




СТРУКТУРА РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

«Плавання» 

1. Опис дисципліни 

Дисципліна – 

«Плавання» 

Галузь знань, 

спеціальність, СВО 

Характеристика 

навчальної дисципліни 

Кількість кредитів ECTS 

– 5 
Галузь знань – А Освіта 

Статус дисципліни – 

вибіркова, цикл 

професійної підготовки 

Мова навчання – 

українська 

Кількість залікових 

модулів – 4 

Спеціальність – А 7 

Фізична культура і спорт 

Рік підготовки: 

Денна – 3, заочна – 3 

Семестр: 

Денна – 6, заочна – 5,6 

Кількість змістових 

модулів – 2 

Освітньо-професійна 

програма: Фізична 

культура і спорт 

Лекції: 

Денна – 30, заочна – 8 

Практичні: 

Денна – 30, заочна – 4 

Загальна кількість годин 

– 150 

Ступінь вищої освіти – 

бакалавр 

Самостійна робота:  

Денна – 79 

Заочна – 138 

Тижневих годин: 10 год, 

з них ауд. – 4 год. 
 

Вид підсумкового 

контролю – залік 

 

 

2. Мета та завдання дисципліни. 

Мета вивчення дисципліни «Плавання» 

Формування у здобувачів системи теоретичних знань і практичних 

навичок з плавання як виду рухової активності та спорту, оволодіння 

технікою способів плавання, методикою навчання, тренування, організації 

занять у водному середовищі, забезпечення безпеки та застосування 

плавання у фізичному вихованні, оздоровленні й спортивній підготовці 

різних вікових груп. 

Завдання вивчення дисципліни 



1) Засвоїти історію та сучасний стан розвитку плавання в Україні та 

світі. 

2) Опанувати основи гідродинаміки рухів у воді та біомеханічні 

принципи ефективного плавання. 

3) Вивчити техніку способів плавання: кроль на грудях, кроль на 

спині, брас, батерфляй, старти, повороти, фініш. 

4) Сформувати навички методики навчання плаванню початківців і 

вдосконалення техніки у підготовлених осіб. 

5) Засвоїти принципи планування навчально-тренувального процесу 

та дозування навантажень у плаванні. 

6) Навчитися організовувати та проводити заняття у басейні, включно 

з правилами безпеки, рятувальними діями, першою допомогою. 

7) Вивчити правила та організацію змагань з плавання, суддівство та 

регламент. 

У результаті вивчення дисципліни здобувач вищої освіти повинен 

знати: класифікацію та характеристику способів плавання, елементи 

техніки (положення тіла, робота рук/ніг, дихання, координація); принципи 

навчання плаванню, етапність оволодіння рухами, типові помилки та 

способи їх виправлення; основи гігієни, безпеки та поведінки у воді, 

правила відвідування басейну; методи розвитку фізичних якостей у 

плаванні (витривалість, швидкість, сила, координація); основи планування 

тренування (структура заняття, обсяг/інтенсивність, відновлення); правила 

змагань, старти, повороти, фініш, суддівські сигнали; засоби контролю 

підготовленості та оцінювання техніки. 

У результаті вивчення дисципліни здобувач вищої освіти повинен 

знати: демонструвати та навчати базовим вправам плавальної підготовки у 

воді; виконувати техніку способів плавання на рівні, достатньому для 

показу та навчання; здійснювати підбір і дозування вправ та навантаження 

відповідно до рівня підготовленості; проводити навчально-тренувальне 



заняття у басейні з урахуванням безпеки; аналізувати техніку плавання 

(спостереження, чек-лист, відео) та коригувати помилки; організовувати 

естафети, контрольні запливи, елементи тестування; застосовувати правила 

безпеки, діяти у типових ситуаціях ризику, знати алгоритм першої 

допомоги. 

  



3. Програма навчальної дисципліни «Плавання» 

Змістовий модуль 1. 

Теоретико-методичні основи плавання та базові навички у водному 

середовищі 

Тема 1 (2 год). Плавання як засіб фізичного виховання та основи 

занять у басейні. 

