ТЕМА: ОСНОВНІ ВИДИ ПІДГОТОВКИ В СИСТЕМІ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ.
Очікувані результати навчання здобувачів освіти:
· відтворює  очікувані результати навчання  плавання з методикою викладання щодо вивчення цієї теми;
· розуміє сутність фізичної підготовки плавців;
· знає основні поняття з класифікації видів підготовки плавців;
· добирає  види підготовки в плаванні;
· вміє організувати  з  учнями комплекси занять з плавання.

ПЛАН
1.Характеристика фізичної підготовки плавців.
2.Технічна підготовка плавців.
3.Тактична підготовка плавців.

1.Характеристика фізичної підготовки плавців.
Системи спортивного тренування виділяють такі види підготовки: фізична, технічна, тактична, теоретична та вольова.
Фізична підготовка плавця направлена на: усесторонній розвиток організму, зміцнення здоров'я, вдосконалення фізичних якостей, і тим самим на створення міцної бази (функціональної) для ен. спеціаліста.
В процесі фізичної підготовки застосовуються загально розвиваючі і спеціальні фізичні вправи, спеціальні вправи в воді; плавання всіма способами і заняття іншими видами спорту: бігом, греблею, лижами, спортивними видами, іграми.
За напрямком дії застосовуючих вправ фізична підготовка плавця ділиться на загальну ЗФП і спеціальну СФП.
ЗПФ направлена на усесторонній розвиток організму спортсмена і вирішує наступні завдання:
1) Підвищення рівня розвитку сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності і на основі цього побудови функціональної бази для спортивного вдосконалення.
2) Загартування
3) Підготовка і здача практичних нормативів. ЗФП проводиться на суші і воді.
На суші застосовуються наступні засоби:
> Для виховання сили: ЗРВ для шиї, рук, тулуба, ніг; стрибки, метання; вправи з навантаженням з 11 років;
> Для виховання витривалості: ходьба, біг, гребля, лижі, туристичні походи, їзда на велосипеді;
> Для розвитку швидкості: баскетбол, волейбол, футбол, біг з прискоренням;
> Для розвитку гнучкості: вправи для підвищення рухливості в суглобах і рухи кінцівками, повороти тулуба з максимальною амплітудою;
> Для розвитку спритності: елементи акробатики - перекиди, стійки, перекати.
На воді в процесі занять ЗФП застосовуються наступні вправи:
> плавання різними способами з допомогою тільки рук або тільки ніг з повною координацією рухів;
> комплексне плавання;
> плавання з затримкою дихання; занурення,
> стрибки в воду;
> прийоми рятування тонучих; 
> рухливі ігри в воді;
> водне поло.
СФП направлене на розвиток і вдосконалення спеціальних фізичних якостей плавця і вирішують наступні завдання:
1. Розвиток сили і спеціальної витривалості м'язів, які несуть навантаження при плаванні вибраним способом.
2. розвиток специфічних якостей: швидкості, гнучкості і спритності, які необхідні для плавання вибраним способом і виконання стартів і поворотів.
2.Технічна підготовка плавців.
Технічна підготовка забезпечує, освоєння спортсменом правильної техніки плавання, старту і поворотів, що дозволяє йому виконати рухи плавця ефективно і економно.
В даний час для всіх спортивних способів плавання відокремились .
Основи правильної техніки рухів, які навчають спортсменів з розрахунку індивідуальних можливостей.
Наприклад. Загальні основи правильної техніки плавання способом кроль характеризується наступним:
· тіло плавця знаходиться в доброму обтіканні, майже в прямому положенні, в умовах витриманих динамічній рівновазі;
· кість руки входить в воду приблизно напроти однойменного плеча;
· весь гребок виконується з нарощуванням навантажень, що повинно забезпечити збереження більше постійної внутрішньої циклічної швидкості у всіх фазах гребка;
· вдих робиться в кінці гребка рукою або при рухах її над водою. Голова при вдиху і видиху повертається синхронно з поворотами плечей, що не відволікають плавця від непереривного виконання гребка;
· дихання виконується без зайвого напруження м'язів;
· ноги незначно згинаються в тазових суглобах. 
Вдосконалення техніки спортивних видів плавання проводиться в наступних напрямках:
1. Збільшення тягового зусилля гребків і рухання плавця під час гребка
2. Зменшують протидію води тілу плавця.
3. Покращують узгодження рухів ніг, рук і дихання
4. Виробляють глибоке і ритмічне дихання.
При вдосконаленні техніки плавання, як і при її вивченні застосовують: методи спостереження, метод використання слова; метод вправ; метод послідовного переключення уваги.
3.Тактична підготовка плавців.
Тактичне майстерство плавця являє собою мистецтво досягнення на змаганнях відповідних спортивних результатів.
Тактика передбачає подолання дистанції з відповідною рівномірною максимальною швидкістю і з добрим фінішуванням.
На тренуваннях особливу увагу приділяють рівномірному розподілу зусиль на всьому шляху від старту до фінішу.
Крім того, в залежності від індивідуальних особливостей плавців (відмінна швидкість зі старту, хороший фініш, можливість до переміни швидкості) розрізняють , ще 3 основних варіантів тактичного проходження дистанції:
 Активна тактика - сміливе лідирування зі старту з подальшою боротьбою за успішний фініш.
Пасивна тактика - з навмисним показом суперникам ініціативи і з відмінним фінішуванням " із-за спини ".
Тактика стартів - передбачає несподіване прискорення вибуваючи суперників із рівномірного темпу проходження дистанції. Така тактика застосовується плавцем на середніх і довгих дистанціях.
Для подолання дистанції 100 м. з результатом 1хв. 10 сек. плавцю потрібно проплисти перші 50 м. за 33 сек., а для покращення результату 1 хв. 30 сек. - за 42 сек.
На дистанціях 200-400 м. і більше, треновані плавці завжди починають перші 50 м. зі швидкістю котра вища швидкості початку останніх 50-ти метрових відрізків шляху 2 - 2.5 сек., а на останній час пливуть відносно рівномірно. Так щоб плавець відносно рівномірно пропливав дистанцію 400 м. з результатом 5 хв., для цього робиться наступний поетапний розклад часу : 50 м. - 035 сек., 100 м. - 1 хв. 12 сек., 200 м. - 2 хв. 28 сек., 300 м. - 3 хв. 44 сек., 400 м. - 5 хв.
ПИТАННЯ ДЛЯ САМОПЕРЕВІРКИ
· На що направлена фізична підготовка плавця?
· Які застосовують фізичні вправи в процесі фізичної підготовки?
· За напрямком дії фізична підготовка ділиться на...?
· На що направлене СФП і які завдання вирішують?
· Технічна підготовка плавця забезпечує.. 
· Як проходить тактична підготовка плавця?
· [bookmark: _GoBack]Тактика плавця поділяється на пасивну і активу?
