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ПЕРЕЧЕНЬ СоКРАЩЕНИЙ И оБоЗНАЧЕНИЙ

В настоящих методических рекомендациях применяют следую-
щие сокращения и обозначения.

АЭП – порог аэробного обмена

ВРС – вариабельность ритма сердца

ДАД – диастолическое артериальное давление, мм рт. ст.

ДО – должный объем

жЕл – жизненная емкость легких

ИуС – индекс ускорения

МОД – минутный объем дыхания

МПК – максимальное потребление кислорода

ОФВ – объем форсированного выдоха

ОФП – общая физическая подготовка

ОЦК – объем циркулирующей крови

ПАНО – порог анаэробного обмена

РОвд – резервный объем вдоха

РОвыд – резервный объем выдоха



6

ССС – сердечно- сосудистая система

САД – систолическое артериальное давление, мм рт. ст.

уО – ударный объем

чД – частота дыхания

чСС – частота сердечных сокращений, уд/мин

ЭЭг – электроэнцефалография

SpO2 – насыщение гемоглобина крови кислородом

S – индекс симпатической активности

VO2max – максимальное потребление кислорода, мл/кг/мин
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ВВЕдЕНИЕ

учебно- тренировочный процесс спортсменов направлен 
на углубленное совершенствование физической, технической 
и психологической подготовленности спортсменов, повышение 
уровня владения умениями и навыками ведения соревнователь-
ной деятельности, развитие личностных качеств и т. д. Пловцы, 
занимающиеся на учебно- тренировочном этапе, составляют бли-
жайший резерв юношеских сборных команд нашей страны. В свя-
зи с чем тренировочный процесс на данном этапе предполагает 
наличие значительных объемов тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок, без которых, соответственно, процесс развития 
не имел бы достаточных оснований. Это, в свою очередь, является 
фундаментальным положением для достижения высоких спортив-
ных результатов в будущем и сохранения спортивного долголетия.

Таким образом, осуществление тренировочного процесса 
на учебно- тренировочном этапе спортивной подготовки должно 
проводиться с учетом актуальных научных и методических раз-
работок, подготовленными специалистами в области теории и ме-
тодики избранного вида спорта, спортивной физиологии, спортив-
ной медицины и т. д.

Цель настоящей работы заключается в повышении эффектив-
ности тренировочной деятельности спортсменов, занимающихся 
плаванием на учебно- тренировочном этапе (этап спортивной спе-
циализации) спортивной подготовки.

Разработанные методические рекомендации основываются 
на актуальных научных и методических материалах отечествен-
ных и зарубежных авторов, являющихся специалистами в области 
спортивной подготовки в плавании, теории и методике спортив-
ной подготовки, спортивной физиологии и т. д. В работе также 
представлены научные и методические разработки коллектива 
ученых, преподавателей, которые являются авторами настоящей 
работы.
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Результаты методических рекомендаций могут быть исполь-
зованы тренерами- преподавателями, методистами спортивных 
школ и спортсменами. Представленные материалы также могут 
быть включены в содержание дисциплин «Технологии спортив-
ной тренировки в избранном виде спорта: плавание»; «Теория 
и методика избранного вида спорта: плавание», преподаваемых 
в высших и средних учебных заведениях для студентов очной 
и заочной форм обучения.
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ГЛАВА 1

МЕТодИЧЕСКИЕ РЕКоМЕНдАЦИИ  
По СоВЕРШЕНСТВоВАНИЮ  

ТРЕНИРоВоЧНоГо ПРоЦЕССА ПЛоВЦоВ,  
ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА УЧЕБНо-ТРЕНИРоВоЧНоМ  

ЭТАПЕ ПодГоТоВКИ

1.1. ОбЩАя ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИРОВОчНОгО 
ПРОЦЕССА НА учЕбНО- ТРЕНИРОВОчНОМ ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ ПОДгОТОВКИ В ПлАВАНИИ

Параметры объема и соотношения тренировочных средств на каж-
дом из этапов спортивной подготовки определяются необходимо-
стью выполнения ряда основных и частных задач. В ходе учебно- 
тренировочного этапа (этап спортивной специализации) спортивной 
подготовки пловцов осуществляется выполнение ряда основных за-
дач, среди которых обеспечение процесса формирования разносто-
ронней общей и специальной физической подготовленности, а также 
теоретической, технической, тактической и психологической под-
готовленности пловцов; обеспечение подготовки и участия в офи-
циальных спортивных соревнованиях. К частным задачам относят: 
формирование атлетического телосложения и состава тела пловцов, 
осуществление углубленного контроля; формирование устойчивой 
спортивной мотивации к спортивной деятельности; воспитание лич-
ностных качеств (патриотизм, взаимовыручка и т. д.).

В табл. 1 представлены данные о соотношении видов спортив-
ной подготовки и иных мероприятий (из федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «плавание» от 16 ноября 
2022 г. № 1004).

Соотношение видов спортивной подготовки в течение года 
неодинаково и зависит от календаря соревнований. Как правило, 
учебный год делится на два полугодичных цикла (макроцикла), 
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каждый из которых, в свою очередь, состоит из 4–6 средних ци-
клов (мезоциклов). Мезоцикл включает в себя по 2–4 взаимосвя-
занных микроцикла (как правило, недельных).

Таблица 1 – Соотношение видов спортивной подготовки и иных 
мероприятий в структуре учебно- тренировочного этапа спортивной 

подготовки

№ 
П№ 

Виды спортивной подготовки 
и иные мероприятия

учебно- тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

До трех лет Свыше трех 
лет

1 Общая физическая подготовка (%) 43–46 32–35

2 Специальная физическая 
подготовка (%) 26–29 30–34

3 участие в спортивных 
соревнованиях (%) 2–4 10–12

4 Техническая подготовка (%) 16–20 18–22

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%) 3–9 3–12

6 Инструкторская и судейская 
практика (%) 1–3 2–4

7
Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование 

и контроль (%)
2–4 2–4

Круглогодичная подготовка юных пловцов носит подготовитель-
ный, базовый характер. В динамике нагрузок отсутствует выражен-
ная волнообразность, резкая смена периодов нагрузок и периодов 
восстановления. большие нагрузки на фоне постоянного недовосста-
новления организма юных пловцов нецелесообразны и могут при-
вести к возникновению состояния физиологического переутомления.
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В первые три года учебно- тренировочного этапа спортивной 
подготовки обнаруживается преобладание (примерно в 1,5 раза) 
ОФП над СФП. В тренировке используется широкий арсенал 
средств, в том числе из других видов спорта (например, легкая 
атлетика, бег на лыжах, гимнастика и т. д.). Далее соотношение 
ОФП и СФП становится практически равным. Это обусловлива-
ется увеличением количества соревновательной практики (в 3–5 
раз) спортсменов и, соответственно, подготовки к ней. Однако 
общий характер тренировки не должен сводиться к специальной 
подготовке к определенным дистанциям. узкая специализация 
в юном возрасте может привести к высоким темпам прироста со-
ревновательной результативности, вместе с тем увеличивается 
риск снижения адаптационных возможностей организма спор-
тсменов. Как следствие, вероятно повышение частоты возникно-
вения болезней, снижение мотивации к спортивной деятельности. 
Соотношение объемов технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовок в ходе учебно- тренировочного эта-
па изменяется незначительно.

Как утверждают специалисты [1], на учебно- тренировочном 
этапе целесообразно дифференцирование объема применяемых 
тренировочных средств по полу (мальчики, девочки) и специали-
зации (спринтеры, средневики и стайеры). По данным авторов 
[1, 21], уже в 11–12 лет девочки обладают достаточно высоким 
уровнем адаптационных возможностей для экстенсивной аэроб-
ной тренировки (большой объем и низкая интенсивность). Автор 
отмечает, что в возрасте 11–16 лет девочки нуждаются в большем 
объеме тренировочных нагрузок, чем мальчики, и уже в возрас-
те 13–14 лет (так называемом переломном возрасте) спортсменки 
могут успешно преодолевать от 2 до 2,4 тыс. км за сезон. Также 
специалист обращает внимание на то, что девочки, обладающие 
признаками одаренности и ускоренной биологической зрелости 
(акселераты), специализирующиеся в плавании кролем на груди 
на длинных дистанциях, а также брассистки могут выполнять 
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до 55–60% ежедневного плавательного объема, используя основ-
ной способ плавания. Их подготовка на учебно- тренировочном 
этапе подготовки приобретает специализированный характер. Это 
подтверждается также анализом соревновательных результатов, 
согласно которому к возрасту 15 лет девочки способны показы-
вать выдающиеся спортивные результаты.

Для мальчиков же характерно сравнительно более позднее био-
логическое созревание (в среднем на 1–2 года). В тренировке 
мальчиков на учебно- тренировочном этапе подготовки (особенно 
в первые 2–3 года) преобладает преимущественно низкоинтен-
сивное плавание. Отсутствует специализированная подготовка 
к определенному типу дистанций и способу плавания. Комплекс 
применяемых средств носит разносторонний характер. В трени-
ровке спортсменов также присутствует малый объем высокоин-
тенсивных упражнений. Так, развиваются быстрота двигательных 
действий, ловкость. Развитие силовых способностей проводится 
преимущественно неспециальными средствами. Таким образом, 
формируется фундамент для последующей интенсивной подго-
товки к избранным соревновательным дистанциям.

Особенности организации тренировочного процесса. Плава-
ние – это олимпийский водный вид спорта, который заключает-
ся в преодолении различными способами различных дистанций 
вплавь за наименьшее время. Отличительной особенностью вида 
спорта является то, что спортивная деятельность проводится 
в условиях водной среды. Это, в свою очередь, предъявляет осо-
бые требования к физическим и химическим кондициям воды, 
в которой проводятся учебно- тренировочные занятия.

Соблюдение температурного режима воды в бассейне являет-
ся важным здоровьесберегающим фактором в процессе трени-
ровочной деятельности в плавании. При интенсивном и непро-
должительном плавании в спортивных бассейнах с оптимальной 
температурой воды (25–28 ºC) тепловой баланс организма пловца 
практически не нарушается. Однако следует учитывать, что процессы,  
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обеспечивающие эффективную терморегуляцию организма, у юных 
пловцов еще находятся в стадии становления, в связи с чем воз-
можны случаи переохлаждения организма. Таким образом, тренеру- 
преподавателю следует осуществлять строгий педагогический кон-
троль как за состоянием занимающихся, так и за соотношением 
общей и моторной плотности каждого отдельно взятого трениро-
вочного занятия.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спор-
тивную подготовку, должен проходить согласно годовому трени-
ровочному плану, составленному на основе документа Федераль-
ного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
и утвержденной программы спортивной школы.

Спортивная подготовка пловцов проводится в течение года (52 
недели) и предусматривает периоды тренировки, осуществляе-
мые под непосредственным руководством тренера- преподавателя, 
и самостоятельную подготовку. Объем самостоятельной подго-
товки назначается из расчета не менее 10 и не более 20% от обще-
го количества часов.

План тренировочного процесса пловцов включает в себя про-
ведение занятий в воде и на суше. Направленность тренировоч-
ного процесса в учебно- тренировочных группах должна обеспе-
чить: развитие аэробных возможностей пловца средствами ОФП, 
постепенное увеличение из года в год объема плавания; развитие 
сердечно- сосудистой системы за счет постепенного увеличения 
интенсивности проплывания тренировочных отрезков; разви-
тие силовых возможностей за счет применения широкого круга 
упражнений с малыми и средними отягощениями; перенос сило-
вых возможностей пловца с суши на воду; развитие подвижности 
в суставах с акцентом на активную гибкость; осознанный кон-
троль за темпом и «шагом» гребковых движений.

Согласно нормативам, продолжительность одного учебно- 
тренировочного занятия не должна превышать трех часов. Струк-
тура отдельного тренировочного занятия предусматривает наличие 
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взаимосвязанных частей. В наиболее общем виде занятие включа-
ет в себя подготовительную, основную и заключительную части. 
Основные задачи подготовительной части сводятся к организации 
группы, проведению общей и специальной подготовки организ-
ма к работе в основной части занятия, повышению концентрации 
внимания и эмоционального состояния, формированию психоло-
гической готовности к выполнению основных задач тренировки. 
Как правило, длительность данной части составляет от 15 до 20% 
от общего времени тренировочного занятия. большое внимание 
следует отвести качественной разминке. Причем наиболее эффек-
тивная разминка сочетает в себе комплексы упражнений, выпол-
няемые как на суше, так и в воде. На суше комплекс упражнений 
направлен на повышение подвижности суставов, повышение ак-
тивности крупных мышечных групп и отдельных мышц. В лите-
ратуре приводится достаточно данных [44, 57, 61, 68, 73, 74, 78], 
свидетельствующих об эффективности включения упражнений, 
использующих резиновые жгуты, ленты, массажные роллы, тен-
нисные мячи и т. д.

