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Код и наименование направления подготовки, профиля:  

39.03.01 Социология 

«Технологии социологического исследования» (Liberal Arts) 

Квалификация (степень) выпускника: бакалавр 

Форма обучения: очная 

Цель освоения дисциплины: сформировать способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

План курса: 

Практический раздел 

Техническая подготовка 

Подготовительные упражнения по освоению с водой. Передвижение по дну шагом, 

бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук ( за 

спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод 

и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из 

различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну 

шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на 

задержанном вдохе и открывание глаз под водой.  

Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 

поверхности воды, так и в воду). 

Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. 

Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с 

вращением, скольжение на боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями 

руками и ногами. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование 

движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с 

дыханием, общее согласование движений. 



 

 

Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками 

с дыханием; общее согласование движений. 

Повороты и старты 

Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, 

баттерфляем и на спине. Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды 

при плавании на спине. Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. 

Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или 

седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой 

тумбочки.  

Игры в воде 

«Невод», «Байдарки», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», 

«Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. 

Плавательная подготовка 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и 

шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком 

между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с 

задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на 

каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений одними 

ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, 

другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой 

гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, 

правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее 

движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на 

сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги 

выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна – 

захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту 

руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают 

кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного 

варианта дополнительно применяют следующие упражнения. Плавание с помощью 

движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй и 

одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание 

обращается на оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими 

ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на 

энергичное завершение гребка).То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой 

руки. Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко поднятой 

головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 



 

 

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией 

движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой 

поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), 

сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании 

движений. Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты 

вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания 

на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении 

голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука 

вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него). Плавание на спине с помощью движений ног и одной 

руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, 

подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука 

двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три 

гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – 

правая выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; 

правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во 

время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений рук 

происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу 

гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков 

обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем). Плавание на спине на 

сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая у 

бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со 

следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая 

одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает 

пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется.. 

Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный 

цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время проноса левой 

вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др. 

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с поплавком 

между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их 

повторений (внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по оптимальной 

траектории со сгибанием рук в локтевых суставах). Плавание с помощью движений 

одними ногами баттерфляем (на груди, на спине, на боку) и различным исходным 

положением рук (обе вытянуты вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у 

бедра). Плавание с помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука 

вытянута вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в 

сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений ногами 

баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной координацией. Плавание 

баттерфляем в двухударной слитной координацией, непрерывно чередуя: цикл движений 

левой рукой (правая у бедра), цикл движений обеими руками, цикл движений правой 

рукой (левая у бедра) и т.д. То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается 

вытянутой вперед. Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с 

задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл движений 

руками (постепенно длина и количество учебных отрезков увеличиваются) Плавание с 

помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, 

последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда 

рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью 

непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного 

одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и 

плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая внимание на 



 

 

поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком 

между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка с высоким 

подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с помощью непрерывных 

движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) Плавание на 

груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом 

(колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время 

отталкивания носками кнаружу и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего 

движения ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки 

вытянуты вперед или находятся у бедер). Плавание брассом, согласуя два гребка руками с 

одним гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием 

ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после 

второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без 

наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, 

чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного 

брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения ногами 

ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук 

вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды 

(под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на дальность. 

Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время. Стар при смене 

этапов в эстафетном плавании. Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с 

проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком 

вперед при плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с 

проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в 

комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение поворотов 

на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. Проплывание на время 

контрольного отрезка 15м, включающего в себя поворот. 

Интегральная подготовка 

Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение для 

развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Подготовка к 

соревнованиям, распределение сил, разработка тактики поведения. Подготовка к эстафете, 

распределение сил, разработка тактики поведения. 

Соревновательная подготовка 

Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному 

стрессу. Модельные тренировки, прикидки. 

Функциональная тренировка 

Общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание 

рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и 

разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из 

различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание 

ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в 

голеностопных и тазобедренном суставах. Упражнения из лёгкой атлетики для 

воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и 

длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; 

пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 

чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по 



 

 

сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. 

Упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Упражнения на развитие 

силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные 

и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных 

исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Комплексы и комбинации упражнений – 

приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы 

в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание в 

цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: 

перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из 

спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 



 

 

Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов : движения руками и туловищем, 

как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с 

дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, 

кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 

резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции.  

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 

способами: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с 

постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание 

туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса.  

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру 

и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, 

аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха 

спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с. 

каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С целью 

развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка 

продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения). 

Общефизическая подготовка 

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и 

внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном 

вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными 

движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением 

направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические 

ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением направления; бег в умеренном 

темпе по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.  

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, 

маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, 

попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с 

постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же 

но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на 

перекладине или гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения 

головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем 

и тазом, пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа 

на груди поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же 

исходном положении поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине 

поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п.  

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые 

или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения 

туловищем; повороты туловища; сгибание и разгибание туловища в поясничном и 



 

 

грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и 

вниз и др. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при плавании 

кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх 

вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, 

имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и спине. 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) из 

различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в 

стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля 

набивного мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя руками от 

груди, из-за головы, снизу, от плеча, через голову назад и др. 

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые 

препятствия, прыжки через скакалку и др. Акробатические упражнения (выполняются 

обязательно со страховкой): перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа 

прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из 

положения лежа на спине, полу- шпагат, стойка на лопатках и др. Подвижные и 

спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих упражнений, 

различными видами бега, прыжков и метаний 

Теоретический раздел 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

Тема 2. Социальные и биологические основы физической культуры. 

Тема 3. Здоровый образ и стиль жизни студентов. 

Тема 4. Общая физическая и спортивная подготовка студентов. 

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

В ходе реализации дисциплины «Физическая культура и спорт. Плавание» используются 

следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:  

– при проведении занятий лекционного типа: тестирование теоретической 

подготовленности 

Промежуточная аттестация проводится в форме: контрольного тестирования физической 

подготовленности. 

Основная литература: 

1. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное 

пособие / Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. – М.: Изд-во РАГС, 

2009. – 234 с. 

2. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной 

гражданской службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов – М.: Изд-во РАГС, 2011. – 

169 с. 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное 

пособие. Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. –228 с. 



 

 

4. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / 

Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. – 270 с. 
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