Питання: місце плавання у системі фізичної культури; оздоровче, 

прикладне та спортивне значення плавання; класифікація способів плавання 

та їх характеристика; вплив водного середовища на організм людини; 

основні правила гігієни під час занять у басейні; вимоги безпеки й 

запобігання нещасним випадкам; організаційні особливості проведення 

занять з плавання. 

Література: 6, 8, 10, 11, 22. 

Тема 2 (4 год). Методика навчання плаванню. 

Питання: основні принципи навчання руховим діям у плаванні; етапи 

навчання плаванню; адаптація до води: занурення, ковзання, дихання; 

формування правильної пози тіла у воді; методика навчання видиху у воду 

та ритму дихання; підвідні вправи як основа формування техніки плавання; 

страхування і допомога на етапі навчання; типові помилки початківців та 

шляхи їх подолання. 

Література: 2, 5, 8, 14, 16, 20. 

Тема 3 (4 год). Техніка плавання. 

Питання: біомеханічна структура рухового циклу у плаванні; робота 

ніг; робота рук; узгодження рухів рук, ніг і дихання; основні помилки 

техніки та причини їх виникнення; методичні прийоми виправлення 

технічних помилок; критерії оцінювання якості техніки плавання. 

Література: 16, 20, 21, 24. 

Тема 4 (6 год). Навчально-тренувальне заняття з плавання. 



Питання: структура заняття у басейні та його логіка; підготовча 

частина: розминка на суші і у воді; основна частина: навчання, техніка та 

спеціальні вправи; заключна частина: відновлення та підсумок заняття; 

методи навчання; дозування навантаження; організація роботи групи на 

доріжках басейну; план-конспект заняття; методика індивідуалізації завдань 

студентам різного рівня підготовленості; поєднання технічних вправ і 

розвитку витривалості. 

Література: 1, 6, 8, 16, 20, 23. 

Змістовий модуль 2. 

Техніка способів плавання та основи спортивної підготовки і 

змагальної діяльності 

Тема 5 (2 год). Кроль на грудях. 

Питання: технічна характеристика способом плавання кроль на 

грудях; положення тіла, ковзання та зменшення опору води; робота рук; 

робота ніг; дихання; підвідні вправи для навчання техніки; помилки та 

методика їх корекції. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Тема 6 (2 год). Кроль на спині. 

Питання: специфіка положення тіла у плаванні на спині; робота рук у 

кролі на спині та її структура; робота ніг у кролі на спині; координація рухів 

та збереження прямолінійності; навчальні засоби для кроля на спині у 

початківців; помилки та виправлення техніки; контроль орієнтації та 

безпека плавання на спині. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Тема 7 (2 год). Брас. 

Питання: особливості техніки плавання брасом; робота ніг; робота 

рук; дихання і координація циклу «руки-ноги-ковзання»; помилки у брасі та 

їх причини; методичні акценти при удосконаленні брасу. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 



Тема 8 (2 год). Батерфляй. 

Питання: загальна характеристика батерфляю як способу плавання; 

хвилеподібний рух тулуба та роль корпусу; робота ніг; робота рук; дихання 

в батерфляї та техніка виконання вдиху; поетапне навчання батерфляю; 

типові помилки та дозування навантаження у навчанні. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Тема 9 (2 год). Старти у плаванні. 

Питання: види стартів у плаванні та їх призначення; стартова стійка 

та підготовка до поштовху; відштовхування і фаза польоту над водою; вхід 

у воду та збереження швидкості ковзання; підводна частина старту і перехід 

до плавання; методика навчання старту; помилки при старті та їх 

виправлення. 

Література: 7, 16, 25. 

Тема 10 (2 год). Повороти і фініш: техніка, правила та ефективність. 

Питання: значення поворотів; поворот перекидом у кролі; поворот у 

плаванні на спині: технічні особливості; поворот у брасі: правила дотику та 

відштовхування; підводна фаза після повороту та вихід на поверхню; 

техніка фінішу та правильний фінішний дотик; порушення правил на 

поворотах і фініші. 