Длительность основной части занятия, как правило, составляет 
от 60 до 80% от общей продолжительности. задачами основной 
части тренировки является повышение функциональных воз-
можностей организма, развитие физических качеств (силы, вы-
носливости, ловкости, скорости, гибкости) и совершенствование 
технических и тактических способностей. Для задач тренировки 
допускается использование достаточно широкого наименования 
спортивного инвентаря. Среди которых плавательные лопатки 
разных размеров, ласты, дыхательные трубки (сноркели), плава-
тельные доски, колобашки и т. д. Однако следует помнить об опас-
ности чрезмерного использования спортивного инвентаря. Так, 
например, по данным С. шепеленко [31], большой объем плава-
ния в ластах провоцирует возникновение травм, связанных с го-
леностопным суставом, а использование лопаток приводит к трав-
мам плечевых, локтевых и лучезапястных суставов.
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В заключительной части тренировочного занятия (от 5 до 25%) 
обеспечивается снижение общего возбуждения нервной системы, 
снятие мышечного напряжения отдельных групп мышц, а также 
проводятся краткий обзор и подведение итогов занятия. Допуска-
ется плавание с низкой интенсивностью. После выхода на сушу 
целесообразно выполнение упражнений, направленных на повы-
шение подвижности суставов. Исследования [57, 74] показали, 
что выполнение упражнений на растягивание заднего пучка дель-
товидной мышцы значимо снижает риск возникновения типично-
го для пловцов синдрома «больного плеча», или «плеча пловца».

1.2. СРЕДСТВА ОбЩЕЙ ФИзИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ 
ПлОВЦОВ

Под общей физической подготовкой (далее – ОФП) приня-
то понимать всестороннее развитие физических способностей, 
неспецифичных для избранного вида спорта, но так или иначе 
обусловливающих успех спортивной деятельности. Результатом 
физической подготовки является общая физическая подготов-
ленность спортсмена. В современной тренировке общая под-
готовленность связана не с разносторонним развитием вообще, 
а с совершенствованием качеств и способностей, оказывающих 
определенное влияние на уровень спортивных достижений и эф-
фективность протекания тренировочного процесса. При проведе-
нии ОФП применяется широкий круг двигательных упражнений, 
направленных на развитие основных физических качеств силы, 
выносливости, быстроты, ловкости и гибкости (рис. 1).

Под физическим качеством «сила» понимается способность 
преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать 
ему с помощью мышечных напряжений. В подготовке пловцов 
учебно- тренировочного этапа в рамках ОФП используется ши-
рокий круг упражнений, развивающих прежде всего собственно- 
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силовые способности, скоростно- силовые способности, силовую 
выносливость. Применяются общеразвивающие упражнения, вы-
полняемые с собственным весом:

 – сгибание- разгибание рук в упоре лежа, 4–6 × 10–30 раз 
(с применением различной постановки рук);

 – сгибание- разгибание рук в висе на перекладине, 2–4 × «до от-
каза» (в том числе с помощью резинового жгута для облег-
чения выполнения упражнения, в особенности для девочек);

 – приседания, 2–6 × 20–40 раз (с различной шириной поста-
новки ног: широкая, на ширине плеч и узкая постановка; 
в положении полувыпада; руки впереди, согнуты в локтях 
за головой, в «стрелочке» за головой);

 – выпад вперед на каждую ногу, 2–4 × 10–15 раз;
 – упор в положении лежа или «планка», 30”–1’ (на прямых 

руках, на согнутых; «обратная планка», «боковая планка»);
 – сгибание- разгибание туловища из положения лежа, 2–4 × 

20–30 раз (с партнером и без);
 – разгибание туловища, 2–4 × 10–15 раз (лежа на груди на полу 

с удержанием ног партнером и на тренажере);
 – прыжки через скакалку 30”–1‘ (с вращением скакалки впе-

ред и назад; c различным темпом прыжков);
 – прыжки из положения упора сидя, 2–4 × 15–20 раз;
 – круговые попеременные движения руками вперед и назад, 

в том числе на нестабильной опоре (балансировочная «по-
душка», полусфера), 4–6 × 20–40 движений.

упражнения для развития силы с отягощениями:
 – приседания с медболом (1–3 кг) в руках, 2–4 × 10 раз;
 – приседы со штангой (10–15 кг на плечах, на груди), 8–12 

раз;
 – прыжки в длину с места толчком двумя ногами с медболом 

в руках, 1–4 × 10 раз;
 – с гантелями 1– кг (сгибание рук в локтевых суставах в по-

ложении стоя и сидя; поднимание гантелей к подмышкам; 
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поднимание гантелей вверх; жим гантелей из-за головы; 
разгибание рук в локтевых суставах в наклоне и др.), 2–4 × 
10–15 раз.

Прыжковые упражнения:
 – прыжки на месте толчком двумя ногами, 4–6 × 20 раз; (с вы-

соким подниманием колен, с поворотом туловища 90º, 180º, 
360º, на одной ноге, прыжки в движении);

 – прыжки в сторону толчком одной ноги, 2–4 × 10–20 раз;
 – прыжки на тумбу (высота 20–40 см), 2–6 × 8–15 раз;
 – прыжки с тумбы с последующим выпрыгиванием, 2–4 × 

5–10 раз;
 – прыжки из полуприседа, 2–4 × 10–20 раз;
 – прыжки с контрдвижением, 2–4 × 10 раз;
 – многоскоки, 2–4 × 10 раз
 – прыжки через высоту (40–60–80 см), 8–16 раз.

Метания, броски:
 – метание теннисного мяча, 10–12 раз;
 – бросок набивного мяча (из положения стоя, сидя, из-за голо-

вы, из-за спины, от груди, с плеча), 2–4 × 4–10 раз.
Развитие силы при плавании достигается посредством применения 

широкого круга вспомогательных средств, например, таких как лопат-
ки (пальцевые, кистевые), ласты (укороченные, удлиненные, монола-
сты), калабашки, тормозные пояса. Для развития силы дыхательных 
мышц применяют специальные дыхательные тренажеры, сноркели 
и т. д. Для развития силовых способностей, прежде всего скоростно- 
силовых, целесообразно применять различные упражнения в парах.

Методические указания:
1) соблюдать технику выполнения упражнения. Разучивание 

упражнений начинать в облегченных условиях (без отяго-
щений, в медленном темпе);

2) учитывать возраст, общее состояние, тренированность 
спортсменов при назначении величины отягощения, общих 
объемов силовых нагрузок;
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3) каждое занятие начинать с разминки, включающей упраж-
нения для рук, ног и туловища. Наиболее оптимальная 
структура разминки – RAMP. Структура разминки включает 
в себя последовательные этапы: Raise – разогрев (увеличе-
ние частоты сердечных сокращений и дыхания, повыше-
ние температуры тела, разгон кровотока, разминка связок), 
Activate – активация (активация ключевых мышечных 
групп, которая стимулирует выработку энергии и улучшает 
стабильность суставов), Mobilise – мобилизация (увеличе-
ние диапазона движений и растяжение прилегающих связок 
и сухожилий), Potentiation – потенциация (короткая интен-
сивная работа, учитывающая ожидаемую интенсивность 
в ходе основного задания);

4) при выполнении упражнений с отягощениями не задержи-
вать дыхание во избежание чрезмерного натужения;

5) для предотвращения развития асимметрии туловища вы-
полнять упражнения на парные конечности необходимо 
одинаковое количество раз;

6) занятия силовой направленности проводить не чаще 1–2 раз 
в неделю во избежание возникновения чрезмерного утомле-
ния и травматизации опорно- двигательного аппарата.

Под выносливостью принято понимать способность противо-
стоять утомлению в течение длительного времени без снижения 
работоспособности. Физическое качество «выносливость» явля-
ется одним из ведущих в определении результативности в виде 
спорта «плавание». Для воспитания общей выносливости целе-
сообразно применять:

 – длительную ходьбу, 60 минут и более;
 – длительный бег (на стадионе, по пересеченной местности), 

40 минут и более;
 – гребля на байдарке;
 – бег на лыжах, 40 минут и более;
 – велозаезды по пересеченной местности.
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Развитие выносливости при плавании достигается с примене-
нием:

 – проплывания длительных отрезков (в зависимости от воз-
раста спортсменов, примерами заданий могут служить 3 × 
800–1500 м, «часовое плавание»);

 – комплексное плавание;
 – плавание с дыхательной трубкой «сноркель» (повышение 

выносливости дыхательных мышц);
 – плавание с задержкой дыхания (дыхание через заданное коли-

чество циклов, например, 1 вдох через 3 гребка, 1/5, 1/7 и т. д.);
 – ныряние в длину, 4 × 25 м способом брасс под водой.

Методические рекомендации:
1) не допускать переутомления спортсменов во время выполнения 

упражнений, использовать методы педагогического контроля 
состояния занимающихся (пульс, цвет лица, частота и глубина 
дыхания, характер движений, общее состояние и др.);

2) не допускать к тренировке спортсменов с отсутствием или 
в несоответствующей заданию тренировочной форме (крос-
совки с плоской подошвой, сломанный велосипед, отсут-
ствие головного убора и т. д.);

3) перед выполнением упражнения необходимо убедиться, что 
спортсмены в достаточной степени освоили технику движе-
ния (технику бега, бега на лыжах и т. д.);

4) не допускать грубого искажения техники выполнения дви-
гательных действий при длительной работе.

быстрота – это способность выполнять двигательное дей-
ствие с максимальной скоростью (за наименьший промежуток 
времени). Различают три основные формы проявления быстро-
ты: латентное время двигательной реакции, скорость одиноч-
ного двигательного действия, частота движений, время вы-
полнения целостного двигательного акта. При развитии форм 
быстроты в рамках ОФП среди пловцов целесообразно приме-
нять:
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 – бег ускорениями, 10–30 м;
 – бег на месте с максимальным темпом;
 – спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч 

и др.);
 – подвижные игры («салки», «третий лишний» и т. д.), с услож-

нением условий действий в ходе игры (уменьшением пло-
щадки игры, условий передвижений участников и т. д.);

 – применение тренажеров для развития реакции (XLight, 
Blazepod)

При плавании также эффективно использовать эстафетное пла-
вание, спортивные игры (водное поло). будет также эффективно 
проплывание коротких отрезков дистанции 10–25 м различными 
способами плавания, в том числе на ногах, на руках в координа-
ции и под водой.

Методические рекомендации:
1) быстрота выполнения двигательного действия во многом 

определяется психофизиологическим состоянием спор-
тсмена, а именно «свежестью» нервной системы. Ввиду 
этого упражнения, требующие проявления быстроты, сле-
дует давать в начале тренировочного занятия. Спортсмен 
при этом не должен быть утомлен в результате предыдущей 
тренировки;

2) положительный эффект возможен только при выполнении 
упражнений с околопредельной и предельной скоростью;

3) перед выполнением упражнений в обязательном порядке 
необходимо выполнить полноценную разминку.

Физическое качество «ловкость» определяется как способность 
человека быстро овладевать новыми движениями и быстро пере-
страивать двигательную деятельность в соответствии с требова-
ниями меняющейся обстановки.

При развитии ловкости в условиях суши в рамках ОФП среди 
пловцов целесообразно применять:

 – кувырки из упора присев вперед- назад, 10–20 раз;
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 – гимнастическое колесо вправо- влево, 10 раз;
 – стойка на руках, 10–30”;
 – спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол, гандбол 

и т. д.);
 – подвижные игры (вышибалы, «море волнуется раз…», клас-

сики, салки, «рыбаки и рыбки» и т. д.);
 – эстафеты (бег спиной вперед, «тараканчики», гимнастиче-

ское колесо, прыжки на одной ноге, с ведением мяча и т. д.);
 – стойки на нестабильной опоре (балансировочная «поду-

шка», полусферы);
 – стойка на одной ноге с закрытыми глазами («ласточка», раз-

личное положение рук: за головой, впереди, в «стрелочке», 
с круговыми движениями руками вперед и назад);

 – метание теннисного мяча в цель;
 – бросок баскетбольного мяча в кольцо (из различных по-

зиций; с созданием помех бросающему в виде противни-
ков, сбивающих свистков тренера и крика других участ-
ников).

