональных задач (ПК-1).

5. Проверка и оценка результатов выполнения заданий:

Формируется в соответствии с критериями и шкалами оценивания по каждому виду контроля.

Наименование оценочных средств по контролируемым разделам дисциплины

(модуля) Плавание

	№ п/п
	Контролируемые темы (разделы) дисциплины
	Код контролируемой компетенции (или ее части)
	Наименование оценочного средства

	1
	Введение. Научно-теоретические основы плавания, методика обучения и преподавания плавания.
	ПК-1
	Тесты, контрольная работа

	2
	Начальное обучение плаванию, средства, методы обучения, игры в воде.
	ПК-1
	Тесты, самостоятельная работа 

	3
	Спортивное плавание, обучение технике спортивных стилей плавания.
	ПК-1
	Тесты, контрольная работа 

	4
	Спортивное плавание, обучение технике стартов, поворотов в спортивных стилях плавания.
	ПК-1
	Тесты, контрольная работа, зачет

	5
	Прикладное плавание, обучение технике прикладных стилей плавания
	ПК-1
	Тесты, контрольная работа, зачет 

	6
	Методика обучения и преподавания плавания.
	ПК-1
	Тесты, контрольная работа, зачет

	7
	Урок плавания в школе, ДЮСШ, спортивно-оздоровительном лагере.  Правила соревнований в плавании. 
	ПК-1
	Тестирование, экзамен


Комплект компетентностно - ориентированных заданий

Комплект заданий для контрольной работы

Комплект заданий для контрольной работы по теме (разделу): 

Введение. Научно-теоретические основы плавания, методика обучения и преподавания плавания.

Билет 1.

1. Плавание – жизненно важный навык.

2. Оздоровительное значение плавания.

Билет 2.

1. Плавание как научная, методическая и учебная дисциплина.

2. Особенности водной среды.

Билет 3.

1. Условия для организации двигательных действий пловца: горизонтальное положение, высокое встречное сопротивление, гипогравитация, холод, подвижная опора.

2. Статическое плавание. Действие сил на неподвижное в воде тело. Динамическое плавание. Внутренние и внешние силы, действующие на движущееся тело пловца, их взаимодействие. 

Билет 4.

1. Техника безопасности при занятиях спортивным плаванием (на ванне бассейна, на улице, в зале «сухого плавания»).

2. Силы сопротивления: сопротивление трения, сопротивление волнообразования, сопротивление вихреобразования. Активное сопротивление, пассивное сопротивление.

Билет 5.

1. Параметры, определяющие сопротивление: скорость движения тела, плотность воды, миделево сечение, коэффициент обтекаемости. 

2. Зависимость сопротивления от антропометрических данных. 

Билет 6.

1. Факторы, определяющие плавучесть. Виды плавучести: горизонтальная, вертикальная. Влияние плавучести на технику плавания.

2. Техника плавания кролем на груди.

Билет 7.

1. Техника стартов и поворотов в спортивном плавании.

2. Олимпийская программа по плаванию.

Билет 8.

1.Техника плавания кролем на спине.

2. Олимпийские водные виды спорта.

Билет 9.

1. Разделы плавания.

2. Техника плавания баттерфляем.

Билет 10.

1. Техника плавания брассом.

2. Неолимпийские водные виды спорта.

Билет 11.

1. Упражнения начального обучения плаванию.

2. Особенности плавания как вида спорта.

Билет 12.

1. Задачи этапа начального обучения плаванию.

2. Этапность в обучении двигательным действиям в плавании: этап первоначального разучивания, этап углубленного разучивания, этап совершенствования.

Комплект заданий для контрольной работы по теме (разделу): 

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

Билет 1.

1. Техника безопасности при занятиях плаванием в условиях летнего оздоровительного лагеря.

2. Этап начальной подготовки в многолетней тренировке пловца.

Билет 2.

1. Возрастные зоны в процессе многолетней подготовки пловцов.

2. Охарактеризовать  этап предварительной базовой подготовки в плавании.

Билет 3.

1. Охарактеризовать этап специализированной базовой подготовки в плавании.

2.  Направления интенсификации тренировочного процесса в плавании. 

Билет 4.

1. Охарактеризовать этап максимальной реализации индивидуальных возможностей в плавании.

2. Планирование тренировочной работы пловцов в течение годичного цикла.

Билет 5.

1. Охарактеризовать этап сохранения достижений в плавании.

2. Задачи этапного контроля в спортивной тренировке пловца. 

Билет 6.

1. Задачи текущего контроля  в спортивной тренировке пловца.

2. Назовите типы мезоциклов  в плавании и охарактеризуйте их.

Билет 7.

1. Задачи оперативного контроля в спортивной тренировке пловца.

2. Назовите типы микроциклов в плавании и охарактеризуйте их.

Билет 8.

1. Обустройство простейших плавательных сооружений в летнем оздоровительном лагере.

2. Факторы, определяющие уровень достижений в спортивном плавании.

Билет 9.

1. Характеристика ОФП и СФП в многолетней тренировке пловца.

2. Воспитание скоростных качеств пловца.

Билет 10.

1. Воспитание силовых способностей пловца.

2. Раскрыть примерный сценарий «Праздника Нептуна» в летнем оздоровительном лагере.

Билет 11.

1. Развитие гибкости и подвижности в суставах в плавнии.

2. Проблемы отбора и спортивного совершенствования в плавании.

Билет 12.

1. Судейство школьных и городских (районных) соревнований по плаванию. Состав и функции судейской коллегии.

2. Средства восстановления в плавании.

Билет 13.

1. Годовой план спортивных мероприятий. Разработка положения о соревнованиях.

2. Воспитание координационных способностей пловцов.

Критерии оценки

(критерии и показателей оценки сформированности планируемых результатов обучения)

	Планируемые

результаты обучения
	Критерии

оценивания
	Показатели оценивания, балл

	
	
	2
	3
	4
	5

	знать: 

теоретические основы предмета «Плавание»
	Знание теоретических основ биогеографии
	Не знает теоретические основы биогеографии
	Знает теоретические основы биогеографии, но имеет затруднения в их характеристике 
	Знает теоретические основы биогеографии, но допускает незначительные ошибки
	Знает теоретические основы плавания

	уметь: использовать на практике  знания в области передвижения в водной среде: доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, применять полученные знания и навыки при выполнении практической работы  в будущей профессиональной деятельности
	Умение использовать на практике  знания в области передвижения в водной среде: доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, применять полученные знания и навыки при выполнении практической работы  в будущей профессиональной деятельности


	Не умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, не 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, не умеет характеризовать материал по тематике раздела
	Умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, но имеет затруднения в характеристике материала по тематике раздела
	Умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, допускает незначительные ошибки в характеристике материала по тематике раздела
	Умеет обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, умеет характеризовать материал по тематике раздела

	владеть:   основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании; 
	Владение основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании;  
	Обладает низким уровнем владения основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании;
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах  исследований в области плавания; но низким уровнем системных представлений об организации учебно- тренировочного процесса в плавании
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавания»; знаниями о современных методах исследований в области плавания; системными представлениями об организации учебно- тренировочного процесса в плавании, но допускает незначительные ошибки 
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах исследований в области плавания; системными представлениями об организации учебно- тренировочного процесса в плавании 


Контрольные нормативы

Контрольные нормативы по теме (разделу): 

Начальное обучение плаванию, средства, методы обучения, игры в воде.