Література: 16, 20, 21, 23. 

Тема 11 (2 год). Основи спортивного тренування і змагальної 

діяльності у плаванні. 

Питання: мета і завдання спортивної підготовки у плаванні; 

навантаження у плаванні: обсяг, інтенсивність, відпочинок; методи 

розвитку витривалості та швидкісних якостей; побудова тренувального 

тижня і логіка мікроциклу; контрольні запливи як елемент навчального 

процесу; основні правила змагань; суддівство у плаванні: функції та 

регламент. 

Література: 3, 4, 9, 12, 13, 15, 17, 18, 19, 26. 



4. Структура залікового кредиту 

денна форма навчання 

 
Кількість годин 

Лекції Пр. СРС ІРС Тренінг 

Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні основи плавання та базові навички у 

водному середовищі 

Плавання як засіб фізичного виховання та 

основи занять у басейні 
2  4   

Методика навчання плаванню 4  12   

Техніка плавання 4  12   

Навчально-тренувальне заняття з плавання 6  12  6 

Історія розвитку плавання   3   

Правила змагань із плавання   12   

Змістовий модуль 2. Техніка способів плавання та основи спортивної підготовки і 

змагальної діяльності 

Кроль на грудях 2     

Кроль на спині 2     

Брас 2     

Батерфляй 2 2    

Старти у плаванні 2 2    

Повороти і фініш: техніка, правила та 

ефективність 
2 2    

Основи спортивного тренування і 

змагальної діяльності у плаванні 
2     

Ознайомлення з басейном. Адаптація до 

води 
 2    

Техніка роботи ніг у кролі на грудях  2    

Техніка роботи рук та дихання у способі 

плавання кролем на груднях 
 2    

Техніка способу плавання кроль на грудях у 

повній координації 
 2    

Кроль на грудях: удосконалення техніки  2    

Кроль на спині: ноги та орієнтація тіла у 

воді 
 2    

Кроль на спині: техніка роботи рук та повна 

координація способу 
 2    

Брас: техніка роботи ніг, ковзання, 

узгодження 
 2    

Брас: техніка роботи рук та повна 

координація 
 2    

Батерфляй: спрощена цілісна техніка  2    

Техніка виконання стартів: стрибок, вхід у 

воду, ковзання 
 2    

Комплексне плавання: поєднання способів  2  5  

Контроль підготовленості плавців   12   

Сучасні методи розвитку рухових якостей 

плавців 
  12   



Разом: 30 30 79 5 6 

 

заочна форма навчання 

 
Кількість годин 

Лекції Пр. СРС ІРС Тренінг 

Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні основи плавання та базові навички у 

водному середовищі 

Плавання як засіб фізичного виховання та 

основи занять у басейні 

4 

 6   

Методика навчання плаванню  6   

Техніка плавання  6   

Навчально-тренувальне заняття з плавання  6   

Історія розвитку плавання   2   

Правила змагань із плавання   12   

Змістовий модуль 2. Техніка способів плавання та основи спортивної підготовки і 

змагальної діяльності 

Кроль на грудях 

4 

 4   

Кроль на спині  4   

Брас  4   

Батерфляй  4   

Старти у плаванні  4   

Повороти і фініш: техніка, правила та 

ефективність 
 4   

Основи спортивного тренування і 

змагальної діяльності у плаванні 
 4   

Ознайомлення з басейном. Адаптація до 

води 
 

4 

4   

Техніка роботи ніг у кролі на грудях  4   

Техніка роботи рук та дихання у способі 

плавання кролем на груднях 
 4   

Техніка способу плавання кроль на грудях у 

повній координації 
 4   

Кроль на грудях: удосконалення техніки  4   

Кроль на спині: ноги та орієнтація тіла у 

воді 
 4   

Кроль на спині: техніка роботи рук та повна 

координація способу 
 4   

Брас: техніка роботи ніг, ковзання, 

узгодження 
 4   

Брас: техніка роботи рук та повна 

координація 
 4   

Батерфляй: спрощена цілісна техніка  4   

Техніка виконання стартів: стрибок, вхід у 

воду, ковзання 
 4   

Комплексне плавання: поєднання способів  4   

Контроль підготовленості плавців   12   



Сучасні методи розвитку рухових якостей 

плавців 
  12   

Разом: 8 4 138   

 

5. Тематика практичних занять 

Практичне заняття 1.  