Для развития ловкости в воде целесообразно применение в тре-
нировке:

 – спортивных игр (водное поло, акватлон – борьба под водой 
с целью схватить ленточку, привязанную к ноге противни-
ка);

 – подвижные игры (салки, «бой на воде», «борьба за мяч», 
«волейбол», «морские всадники» и т. д.);

 – прыжки в воду («солдатиком» вперед и назад, «козлик» впе-
ред и назад, спад вперед и назад).

Методические рекомендации:
1) целесообразно менять условия выполнения упражнений 

(исходное положение, темп выполнения, создание помех, 
вес снарядов, уменьшение размеров поля) для предотвра-
щения стереотипизации реакций и движений;

2) проявление ловкости, как правило, сопряжено с предель-
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ным и околопредельным уровнями проявления быстроты, 
скоростно- силовых способностей, в связи с чем перед нача-
лом упражнений следует проводить полноценную разминку;

3) не допускать переутомления спортсменов, осуществлять 
непрерывный педагогический контроль за состоянием по-
допечных.

Под гибкостью понимают объем суммарной подвижности в су-
ставах в определенной части или всего тела. Принято различать 
два вида гибкости: активная гибкость и пассивная. Активная гиб-
кость – способность выполнять движения с большой амплитудой 
за счет активности мышечных групп, проходящих через соответ-
ствующий сустав. Пассивная гибкость – способность к достиже-
нию наивысшей подвижности в суставах в результате действия 
внешних сил. Доступная спортсмену амплитуда движений в раз-
личных суставах превышает необходимую для эффективного вы-
полнения соревновательных действий. Эта разница характеризует 
понятие «запаса гибкости».

Для развития гибкости широко применяются упражнения для 
повышения подвижности в суставах, движения конечностями 
и повороты туловища с максимальной амплитудой; маховые дви-
жения руками в стороны. При выполнении упражнений исполь-
зовать внешнее сопротивление, манжеты, гантели, диски, утяже-
ленные гимнастические палки, набивные мячи, резиновые жгуты, 
тренажеры. Для развития пассивной гибкости рекомендуется вы-
полнять упражнения в парах.

Методические рекомендации:
1) перед выполнением упражнения необходимо провести 

полноценную разминку с целью повышения температуры 
мышц и суставов, повысить эластичность;

2) не допускать чрезмерных болевых ощущений в мышцах, су-
ставах во избежание возникновения травм;

3) упражнения на растягивание следует выполнять, постепен-
но увеличивая амплитуду. Вначале выполнение медлен-
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ное, а затем все быстрей. Следует соблюдать осторожность 
при увеличении амплитуды в пассивных упражнениях 
и в упражнениях с отягощениями;

4) развитие гибкости требует большого числа повторений каж-
дого упражнения. Для того чтобы избежать однообразности 
и монотонности многократного повторения, а также предот-
вратить адаптационные последствия, которые могут наступить 
после длительного выполнения одних и тех же упражнений, 
следует подбирать упражнения, несколько различающиеся 
по форме, но одинаковые по воздействию на мышцы;

5) упражнения для развития гибкости желательно проделывать 
ежедневно (например, гимнасты делают ее утром и вечером). 
В дальнейшем для поддержания достигнутого уровня гибко-
сти и силы достаточно упражняться 3–4 раза в неделю;

6) важно помнить, что хорошая подвижность в суставах (гибкость) 
зависит от температуры воздуха (при повышении она увеличи-
вается) и времени суток (утром она значительно снижена);

7) весьма полезным является принятие фиксированных конеч-
ных положений на время от 3–5–10 секунд до 30–40 секунд;

8) упражнения на гибкость осознанно. Связки и сухожи-
лия – очень нерастяжимый и медленно восстанавливаю-
щийся компонент опорно- двигательного аппарата. Поэтому 
надо терпеливо и бережно развивать это качество.

1.3. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ОбЩЕЙ ФИзИчЕСКОЙ 
ПОДгОТОВлЕННОСТИ ПлОВЦОВ

На учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализа-
ции) оценка уровня развития физических качеств и двигательных 
способностей осуществляется путем тестирования на основе ком-
плекса упражнений (табл. 2).

Таблица 2 – Нормативы общей физической подготовленности 
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При тестировании важно следовать инструкциям и обеспечи-
вать равные условия для всех участников. Тестирование должно 
проводиться согласно годовому плану тренировок в определен-
ные сроки. Результаты заносятся в индивидуальную карту спор-
тсмена, которая остается в организации.

1.4. СРЕДСТВА СПЕЦИАльНОЙ  
ФИзИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ ПлОВЦОВ

Специальная физическая подготовка – это разновидность фи-
зического воспитания, специализированного применительно 
к особенностям какой-либо деятельности, избранной в качестве 
объекта углубленной специализации. Специальная физическая 
подготовка (далее – СФП) направлена на развитие физических 
способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. 
При этом она ориентирована на максимально возможную степень 
их развития.

Средствами СФП на суше являются упражнения на специали-
зированных тренажерах, а в воде – большинство видов трениро-
вочных нагрузок (табл. 3, 4, 5). Однако такое разделение на об-
щую и специальную физическую подготовку является условным, 
так как с повышением спортивного мастерства спортивная специ-
ализация углубляется, и некоторые упражнения из категории СФП 
становятся частью ОФП. В связи с этим специалисты выделяют 
промежуточный этап между ОФП и СФП – вспомогательную под-
готовку.
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1.5. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ СПЕЦИАльНОЙ 
ФИзИчЕСКОЙ ПОДгОТОВлЕННОСТИ

Для контроля уровня специальной физической подготовленности 
тестами для плавания, имеющими высокую информативность, яв-
ляются: сила тяги руками на суше, сила тяги в воде одними ногами, 
сила тяги в воде одними руками, сила тяги в координации и расчет-
ные коэффициенты на их основе – коэффициент координации (КК) 
и коэффициент использования силовых возможностей (КИСВ).

Измерение силы тяги на суше (кг). Пловец в положении лежа на 
груди или на спине на скамейке, плоскость которой имеет наклон 
7–8 (что примерно соответствует углу атаки тела при плавании), 
двумя руками выполняет тягу лопаток в течение 3–5 секунд в по-
ложении середины гребка. лопатки прикреплены к динамометру, 
который, в свою очередь, крепится к гимнастической стенке. Сила 
тяги в воде (кг). К бортику бассейна крепится динамометр, соеди-
ненный с резиновым амортизатором длиной около 8 м. Пловец на-
девает пояс, прикрепленный к резиновому амортизатору, и плывет в 
полную силу, максимально растягивая резину. При полном натяже-
нии амортизатора пловец выполняет 15–20 движений. Измеряется 
сила тяги при плавании на руках, на ногах и в полной координации. 
Для оценки уровня подготовленности также используется тест, за-
ключающийся в проплывании 2–4 отрезков по 50 м основным спо-
собом в полную силу с отдыхом между отрезками 10 секунд.

(1)

(2)

(3)

(4)
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1.6. СРЕДСТВА  
ТЕХНИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ ПлОВЦОВ

Техническая подготовка – обучение технике действий, исполь-
зуемых на соревнованиях или служащих средством тренировки, 
и доведение сформированной техники до необходимой степени 
совершенства [26].

задачи технической подготовки:
1) познание теоретических основ спортивной техники;
2) моделирование индивидуальных форм техники движений;
3) формирование двигательных умений и навыков, необходи-

мых для соревнований;
4) последующее преобразование техники плавания, создание 

новых технических форм.
Тренировочные средства спортивной техники плавания пред-

ставлены на рис. 2. 

Средства 
технической 
подготовки

Подготовительные 
упражнения

Специально-
подготовительные

Общеподготовитель
ные

Тренировочные 
формы 

соревновательных 
упражнений

Соревновательные 
упражнения

Рисунок 2 – Тренировочные средства спортивной тренировки
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Подготовительные упражнения имеют структурную общность 
с соревновательными действиями, служат для разучивания движе-
ний, необходимых в их соревновательной деятельности.

Подготовительные упражнения подразделяются на общеподго-
товительные и специально- подготовительные.

Общеподготовительные упражнения – упражнения, не имею-
щие прямого отношения к плаванию.

Специально- подготовительные упражнения – упражнения, име-
ющие по своей структуре прямое отношение к выполнению дви-
жений в плавании.

Тренировочные формы соревновательных упражнений по сво-
ей структуре совпадают, собственно, с соревновательными упраж-
нениями, но отличаются от них особенностями режима и формы 
действий.

Кроме того, к средствам, направленным на совершенствование 
технических навыков, относятся: тренажерные средства, средства 
контроля техники плавания.

К тренажерным средствам относится индивидуальный спор-
тивный инвентарь (лопатки, тормоза, резиновые шнуры и т. д.); 
тренажеры с электронной схемой управления (протяжки, пневмо-
тумбы, темпомеры, светолидеры и т. д.).

К средствам технического контроля можно отнести видео-
камеру, электронные датчики движения (акселерометры, ги-
роскопические датчики, пьезоэлементы и т. д.), программное 
обеспечение для работы с кинематикой пловцов (Kinovea, 
Dartfish).

К спортивной технике предъявляется ряд требований, пока-
зывающих ее результативность в выполнении соревновательных 
действий:

1) эффективность техники – решение соревновательной задачи 
с высокой результативностью;

2) стабильность техники – максимальная помехоустойчивость 
техники плавания;



75

3) вариативность техники – возможность для спортсмена по-
добрать оптимальный способ передвижения в меняющихся 
условиях соревновательной дистанции;

4) экономичность техники – получение высокого соревнова-
тельного результата при минимальных затратах.

Формирование двигательных умений и навыков у пловцов про-
ходит в три этапа (рис. 3).

 

Формирование 
знаний

Формирование 
двигательных 

умений

Формирование 
двигательных 

навыков

Рисунок 3 – Процесс формирования двигательных умений и навыков

В процессе технической подготовки осуществляется большая 
работа по усвоению знаний, умений и навыков технических эле-
ментов. Поступательность в данном процессе обеспечивает за-
поминание технических элементов на продолжительное время. 
В тренерской практике такой навык называется «чувством воды», 
или техникой спортивного плавания, доведенной пловцом до ав-
томатизма. Для того чтобы спортсмен приобрел соответствующий 
навык, должна реализоваться следующая процедура. Спортсмен 
получает теоретические знания об определенном техническом 
элементе, затем в процессе отработки данного элемента через под-
водящие упражнения он приобретает умения, которые при про-
должительном оттачивании превращаются в технический навык.

Таким образом, сформированный навык должен демонстри-
роваться с одинаковой успешностью на разных скоростях, в том 
числе и на соревновательной. Показатель техники плавания, вы-
полненный на скорости, соответствующей основной дистанции, 
считается показательным. Ни один технический навык не может 
считаться окончательно сформированным без его успешного вы-
полнения на соревновательных скоростях.
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Принципы и последовательность обучения новым элементам 
техники плавания

Согласно источнику, при обучении новым элементам техники 
следует придерживаться следующих принципов:

1) сознательности и активности. Спортсмен осознает важ-
ность разучивания предложенного технического элемента, 
он также играет активную роль в освоении нового материа-
ла, выступая субъектом образовательного процесса;

2) систематичности и последовательности. Принцип, при ко-
тором обучение новым элементам техники должно проис-
ходить на регулярной основе и обязательно с соблюдением 
последовательности обучения;

3) наглядности и доступности. Материал для технического 
разучивания должен быть наглядным, а объяснения трене-
ра должны быть доступны исходя из возраста спортсмена 
и его уровня плавания. Наглядность при объяснении техни-
ки плавания связана с особенностью концентрации внима-
ния в юношеском возрасте на визуальную демонстрацию 
элемента техники;

4) преемственности и перспективности. Каждый следую-
щий технический элемент возникает из более простого, 
предыдущего, а каждый следующий должен иметь отчет-
ливые перспективы к усложнению. Спортсмен должен 
видеть весь перечень настоящих и последующих техни-
ческих задач.