Уровень практического освоения навыка начального обучения плаванию оценивается с помощью показателей (метры, секунды) контрольных нормативов (упражнения «Задержка дыхания» и «Скольжение без работы ног»), а также   методом экспертных оценок  с помощью шкалы баллов (упражнения: «звезда», «плавание с доской», «плавание на спине»). Правильная техника выполнения упражнений оценивается в 5 баллов, неудовлетворительная техника выполнения упражнений – в 2 балла.

	№
	Контрольное упражнение
	Оценка, баллы

	
	
	2
	3
	4
	5

	1
	Упражнение «звезда» на спине, баллы*
	Не может лежать на спине более 2-сек
	Задерживает дыхание, опускает таз, подрабатывает ногами, делает гребковые движения руками, положение головы нестабильно, тонут ноги, закрывает глаза
	Тело находится в ровном положении, таз – на поверхности Допускаются незначительные колебания головы, небольшие «подгребания» ногами
	Тело находится в стабильно ровном положении высоко на поверхности воды, голова лежит неподвижно, дыхание ровное без задержек, ноги и таз находятся на поверхности воды

	2
	Задержка дыхания в положении «медуза», секунды
	Юноши

Менее 20 
	Юноши

20-24
	Юноши

25-29
	Юноши

30 и более

	
	
	Девушки

Менее 15
	Девушки

15-19
	Девушки

20-24
	Девушки

25 и более

	3
	Скольжение от бортика без работы ног, метры
	Менее 5
	5-6
	7-8
	9 и более

	4
	Плавание с доской с выдохами в воду (дистанция 25 метров), баллы*
	Не может проплыть 25 метров
	Не опускает голову в воду, иногда подгребает руками, задерживает дыхание, сильно сгибает ноги в коленях, сгибает руки, топит доску
	Тело лежит в воде низко, дергается,  руки располагаются далеко от головы, амплитуда движений ногами большая («от колена»), дыхание ритмичное , выдохи - в воду
	Равномерно работает ногами, дышит ритмично, делая выдохи в воду, тело лежит в воде высоко и ровно, амплитуда движений ногами небольшая, частота высокая

	5
	Плавание на спине на ногах 25 метров, баллы*
	Не может проплыть 25 метров
	Опускает таз вниз, сильно сгибает ноги в коленях и «выдергивает» колени из воды, подгребает руками, тело нестабильно в горизонтальной плоскости, задерживает дыхание, хватается руками за лицо
	Тело лежит в воде ровно, ноги работают без остановок, они почти прямые, голова лежит на поверхности нестабильно - дергается, плечи нестабильны в горизонтальной плоскости
	Тело лежит в воде высоко и ровно, ноги работают с небольшой амплитудой, они почти прямые, голова лежит на поверхности, глаза открыты, дыхание ритмичное 


*Используется метод экспертных оценок (Начинская С.В., 2005г.)

Контрольные нормативы по теме (разделу): 

Спортивное плавание, обучение технике спортивных стилей плавания.

Оценка техники передвижения в воде спортивными способами плавания осуществляется методом экспертных оценок с помощью шкалы баллов.  Правильная техника плавания оценивается в 5 баллов, за ошибки в технике (которые также оцениваются в баллах) происходит вычитание этих баллов из итоговой оценки.

Оценка техники плавания способом «кроль на груди», баллы

	Описание правильной техники плавания стилем «кроль на груди»
	Оценка, баллы

	Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находит​ся в хорошо обтекаемом, близко к горизонтальному, положении (угол "атаки" 2-6°). Голова опущена в воду (лицом вниз) настолько, чтобы уровень воды на​ходился примерно у верхней части лба. Туловище совершает поворот вокруг продольной оси тела на 35-50°. Наибольший наклон приходится на момент вдоха. Колебание туловища усиливает гребок и помогает проносу руки и вы​полнению вдоха. Движение ног. Ноги выполняют непрерывно встречные движения сверху
вниз и снизу вверх с небольшой амплитудой. Движения ног обеспечивают ус​
тойчивое горизонтальное положение тела и поддерживают скорость продвиже-​
ния. Из крайнего верхнего положения одна нога дви​жется вниз, одновременно другая из крайнего нижнего положения движется кверху. Наибольшая амплитуда движений между голеностопными суставами составляет примерно 30-40 см. Поскольку ноги выполняют непрерывные движения в воде, а продвижение от них незначитель​ное, они должны осуществлять свободные движения с небольшими усилиями. Движения рук. В кроле на груди основное продвижение тела вперед обес​печивают руки (кисти и предплечья), которые движутся по криволинейным траекториям. Цикл движений каждой руки состоит из следующих фаз: вход ру​ки в воду, захват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Продолжительность полного цикла движений рук составляет 0,92-1,36с. Правильное согласование движений рук в кроле на груди основано на получении наиболее, высокой,  равномерной скорости движения пловца на протяжении каждого цикла. Поэтому пауза меж​ду окончанием основной части гребка одной рукой и началом основной части гребка другой рукой должна быть такой, чтобы достигнутая скорость движения пловца сохранилась. Поэтому когда левая рука выполняет вторую полови​ну, основной части гребка, то правая в этот момент входит в воду и начинает захват. Вынос левой руки из воды и начало проноса должно совпадать с окон​чанием фазы захвата правой руки. В момент окончания проноса левой руки правая заканчивает первую половину основной части гребка. Вход в воду и на​чало захвата левой руки должно совпадать с выполнением второй половины основной части гребка правой руки. Далее левая рука осуществляет фазу захва​та, а правая выходит из воды и начинает пронос. Цикл движений завершается, когда левая рука заканчивает первую половину основной части гребка, а правая заканчивает пронос. Дыхание. При обычном дыхании на один цикл движений выполняется один вдох и один выдох. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки (вправо или влево) настолько, чтобы рот оказался над водой. Вдох выполняется быстро и активно через широко открытый рот в начале проноса руки над во​дой. После этого голова быстро поворачивается в воду (лицом вниз) и, сразу же начинается постепенный выдох сначала через рот, затем; через нос. Выдох вы​полняется продолжительнее вдоха, перед самым вдохом выдох усиливается, между вдохом и выдохом, а также между выдохом и вдохом не должно быть пауз. В идеале, вдох должен производиться на каждый третий гребок, т.о. вы​полняясь поочередно - то под правую руку, то под левую.
	5

	Типичные ошибки техники плавания стилем «кроль на груди»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Излишнее давление прямой рукой сверху вниз в фазе захвата
	1