Ознайомлення з басейном. Адаптація до води. 

Питання: правила безпечної поведінки в басейні; організація групи 

під час занять у воді; вправи на занурення та відкривання очей; видих у воду 

різними способами дихання; ковзання на грудях із правильним положенням 

тіла; ковзання на спині з контролем рівноваги; засоби на плавучість і 

розслаблення. 

Література: 6, 8, 10, 11, 22. 

Практичне заняття 2.  

Техніка роботи ніг у кролі на грудях. 

Питання: положення тулуба під час роботи ніг; удари ногами в 

рівномірному темпі; амплітуда рухів у гомілках; дихання у воді під час 

плавання з дошкою; засоби на стабілізацію тазу і корпусу; типові помилки 

у роботі ніг кролем. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 3.  

Техніка роботи рук та дихання у способі плавання кролем на груднях. 

Питання: фази захвату води рукою; основна тягова частини гребка; 

пронос руки над водою; узгодження гребка та повороту голови; дихання в 

бік через 2-3 цикли; плавання однією рукою з дошкою; помилки у траєкторії 

гребка. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 4-5.  

Техніка способу плавання кроль на грудях у повній координації. 



Питання: особливості плавання кролем у повній координації 25 

метрів у спокійному темпі; контроль положення голови та лінії корпусу; 

координація рук, ніг і дихання у циклі; старт від бортика поштовхом ногами; 

ковзання після відштовхування від стінки; аналіз типових технічних 

помилок у русі; корекція техніки. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 6.  

Кроль на грудях: удосконалення техніки. 

Питання: засоби удосконалення техніки у рівномірному темпі;  

підтримка стабільної частоти гребків руками; утримання однакового темпу 

на кожному відрізку; особливості ковзання у контексті економії зусиль; 

контроль техніки наприкінці серії відрізків; індивідуальні помилки техніки. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 7.  

Кроль на спині: ноги та орієнтація тіла у воді. 

Питання: положення тіла на поверхні води; робота ніг із помірною 

амплітудою рухів; утримання таза без провалювання вниз; плавання на 

спині з допоміжними засобами; орієнтація у воді під час руху по доріжці; 

помилки у роботі ніг. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 8. 

Кроль на спині: техніка роботи рук та повна координація способу. 

Питання: техніка роботи рук; координація рук і ніг у повному циклі; 

контроль прямолінійності руху на доріжці; аналіз і корекція техніки. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 9.  

Брас: техніка роботи ніг, ковзання, узгодження. 

Питання: вивчення вихідного положення ніг у брасі; поштовх ногами 

з розворотом стоп; формування фази ковзання після поштовху ногами; 



симетрія рухів у роботі ніг; помилки у способі та їх усунення; дозування 

навантаження при навчанні брасу. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 10.  

Брас: техніка роботи рук та повна координація. 

Питання: гребок руками у формі півкола; вдих під час завершення 

гребка; особливості узгодження циклу «руки-дихання-ноги-ковзання»;  

ковзання у кожному циклі; помилки у способі; засоби для координації. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 11. 

Батерфляй. 

Питання: хвилеподібний рух корпусом у воді; рухи ногами «дельфін» 

на грудях; «дельфіну» на спині; засоби з допоміжним обладнанням; 

узгодження дихання з хвилею під час руху; техніка без надмірного 

напруження. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 12.  

Батерфляй: спрощена цілісна техніка. 

Питання: засобі двох хвиль на один цикл рук; одночасний вхід рук у 

воду; контроль підйому голови під час вдиху; координація «руки-дельфін-

дихання» у циклі; виявлення та усунення помилок; індивідуальний темп для 

стабільності руху. 