Последовательность изучения техники может быть различной:
1) по принципу «от простого к сложному». Техника спортив-

ного плавания должна быть ориентирована на составные 
элементы. Дробность этих элементов, которые вначале раз-
учиваются по отдельности, а затем постепенно группируют-
ся в упражнения, зависит от возможности усвоить каждый 
элемент техники отдельным спортсменом. В том случае, 
если усвоить элемент спортсменом не получается, данный 
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элемент должен быть разбит на более мелкие части, и так 
до тех пор, пока пловец не будет в состоянии выполнить за-
дание в точности;

2) по принципу «индивидуальности». Техника спортивного 
плавания не является эталонной, она зависит как от морфо-
логии самого пловца, так и от внешней среды и тренировоч-
ных задач. Именно поэтому следует отличать техническую 
ошибку и техническую индивидуальность. При выявлении 
ошибки она проявляет себя тем, что во время ошибочного 
выполнения технического фрагмента, эффективность дви-
жения пловца будет ухудшаться, тогда как индивидуальная 
черта техники явных ухудшений давать не будет. чем опыт-
нее спортсмен и чем выше его квалификация, тем больше 
у него индивидуальных черт в технике плавания;

3) по принципу разучивания элементов техники (групповое 
и индивидуальное). у групповой и индивидуальной работы 
есть свои нюансы. Техническая работа должна иметь ин-
дивидуальные черты разучивания, для повышения эффек-
тивности, тогда как при групповом разучивании действует 
принцип конкуренции и копирования техники у тех одно-
командников, у которых тот или иной элемент получается 
лучше;

4) по принципу изучения ограниченного числа элементов тех-
ники. Таких элементов должно быть такое количество, ко-
торое может физически и психологически обработать спор-
тсмен, не теряя при этом эффективности разучивания;

5) по принципу своевременности. Каждый элемент в тех-
нике плавания разучивается в определенный этап спор-
тивной подготовки, с учетом возрастных особенностей 
спортсмена.
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1.7. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ  
ТЕХНИчЕСКОЙ ПОДгОТОВлЕННОСТИ

Критерии оценки подразделяются на два уровня: оценка экс-
пертная (субъективная), построенная на методе наблюдения, 
и оценка математическая (объективная), имеющая в своей основе 
научный подход к определению эффективности технического эле-
мента в плавании. Есть также комбинированная система оценки, 
включающая в себя обе предыдущие разновидности.

Оценка экспертная (субъективная) использует метод наблюде-
ния за спортивной техникой плавания. зачастую с использовани-
ем видеозаписи в подводной и надводной частях плавания. Оценка 
базируется на опыте специалиста, производящего анализ техники 
плавания. Для более объективной картины технического уровня 
спортсмена в экспертной оценке прибегают к мнению нескольких 
специалистов.

В табл. 8 представлены примеры распространенных техниче-
ских ошибок на дистанционных отрезках плавания (чистое пла-
вание без старта, финиша и поворотов) способом кроль на всех 
фазах гребка.

Таблица 8 – Технические ошибки в плавании на примере кроля

№ Наименова-
ние ошибки описание ошибки Варианты 

исправления

1. захват

1 глубокий за-
хват

Рука при входе в воду 
опускается на глубину 
под собственным весом

При входе руки в воду 
трапециевидная и дель-
товидные мышцы 
удерживают плечо 
в высоком горизонталь-
ном положении. Рука 
находится в прониро-
ванном положении под 
45о.
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№ Наименова-
ние ошибки описание ошибки Варианты 

исправления

1. захват

2
Неправиль-
ный угол 
атаки кисти

Кисть при захвате нахо-
дится в горизонтальном 
положении или раз-
вернута под 90о относи-
тельно горизонтали

Правильное положение 
кисти во время захвата 
45о в пронированном 
состоянии

3
Движение 
руки в сто-
рону

При захвате рука ухо-
дит в сторону от центра 
корпуса, создавая до-
полнительное фрон-
тальное сопротивление

захват выполняется 
от центра в сторону 
и на себя. Движение 
осуществляется кистью 
и предплечьем

4 захват пря-
мой рукой

При входе руки в воду 
движение осуществля-
ется по прямой траек-
тории вниз

захват, так же как 
и гребок, не выполня-
ется по одной линии 
и направляется преиму-
щественно в обратную 
от продвижения сторо-
ну, т. е. назад

5
Высокое 
положение 
головы

голова запрокину-
та, взгляд направлен 
вперед

голова находится 
в естественном положе-
нии, взгляд направлен 
вперед и вниз

2. Опора

6 гребок пря-
мой рукой

Прямая траектория 
гребка под корпусом

Траектория гребка 
и угол атаки кисти вы-
полняются в плавной 
нелинейной манере, без 
резких перемен направ-
ления гребка
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№ Наименова-
ние ошибки описание ошибки Варианты 

исправления

2. Опора

7
Отведение 
руки в сто-
рону

Рука уходит в сторо-
ну от корпуса. Кисть 
не должна заходить 
за центральную ось кор-
пуса, также рука уходит 
далеко от центра корпуса

Кисть руки в фазе 
опоры должна прохо-
дить близко к центру 
корпуса, но не заходить 
за него

8
гребок вы-
полняется 
близко к кор-
пусу

Рука подходит к корпу-
су ближе 10 см

Рука не должна при-
ближаться близко 
к корпусу во избежание 
попадания в турбулент-
ный поток воды рядом 
с туловищем пловца

9
Малая ампли-
туда враще-
ния корпуса

Корпус вращается во-
круг центральной оси 
менее чем на 60о

Небольшая амплитуда 
вращения добавляет 
сопротивление, сме-
щает в сторону пронос 
руки, заставляет корпус 
«рыскать» по поверх-
ности воды

3. Окончание гребка

10 Ранний вынос 
руки из воды

Рука выходит из воды 
с неразогнутым локтем. 
Трицепс не включается 
в работу над оконча-
нием

Для включения трицеп-
са и задней дельтовид-
ной мышцы в гребок 
необходимо разогнуть 
руку под водой до кон-
ца

11
Окончание 
гребка, на-
правленное 
вверх

Рука, заканчивая гре-
бок, проходит вдоль 
туловища пловца вверх, 
создавая лишние тур-
булентные движения 
воды

Рука направляет потоки 
воды вдоль бедра, в об-
ратную от продвижения 
пловца сторону
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№ Наименова-
ние ошибки описание ошибки Варианты 

исправления

4. Пронос руки

12 Пронос руки 
через сторону

Рука проходит над 
водой в стороне от кор-
пуса

Рука должна проходить 
над водой как можно 
ближе к корпусу пловца

13
Вкладывание 
руки в сто-
рону

Рука вкладывается 
далеко от центра кор-
пуса пловца или близко 
к голове пловца

Рука при вкладывании 
в воду должна вой ти 
в воду близко к центру 
корпуса пловца и как 
можно дальше от го-
ловы

14
Поворот голо-
вы на вдохе 
при помощи 
мышц шеи

При малой амплиту-
де разворота корпуса 
пловец вынужден пово-
рачивать голову при по-
мощи мышц шеи, при 
этом корпус из-за этого 
движения начинает 
смещаться в сторону

Вдох выполняется при 
помощи разворота все-
го корпуса, а не шейно-
го отдела позвоночника

5. Работа ног

15
Ноги чрез-
мерно сгиба-
ются в колен-
ном суставе

При сильном сгибании 
ноги в суставе био-
механический рычаг 
укорачивается

Ноги работают хлестко, 
но без чрезмерного сги-
ба в коленном суставе

16

Ноги ра-
ботают без 
одновремен-
ной ротации 
вместе с кор-
пусом

Ноги выполняют рабо-
ту в одной плоскости, 
без ротации вместе 
с корпусом. При это 
корпус начинает «ры-
скать» по поверхности 
воды

Вращение корпуса 
происходит в области 
бедер. В этом случае 
корпус сохраняет 
жесткость и двигается 
в воде при согласова-
нии разворота плеч 
и бедер, сокращая тем 
самым сопротивление 
воды
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№ Наименова-
ние ошибки описание ошибки Варианты 

исправления

5. Работа ног

17 Ноги работа-
ют над водой

голеностоп и часть го-
лени выходят из воды, 
при этом уменьшается 
эффективность удара 
ногами

Ноги должны работать 
в толще воды, выталки-
вая воду наружу

Экспертная оценка чаще всего подразумевает балльно- 
рейтинговую систему. Данная система позволяет определить сте-
пень воспроизводимой технической ошибки.

балльно- рейтинговая система – это разработанный алгоритм 
оценивания техники плавания по 5-, 10- или 100-балльной шка-
ле. Каждый элемент техники должен быть оценен отдельно, затем 
должна выводиться средняя оценка эффективности всего способа 
плавания или отдельного упражнения, в зависимости от задач тре-
нировочного процесса.

Оценка математическая (объективная) использует метод педа-
гогического эксперимента, с использованием измерительных (эр-
гометрических) приборов, которые позволяют определить степень 
технической ошибки путем математических расчетов.

Измерения могут носить биомеханическую основу, которая 
состоит из изучения расстояния, различных углов и траекторий 
перемещения изучаемого субъекта, а также скоростной основы, 
построенной на изучении внутрицикловой скорости.

Для подсчета биомеханического анализа техники плавания мы 
используем видеокамеру и программу для видеоанализа Kinovea 
0.9.5.

Организация сбора данных по биомеханическому анализу. Про-
грамма Kinovea 0.9.5 дает возможность отследить в подробностях 
биомеханику движений пловца.

биомеханические углы. Необходимость измерения углов атаки 
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кисти при захвате или угол входа тела в воду при старте имеет 
большое значение для определения технических характеристик 
пловца.

биомеханический угол высчитывается при помощи функции 
«угол» в панели инструментов.

Рисунок 4 – Интерфейс программы Kinovea 0.9.5

Строится угол относительно горизонтальной плоскости, на-
пример, поверхности воды. Так, от угла входа спортсмена в воду 
зависит траектория его подводной части. От угла выхода тела 
спортсмена из воды зависит уровень фронтального сопротивле-
ния и, как следствие, сохранение скорости при переходе на ко-
ординацию. От угла в локтевом суставе зависит площадь опоры 
спортсмена на воду, что не позволит снизить кинематическую 
мощность. угол в коленном суставе при работе ног способом 
кроль указывает на степень включения рычага при ударе нога-
ми. Так, слишком большой сгиб в колене повлечет уменьшение 
длины рычага и, как следствие, ухудшение скорости продвиже-
ния пловца.
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Технические характеристики, связанные с применением биоме-
ханических углов, подлежат периодическому мониторингу. Если 
техническая подготовка направлена на выправление таких оши-
бок, то необходимо будет проводить измерения повторно, чтобы 
посмотреть изменения в технике плавания в динамике.

Измерение расстояния. Происходит измерение расстояния для 
того, чтобы понять, как меняется скорость перемещения тела 
спортсмена в воде. Отдельно параметр расстояния используется 
для определения длины гребка. Важный параметр, который по-
казывает степень технического совершенства гребка как в части 
воспроизведения кинематической мощности, так и в части сокра-
щения сопротивления воды на тело спортсмена.

Для работы по расчетам расстояния, которое проходит тело, 
в программе Kinovea 0.9.5 мы используем функцию «линия», ко-
торая находится в нижней панели инструментов (рис. 4). Но для 
ее применения, нужна калибровка изображения. Например, будет 
достаточно разместить на экране объект во время видеосъемки, 
по которому можно определить масштаб видеосъемки. Данная 
привязка к объекту даст необходимую калибровку для определе-
ния расстояний. В функции «линия» в ее параметрах можно за-
дать и единицу измерений.

Внутрицикловая скорость. Тесно с компонентом «расстояние» 
связана внутрицикловая скорость, которая высчитывается из вре-
мени и расстояния, которое прошел объект исследования. Вну-
трицикловая скорость может показать, какая именно техническая 
ошибка влияет на перепады в скорости. Таким образом, чем выше 
степень технической ошибки, тем больше перепад в скорости. Ре-
зультат анализа внутрицикловой скорости показывает нам сочета-
ние внутрифазовой шкалы скорости и шкалы средней арифмети-
ческой скорости цикла. Внутрифазовая скорость имеет на графике 
пики, которые сопровождаются отрицательным изменением ско-
рости. Такие перепады дают представление о равномерном рас-
пределении скорости пловца или, наоборот, передвижении пловца 



85

рывками. Скоростной рывок зачастую сопровождается таким же 
резким падением скорости, что способствует неравномерному, 
«затратному» прохождению дистанции [10].