	Укороченные гребки
	2

	Проваливание локтей в средней части гребка 
	1

	Гребок через сторону
	2

	Неправильно выполняется движение рукой над водой
	1

	Длительная задержка дыхания
	2

	Слишком сильно согнуты ноги в коленном суставе
	1

	Колебания туловища вокруг передне-задней или поперечной оси
	1

	Большой прогиб в пояснице
	1

	Слишком высокое положение головы
	1


1) Оценка техники плавания способом «кроль на спине», баллы

	Описание правильной техники плавания стилем «кроль на спине»
	Оценка, баллы

	Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом, близком к горизонтальному положении (угол атаки 4-10°), плечи слегка приподняты. Голова лежит на воде, лицо обращено вверх, а подбородок слегка опущен
 на грудь. Уровень воды находится несколько выше ушей. Туловище совершает коле​бание вокруг продольной оси тела. Наибольший угол поворота составляет 25-40°. Движения ног.  Выполняют непрерывные встречные движения сверху вниз и снизу вверх с амплитудой, составляющей примерно треть роста пловца. Эти движения обеспечивают телу устойчивое горизонтальное положение и поддерживают скорость продвижения вперед. Движение ноги вверх называется гребковым (рабочим), а вниз - подготовительным. Из крайнего нижнего положения одна нога движется вверх, а другая одновременно из крайнего верхнего положения движется вниз. Нога при плавании кролем на спине может опускаться вниз на большую глуби​ну, чем в кроле на груди. С увеличением скорости движения пловца амплитуда движений ног уменьшается. Так же, как в кроле на груди, продвижение тела вперед при плавании кролем на спине в основном осуществляется за счет движений рук. Цикл движений одной руки состоит из следующих фаз: вход руки в воду, за​хват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Про​должительность
цикла движений составляет 1,10-1,4с. Когда правая рука находится впереди (фаза захва​та), левая рука в этот момент вынимается из воды и начинает пронос. Далее правая рука выполняет основную часть гребка, а левая проносится над водой и вкладывается в воду. После этого правая рука поднимается из воды и начинает пронос, а левая заканчивает захват. Затем правая рука проносится над водой и вкладывается в воду, а левая выполняет основную часть гребка. Далее цикл движения рук повторяется вновь. Равномерность поступательного движения при плавании на спине обеспечи​вается минимальным перерывом в выполнении движений рук в основной части гребка: в момент окончания основной части гребка одной рукой другая должна начинать эту часть гребка как можно раньше. Чтобы выполнить это требова​ние, необходимо сокращать фазу захвата.

Дыхание. В кроле на спине дыхание не зависит от условий среды: вдох и выдох выполняется над водой. Однако и в этом способе дыхание должно быть непрерывным и ритмичным. Вдох выполняется через широко открытый рот во время проноса руки над водой, выдох - во время гребка и выхода этой руки из воды. 
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	Типичные ошибки техники плавания стилем «кроль на спине»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Таз опущен слишком глубоко, голова поднята над водой, пловец «сидит» 
	2

	Туловище прогнуто в пояснице, голова запрокинута
	1

	Плечевой пояс не поворачивается в сторону гребущей руки
	1

	Руки вкладываются в воду слишком узко. Кисть пересекает линию продольной оси тела
	1

	При вкладывании в воду рука согнута в локтевом суставе
	1

	Гребок начинается преждевременно. Колебания туловища вокруг передне-задней оси
	2

	Гребок выполняется прямой рукой без сгибания и разгибания ее в локтевом суставе
	1

	Ноги слишком сильно сгибаются в коленных суставах, ступни погружаются под воду слишком глубоко
	2

	Ошибки в технике дыхания: чрезмерная задержка выдоха, неполный выдох, вдох через нос
	1


2) Оценка техники плавания способом «брасс», баллы

	Описание правильной техники плавания стилем «брасс»
	Оценка, баллы

	Положение тела. При плавании брассом тело пловца расположено у по​верхности воды в выпрямленном положении, а голова опущена лицом в воду. Однако в периоды выполнения гребков руками и ногами, а также в момент вы​полнения вдоха положение тела и углы атаки непрерывно меняются. В зависимости от положения тела различают два варианта техники плавания брассом. В первом варианте угол атаки тела и величина его изменения внутри цикла
незначительны (2-10°). Во втором - угол атаки и его изменения внутри цикла значительно больше (8-20°). Движения ног. В брассе ноги выполняют подготовительное движение (под​тягивание), рабочее движение (отталкивание) и скольжение (небольшая пауза).

Подготовительное движение. В исходном положении ноги вытянуты и со​единены, носки оттянуты. Из этого положения обе ноги одновременно плавно сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом бедра удерживают​ся у поверхности воды. Затем бедра начинают опускаться вниз, колени симмет​рично разводятся в стороны примерно на ширину таза и одновременно немного опускаются вниз, а стопы продолжают движение непосредственно около по​ верхности воды по направлению к туловищу. Далее ноги продолжают сгибать​ся в тазобедренных суставах, а стопы по мере подтягивания расходятся в сто​роны на ширину таза. Подготовительное движение заканчивается разведением коленей в стороны на ширину линии плеч и поворотом голеней и стоп наружу с одновременным тыльным сгибанием стоп (стопа берется "на себя"). Наилуч​шим окончанием подготовительного движения считается такое, при котором угол между бедром и туловищем будет примерно равен 125-140°, а угол между бедром и голенью -35-50° (голень принимает вертикальное положение) и при условии, что стопа не поднимается из воды. Рабочее движение начинается последовательным, ускоренным и энергич​ным разгибанием ног в тазобедренных и коленных суставах. Голени и стопы совершают при этом захлестывающее круговое движение, отталкиваясь от во​ды. В первой половине рабочего движения стопы движутся в стороны-назад. По мере выпрямления ног в коленных суставах они смыкаются у средней ли​нии тела. Основными гребущими поверхностями во время выполнения рабоче​го движения будут внутренние поверхности стопы и голени, которые, отталки​вая воду назад, создают значительную силу тяги, продвигающую тело пловца
вперед. Скольжение. Во время скольжения прямые, но ненапряженные ноги подни​маются к поверхности, соединяются и занимают горизонтальное положение. Движение рук. При плавании брассом движения рук имеют важное значе​ние. Цикл движений рук состоит из рабочего (захват и основная фаза гребка) и подготовительного (выведение рук в исходное положение) движений. Продол​жительность    общего     цикла    движений    рук    составляет     1,00-1,10     с. Дыхание. Для выполнения вдоха пловцу необходимо поднять голову так, чтобы рот оказался над водой. Такое положение головы зависит от положения плечевого пояса. Наиболее высокое положение плечевого пояса наблюдается в конце гребка руками. Именно в этот момент и выполняется вдох. Затем голова опускается лицом в воду и после небольшой паузы начинается выдох через рот и нос и продолжается все остальное время цикла. Общая координация движений. Из исходного положения, в котором руки и ноги выпрямлены и почти соединены, захват и подтягивание выполняют ру​ки, а ноги остаются выпрямленными я расслабленными. Затем, когда руки за​канчивают подтягивание, ноги начинают подготовительное движение (подтя​гивание). Далее руки выполняют отталкивание и вступают в фазу выведения, а ноги продолжают подтягивание (в этот момент выполняется вдох). Когда локти находятся на уровне подбородка, ноги заканчивают сгибание в коленных и та​зобедренных суставах и разворачивают стопы наружу. Далее руки вытягивают​ся вперед, а ноги начинают рабочее движение (отталкивание). Цикл заканчивается, когда прямые руки скользят впереди, а прямые, но не напряженные ноги поднимаются к поверхности воды.
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	Типичные ошибки техники плавания стилем «брасс»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Тело расположено под слишком большим углом к поверхности воды. Голова и плечи подняты, таз опущен
	3

	Движения ногами выполняется асимметрично
	1

	Колени слишком широко разводятся в стороны, или чрезмерно сгибаются тазобедренные суставы, или недостаточно сгибаются коленные суставы
	1

	Перед толчком ногами носки недостаточно отводятся в стороны. Ступни не перпендикулярны направлению движения пловца
	1

	Гребок руками выполняется неправильно (укорочено, несимметрично)
	1

	Толчок ногами начинается с разгибания в коленных суставах, а не в тазобедренных
	2

	Длительная задержка дыхания. Выдох выполняется над водой
	1

	Преждевременное выполнение подготовительного движения ногами
	1

	После выполнения подготовительного движения, перед гребком, ноги задерживаются в исходном положении
	2


