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Плавание в системе физического воспитания 
1. Классификация основных плавательных упражнений. 

2. Задачи и характерные особенности плавания как средства фи-

зического воспитания.

3. Значение и место плавания в системе физического воспита-

ния. 

Основы техники спортивного плавания
1. Понятие о технике плавания. Факторы, определяющие техни-

ку плавания.

2. Основные свойства воды, оказывающие влияние на технику плавания.

3. Статическое плавание. Действие сил на тело при статиче-

ском положении.

4. Удельный вес и плавучесть тела человека. Причины их коле-баний.

5. Равновесие тела в воде при статическом положении. Центр тяжести и центр плавучести. Горизонтальная и вертикальная устойчивость тела в воде, ее значение для техники плавания.

6. Динамические силы, действующие на тело человека во время продвижения вперед.

7. Сопротивление воды при продвижении вперед. Виды сопротивления. Факторы, влияющие на величину сопротивления воды при плавании.

8. Подъемная сила и сила тяги. Использование сопротивления воды для их создания. Правильное положение руки во время гребка.

9. Анатомическое строение тела человека и его влияние на технику плавания. Форма рабочих и подготовительных движений в технике плавания.

10. Влияние физиологических функций на технику плавания. 

11. Положение тела и головы, техника движений ног в способе плавания кроль на груди.

12. Техника движений рук и дыхание в способе плавания кроль на груди.

13. Общая характеристика способа плавания кроль на груди. Координация движений рук, ног и дыхания в способе плавания кроль на груди, ее разновидности.

14. Положение тела и техника движения ног в способе плавания кроль на спине.

15. Техника движений рук и дыхание в способе плавания кроль на спине.

16. Общая характеристика способа плавания кроль на спине. Координация движений рук и ног в этом способе.

17.  Положение тела и техника движений ног в способе плавания брасс

18. Техника движения рук и дыхания в способе плавания брасс.

19. Характеристика способа плавания брасс. Координация движений рук, ног и дыхания в этом способе, ее разновидности. 

20. Техника выполнения старта с тумбочки. 

21. Техника выполнения старта из воды. 

22. Техника выполнения открытого и закрытого поворота в способе плавания кроль на груди и брасс.

23. Техника выполнения открытого поворота в способе плавания кроль на спине.

Прикладное плавание

1. Общая характеристика и значение прикладного плавания. Виды прикладного плавания.

2. Техника ныряния в длину и глубину. Приемы облегченного длительного задержания дыхания. Приемы погружения в воду. Способы передвижения под водой.

3. Организация спасательной службы. Спасательный инвентарь и техника его применения. Техника спасения тонущего.

4. Оказание помощи потерявшему сознание человеку. Основные способы искусственного дыхания. 

Основы планирования, обучения и тренировки

1. Принципы обучения и тренировки пловца.

2. Основы обучения плаванию: задачи, содержание, этапы и формы обучения.

3. Основные средства обучения в плавании: общеразвивающие, подготовительные и специальные упражнения.

4. Методы обучения в плавании: словесные, наглядные и практические.

5. Общая схема обучения в плавании.

6. Урок плавания. Его задачи, продолжительность, основная схема.

7. Содержание отдельных частей урока плавания, методы ведения урока.

8. Подготовительные упражнения для освоения с водой.

9. Методика обучения способу плавания кроль на груди. 

10. Методика обучения способу плавания кроль на спине.

11. Методика обучения способу плавания брасс. 

12. Методика обучения старту с тумбочки.

13. Методика обучения старту из воды. 

14. Методика обучения поворотам в кроле на груди.

15. Методика обучения поворотам в брассе.

16. Методика обучения поворотам в способе кроль на спине.

17. Основные средства тренировки пловца: упражнения на суше, упражнения в воде.

18. Методы тренировки пловца: повторный, интервальный, равномерный, переменный и контрольный.

19. Содержание тренировки пловца: теоретическое, физическое, техническое, тактическое и психологическое.

20. Общая и специальная физическая подготовка пловца как две стороны совершенствования его физического развития.

Организация и методика работы по плаванию с детьми

1. Задачи и организация работы по плаванию в общеобразовательной школе.

2. Задачи и организация работы по плаванию в оздоровительном лагере.

3. Форма работы по плаванию с детьми, методика проведения различных форм работы по плаванию.

4. Организация и проведение соревнований по плаванию в спортивных школах и оздоровительном лагере. Организация водных праздников.
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