Все методики анализа внутрицикловой скорости можно разделить 
на две группы: традиционный и прикладной анализ. К традицион-
ному анализу относится использование таких средств, как гидрока-
нал и нататометр, в которых считывается внутрицикловая скорость 
в режиме реального времени, после чего график разбивают на фазы. 
Прикладной анализ отличается «ручным» способом видеоанализа, 
произведенного при помощи профессиональных программ видеоа-
нализа Kinovea 0.9.5 с вариантами применения подручных средств, 
таких как «Экранная линейка», а также с использованием электрон-
ных таблиц Microsoft Excel. Программное обеспечение помогает 
провести детальный видеоанализ тактико- технического прохожде-
ния отрезка с переводом данных в графическую форму.

Организация сбора данных по определению внутрицикловой 
скорости. Для анализа внутрицикловой скорости под воду на глу-
бине 0,5–0,6 м ставится стационарная видеокамера с частотой за-
писи не менее 60 fps, что позволяет наблюдать работу обеих рук. 
Перед началом видеозаписи необходимо разместить перед каме-
рой на плавательной дорожке ориентир для калибровки расстоя-
ния. Это расстояние понадобится для подсчета внутрицикловой 
скорости.

Обработка данных по определению внутрицикловой скорости.
Рассмотрим прикладной анализ внутрицикловой скорости, ко-

торый состоит из следующего алгоритма действий в программе 
для биомеханического анализа Kinovea 0.9.5 [10]:

1) видео, сохраненное на компьютере, выгружается в профес-
сиональную программу Kinovea (на вкладке «Файл» нужно 
выбрать «открыть видеофайл»). Выбранный файл автомати-
чески отобразится в окне программы;

2) в данном видео нужно выбрать отрезок проплывания деся-
тиметрового отрезка спортсменом;
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3) затем нужно измерить фактическую длину отрезка, для этого 
выбрать из инструментов «линию». Правой кнопкой мыши 
из предложенных функций выбрать «Калибровку» и задать 
полученный масштаб калибровочного предмета на экране. 
Погрешность в определении расстояния при таком спосо-
бе масштабирования будет составлять 0,05 см, что 
не будет критичным для подсчета скорости отрезка;

4) анализ видео следует начать с первой фазы гребка. На этом 
моменте, воспользовавшись инструментом «Крестик», 
нужно отметить начало движений на определенной точке 
на теле спортсмена, по которой будет задаваться ориентир 
во время прохождения всей дистанции;

5) также из инструментов нужно выбрать «Секундомер» 
и установить его на части экрана, чтобы он не мешал про-
смотру фрагмента, но и показатели на нем можно будет уви-
деть. После установки правой кнопкой мыши нужно вновь 
нажать на него, чтобы запустить, с этого момента время 
движений пловца будет фиксироваться;

6) с помощью набора клавиш «пуск, пауза» осуществляется 
передвижение видео, во время смены кадров время на се-
кундомерах будет показывать значения в секундах. Один 
клик на кнопку «Пуск» равняется 0,03 сек. В момент, когда 
нужно будет остановить время на секундомере, стоит вновь 
нажать по нему правой кнопкой мыши и выбрать функцию 
«Остановить секундомер». Для дальнейшей работы с секун-
домером стоит вновь выбрать на вкладке «инструменты» – 
«секундомер», после чего запустить его снова;

7) для подсчета длины в режиме реального времени: нужно вы-
брать диапазон времени 0,03 сек., после остановки секундоме-
ра вновь выбрать из инструментов «Крестик» и правой кнопкой 
мыши нажать на определенной точке на теле спортсмена. затем 
на этом крестике правой кнопкой мыши выбрать функцию «Ото-
бражение закономерностей», а затем «Расстояние до начала»;
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8) данные по времени и расстоянию, определенные прямым 
замером при помощи электронного метода подсчета дан-
ных, после чего, переносим в таблицу Excel, в которой под-
считываем косвенным способом скорость каждого отрезка 
по формуле:

,     (5)

где  – скорость пловца на рассматриваемом отрезке; S – рас-
стояние, которое прошел пловец; t – время прохождения от-
резка;

9) выписываем полученные показатели в таблицу Microsoft 
Excel для построения графика кривой внутрицикловой ско-
рости (м/с).

Построенная кривая внутрицикловой скорости продемонстри-
рует, как технические особенности могут влиять на распределе-
ние скорости на дистанции.

Рассмотренный аналитический комплекс по анализу техники 
плавания позволяет дать оценку настоящему состоянию техниче-
ской подготовки пловца и определить ошибки, подлежащие ис-
правлению.

Таким образом, математическая система оценивания дает точ-
ные, а главное, объективные данные о биомеханике плавания, 
способствует отслеживанию элементов техники в динамике, по-
могает раскрыть детали внутрицикловой скорости, длины шага, 
траектории и биомеханического угла в плавании. Несмотря на то, 
что измерение и анализ требуют времени, данная система спо-
собствует объективной и очень точной оценке техники плавания, 
а значит, дает возможность исправить технические ошибки точнее 
и быстрее, чем при экспертной оценке.
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1.8. СРЕДСТВА  
ТАКТИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ ПлОВЦА

Тактическая подготовка в спортивном плавании – это педагоги-
ческий процесс, направленный на овладение рациональными спо-
собами проплывания соревновательной дистанции.

Средства и методы овладения тактическим мастерством обу-
словлены спецификой вида спорта, этапом спортивной подготовки, 
а также квалификацией спортсмена. Овладение тактическим мастер-
ством связано с развитием специфических для вида спорта умений.

Таким образом, для тактической подготовки спортсменов ха-
рактерно: целостное представление о соревновании; формирова-
ние индивидуального стиля прохождения соревновательной дис-
танции; своевременное применение тактических умений с учетом 
уровня соревнований, особенности среды, соревновательной си-
туации и противника [21].

В плане реализации функциональной подготовленности пловца 
большое значение имеет рациональное распределение сил спор-
тсмена по всей соревновательной дистанции.

Для реализации технической подготовки спортсмена необходи-
мо учитывать применение пловцом оптимальной техники для эф-
фективного продвижения спортсмена в воде. В связи с чем можно 
говорить о тесном взаимодействии между разными видами спор-
тивной тренировки и о роли тактической подготовки.

Тактическая подготовка имеет несколько разделов (рис. 5).
Согласно различной спецификации тактическую подготовку 

можно разделить на общую и специальную.
Общая тактическая подготовка – это овладение знаниями и так-

тическими навыками, необходимыми для развития успеха на спор-
тивных соревнованиях в избранном виде спорта.

Специальная тактическая подготовка направлена на овладение 
знаниями и тактическим действиями, необходимыми для успеш-
ного прохождения конкретной соревновательной дистанции.
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Специфичность 
тактической 
подготовки

Направленность 
тактической 
подготовки

Тактическая 
подготовка

Общая 
подготовка

Теоретическая 
подготовка

Специальная 
подготовка

Практическая 
подготовка

Рисунок 5 – Разделы тактической подготовки спортсменов

Следует выделять также две направленности тактической под-
готовки, это теоретическая и практическая тактические подго-
товки.

Теоретическая тактическая подготовка тесно связана с на-
коплением теоретических знаний, включающих знание правил 
соревнований, средств, форм и методов тактической подготов-
ки, направленных на преодоление соревновательной дистанции 
за наименьшее время. Для решения конкретных тактических за-
дач теоретическая тактическая подготовка развивает у спортсме-
на тактическое мышление, помогающее ему принимать решение 
в условиях ограниченного времени и ресурсов. Факторы тактиче-
ской подготовки состоят из шести разновидностей (рис. 6).
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Специфика вида спорта

Предварительно составленная и отработанная на 
тренировке модель прохождения дитсанции

Поставленные задачи

Поставленныые задачи зависят от уровня соревнований, 
соперников и этапа спортивной подготовки

Знания, умения и навыки

Успех в прохождении дистанции напрямую зависит от 
накопленных знаний и отработанных умений

Психологическая устойчивость
При выполнении тактических приемов появляются 
сбивающие факторы. Возможность им противостоять 
зависит от психологической устойчивости пловца

Техника выполнения 
Техничное выполнение тактических действий во время 
соревновательной дистанции имеет большое значение в 
сохранении дистанционной скорости

Тактика соперников

Умение подстраиваться под тактику соперников, для того 
чтобы добиться победы над ними

Рисунок 6 – Факторы тактической подготовки пловцов
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Практическая тактическая подготовка – это прежде всего 
тактические умения и сформированные тактические навыки. 
Тактические умения базируются на тактических знаниях. глав-
ная их отличительная черта – постоянный контроль за их вы-
полнением, т. е. это постоянно тренируемые пловцом качества. 
Тактические навыки представляют собой уже сформированные 
тактические умения, отработанные до автоматизма. Качество 
отработанных тактических умений проявляется во время сорев-
нований. Следование четкому алгоритму прохождения соревно-
вательной дистанции, отработанному до автоматизма во время 
тренировочных занятий, способствует улучшению спортивных 
результатов.

В процессе реализации тактической подготовки перед пловцом 
стоят следующие тактические задачи:

1) приобретение пловцом знаний по виду спорта плавание; 
создание целостного представления о спортивных состяза-
ниях по спортивному плаванию;

2) изучение основных соперников;
3) разработка и реализация модели прохождения соревнова-

тельной дистанции;
4) освоение и совершенствование тактических приемов про-

плывания соревновательной дистанции;
5) формирование тактического мышления;
6) максимальное использование своих преимуществ и недо-

статков соперников;
7) овладение приемами психологической устойчивости во вре-

мя подготовки к соревнованиям и непосредственно во время 
соревновательной дистанции.

Важной частью тактической подготовки являются тактические 
средства подготовки. Основной составляющей являются тактиче-
ские упражнения, способствующие развитию тактических уме-
ний и навыков, а также контроль за их выполнением как во время 
тренировочного процесса, так и во время соревнований (рис. 7).
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Специальные упражнения, направленные на развитие такти-
ческих навыков, которые реализуются во время тренировочного 
процесса и называются тактическими упражнениями. Основны-
ми характерными чертами тактических упражнений в плавании 
являются многократные повторения упражнений в соответствии 
с тактической моделью соревновательной дистанции и при по-
стоянном контроле за эффективностью выполнения двигательных 
действий. При этом необходимо учитывать компоненты соревно-
вательной дистанции: скорость, темп и длину гребковых движе-
ний (шага).

Рисунок 7 – Средства тактической подготовки пловцов

При выполнении данных упражнений рекомендуется использо-
вать перечень средств контроля качества выполнения упражнений, 
таких как: видеозапись, секундомер, различные виды темпоме-
тров, а также эргометрические средства контроля (пульс, количе-
ство гребков, темп). без технических средств контроля невозмож-
но добиться должного эффекта в тактической подготовке пловца. 
большое значение имеет также средство тактической подготовки – 
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оценка соревновательной деятельности пловца во время трениро-
вочного и соревновательного процесса. Речь об оценке соревнова-
тельной деятельности (ОСД) пойдет в следующем разделе.

Специальные упражнения для совершенствования тактиче-
ских навыков были разработаны л. П. Матвеевым еще в 1977 г. 
Три разновидности данных упражнений будут описаны с приве-
денными примерами тактических упражнений по каждой из них 
(табл. 9).

упражнения в облегченных условиях (рис. 8) подразумева-
ют расчленение соревновательной дистанции на части для про-
работки тактики прохождения отдельных ее частей. Данный вид 
упражнений рассчитан также на использование оборудования 
и технических средств для регулирования прохождения дистан-
ции (темпометр, секундомер, видеокамера и т. д.). 

Повторный 
метод

• Отработка прохождения технических отрезков (старт,
повороты, финиш)

Дробный метод

• Отработка прохождения технических отрезков (старт, 
повороты, финиш).