3) Оценка техники плавания способом «баттерфляй», баллы

	Описание правильной техники плавания стилем «баттерфляй»
	Оценка, баллы

	 Положение тела. При плавании баттерфляем тело пловца расположено на поверхности воды в вытянутом положении. Голова опущена лицом в воду. В связи с волнообразными движениями туловища (подниманием таза во время удара стоп вниз) и некоторым колебанием в вертикальной плоскости плечевого пояса угол атаки изменяется на протяжении одного цикла в пределах ±15°. Движения ног и туловища. В способе баттерфляй ноги выполняют непре​рывные одновременные и симметричные движения сверху вниз и снизу вверх. В этих движениях активно участвует туловище пловца, которое также способ​ствует наилучшему проносу рук над водой и выполнению вдоха. Общий ритм движения туловища и ног обусловлен ритмом движения верхней части туло​вища. Движения рук. В баттерфляе продвижение тела вперед в основном обеспе​чивают руки, которые движутся в воде по криволинейным траекториям. При плавании баттерфляем цикл движения рук составляют следующие фазы: вход рук в воду, захват, основная часть гребка, вынос рук из воды и пронос рук над водой. Продолжительность полного цикла движений рук составляет 1,07-1,20с. Дыхание. Плечевой пояс занимает наиболее высокое положение в конце основной фазы гребка руками. В этот момент голова поднимается из воды и начинается вдох, который заканчивается в начале проноса рук над водой. Затем голова опускается лицом в воду, а руки заканчивают пронос. После небольшой паузы начинается выдох, который производится через рот и нос и продолжает​ся в течение остальной части цикла. 

Общая координация движений. Наиболее рациональное согласование движений при плавании баттерфляем наблюдается при двухударной координа​ции. Она в наибольшей степени обеспечивает непрерывность рабочих движе​ний рук и ног, обтекаемое положение тела и, как следствие, равномерность движения пловца вперед на протяжении каждого цикла. Согласование движений осуществляется следующим образом. И. п. - руки вытянуты вперед (окончание фазы входа рук в воду), голова опу​щена в воду - лицо обращено вниз, стопы находятся внизу (окончание удара вниз). Из и, п. руки выполняют захват, а ноги свободно поднимаются до гори​зонтального положения. Далее руки сгибаются в локтевых суставах и осущест​вляют первую половину основной части гребка, а ноги, максимально сгибаясь в коленных суставах, посылают стопы к поверхности воды. В следующий мо​мент руки выполняют вторую половину основной части гребка, а ноги делают хлыстообразный удар вниз. В этот момент туловище движется вперед-вверх, а таз и бедра поднимаются к поверхности воды, обеспечивая хорошую обтекае​мость. После этого руки выносятся из воды и осуществляют первую половину проноса (пловец делает вдох), ноги выпрямляются, а затем снова сгибаются в коленных суставах, стопы приближаются к поверхности воды. Цикл заканчива​ется, когда руки входят в воду, а ноги выполняют второй хлыстообразный удар вниз.
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	Типичные ошибки техники плавания стилем «баттерфляй»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Слишком большая амплитуда движений плечевым поясом
	1

	В начале гребка руками делается движение кистями и предплечьями в стороны, затем к середине
	1

	Гребок выполняется без сгибания рук в локтевых суставах
	1

	При вынимании рук из воды и движении их над водой плечи поднимаются над водой слишком высоко, слишком большой угол атаки
	2

	Плечи слишком мало поднимаются над поверхностью воды. При движении вперед руки задевают воду
	2

	Вдох начинается в начале или середине гребка руками
	1

	Неправильная координация движений руками и ногами
	2

	Глубокое погружение плечевого пояса под воду
	1


Контрольные нормативы по теме (разделу): 

Спортивное плавание, обучение технике стартов, поворотов в спортивных стилях плавания.

Оценка техники стартов и поворотов в  спортивных способах плавания осуществляется методом экспертных оценок с помощью шкалы баллов.  Правильная техника плавания оценивается в 5 баллов, за ошибки в технике (которые также оцениваются в баллах) происходит вычитание этих баллов из итоговой оценки.

1) Оценка техники поворота способом «маятник», баллы

	Описание правильной техники поворота способом «маятник»
	Оценка, баллы

	Действия пловца во время поворота маятником при плавании брассом и баттерфляем условно делятся на фазы: подход к повороту, вращение, отталкивание, скольжение под водой, выход на поверхность. Подход к повороту. Спортсмен наплывает на поворотный щит с высокой скоростью и с таким расчетом, чтобы после завершения последнего отталкивания ногами без промедления коснуться руками щита. Вращение. Начало: касание руками поворотного щита. Основные действия: После касания щита спортсмен группируется (сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах) и, отталкиваясь руками от щита, начинает вращение туловища в сторону от щита. Во время вращения верхняя часть туловища немного поднимается над поверхностью воды, одна рука движется от щита под водой, другая - над водой. Пловец выполняет вдох. Вращение заканчивается постановкой ног на поворотный щит. Отталкивание. Основные действия: после касания ногами щита выполняется отталкивание; руки вытягиваются вперед, голова прячется между руками; туловище начинает поворачиваться относительно продольной оси для принятия положения на груди; пловец принимает горизонтальное и обтекаемое положение. Скольжение под водой. Начало: момент отрыва ног от поворотного щита. Основные действия: тело пловца, оставаясь вытянутым и обтекаемым, завершает поворот в положение на грудь и скользит под водой. Выход на поверхность. Начало: момент начала гребка руками. Основные действия: Пловец выполняет длинный гребок руками до бедер. Следует непродолжительное второе скольжение с руками вдоль бедер в хорошо обтекаемом положении. Затем выполняется выведение рук вперед и подтягивание ног для отталкивания следует энергичное отталкивание ногами - тело пловца направляется к поверхности воды.
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	Типичные ошибки техники поворота способом «маятник»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Медленное наплывание на поворотную стенку
	1

	Касание поворотной стенки одной рукой, либо – несинхронно - двумя руками
	3

	Постановка ног на бортик значительно ниже уровня воды
	1

	Подплывание к бортику на слишком близкое, либо, наоборот, далекое расстояние 
	1

	Отсутствие вдоха при совершении поворота
	2

	Слабое отталкивание от стенки
	1

	Отталкивание от стенки одной ногой
	2

	При скольжении руки не вытягиваются вперед за голову
	2


2) Оценка техники поворота способом «на спине», баллы

	Описание правильной техники поворота способом «на спине»
	Оценка, баллы

	При простом открытом повороте, где вращение выполняется вокруг переднезадней оси,  до касания рукой поворотного щита пловец не имеет права переворачиваться на грудь. Направление поворота определяет та рука, которая первой коснется стенки бассейна. Если первой коснулась правая рука, то поворот выполняется в правую сторону, если левая, то в левую. Подплывание к стенке. Пловец должен коснуться стенки бассейна у самой поверхности воды любой согнутой в локтевом суставе рукой. При этом ладонь поворачивается в сторону поворота, а тело до касания стенки рукой должно быть обязательно в положении на спине. Когда одна рука коснется стенки бассейна, другая в этот момент, закончив гребок, находится у бедра. Вращение. После касания стенки рукой пловец группируется, сильно сгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах и продвигая их в воде через сторону к стенке бассейна. Вращению тела помогают руки: одна рука сильно опирается о стенку бассейна, а другая производит подгребающее движение в воде. Продолжая вращение, пловец выполняет вдох, выводит вперед руку, которая подгребала в воде, снимает опорную руку со стенки и выносит ее вперед, ставит стопы на стенку, располагая их параллельно друг другу на ширине таза под поверхностью воды, и соединяет руки за головой. Толчок и скольжение. После постановки ног на стенку бассейна голова и туловище пловца немного притапливаются, а затем следует сильный толчок ногами, который заканчивается активным движением в голеностопных суставах. Тело скользит под водой на глубине 30-40 см. Начало плавательных движений и выход на поверхность осуществляются так же, как после старта из воды.
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	Типичные ошибки техники поворота способом «на спине»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Медленное наплывание на поворотную стенку
	1

