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1.Методи тренування плавців.
 Методи тренування – сукупність способів і прийомів, застосовуючи які можна досягти швидкого і якісного розв’язання поставленого завдання – засвоєння навички плавання.
Основні методи. Рівномірний – навчання плаванню здійснюється на дистанціях 400 – 1500 і більше метрів; подолання частин здійснюється з рівномірною швидкістю. Навчає раціонально розподіляти сили, чергувати напруження й розслаблення робочих м’язів. 
Перемінний - навчання здійснюється шляхом чергування навантажень різної інтенсивності під час плавання на дистанції різної довжини; співвідношення дистанцій залежить від підготовки плавців.
Інтервальний – навчання плавання здійснюється на серії дистанцій заданої довжини із заданою інтенсивністю руху та інтервалом відпочинку між ними. Включає 2 напрямки, які спрямовані на: розвиток загальної витривалості і розвиток спеціальної витривалості. 
Повторний – навчання здійснюється шляхом багаторазового пропливання  дистанції тієї ж довжини з високою інтенсивністю; паузи для відпочинку повинні бути достатніми для повного відновлення сил. 
Змагальний – подолання основних відрізків у повну силу на змаганнях, або в умовах, близьких до них.
2.Початкове тренування плавців. Початкове тренування охоплює підготовку плавців починаючи від ознайомлення елементарних основ техніки плавання будь-яких способів до виконання плавцями  норматив ІІІ-ІІ спортивних розрядів. 
Початкове тренування проводиться:
1. в початкових групах спортивних шкіл;
1. в секціях з плавання;
1. в навчальних закладах під час уроків і після урочний час.
Початкове тренування сприяє залучення населення до занять фізичним виховання і спортом.
Початкове тренування проводиться в умовах цілорічних заняттях, або в умовах, коли кількість занять обмежена.
Підготовчий період початкового тренування направлений на підвищення рівня функціональних можливостей і виконання певного фонду рухових навичок плавця, а 2-3 тренування виділяють для спеціальної підготовки до змагань.
3.Організаційно-методичні вказівки з проведення початкового тренування плавців.
Під час проведення початкового тренування необхідно виконувати наступні основні організаційно методичні вказівки , які забезпечують:
1. потрібний напрямок тренувань; 
1. належний порядок на заняттях;
1. ефективність і безпеку занять з плавцями.
1. На першому занятті потрібно обов’язково перевірити наявність допуску лікаря-дерматолога до тренувань з плавання, вміння плавати, ознайомити з правилами з техніки безпеки з плавання.
1. На заняттях повинна дотримуватися сувора дисципліна. Кожне заняття потрібно починати: з шикування групи, привітання, оголошення завдань, організованого входу в воду, закінчувати: організованим виходом з води і коротким підсумком заняття. 
Плавці повинні добре знати і виконувати правила безпеки на воді. Категорично забороняється без нагляду тренера - пірнати і стрибати в вводу.
1. Особлива увага приділяється: оволодінню правильному диханню, освоєнню основам правильної техніки плавання.
1. Розподіл сили плавців повинен бути таким, щоб плавання по можливості виконувалось з рівномірною швидкістю. При проливанню серії відрізків навантаження потрібно розподілити так, щоб наступні дистанції долати швидше попередніх. Це сприяє засвоєння  плавцями правильного, рівномірного проходження дистанцій і зберігає їх від великих навантажень. 
1. Вибір способу плавання для початкового тренування з метою підготовки до здачі нормативів в умовах обмеженої кількості занять проходить з врахуванням вмінням плавців плавати будь-яким способом чи по-своєму. Для цього застосовують  основні підвідні вправи: за допомогою дошок, із-за тримання дихання.
1. Вдосконалення рухів здійснюється  плавцями за допомогою групових  та індивідуальних вказівок тренера, які направлені на засвоєння основам правильної техніки плавання. 
1. Тренер повинен організовувати і проводити тренування так, щоб тренування викликали інтерес для учнів, сприяти вихованню в них потреби до систематичних занять з фізичного виховання. До цього відноситься: культурне обслуговування початків в басейні, підтримувати в чистоті всіх приміщень, організоване тренування. В кінці курку підводять підсумки, дають індивідуально кожному рекомендації до подальших занять плаванням.
1. При проведенні початкового тренування на відкритому водоймищі додатково необхідно знати: 
7. безпека дна водоймища,
7. перевірка глибини водоймища, 
7. виконувати вправи всією групою під команду,
7. при зниженні температурі подати команду «на берег» і провести аналіз на березі, після цього зайти знову в воду.
4.Управління спортивним тренуванням.
Управління спортивним тренуванням включає: Планування, Контроль, Внесення коректив в тренувальний процес.
Планування тренування плавців
	На практиці планування спортивного плавання поділяється:
1. Планування багаторічного циклу тренування;
1. Планування чотирьохрічного циклу тренування;
1. Планування річного циклу тренування;
1. Планування поточного циклу тренування;
Планування багаторічного циклу тренування базується на закономірностях вікової динаміки спортивних результатів плавців і динаміки їх тренувальних навантажень. 
Основою планування багаторічного тренування є програми для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ.
	В навчальній програмі матеріал викладається в групах:
- початкової підготовки;
- навчально-тренувальної підготовки;
- спортивного вдосконалення
Тривалість всього тренувального процесу становить: від початківців до майстрів спорту – приблизно 5-6 років. 