• Отработка прохождения дистанционных отрезков

Интервальный 
метод

• Проплывание небольших частей соревновательной дистанции с 
соревновательным темпом и скоростью

Рисунок 8 – Упражнения на тактическое совершенствование 
в облегченных условиях, распределенные согласно различным 

тренировочным методам



94

Таблица 9 – Примеры серий

№ дозировка Задание оборудова-
ние Примечание

Отработка прохождения технических отрезков (старт, повороты, финиш) 
повторным методом

1 n × 15 Старт под коман-
ду Скорость максимальная

2 n × (5 + 15)
Поворот: 5 м – 
поворот – выход 
15 м

–

Начало движения – 
отталкивание от до-
рожки, далее ускорение 
на борт.
учитывается общее 
время 20 м и время рас-
кладки 5 + 15.
Скорость максимальная

3 n × 15

Поворот: наплыв 
на борт (упор 
руками на борт) – 
поворот – выход 
15 м

–

запуск секундомера 
в момент касания нога-
ми борта бассейна.
Скорость максимальная

4 n × 5
Финиш с выпол-
нением касания 
борта рукой(ами)

–

Начало движения – 
отталкивание от до-
рожки, далее ускорение 
на борт.
Скорость максимальная

Отработка прохождения технических отрезков (старт, повороты, финиш) 
дробным методом

5 n × 100
ускорение на от-
резках: 0–15 м, 
45–65 м, 95–100 м

–

Остальная часть дис-
танций может проплы-
ваться в виде упраж-
нения или работы 
на ногах либо просто 
в спокойном темпе.
учитывается время 
всех технических от-
резков.
Скорость максимальная
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№ дозировка Задание оборудова-
ние Примечание

Отработка прохождения дистанционных отрезков дробным методом

6

n × 100 
(отработка 
скорости 

100–200 м)

Старт с отметки 
15 м отталкивани-
ем от дорожки – 3 
× 10 м с сорев-
новательной 
скоростью – 50 м 
свободно

Можно при 
желании 

использо-
вать темпо-

метр

По итогу каждого 
подхода мы получа-
ем результат: время 
и количество гребков 
на каждых 10 м дис-
танционной работы. 
При наличии второго 
секундомера полезно 
считать также и темп.
Скорость расчетная 
на 100 или 200 м

7

n × 100 
(отработка 
скорости 
400–1500 

м)

Старт с отметки 
15 м отталкива-
нием от дорож-
ки – 30 м с со-
ревновательной 
скоростью – 20 м 
свободно – 30 м 
с соревнователь-
ной скоростью – 
20 свободно. От-
дых не более 30 
сек.

Можно при 
желании 

использо-
вать темпо-

метр

По итогу каждого 
подхода мы получа-
ем результат: время 
и количество гребков 
на каждых 30 м дис-
танционной работы. 
При наличии второго 
секундомера полезна 
считать также и темп.
Скорость расчетная 
на 400–1500 м

8

n × 100 
(отработка 
скорости 

100 м)

(15 м + 10 м! + 
10 м + 10 м! + 
20 м + 10 м! + 
10 м + 10 м! + 5 
м) Отдых не бо-
лее 30 сек.

Инвентарь 
по жела-

нию. учет 
количества 

гребков 
на скорост-

ных от-
резках обя-
зательно. 

Темпометр 
по возмож-

ности

На участках ускорений 
с восклицательным 
знаком скорость рас-
четная на 100 м
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№ дозировка Задание оборудова-
ние Примечание

Отработка прохождения дистанционных отрезков дробным методом

9

n × 400 
(отработка 
скорости 

400 м)

100 V2 + 200 V4 
(с расчетной ско-
ростью 400 м) + 
100 V2

Инвентарь 
по жела-

нию. учет 
количества 

гребков 
на ско-

ростных 
отрезках 

обязательно

Скорость V2 – соот-
ветствует аэробному 
развивающему режиму 
работы. Скорость 
V4 – соответствует 
анаэробно- аэробному 
режиму работы. В дан-
ном случае требуется 
удерживать скорость 
400 м

10

n × 100 
(отработка 
скорости 

100 м)

(15 м + 10 м! + 
10 м + 10 м! + 
20 м + 10 м! + 
10 м + 10 м! + 5 
м). Отдых не бо-
лее 30 сек.

Инвентарь 
по жела-

нию. учет 
количества 

гребков 
на скорост-

ных от-
резках обя-
зательно. 

Темпометр 
по возмож-

ности

На участках ускорений 
с восклицательным 
знаком скорость рас-
четная на 100 м

11

n × 400 
(отработка 
скорости 

400 м)

100 V2 + 200 V4 
(с расчетной ско-
ростью 400 м) + 
100 V2

Инвентарь 
по жела-

нию. учет 
количества 

гребков 
на ско-

ростных 
отрезках 

обязательно

Скорость V2 – соот-
ветствует аэробному 
развивающему режиму 
работы. Скорость 
V4 – соответствует 
анаэробно- аэробному 
режиму работы. В дан-
ном случае требуется 
удерживать скорость 
400 м
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№ дозировка Задание оборудова-
ние Примечание

Отработка прохождения дистанционных отрезков дробным методом

12

n × 200 
(отработка 
скорости 

200 м)

50 V2 + 50 V5 + 
50 V2 + 50 V5

Инвентарь 
по жела-

нию. учет 
количества 

гребков 
на скорост-

ных от-
резках обя-
зательно. 

Темпометр 
по возмож-

ности

Скорость V2 – соот-
ветствует аэробному 
развивающему режиму 
работы. Скорость V5 – 
соответствует режиму 
МПК. В данном случае 
требуется удерживать 
скорость 200 м.
Также можно скорост-
ные интервалы про-
плывать по заданному 
заранее темпу

Проплывание небольших частей соревновательной дистанции 
с соревновательным темпом и скоростью

13

n × 25 
(отработка 
скорости 

100 м)

Соотношение ра-
бота – отдых 1: 1

Расчетное время вы-
числяется по формуле 

,
недопустимо отклоне-
ние от времени больше 
чем на 1 сек.
Количество повторений 
зависит от возмож-
ности удерживать рас-
четное время

14

n × 50 
(отработка 
скорости 

200 м)

Соотношение ра-
бота – отдых 1: 1

Расчетное время вы-
числяется по формуле 

,
недопустимо отклоне-
ние от времени больше 
чем на 1 сек.
Количество повторений 
зависит от возмож-
ности удерживать рас-
четное время
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№ дозировка Задание оборудова-
ние Примечание

Проплывание небольших частей соревновательной дистанции 
с соревновательным темпом и скоростью

15

n × 25 
(отработка 
скорости 

100 м)

Работа под 
темпометр. 
В заданном 
темповом 
интервале

Работа над развитием 
чувства соревнователь-
ного темпа. Можно 
выполнять и с другими 
заданными параметрами 
дистанционных компо-
нентов (время и количе-
ство гребков).
Расчетная скорость 100 м

К упражнениям, приближенным к соревновательным, относят-
ся курсовки и матчевые встречи, на которых воспроизводятся усло-
вия соревнований. Степень адаптации курсовки к соревновательным 
условиям может быть различной: от полного погружения в атмосферу 
соревнований до проплывания соревновательной дистанции во время 
тренировочного занятия. главным преимуществом таких курсовок 
является отсутствие запретов на размещение специального контроль-
ного оборудования: датчиков на теле пловца (пульсометров, темпоме-
тров); камер на плавательной ванне и на дне бассейна; эргометриче-
ских средств для измерения состава выдыхаемого воздуха и т. д.

Контроль тактики прохождения соревновательной дистанции 
помогает смоделировать индивидуальную стратегию тактическо-
го распределения ресурсов от начала дистанции до финиша.

Для реализации данного тактического средства подходит равно-
мерный тренировочный метод на соревновательных скоростях.

участие в спортивных соревнованиях является также частью 
спортивной подготовки, поскольку дает возможность оценить 
тренировочную программу, разработать план дальнейшей подго-
товки пловцов. Кроме того, участие пловца в главных соревнова-
ниях сезона является вершиной его спортивной подготовки сезо-
на. С оценкой соревновательной деятельности пловцов читатель 
может ознакомиться в следующем разделе.
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1.9. ОЦЕНКА  
ТАКТИчЕСКОЙ ПОДгОТОВлЕННОСТИ

Оценка соревновательной деятельности (далее – ОСД) как об-
ласть спортивной науки, определяющая критерии и ориентиры 
всего тренировочного процесса, имеет большое значение в спор-
тивной подготовке пловца. Для того чтобы анализ соревнователь-
ной деятельности спортсмена стал важным средством спортивной 
подготовки, он должен производится максимально детально, а ре-
зультаты проведенного анализа обязательно должны быть учтены 
в дальнейшей подготовке тренировочного процесса.

Целью оценки соревновательной деятельности является повы-
шение соревновательного результата на основной дистанции.

Основными задачами оценки соревновательной деятельности 
являются:

1) анализ особенностей соревновательной деятельности плов-
цов;

2) определение технико- тактических результатов соревнова-
тельной деятельности пловцов;

3) создание статистической модели соревновательной деятель-
ности для использования во время спортивной подготовки 
пловцов (рис. 9). 

Статистическая 
модель ОСД

Особенности 
ОСД

Технико-
тактические 
результаты

Рисунок 9 – Задачи оценки соревновательной деятельности пловцов.
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Методы оценки соревновательной деятельности представлены 
на рис. 10. 

Методы ОСД

Педагогического 
наблюдения Видеозаписи Математической 

статистики Моделирования

Рисунок 10 – Методы оценки соревновательной деятельности пловцов

Методы ОСД пловцов подразделяются на методы сбора дан-
ных, методы их обработки, а также методы построения тактиче-
ской модели соревновательной дистанции.

К методам сбора данных ОСД относятся видеозапись заплывов, 
а также педагогическое наблюдение, которое подразумевает также 
и хронометрирование заплыва. Собранные данные соревнователь-
ного заплыва подлежат статистическому анализу, ранжированию 
результатов и определению балльно- рейтинговой системы оценки 
компонентов соревновательной дистанции. Далее следуют мето-
ды моделирования соревновательной дистанции, которые наилуч-
шим образом подходят для конкретного пловца.

Средства оценки соревновательной деятельности пловцов мож-
но разделить на три группы, которые могут применяться в анализе 
соревновательной деятельности как по отдельности, так и в пол-
ном составе (рис. 11).
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По количеству 
участников

Индивидуальные 

Статистические

По длительности 
анализа

Кратковременные 

Длительные

По 
технологическим 

средствам

Инструментальные

Цифровые

Рисунок 11 – Средства оценки соревновательной деятельности пловцов

Индивидуальные средства ОСД представляют собой ОСД изу-
чаемого пловца и анализ изменений параметров дистанции от од-
них соревнований к другим.

Статистические средства ОСД предполагают статистический 
сбор данных соревновательной деятельности (далее – СД) у боль-
шого количества пловцов для создания тактической модели про-
хождения конкретной соревновательной дистанции и ее дальней-
шего применения для оценки изменения СД изучаемого пловца.

Кратковременные средства ОСД представлят собой анализ со-
ревновательной деятельности и ее оценку в рамках одной сорев-
новательной дистанции.

Длительные средства ОСД представляют собой мониторинг 
соревновательной деятельности в течение нескольких соревнова-
тельных дистанций, нескольких турниров или даже сезонов.

Инструментальные средства ОСД представляют собой разно-
видность средств сбора данных соревновательной деятельности 
пловцов с использованием хронометра (секундомера).

Цифровые средства ОСД предполагают использование цифро-
вых технологий (видеокамеры, программного обеспечения) в сбо-
ре, обработке и хранении данных ОСД.
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1.9.1. ОРгАНИзАЦИя СбОРА ДАННыХ 
СОРЕВНОВАТЕльНОЙ ДЕяТЕльНОСТИ ПлОВЦОВ

Для сбора данных о соревновательной деятельности пловца 
необходимо определиться с техникой для видеозаписи.

Положение видеокамеры. Видеокамера ставится стационарно, 
и ее объектив должен захватывать пространство 50-метрового 
бассейна полностью, включая стартовый и поворотный бортик. 
Необходимость в стационарном положении камеры объясняется 
в дальнейшем методикой обработки полученной видеозаписи.

Для обработки видео через программное обеспечение (например, 
Kinovea 0.9.5) необходимо использовать неподвижную видеоза-
пись, для того чтобы можно было воспользоваться всеми функ-
циями и настройками программы. Камера ставится напротив от-
метки 25 м на трибуне на неподвижном штативе (рис. 12).