	Раннее либо, нооборот, позднее начало вдоха перед поворотом
	1

	Постановка ног на бортик значительно выше уровня воды
	2

	Подплывание к бортику на слишком близкое, либо, наоборот, далекое расстояние 
	2

	Медленное вращение перед постановкой ног, из – за слабого гребка руками
	2

	Слабое отталкивание от стенки
	1

	Отталкивание от стенки одной ногой
	1

	При скольжении руки не вытягиваются вперед за голову
	2


3) Оценка техники старта со стартовой тумбы, баллы

	Описание правильной техники старта со стартовой тумбы
	Оценка, баллы

	Исходное положение пловца в наиболее рациональном варианте предполагает что стопы располагаются параллельно друг другу на расстоянии 15-25 см, при этом пальцы ног захватывают передний край тумбочки. Угол сгибания ног в коленных суставах составляет 120-160°. Наклон туловища определяется углом между передними поверхностями бедер и туловищем (20- 60°). Руки отводятся назад -вверх и немного в стороны, лицо обращено вниз так, что продольная ось головы приближается к горизонтали. Центр тяжести тела располагается над передним краем тумбочки, что позволяет спортсмену по сигналу судьи-стартера быстро вывести его за границу площади опоры вперед и выполнить прыжок. Подготовительные движения выполняются руками, туловищем и ногами после исполнительной команды. Пловец подает туловище и ноги вперед и одновременно делает замах руками назад- вверх. Далее туловище продолжает движение вперед, руки выполняют маховые движения вниз -вперед, ноги сгибаются в коленных суставах до угла 90°, пловец выполняет вдох и поднимается на носки. В момент, когда руки проходят мимо коленей, начинается толчок. Толчок, т. е. ускоренное и последовательное разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, является важнейшим элементом техники старта. Он заканчивается энергичным выпрямлением тела и отрывом ног от опоры. Полет в воздухе. Скорость полета тела- в воздухе и его длина обусловливаются силой и направлением толчка, а также совпадением движения рук вперед с разгибанием ног в суставах. Угол вылета тела (угол между продольной осью тела и горизонталью) колеблется в пределах 15-25°. Во время полета тело пловца находится в выпрямленном положении: ноги прямые, носки оттянуты, руки вытянуты вперед, голова между рук, ладони обращены вниз и соединены. Траектория перемещения центра тяжести тела в полете представляет собой выпуклую пологую дугу: в начале полета спортсмен находится в положении головой вверх, а затем постепенно переходит в положение головой вниз. Длина полета, как правило, не превышает 4 м. Во время полета дыхание задерживается. Вход в воду и скольжение. Тело входит в воду в выпрямленном положении под углом 20-30°. Скольжение представляет вогнутую пологую дугу, в которой тело вначале движется вперед и немного вниз, затем горизонтально, а далее, при всплывании, вперед и немного вверх. Начало плавательных движений и выход на поверхность. Начинать первые плавательные движения надо в тот момент, когда скорость скольжения будет равна или немного выше скорости продвижения пловца на дистанции. Кроме того, при начале плавательных движений тело пловца должно находиться близко к поверхности воды.
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	Типичные ошибки техники старта со стартовой тумбы
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	В исходном положении таз находится намного ниже уровня плеч
	1

	Ноги не согнуты в коленных  суставах, либо согнуты очень сильно
	1

	Пальцы ног не цепляются за край тумбы
	1

	Слабое отталкивание  от тумбы при прыжке
	2

	Неправильный вход в воду – тело падает «плашмя», либо сильно согнуто  тазобедренном суставе
	2

	При входе тела в воду голова находится над руками
	1

	В полете руки и (или) ноги сильно разведены
	1

	Глубокое (более 1,5м) погружение тела в воду после старта
	2


4) Оценка техники старта на спине из воды, баллы

	Описание правильной техники старта на спине из воды
	Оценка, баллы

	Исходное положение: спортсмен устанавливает стопы на стенку бассейна параллельно друг другу на ширине плеч и так, чтобы пальцы не выходили на поверхность воды (разрешается устанавливать одну стопу немного ниже). Ноги сильно сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом туловище почти прижато к бедрам. Руки прямые и расположены параллельно, а голова наклонена несколько вперед. Толчок. При старте из воды все подготовительные движения руками совпадают по времени с толчком ногами. После исполнительной команды пловец сразу отталкивается руками от поручней, выполняет ими маховые движения вверх- назад и в стороны, запрокидывает голову назад и делает вдох. Одновременно с этим ноги, активно разгибаясь во всех суставах, выполняют сильный толчок. В момент завершения толчка руки вытянуты над головой и соединены, голова откинута назад и находится между руками, ноги выпрямляются и соединяются. Полет пловца можно считать условным, ибо стопы и нижняя часть голеней во время этой фазы не выходят из воды. Оптимальный угол вылета пловца составляет 15-20°. В полете, проходящем по полого-выпуклой траектории, тело находится в вытянутом и немного прогнутом положении, голова слегка запрокинута. Средняя длина полета, считая ее окончание в момент касания воды кистями рук, как правило, не превышает 3 м. Вход в воду и скольжение. После полета вход в воду начинается с погружения ног. Почти одновременно с ногами воды касаются руки, а затем туловище. Как только руки погрузятся в воду, голова опускается на грудь, тело выпрямляется, а иногда даже слегка сгибается в пояснице. Скольжение происходит на глубине 40-60 см по траектории, напоминающей полого-вогнутую кривую. Начало плавательных движений и выход на поверхность. Так же как при старте с тумбочки, начинать плавательные движения нужно тогда, когда скорость скольжения будет равна или немного выше скорости продвижения пловца на дистанции. Первые движения выполняют ноги, затем производится гребок одной рукой так, чтобы к моменту его окончания тело оказалось у поверхности воды. Это позволит свободно пронести руку по воздуху, а другой руке выполнить гребок.
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	Типичные ошибки техники старта на спине из воды
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Маховое движение руками при оттлакивании недостаточно резкое и быстрое
	2

	Нет положения «группировки» в исходном положении
	1

	Ноги установлены на стенку слишком низко
	1

	Слабое отталкивание  от стенки  при отталкивании
	2

	Неправильный вход в воду – тело не уходит под воду, остается на поверхности
	2

	При входе тела в воду руки не успевают вытянуться за голову
	1

	Глубокое (более 1,5м) погружение тела в воду после старта
	1


Контрольные нормативы по теме (разделу): 

Прикладное плавание, обучение технике прикладных стилей плавания

Оценка техники прикладных способов плавания (плавание брассом на спине, плавание на боку)  осуществляется методом экспертных оценок с помощью шкалы баллов.  Правильная техника плавания оценивается в 5 баллов, за ошибки в технике (которые также оцениваются в баллах) происходит вычитание этих баллов из итоговой оценки.

Уровень практического освоения навыков ныряния в длину и транспортировки людей и предметов оценивается с помощью показателей (метры)  контрольных нормативов (упражнения «Ныряние в длину» и «Транспортировка»).