Література: 16, 20, 21, 23, 24. 

Практичне заняття 13.  

Техніка виконання стартів: стрибок, вхід у воду, ковзання. 

Питання: основні стартові положення; поштовх ногами з бортика 

басейну; техніка входу у воду під оптимальним кутом; ковзання після старту 

без втрат швидкості; підводна фаза руху та перехід до плавання; правила 

безпечного виконання стартових дій. 



Література: 7, 16, 25. 

Практичне заняття 14.  

Техніка поворотів та фініш (кроль/спина/брас). 

Питання: поворот перекидом у кролі на грудях; дотик стінки та 

відштовхування в брасі; поворот у плаванні на спині з перекидом; підводна 

фаза після повороту та ковзання; вихід на поверхню з мінімальною втратою 

швидкості; техніка фінішного дотику до бортика басейну; типові помилки у 

поворотах та способи виправлення. 

Література: 16, 20, 21, 23. 

Практичне заняття 15.  

Комплексне плавання: поєднання способів. 

Питання: переходи між різними способами плавання; плавання серій 

4×25 м різними стилями; контроль техніки при зміні способу плавання; 

робота над слабким стилем у комплексі; темп для збереження координації 

рухів; узгодження дихання при зміні стилю плавання; аналіз ефективності 

техніки в комплексному плаванні. 

Література: 1, 5, 12, 14, 18, 23, 24. 

6. Самостійна робота 

1. Історія розвитку плавання. 

2. Плавання як засіб фізичного виховання та основи занять у басейні. 

3. Методика навчання плаванню. 

4. Техніка плавання. 

5. Навчально-тренувальне заняття з плавання. 

6. Сучасні методи розвитку рухових якостей плавців. 

7. Контроль підготовленості плавців. 

8. Правила змагань із плавання. 

 

7. Тренінг 



Тема: «Проєктування та проведення навчально-тренувального заняття 

з плавання» 

Зміст і завдання тренінгу. 

Кожен здобувач повинен виконати практико-орієнтоване завдання: 

1. Розробити план-конспект заняття (45-60 хв) для однієї цільової 

групи: початківці / середній рівень / підготовлені здобувачі. 

1.1. Підібрати: вправи на техніку (1 спосіб плавання), вправи на 

витривалість або швидкість, вправи на старти/повороти (за потреби), 

правила безпеки та організацію групи; 

1.2. Провести фрагмент заняття в басейні (6-8 хв) у форматі 

мікронавчання. 

1.3. Виконати самоаналіз і короткий аналіз когось з групи. 

Оцінювання:  

За тренінг здобувач оцінюється у 5 балів якщо отримує + за кожен з 

цих п’яти критеріїв: 

методична логіка заняття, структура й дозування; 

правильність підбору вправ і технічні акценти; 

організація групи, дисципліна, комунікація; 

дотримання безпеки, коректні інструкції; 

самоаналіз, рефлексія та корекційні рішення. 

 

8. Методи навчання 

Пояснювально-ілюстративний, проблемний виклад, фліп-клас, 

демонстрації, опитування, тестування, мікровикладання, інтерактивні 

методи, диференціювання, ігровий та змагальні методи, відеоаналізу. 

 

9. Критерії, форми поточного та підсумкового контролю 

В процесі вивчення дисципліни використовують наступні методи 

оцінювання навчальної роботи здобувача освіти за 100-бальною шкалою: 



поточне опитування; оцінювання виконання змістового модульного 

контролю; оцінювання виконання тренінгу; оцінювання самостійної роботи 

здобувачів освіти; підсумковий екзамен. 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) визначається як сума балів 

набраних за кожен із модулів: 

Модуль 1 (поточне оцінювання – 20 балів, модульне оцінювання – 20 

балів, разом – 40 балів) 