Рисунок 12 – Положение видеокамеры при видеозаписи соревновательной 
дистанции в бассейне 50 м

Технические характеристики видеокамеры. Видеозапись может 
проводиться как на видеокамеру, так и на мобильный телефон или 
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планшет, с разрешением не ниже Full HD (1920 × 1080) для высо-
кого качества воспроизведения. Для удобной работы с видео необ-
ходимо также иметь на камере хороший зум для детального раз-
бора компонентов соревновательной деятельности спортсмена.

Участки соревновательной дистанции для анализа соревнова-
тельной деятельности пловца. Выбор участков соревновательных 
дистанций базируется на разлиновке стартовой чаши бассейна, 
а также на длине дистанции. Так, на коротких дистанциях (50–200 
м), при высокой скорости прохождения дистанции, важно иметь 
детальную картину изменения соревновательных компонентов, 
через каждые 10 м, тогда как на средних и длинных дистанциях 
(400–1500 м) показатели компонентов более стабильны, поэтому 
и участки дистанции имеют большую длину – до 30 м. Пример вы-
бора дистанционных участков на коротких и длинных дистанциях 
приведен на рис. 13.

Рисунок 13 – Участки соревновательной дистанции, выбранные для 
анализа соревновательной деятельности пловцов

При прохождении отметки участков дистанции мы определяем вре-
мя по той части тела, которая первой ее пересекает (рука (и) или голо-
ва). Мы не можем производить фиксацию времени только по голове 
спортсмена, поскольку пловец финиширует в основном руками(ой).

Компоненты соревновательной дистанции. К компонентам 
соревновательной дистанции относятся: скорость, длина шага 
и темп (рис. 14).
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Компоненты 
соревновательной 

дистанции

Скорость
(м/с)

Темп 
(цикл/мин)Длина шага (м)

Рисунок 14 – Компоненты соревновательной дистанции

Компоненты соревновательной дистанции – это производные 
от первичных данных, которые мы получаем из показателей вре-
мени, количества гребков и темпа участков дистанции.

Скорость

,    (6)

где Vdist – скорость на дистанционном участке, S – длина дистанци-
онного участка, t – время проплывания дистанционного участка.

Длина шага

,   (7)

где Ldist – длина шага на дистанционном участке, S – длина дис-
танционного участка, st – количество гребков на дистанционном 
участке.

Темп. При подсчете темпа расчеты переводятся в количество ци-
клов в единицу времени (мин.). Из четырех способов плавания из-
вестны две группы: одновременные способы (баттерфляй и брасс) 
и попеременные способы (вольный стиль, кроль на спине).
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В попеременных способах полный цикл считается на одной 
руке (полный цикл одной рукой), в одновременных способах – 
на обеих (полный цикл одновременно обеими руками).

Схема определения темпа на секундомере изображена на рис. 15. 

Гребок 1
Фаза 1
СТАРТ

Фазы 2, 3
Гребок 2

Фазы 1, 2, 3

Гребок 3
Фаза 1
ФИНИШ

Рисунок 15 – Схема определения темпа (Pdist) спортсмена:
фаза 1 – захват, фаза 2 – протяжка, фаза 3 – окончание гребка, 

СТАРТ – включение программы подсчета темпа, ФИНИШ – выключение 
программы подсчета темпа.

Такой вариант подсчета темпа дает средний показатель темпа 
за три гребка каждой рукой. Существует также математический 
способ подсчета темпа.

,   (8)

где Pdist – темп на дистанционном участке, tst – время трех гребков.
Скорость – это главным образом показатель тактической и функ-

циональной подготовки, тогда как темп и длина шага являются та-
кими компонентами, которые в том числе укажут на особенности 
технической и физической подготовки пловца.

Тактическая подготовка зависит от особенностей распределе-
ния всех компонентов на соревновательной дистанции на всех 
участках.

Техническая подготовка – влияние показателя длины шага 
на оценку технической подготовки: чем выше скорость и длиннее 
шаг, тем лучше технические характеристики пловца; влияние по-
казателя темпа на оценку технической подготовки: чем выше ско-
рость и ниже темп, тем лучше технические характеристики пловца.

Физическая подготовка – высокая скорость при длинном шаге 
также указывает на высокий уровень физической подготовки, по-
скольку указывает на высокую мощность гребков.



106

Функциональная подготовка – при анализе соревновательной 
деятельности это способность пловца удерживать высокие пока-
затели дистанционных компонентов продолжительное время.

Таким образом, мы получаем данные по дистанционным компо-
нентам, которые помогают проанализировать соревновательную 
дистанцию по следующим параметрам:

1) с какой скоростью пловец проходит участки дистанции;
2) как меняются значения компонентов на каждом из участков 

дистанции;
3) как изменения компонентов влияют друг на друга по ходу 

дистанции.
Обработка данных анализа соревновательной деятельности 

пловца. Обработка данных соревновательной деятельности плов-
цов проводится методом математической статистики и с использо-
ванием программного обеспечения. Этот этап исследования под-
разделяется на два. Первый этап – это обработка в графической 
программе, например, Kinovea 0.9.5. Второй этап – это математи-
ческая обработка и ранжирование полученных данных и сравне-
ние показателей дистанционных компонентов у изучаемого плов-
ца с показателями ведущих пловцов в интересующей возрастной 
группе.

Графическая обработка данных. графическая обработка дан-
ных осуществляется при наличии имеющейся по итогу соревнова-
тельного заплыва видеозаписи. Для такого анализа подойдет виде-
оредактор Kinovea 0.9.5 и его функции «Сетка» и «Секундомер».

Алгоритм работы по анализу соревновательной деятельности 
пловцов представлен в виде пошаговой инструкции.
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Рисунок 16 – Интерфейс программы Kinivea 0.9.5

1. Открытие программы Kinovea (рис. 16). В разделе «Файл» 
открыть видеофайл заплыва.

2. Выберите в инструментах программы Kinivea 0.9.5 
(рис. 17) «Сетку перспективы» и установите ее на чашу 
бассейна в формате 4 × 4 ячейки. При помощи диалогового 
окна подберите яркий цвет сетки (рис. 18). Для вызова диа-
логового окна необходимо правой клавишей мыши вызвать 
«Конфигурацию инструментов рисования». В диалоговом 
окне необходимо выбрать яркий контрастный цвет, а также 
количество ячеек в сетке (4 × 4). затем следует установить 
сетку при помощи перетягивания ее углов на чашу бассейна 
на точки 5 м от борта бассейна (рис. 19).

«Сетка перспективы» служит отметкой пройденного пловцом 
расстояния на 15, 25, 35, 45 и 50 м (рис. 20). Когда пловец прохо-
дит поперечную линию, мы фиксируем затраченное на это время 
при помощи инструмента «Секундомер».



108

Рисунок 17 – Инструменты Kinovea 0.9.5, используемые для анализа 
соревновательной деятельности

Рисунок 18 – Функция установки инструмента «Сетка перспективы» 
программы Kinivea 0.9.5

Рисунок 19 – Установка инструмента «Сетка перспективы» на чашу 
плавательного бассейна
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Рисунок 20 – Схема установки инструмента «Сетка перспективы» 4 × 4 
на чашу 50 м плавательного бассейна

3. Для оформления списка участников мы добавляем текст из поля 
инструментов (рис. 21). В настройках программы по умолча-
нию текст через несколько секунд становится невидимым. Для 
настройки времени просмотра надписи и изменения цвета поля 
надписи мы включаем правой кнопкой мыши «Конфигурацию 
инструментов рисования», там настраиваем цвет поля на более 
яркий и видимый (рис. 22). Для того чтобы не менять цвет поля 
каждой надписи, следует воспользоваться функцией «устано-
вить, как стиль по умолчанию», так все последующие надпи-
си и секундомеры будут открываться в необходимой цветовой 
гамме. Для удобства работы в программе рекомендуем подклю-
чить функцию «Видимая надпись» (рисунок 23).

Рисунок 21 – Использование инструмента «Добавить текст» программы 
Kinovea 0.9.5
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Рисунок 22 – Выбор цвета поля надписи при использовании функции 
«Конфигурация инструментов рисования»

Рисунок 23 – Использование функции «видимый» при работе с надписями 
и секундомерами

4. Как только подготовительная работа окончена, переходим 
к настройке секундомеров. ВНИМАНИЕ: Каждый секун-
домер измеряет время одного отрезка и одного участника. 
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Количество секундомеров на соревновательной дистанции 
указано в табл. 10.

5. Секундомер устанавливается из панели инструментов и ста-
вится напротив номера дорожки. Включение и выключение 
секундомера происходит при помощи функции Action, в ко-
торой мы выбираем запустить или остановить секундомер 
(рис. 24, 25).

Таблица 10 – Количество отрезков на соревновательной дистанции 
на каждого участника заплыва

50 м 100 м 200 м 400 м 800 м 1500 м

5 10 20 24 48 90

Рисунок 24 – Запуск функции «Секундомер» в программе Kinovea 0.9.5

Рисунок 25 – Остановка функции «Секундомер» в программе Kinovea 0.9.5
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6. Для увеличения фрагмента картинки используется инстру-
мент «лупа», она способна увеличить в 4 раза любой фраг-
мент изображения (рис. 26).

Рисунок 26 – Применение инструмента «Лупа» в программе Kinovea 0.9.5

7. После того как все секундомеры настроены, видимость про-
хождения соревновательной дистанции участниками заплы-
ва хорошая, мы можем экспортировать полученные данные 
в таблицу данных программы Microsoft Excel (рис. 27).

Рисунок 27 – Экспорт данных секундомеров из программы Kinovea 0.9.5 
в программу Microsoft Excel на примере дистанции 50 м
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На этом графический анализ данных соревновательной деятельности 
пловцов заканчивается и начинается математический анализ данных 
для выявления оценочных характеристик соревновательной дистанции.

Математическая обработка данных. Осуществляется в про-
грамме Microsoft Excel. На рис. 28 содержится пример заполнен-
ной в программе Microsoft Excel таблицы результатов соревнова-
тельной деятельности пловца.

Рисунок 28 – Пример заполненной в Microsoft Excel таблицы результатов 
соревновательной деятельности пловца на дистанции 100 м вольный 

стиль: в/с – вольный стиль; ЧР – чемпион России; белые ячейки 
заполняются вручную; 2-я строка – персональные данные; 4–6-я строки – 

эмпирические данные (время, количество гребков, темп); серые ячейки 
заполняются автоматически; 9-я строка – балльно- рейтинговая система 

оценки скорости участков дистанции.

Алгоритм работы в программе Microsoft Excel.
1. Подготовка формата ячеек к заполнению в них данных. Необ-

ходимо настроить текстовый формат в ячейках, содержащих текст 
и числовой формат, в ячейках, которые содержат цифровые значе-
ния. При написании времени разделителем между минутами и се-
кундами служит двоеточие, между секундами и сотыми секунды 
используется знак запятой. На этапе оформления таблицы, для раз-
граничения отделов таблицы можно использовать цветовое запол-
нение ячеек, также изменять шрифт для комфортного просмотра.

2. В предложенном рис. 28 можно обнаружить две части: ячей-
ки, которые заполняются вручную, и ячейки, которые заполняются 
автоматически. Первая часть, заполняемая вручную, также состоит 
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из двух разделов: персональные данные участника и эмпирические 
данные (время, количество гребков и темп). Персональные данные 
состоят из фамилии и имени спортсмена, проплываемой дистан-
ции, названия соревнований, номера заплыва и номера дорожки, 
названия видеофайла и т. д. В этот раздел также при желании мож-
но включить данные итоговых протоколов (общее время заплыва, 
время каждых 50 м дистанции, время реакции, занятое пловцом ме-
сто). Эмпирические данные заносятся из полученных показателей 
при помощи хронометрирования или после графического анализа 
в программе Kinovea 0.9.5. В ячейки, которые заполняются автома-
тически, вносятся формулы, позволяющие сократить время анализа 
соревновательной деятельности пловцов и сократить вероятность 
ошибки в математических расчетах при ручном счете.