1) Оценка техники плавания способом «на боку», баллы

	Описание правильной техники прикладного способа плавания «на боку»
	Оценка, баллы

	Положение тела. При плавании на боку тело пловца расположено у поверхности воды на левом или правом боку в выпрямленном положении. Голова лежит на воде в положении "на боку", с опущенной в воду стороной лица. Угол "атаки" на протяжении цикла колеблется от 3 до 10°. Колебания верхней части туловища вокруг продольной оси на протяжении цикла составляют от 10 до 50°. Движения ногами. При плавании на боку ноги выполняют подготовительные движения (подтягивание), рабочие движения и скольжение. Подготовительное движение "верхней" ноги. В исходном положении "верхняя" нога вытянута вдоль тела. Затем, сгибаясь одновременно в коленном и тазобедренном суставах, она движется по отношению к туловищу вперед. Подготовительное движение заканчивается, когда голень занимает параллельное продольной оси тела положение и угол между передней поверхностью туловища и бедром, а также между задней поверхностью бедра и голенью составит 110-120°. В этот момент осуществляется тыльное сгибание стопы (она сильно берется "на себя"). Рабочее движение "верхней" ноги начинается одновременно ускоренным и энергичным разгибанием в тазобедренном и коленном суставах, при этом вода сильно отталкивается назад подошвенной стороной стопы, которая разгибается (подошвенное сгибание) в конце рабочего движения. Рабочее движение "верхней" ноги происходит по большой дуге и заканчивается тогда, когда но- га приходит в исходное положение. Затем следует пауза (скольжение). Подготовительное движение "нижней" ноги. В исходном положении "нижняя" нога вытянута вдоль тела. Затем, сгибаясь одновременно в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, она движется по отношению к туловищу на- зад, при этом ее сгибание в тазобедренном суставе незначительно. Подготовительное движение заканчивается, когда углы между задними поверхностями бедра и туловища, а также голени и бедра достигнут соответственно 165-170° и 85-90°. В этот момент стопа вытягивается и не сколько поворачивается внутрь. Рабочее движение "нижней" ноги начинается одновременным ускоренным и энергичным разгибанием в тазобедренном и коленном суставах, при этом вода сильно отталкивается назад тыльной стороной стопы, которая в конце рабочего движения осуществляет тыльное сгибание. Рабочее движение нижней" ноги происходит по дуге после чего следует скольжение. (пауза). Согласование движений. Ноги выполняют подготовительные и рабочие движения одновременно. Подготовительные движения всегда выполняются медленнее, чем рабочие, так как они увеличивают сопротивление движению тела пловца вперед. В связи с вращением тела вокруг продольной оси все движения ногами выполняются в плоскостях, расположенных под углом 10-20° к поверхности воды. Поэтому во время выполнения рабочих движений голень и стопа "верхней" ноги поворачиваются внутрь, а "нижней" ноги - наружу.

Движения руками. При плавании на боку руки выполняют несимметричные движения. Подготовительное движение "верхней" руки. В исходном положении "верхняя" рука находится в воде, вы прямлена и расположена вдоль бедра "верхней" ноги. Подготовительное движение начинается выносом руки из воды в такой последовательности: плечо, предплечье и кисть. Одновременно с выносом эти части руки движутся через сторону вперед. Во время проноса рука сначала несколько сгибается в локтевом суставе, при этом предплечье и кисть следуют за плечом. Далее кисть и предплечье обгоняют плечо, рука начинает выпрямляться в локтевом суставе, вкладывается в воду впереди одноименного плечевого сустава и окончательно выпрямляется. После этого рука опускается вниз и сгибается в локтевом суставе. Подготовительное движение считается законченным, когда рука составит с поверхностью воды угол 45°, а угол ее сгибания в локтевом суставе достигнет 140°, кисть и предплечье займут положение, перпендикулярное движению пловца. Рабочее движение "верхней" руки выполняется вдоль тела в вертикальной плоскости спереди назад. Когда рука проходит середину рабочего движения (находится в вертикальной плоскости), угол ее сгибания в локтевом суставе составляет 90-100°. Во второй половине гребка, по мере приближения руки к бедру, она разгибается в локтевом суставе. Рабочее движение заканчивается в тот момент, когда рука проходит линию таза. Затем кисть и предплечье по инерции движутся до бедра, и рука выпрямляется. Рабочее движение "нижней" руки. В исходном положении "нижняя" рука выпрямлена и вытянута вперед, ладонь обращена вниз. Затем прямая рука начинает движение в вертикальной плоскости вниз- назад. По мере опускания руки она сгибается в локтевом суставе. К середине рабочего движения угол между предплечьем и плечом равен 90-110°. Рабочее ' движение заканчивается в тот момент, когда рука опишет дугу, равную 130-155°. Подготовительное движение "нижней" руки условно разделяется на две части: движение руки к туловищу и вперед. Движение руки к туловищу выполняется за счет сгибания в локтевом суставе, при этом плечо приводится к туловищу. Эта часть движения заканчивается, когда рука "сгибается в локтевом суставе до угла 35-40°, а ладонь поворачивается к туловищу. Затем рука, разгибаясь, выводится вперед и разворачивается ладонью вниз. Дыхание. Для выполнения вдоха пловец поворачивает голову в сторону "верхнего" плеча в момент завершения гребка "верхней" рукой. Вдох производится в первой половине проноса руки над водой. Повернув затем голову лицом в воду, пловец начинает выдох, который продолжается в течение оставшейся части цикла движений. Общая координация движений. В исходном положении тело лежит на боку, ноги вытянуты и соединены, "нижняя" рука вытянута вперед, а "верхняя" выпрямлена и расположена вдоль бедра "верхней" ноги. Затем "нижняя" рука производит рабочее движение. Одновременно с этим "верхняя" рука выполняет подготовительное движение. Во время этих движений руками туловище немного поворачивается на грудь, а ноги остаются выпрямленными, но ненапряженными. Когда "верхняя" рука входит в воду и опускается вниз до угла 45° с поверхностью воды, "нижняя" рука производит первую часть подготовительного движения, а ноги полностью выполняют подготовительные движения в воде. Далее следует рабочее движение "верхней" руки, которое совпадает с рабочим движением ногами и выносом "нижней" руки вперед. В этот момент туловище поворачивается в исходное положение, а тело скользит по поверхности воды до начала следующего цикла движений.
	5

	Типичные ошибки техники прикладного способа плавания «на боку»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Ноги разводятся не в горизонтальной плоскости (параллельно полу)
	1

	Узкая работа ногами, «рабочая» фаза недостаточно активная
	2

	Верхняя рука делает укороченный гребок
	1

	Дыхание неритмичное, задержка дыхания на 2-3 сек.
	1

	Одновременные движения нижней и верхней рукой
	1

	При разведении  ноги прямые , носки не оттянуты
	1

	В конце «рабочей»фазы движений ногами наблюдается их скрещивание (как в кроле)
	2

	Тело отклоняется от горизонтальной оси («заваливается» на грудь или спину)
	2


2) Оценка техники плавания способом «брасс на спине», баллы

	Описание правильной техники прикладного способа плавания «брасс на спине»
	Оценка, баллы