Поточне оцінювання 

Критерій Зміст Макс. балів 

Дотримання дисципліни та 

правил поведінки на практичних 

заняттях 

Виконання інструктажу, 

організація на доріжці, 

дотримання правил 

2 

Адаптація до води 
Занурення у воду, видихи у воді, 

техніка ковзання 
2 

Техніка виконання роботи ніг у 

способі плавання кролем на 

грудях 

Ритм та амплітуда ударів, 

стабільність положення тулуба 
8 

Виконання навчальних вправ за 

методичними вказівками 

Правильність виконання вправ, 

дотримання методичних 

акцентів, реакція на зауваження 

викладача, усвідомленість 

виконання 

8 

Модульне оцінювання 

Виконання ковзання після 

відштовхування двома ногами від 

бортику басейну та виконання 

видиху 

Правильне та стабільне 

положення тулуба, правильність 

видиху, відсутність сторонніх 

рухів 

4 

Пропливання дистанції 25 м. 

руки на дошці ноги кроль на 

грудях. 

Правильний ритм, контроль 

дихання, положення тіла 
6 

Письмове опитування за темами 

лекцій 1-4 
Одне питання 10 

 

Модуль 2 (поточне оцінювання – 24 балів, модульне оцінювання – 16 

балів, разом – 20 балів) 

Поточне оцінювання 

Критерій Зміст Макс. балів 

Кроль на грудях 

Положення тіла, узгоджена 

робота рук та ніг, правильність 

дихання, збереження техніки 

після 25 м – 50 м 

6 



Кроль на спині 

Положення тіла, узгоджена 

робота рук та ніг, правильність 

дихання, збереження техніки 

після 25 м – 50 м 

6 

Брас 

Положення тіла, узгоджена 

робота рук та ніг, правильність 

дихання, збереження техніки 

після 25 м – 50 м 

6 

Технічні елементи: старт, фініш, 

поворот 

Безпечність виконання, 

правильність відштовхування, 

підводна фаза, правильний 

фінішний дотик 

6 

Модульне оцінювання 

Письмове опитування за темами 

лекцій 5-11 
Два питання 16 

 

Модуль 3 (5 балів: оцінювання див. у розділі Трененіг) – тренінг. 

Модуль 4 (15 балів: 2 реферати за темами СР по 5 балів, тестування в 

СДН Moodle за темами СР – 5 балів) – самостійна робота. 

Політика оцінювання 

Політика щодо дедлайнів і перескладання. Для виконання усіх видів 

завдань здобувачами вищої освіти і проведення контрольних заходів 

встановлюються конкретні терміни. Перескладання модулів проводиться в 

установленому порядку. 

Політика щодо академічної доброчесності. Списування під час 

проведення контрольних заходів заборонені. Під час контрольного заходу 

здобувач вищої освіти може користуватися лише дозволеними 

допоміжними матеріалами або засобами, йому забороняється в будь-які 

формі обмінюватися інформацією з іншими здобувачами вищої освіти, 

використовувати, розповсюджувати, збирати варіанти контрольних завдань. 

Політика щодо відвідування. Відвідування занять є обов’язковим, 

пропуски практичних занять відпрацьовуються. За об’єктивних причин 

(наприклад, карантин, воєнний стан, хвороба, закордонне стажування) 

навчання може відбуватись в дистанційній формі за погодженням із 

керівником курсу з дозволу дирекції факультету. 



Шкала оцінювання 

За шкалою Університету 
За національною 

шкалою 
За шкалою ЄКТС 

90-100 Відмінно A 

85-89 
Добре 

B 

75-84 C 

65-74 
Задовільно 

D 

60-64 E 

35-59 
Незадовільно 

Fx 

1-34 F 

 

 

10. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, використання 

яких передбачає навчальна дисципліна 

Навчально-матеріальна база: плавальний басейн, роздягальні, душові, 

медична аптечка, рятувальні засоби. 

Спортивний інвентар: плавальні дошки, «колобашки», плавальні 

ласти, лопатки для плавання, секундомір. 

ІКТ та програмне забезпечення: ноутбук, мультимедійний проектор, 

презентаційне програмне забезпечення, СДН Moodle, засоби для 

відеозапису та перегляду відео в тому числі в уповільненому режимі. 
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