Загальний річний об’єм плавання і річний об’єм інтенсивного плавання (км) в процесі багаторічного тренування
	Навантаження
	Роки тренування

	
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й

	Загальний об’єм плавання 
	200

	700

	1100

	1400

	1600


	Об’єм інтенсивного плавання
	130
	480
	750
	1000
	1200


Річний об’єм тренування висококваліфікованих плавців досягає 2500-3200 км в рік.
Чотирьохрічне планування здійснюється враховуючи календар спортивних заходів. 
В чотирьохрічному плануванні виділяють розділи:
1. Загальна для плавця чи команди мета;
1. Циклічність підготовки;
1. Календар основних змагань;
1. Завдання і напрямок тренувань по рокам;
1. Педагогічний контроль і контрольні нормативи;
1. Динаміка основних показників тренувального процесу(кількість днів тренувань і відпочинку, кількість годин тренування, співвідношення об’єму і інтенсивності навантажень);
1. Лікарський контроль.
Спортивні результати плануються виходячи із закономірностей динаміки їх росту в хороших плавців. Здібні до плавання учні зазвичай показують через рік після початку тренування результат ІІІ розряду, через 2 роки – результат ІІ розряду і через 3-4 роки – результат І розряду. 
Планування річного циклу тренування  проводиться на основі багаторічного плану з врахуванням досвіду минулого року. 
В річному плануванні виділяють розділи:
1. Коротка характеристика спортсмена чи групи;
1. Мета і основні завдання;
1. Контрольні нормативи;
1. Календар спортивних заходів;
1. Розподіл тренувальних навантажень за об’ємом і інтенсивністю;
1. Педагогічний і лікарський  контроль.
Планування поточного тренування (місячне, тижневе, окреме тренування) деталізує план річної підготовки. Фіксується основний зміст тренування, їх напрямок, загальний об’єм тренування і інтенсивність навантажень, та заплановані результати. 
 	Тренування заняття на воді складається із трьох частин:
1. підготовча частина, в якій проводиться комплексне плавання; плавання в спокійному темпі; вправи на вдосконалення техніки плавання; вправи для розминки;
1. основна частина, в якій застосовуються вправи з направленістью, характерною для тренування в цілому;
1. заключна частина, в якій проводиться плавання в спокійному темпі з метою відновленню організму плавців. 
5.Контроль за тренуванням  та внесення коректив в тренувальний процес.
Контроль за тренуванням складається:
1. із контролю за перенесенням тренувальних навантажень;
1. за станом здоров’я плавця;
1. рівнем розвитку фізичних якостей і спортивних результатів;
1. із оволодінням спортивною майстерністю.
Перенесення навантажень на тренуваннях визначається перш за все спостереженнями за зовнішніми ознаками втоми. 
Ознаки сильної втоми плавця: почервоніння обличчя, незвична блідість, в’ялість під час виконання рухів.
Стан здоров’я плавця  контролюється наступними ознаками: бажання тренуватися, перенесення навантажень на тренуваннях, стан сну, апетит і вага плавця, дані медичних спостережень. 
Контроль за рівнем фізичних якостей і спортивних результатів здійснюється за результатами тестів, направлених на виявлення рівня розвитку сили, витривалості і по поступовому, хоча і хвилеподібним змінам спортивних результатів від змагань до змагань.
Оцінка спортивно-технічної майстерності проводиться на всіх етапах тренування. В процесі тренування плавців до ІІ спортивного розряду контроль за технікою проводиться зазвичай візуально. При цьому особлива увага звертається на положення тіла  в воді, ефективність гребків, дихання і на ритмічність рухів.  
Внесення коректив в тренувальний процес.
В процесі контролю за тренуванням тренер отримує різноманітну інформацію про спортсменів:
1. про виконані навантаження і їх перечення;
1. про ступінь втоми;
1. про самопочуття;
1. про спортивні тренування і змагання;
1. про дані тестування.
Вся ця інформація аналізується тренером, що допомагає внести потрібні корективи в тренувальний процес, що дозволяє підвищити якість і ефективність тренувань. 
Наприклад, при виявленні недостатнього відновлення організму спортсмена можна тимчасово знизити навантаження, а при  відмінних показниках стану організму підвищити навантаження. 
ПИТАННЯ ДЛЯ САМОПЕРЕВІРКИ
1. Дайте визначення  поняттю методи тренування плавців;
1. Основні методи тренування плавців;
1. Перерахуйте, де початкове тренування проводиться?
1. Назвіть, на що направлений підготовчий період початкового тренування?
1. Які основні організаційно методичні вказівки слід дотримуватися під час проведення початкового тренування?
1. Що потрібно обов’язково на першому занятті  перевірити?
1. Назвіть, що категорично забороняється без нагляду тренера?
1. Що необхідно знати, при проведенні початкового тренування на відкритому водоймищі?
1. Що включає управління спортивним тренуванням?
1. Планування багаторічного циклу тренування базується;
1. Чотирьохрічне планування здійснюється;
1. Планування річного циклу тренування проводиться;
1. Особливості планування поточного тренування;
1. Як складається контроль за тренуванням?
1. Як відбувається внесення коректив в тренувальний процес.
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