	Положение тела. Пловец лежит почти горизонтально у поверхности воды в положении на спине. Ноги вытянуты и соединены вместе. Руки выпрямлены за головой на ширине плеч, ладони повернуты кнаружи. Лицо находится над водой (как при кроле на спине), подбородок приближен к груди. Движения руками. Гребок производится одновременно обеими руками. Руки производят гребок, двигаясь в воде с ускорением в сторону и несколько вниз. Во время гребка кисти постепенно разгибаются, сохраняя постоянную опору ладонями о воду. Гребок завершается у бедер выпрямлением кистей. Закончив гребок, руки выходят из воды и кратчайшим путем проносятся по воздуху в исходное положение. Движения ногами. Из исходного положения ноги, сгибаясь в коленных и тазобедренных суставах, разводятся в стороны пятками примерно на ширину плеч. Стопы опускаются вниз и, приближаясь пятками к тазу, разводятся несколько шире плеч. Затем стопы разворачиваются в стороны и «берутся на себя», а голени поворачиваются кнаружи и еще больше разводятся в стороны. Толчок производится внутренними поверхностями бедер, голеней и стоп. Во время толчка голени и стопы быстро движутся по дугам снизу вверх навстречу друг другу. При этом ноги разгибаются и сводятся вместе. Толчок выполняется слитно, с ускорением в конце, затем мышцы ног расслабляются. Дыхание согласуется с движениями руками. Вдох происходит в конце гребка руками и в начале движения их над водой, а выдох – во время гребка. Согласование движений. Из и.п. руки выполняют гребок. Ноги вытянуты свободно. Голова несколько приподнимается – делается выдох. Руки вынимаются из воды и начинают движение в и.п. Ноги сгибаются, разводятся в стороны и подготавливаются к толчку – начинается вдох. Руки, завершая пронос по воздуху, возвращаются в исходное положение и опускаются на воду. Ноги выполняют толчок и также возвращаются в исходное положение. Заканчивается вдох и начинается выдох. Весь цикл движений пловца завершается скольжением в и.п., которое особенно выражено при медленном плавании. При быстром плавании скольжение непродолжительное, гребок руками начинается сразу после окончания толчка ногами.
	5

	Типичные ошибки техники прикладного способа плавания «брасс на спине»
	Стоимость ошибки в технике, баллы

	Тело расположено под слишком большим углом к поверхности воды. Голова и плечи подняты, таз опущен
	1

	Движения ногами выполняется асимметрично
	2

	Колени слишком широко разводятся в стороны, или чрезмерно сгибаются тазобедренные суставы, или недостаточно сгибаются коленные суставы
	1

	Перед толчком ногами носки недостаточно отводятся в стороны. Ступни не перпендикулярны направлению движения пловца
	1

	Гребок руками выполняется неправильно (укорочено, несимметрично)
	1

	Толчок ногами начинается с разгибания в коленных суставах, а не в тазобедренных
	1

	Руки входят в воду не плавно, шлепают по воде
	1

	Преждевременное выполнение подготовительного движения ногами
	2

	После выполнения подготовительного движения, перед гребком, ноги задерживаются в исходном положении
	1


3) Оценка практических прикладных навыков ныряния и транспортировки

	№
	Контрольное упражнение
	Оценка, баллы

	
	
	2
	3
	4
	5

	1
	Упражнение «Ныряние в длину», м
	Юноши

Менее 15
	Юноши

16-20
	Юноши

21-25
	Юноши

Более 25м

	
	
	Девушки

Менее 10
	Девушки

11-15
	Девушки

    16-20
	Девушки

  Более 20

	2
	Упражнение «Транспортировка»*, м
	Юноши

Менее 25 
	Юноши

25-35
	Юноши

36-45
	Юноши

Более 45

	
	
	Девушки

Менее 15
	Девушки

15-25
	Девушки

   26-35
	Девушки

Более 35


*В упражнении «транспортировка» студенты используют в качестве объекта для «спасения» -  людей близких примерно по массе и габаритам тела «спасающего».

1. Вопросы к зачёту

3 семестр

2. Специальная и общая силовая подготовка пловцов.

3. Построение многолетней подготовки в плавании.

4. Отбор на этапах многолетней подготовки пловцов.

5. Построение подготовки в течении года у квалифицированных пловцов.

6. Развитие двигательных качеств у пловцов.

7. Развитие скоростных качеств у пловцов.

8. Среднегорная подготовка в системе подготовки пловцов высокого класса.

9. Питание в системе подготовки пловцов.

10. Средства восстановления и стимуляции работоспособности у пловцов.

11. Естественная и искусственная гипоксия в системе подготовки пловцов.

12. Заболевания и травматизм у пловцов.

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

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

15. Особенности начального обучения плаванию дошкольников и младших школьников.

16. Методики начального обучения плаванию различных категорий граждан.

17. История развития отечественного плавания.

18. Бассейны, их оборудование и эксплуатация. 

Критерии и показатели, используемые при оценивании реферата

	Характеристика
	Требования по структуре и оформлению

	Продукт самостоятельной работы обучающегося, представляющий собой краткое изложение в письменном виде полученных результатов теоретического анализа определенной научной (учебно- исследовательской) темы, где автор раскрывает суть исследуемой проблемы, приводит различные точки зрения, а также собственные взгляды на неё.

Реферат – сбор и представление исчерпывающей информации по заданной теме из различных источников, приведение интересных фактов, статистических данных.
	1) титульный лист (оформляется по образцу, утвержденному кафедрой);

2) план работы с указанием страниц каждого пункта;

3) введение (обоснование актуальности выбранной для изучения темы для теории и практики, для автора реферата);

4) текстовое изложение материала по вопросам плана с необходимыми ссылками на источники, использованные автором реферата, с изложением собственной авторской позиции к обсуждаемой теме);

5) заключение;

6) список использованной литературы;

7) приложения, которые состоят из таблиц, фотографий, диаграмм, графиков, рисунков, схем (необязательная часть реферата).


Алгоритм оценивания учебного реферата

	Показатели
	Балл

	Новизна реферированного текста
	1

	Умение структурировать, выделять главное и обобщать материал:

-обоснование актуальности проблемы и темы для теории и практики;

-соответствие плана теме реферата;

-охват планом всех аспектов сформулированной темы;

-соответствие содержания теме и плану реферата;

-постановка проблемы для обсуждения;

-формулирование выводов по каждому параграфу;

-формулирование выводов по всей работе;

-систематизация и структурирование материала;

-полнота и глубина раскрытия основных понятий проблемы;

-грамотное использование терминологии;

-сопоставление различных точек

Зрения по проблеме изучения;

-наличие собственной авторской позиции, самостоятельность суждений; формулирование собственного оценочного отношения к рассматриваемому вопросу.
	1

	Умение работать с первоисточниками:

-выделение главного;

-адекватное изложение мысли автора первоисточника собственными словами или с использованием цитирования;

-уместное и достаточное цитирование первоисточников;

-использование для освещения выбранной темы не менее 5-7 источников;

-круг, полнота использования литературных источников по проблеме
	1

	Грамотность

-отсутствие орфографических, синтаксических, пунктуационных ошибок

-грамотность и культура изложения;

- научный стиль
	1

	Умение оформлять письменную работу

-правильное оформление ссылок на используемую литературу;

-грамотное составление списка использованной литературы;

-соблюдение требований к оформлению и объёму реферата.
	1

	Итого
	5


Шкала оценивания 

	Баллы
	Уровень
	Оценка

	5
	высокий
	отлично

	4
	выше среднего
	хорошо

	3
	средний
	удовлетворительно

	2
	низкий
	неудовлетворительно


Вопросы к экзамену 
5 семестр
1. Анализ техники плавания кролем на груди.

2. Анализ техники плавания брассом.

3. Анализ техники поворота «маятник».

4. Анализ техники плавания кролем на спине.

5. Анализ техники старта с тумбочки.

6.  Анализ техники старта из воды.

7.  Анализ техники поворотов в спортивном плавании.

8. Анализ техники закрытого поворота вращением.

9. Анализ техники плоского поворота при плавании кролем на спине.

10. Фазовый характер движений руками в плавании.

11. Фазовый характер движений ногами в плавании.

12. Особенности техники дыхания в плавании различными способами.

13.  Понятие о технике плавания. Основные факторы, определяющие технику.

14. Анализ общего согласования движений в кроле на груди, кроле на спине, брассе, дельфине.

15. Ошибки, их причины и способы устранения: в кроле на груди, кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку, брасс на спине.

16. Косонаправленный гребок.

17.  Плавание как научная дисциплина. Разделы плавания.

18.  Место и значение плавания в системе физического воспитания.

19.  Особенности плавания  как вида спорта. 

20.  Оборудование и  инвентарь для занятий по начальному обучению плаванию. 

21. Свойства воды и техника плавания.

22.  Плавучесть. Виды плавучести. Факторы, её определяющие.

23. Статическое плавание.

24. Силы, тормозящие продвижение пловца.

25. Силы реакции воды при движении тела.

26. Пути сохранения механической энергии в движениях пловца.

27. Мышцы ведущего звена координации в плавании различными способами.

28. Антропометрические характеристики пловца, их значение.

29. Физиологические характеристики пловца, их значение. 

30. Техника безопасности при занятиях плаванием.

31.  Олимпийские водные виды спорта.

32.  Неолимпийские водные виды спорта.

33.  Олимпийская программа по плаванию.

34. Влияние занятий плаванием на организм человека.

35. Плавание как жизненно необходимый навык.

36. Профессионально – прикладное плавание.

37. Лечебное плавание.

38. Оздоровительное плавание (фитнес).

39. Самоконтроль при самостоятельных занятиях плаванием.

40. Развлечения и театрализованные представления на воде.

5семестр

1. Общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения «на суше».

2. Подготовительные упражнения для освоения с водой.

3. Начальное обучение плаванию: упражнения на погружение, всплывание, лежания, упражнения на плавучесть, упражнения на дыхание, скольжения, прыжки и спады в воду, опорные упражнения.

4. Учебные прыжки и спады в воду.

5. Игры на воде как средство обучения плаванию.

6. Упражнения для обучения кролю на груди.

7. Упражнения для обучения кролю на спине. 

8. Упражнения для обучения брассу.

9. Упражнения для обучения дельфину.

10. Методика проведения занятий, направленных на совершенствование техники спортивных способов плавания.

11. Этапность в формировании навыка плавания.

12. Анализ техники плавания на боку.

13. Анализ техники плавания брассом на спине.

14. Анализ техники ныряния в глубину и на дальность.

15. Методика обучения кролю на груди.

16. Методика обучения кролю на спине.

17. Методика обучения брассу.

18. Методика обучения дельфину.

19. Методика обучения плаванию на боку.

20. Методика обучения брассу на спине.

21. Методика обучения стартам.

22. Методика обучения открытому повороту «маятник».

23. Методика обучения ныряния в глубину и на дальность.

24. Способы транспортировки пострадавшего.

25. Прикладное плавание. Значение и характеристика видов и способов прикладного плавания.

26. Приемы спасения утопающих и оказание первой доврачебной помощи пострадавшему.

27. Причины гибели на воде и меры по их устранению.

28. Спасательное оборудование и инвентарь  на воде.

29. Схема обучения одному из способов плавания.

30. Общеразвивающие, специальные  и имитационные упражнения «на суше».
31. Универсальные программы начального обучения плаванию (36- и 24- урочные программы).

32. Подготовка к проведению урока плавания.

33. Специфика уроков плавания.

34. Типы уроков в плавании.

35. Особенности методики обучения детей в условиях «глубокого» бассейна.

36. Техника безопасности при проведении занятий в «закрытом» бассейне.

37. Методика начального обучения плаванию детей, страдающих водобоязнью.

38. Плавание в детском саду.

39. Плавание в общеобразовательной школе.

40. Плавание в ВУЗе.

41. Плавание в загородном оздоровительном лагере. Праздник Нептуна.

42. Особенности проведения занятий по плаванию на открытой воде.

43. Виды подготовки пловца.

44. Особенности питания в подготовке квалифицированных пловцов.

45. Планирование годичной подготовки в плавании. Этапы, периоды, макро-, мезо-, микроциклы.

46. Особенности подготовки на этапах многолетней тренировки пловца. 

47. Характеристика этапа начального обучения в плавании.

48. Отбор на этапах многолетней подготовки в плавании.

49. Оборудование и  инвентарь для тренировочных занятий по плаванию (совершенствование физических качеств пловца) 

50. Организация соревнований по плаванию. Состав судейской коллегии. Документация.

51. Составить положение о соревнованиях на первенство школы.

52. Методы спортивной тренировки в плавании.

53. Развитие выносливости в плавании.

54. Развитие скоростно – силовых способностей пловца.

55. Развитие координационных способностей пловца.

56. Силовая подготовка пловца.

57. Гибкость в плавании.

58. Общая физическая подготовка пловца.

59. Специальная физическая подготовка пловца.

60. Самообразование преподавателя плавания.

Критерии оценки

(критерии и показателей оценки сформированности планируемых результатов обучения)

	Планируемые

результаты обучения
	Критерии

оценивания
	Показатели оценивания, балл

	
	
	2
	3
	4
	5

	знать: 

теоретические основы предмета «Плавание»
	Знание теоретических основ биогеографии
	Не знает теоретические основы биогеографии
	Знает теоретические основы биогеографии, но имеет затруднения в их характеристике 
	Знает теоретические основы биогеографии, но допускает незначительные ошибки
	Знает теоретические основы плавания

	уметь: использовать на практике  знания в области передвижения в водной среде: доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, применять полученные знания и навыки при выполнении практической работы  в будущей профессиональной деятельности
	Умение использовать на практике  знания в области передвижения в водной среде: доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, применять полученные знания и навыки при выполнении практической работы  в будущей профессиональной деятельности
	Не умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, не 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, не умеет характеризовать материал по тематике раздела
	Умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, но имеет затруднения в характеристике материала по тематике раздела
	Умеет доказательно обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, допускает незначительные ошибки в характеристике материала по тематике раздела
	Умеет обсуждать теоретические и практические проблемы плавания, 

видит перспективы использования знаний с учетом решаемых профессиональных задач, умеет характеризовать материал по тематике раздела

	владеть:   основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании; 
	Владение основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании;  
	Обладает низким уровнем владения основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах обучения и спортивной тренировки в плавании;
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах  исследований в области плавания; но низким уровнем системных представлений об организации учебно- тренировочного процесса в плавании
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавания»; знаниями о современных методах исследований в области плавания; системными представлениями об организации учебно- тренировочного процесса в плавании, но допускает незначительные ошибки 
	Владеет

основными понятиями и терминами науки «Плавание»; знаниями о современных методах исследований в области плавания; системными представлениями об организации учебно- тренировочного процесса в плавании 


Шкала оценивания сформированности каждого из результатов обучения 

	Баллы
	Уровень

	5
	высокий

	4
	выше среднего

	3
	средний

	2
	низкий


Шкала оценивания сформированности всех планируемых результатов обучения 

	Сумма баллов
	Уровень
	Оценка

	14-15
	высокий
	отлично

	11-13
	выше среднего
	хорошо

	8-10
	средний
	удовлетворительно

	менее 8
	низкий
	неудовлетворительно


Фонды оценочных средств учебной дисциплины (модуля) составил(и): 

- Безотечество К.И., канд. пед. наук, доцент, зав. кафедрой плавания ФФКиС ТГПУ;

- Вязигин А.Ю., канд. пед. наук, доцент кафедры плавания ФФКиС ТГПУ.