3. Так, из показателя времени на каждом участке дистанции че-
рез формулу, введенную в ячейку, мы получаем данные средней 
скорости на описываемом участке. Формула нахождения скорости 
записывается в программе Microsoft Excel следующим образом:

15/В4, (9)
где длина отрезка может составлять 5, 10, 15 и 30 м в зависимости 
от дистанционного участка; В4 – время прохождения отрезка; еди-
ница измерения – метры в секунду (м/с).

Длина шага рассчитывается по схожей формуле:
10/С5. (10)

Примечание. Длина отрезка может составлять 10 и 30 м в за-
висимости от длины дистанции; С5 – время прохождения отрезка; 
единица измерения в метрах (м).

4. Итоговым разделом оценки соревновательной деятельности 
пловцов и тактической подготовки в целом является раздел оцен-
ки скорости, длины шага и темпа. Можно оценивать один дистан-
ционный компонент (например, скорость), можно при желании 
оценивать все три компонента (скорость, темп и длину шага). Ал-
горитм балльно- рейтинговой системы одинаковый. Мы будем рас-
сматривать на примере дистанционного компонента – скорости.



115

балльно- рейтинговая система строится на статистических дан-
ных ведущих пловцов по возрасту на основных соревнованиях 
сезона. В следующем разделе мы рассмотрим статистические 
данные пловцов – лучшие 16 результатов на каждой дистанции 
на Всероссийских соревнованиях «Веселый дельфин 2024 г.». По-
лученные на соревнованиях статистические данные мы можем 
использовать, сравнивая их с результатами интересующего нас 
пловца. При использовании статистических данных стоит приме-
нять 10-балльный рейтинг. Результаты искомого пловца попадают 
под один из балльных интервалов, в соответствии с этим результа-
ту присваивается соответствующий балл. Пример написания фор-
мулы в программе Microsoft Excel на дистанции 50 м:

ЕСлИ(В4<=$B$151;”1”; ЕСлИ(В4<=$B$152;”2”; 
ЕСлИ(В4<=$B$153;”3” ЕСлИ(В4<=$B$154;”4”; 
ЕСлИ(В4<=$B$155;”5”; ЕСлИ(В4<=$B$156;”6”; 1(11)

ЕСлИ(В4<=$B$157;”7”; ЕСлИ(В4<=$B$158;”8”; 
ЕСлИ(В4<=$B$159;”9”; ЕСлИ(В4<=$B$160;”10”)))))))))) 2(12)

где В4 – искомое значение компонента; $ – знак, фиксирующий 
ссылку на конкретную ячейку, даже при копировании формулы 
ссылка будет возвращать значение конкретной ячейки; $B$151 – 
$B$160 – ячейки значений статистических интервалов; “1” – при-
сваивается данный ранг, в случае если значение компонента подхо-
дит под интервал. Вместо цифры в кавычках может стоять ссылка 
на ячейку, содержащую эту цифру.

Таким образом, при помощи подбора данных мы ищем подхо-
дящий статистический интервал для значения соревновательного 
компонента у искомого пловца и присваиваем этому значению 
10-балльный рейтинг. При анализе соревновательной деятельно-
сти пловца низкий рейтинг укажет, на что стоит обратить внима-
ние для корректировки.



116

1.9.2. ОЦЕНКА  
СОРЕВНОВАТЕльНОЙ ДЕяТЕльНОСТИ  

И ТАКТИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ ПлОВЦОВ

Статистика, полученная путем анализа соревнований у пловцов 
модельной группы, может быть использована не только для опре-
деления балльно- рейтинговых показателей, но и для создания це-
лого ряда модельных характеристик для всех участков дистанции 
(стартового, дистанционных, поворотных и финишного отрезков). 
Основополагающим компонентом является скорость прохожде-
ния отрезков. любая статистическая информация, собранная при 
анализе дистанции модельной группы, дает нам возможность соз-
дать ориентиры для экспериментальной группы пловцов или для 
искомого пловца.

Основой для получения статистических данных, которыми мы 
будем апеллировать в ходе описания методических рекомендаций 
по тактической подготовке для тренеров учебно- тренировочных 
групп (групп спортивной специализации) были данные всех 100 м 
дистанций и дистанций 200 м комплексное плавание и 800 м воль-
ный стиль на прошедшем в 2024 г. Всероссийском турнире «Ве-
селый дельфин». учитывались результаты лучших 16 пловцов 
на каждой дистанции.

Рассматривать соревновательные характеристики мы будем 
по каждому отрезку дистанции (старт, дистанционный участок, 
поворот(ы) и финиш).

Начнем с рассмотрения скоростных характеристик участников 
Всероссийских соревнований «Веселый дельфин». Показатель 
скорости на дистанции 200 м комплексное плавание мы будем рас-
сматривать отдельным разделом.

Скорость. Старт определяется расстоянием 15 м выполняется 
двумя способами: стартом «с воды» (способ на спине) и стартом 
«с тумбы» (остальные способы). После входа тела в воду пловец 
совершает движения в подводной части для плавного всплытия 



117

к поверхности воды. Эта часть дистанции называется «выход», 
и она осуществляется двумя способами: в первом случае после-
довательность движений: удар ногами дельфин, протяжка руками, 
одновременный удар ногами способом брасс, возврат рук в ис-
ходной положение (для способа брасс); для остальных способов 
положено работать под водой только при помощи ног, руки при 
выходе не задействованы, обычно используется способ работы 
ногами дельфин. В табл. 11 и 12 приведены значения скорости 
стартового отрезка у мужчин и у женщин всеми способами плава-
ния для дистанции 100 м.

Таблица 11 – Показатели скорости на стартовом участке дистанций 100 
и 800 м (м/с)

дистанции min max МодА

100 вольный стиль, мальчики 2,65 2,87 2,69 2,76

100 вольный стиль, девочки 2,11 2,50 2,33 2,30

100 на спине, мальчики 2,00 2,48 2,26 2,24

100 на спине, девочки 1,82 2,06 1,92 1,94

100 брасс, мальчики 1,95 2,05 2,00 2,00

100 брасс, девочки 1,66 1,90 1,72 1,78

100 баттерфляй, мальчики 2,58 2,85 2,74 2,72

100 баттерфляй, девочки 1,78 2,11 1,90 1,95

800 вольный стиль, мальчики 1,74 2,26 1,90 2,00

800 вольный стиль, девочки 1,68 2,21 1,90 1,95

Примечание. Min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.
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Таблица 12 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за стартовый отрезок на соревновательных дистанциях 100 и 800 м (м/с)

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

2,65 2,67 2,70 2,72 2,75 2,77 2,80 2,82 2,85 2,87

100 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

2,11 2,15 2,19 2,24 2,28 2,32 2,37 2,41 2,45 2,50

100 
на спи-
не, 
мальчи-
ки

2,00 2,05 2,10 2,16 2,21 2,26 2,32 2,37 2,42 2,48

100 
на спи-
не, 
девочки

1,82 1,84 1,87 1,90 1,93 1,95 1,98 2,01 2,03 2,06

100 
брасс, 
мальчи-
ки

1,95 1,96 1,97 1,98 1,99 2,01 2,02 2,03 2,04 2,05

100 
брасс, 
девочки

1,66 1,68 1,71 1,74 1,76 1,79 1,82 1,85 1,87 1,90

100 бат-
терф-
ляй, 
мальчи-
ки

2,58 2,61 2,64 2,67 2,70 2,73 2,76 2,79 2,82 2,85
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дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 бат-
терф-
ляй, 
девочки

1,78 1,82 1,86 1,89 1,93 1,96 2,00 2,04 2,07 2,11

800 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,74 1,80 1,86 1,91 1,97 2,03 2,09 2,14 2,20 2,26

800 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,68 1,74 1,80 1,86 1,92 1,97 2,03 2,09 2,15 2,21

В табл. 11 и 12 риведены значения скорости стартового отрезка 
на дистанциях 100 м и 800 м у мужчин и женщин всеми способа-
ми плавания.

Таким образом, показатели скорости стартового отрезка мо-
дельной группы пловцов должны послужить ориентиром для от-
работки стартового отрезка на соревновательной скорости во вре-
мя тренировочного процесса.

Поворот. Следующим техническим отрезком соревнователь-
ной дистанции является отрезок поворота, который состоит 
из двух частей: заход на поворот (отрезок 45–50 м) до постановки 
ног на борт (вольный стиль и на спине) или до касания борта ру-
ками (брасс и баттерфляй); выход после поворота (отрезок 50–65 
м). Последний элемент поворота характеризуется теми же особен-
ностями, что и стартовый отрезок: разрешенной длиной выхода 
и способом работы в подводной части дистанции, т. е. продолжи-
тельность отрезка не более 15 м. В табл. 13 и 14 приводятся ско-
ростные характеристики поворотных отрезков для отработки этих 
элементов в тренировочном процессе.
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Таблица 13 – Показатели скорости на поворотных отрезках (5 м перед 
поворотом) дистанций 100 и 800 м (м/с)

дистанции min max МодА

100 вольный стиль, мальчики 1,34 1,64 1,50 1,49

100 вольный стиль, девочки 1,38 1,62 1,38 1,50

100 на спине, мальчики 1,16 1,40 1,26 1,28

100 на спине, девочки 1,13 1,39 1,25 1,26

100 брасс, мальчики 1,09 1,35 1,25 1,22

100 брасс, девочки 1,03 1,25 1,07 1,14

100 баттерфляй, мальчики 1,31 1,60 1,44 1,46

100 баттерфляй, девочки 1,09 1,43 1,17 1,26

800 вольный стиль, мальчики 1,07 1,26 1,24 1,17

800 вольный стиль, девочки 1,08 1,19 1,14 1,14

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 14 – Балльно- рейтинговая система начисления очков за поворотные отрез-
ки (5 м перед поворотом) на соревновательных дистанциях 100 и 800 м (м/с)

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,34 1,37 1,41 1,44 1,47 1,51 1,54 1,57 1,61 1,64



121

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,38 1,41 1,44 1,46 1,49 1,52 1,54 1,57 1,60 1,62

100 
на спи-
не, 
мальчи-
ки

1,16 1,19 1,21 1,24 1,27 1,29 1,32 1,35 1,37 1,40

100 
на спи-
не, 
девочки

1,13 1,16 1,19 1,22 1,25 1,27 1,30 1,33 1,36 1,39

100 
брасс, 
мальчи-
ки

1,09 1,12 1,15 1,18 1,21 1,23 1,26 1,29 1,32 1,35

100 
брасс, 
девочки

1,03 1,05 1,08 1,10 1,13 1,15 1,18 1,20 1,23 1,25

100 бат-
терф-
ляй, 
мальчи-
ки

1,31 1,35 1,38 1,41 1,44 1,47 1,50 1,53 1,57 1,60

100 бат-
терф-
ляй, 
девочки

1,09 1,13 1,16 1,20 1,24 1,28 1,32 1,36 1,39 1,43

800 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,07 1,09 1,11 1,13 1,15 1,18 1,20 1,22 1,24 1,26
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дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

800 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,08 1,09 1,10 1,12 1,13 1,14 1,15 1,17 1,18 1,19

От скорости «захода» пловца на поворот зависит качество са-
мого поворота. Пловец обычно снижает скорость для того, чтобы 
«попасть» в поворот комфортно, поэтому изучение степени по-
тери скорости на данном участке дистанции позволит сократить 
паузы перед поворотом в дальнейшем.

После отталкивания пловца от бортика бассейна начинается 
участок выхода после поворота, который обычно длится до 15 м. 
Скорость на данном участке быстрее предыдущих за счет самого 
отталкивания. Пловцу очень важно на протяжении всех 15 м со-
хранить скорость, полученную после отталкивания, и выполнить 
переход на координацию без потери скорости.

Данные скоростной раскладки участников «Веселого дельфи-
на» содержатся в табл. 15 и 16

Таблица 15 – Показатели скорости на поворотных отрезках (15 м после 
поворота) дистанций 100 и 800 м (м/с)

дистанции min max МодА

100 вольный стиль, мальчики 1,81 2,05 1,97 1,93

100 вольный стиль, девочки 1,73 1,94 1,80 1,83

100 на спине, мальчики 1,74 2,04 1,78 1,89

100 на спине, девочки 1,67 1,84 1,75 1,75

100 брасс, мальчики 1,30 1,44 1,33 1,37

100 брасс, девочки 1,16 1,38 1,21 1,27
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дистанции min max МодА

100 баттерфляй, мальчики 1,70 1,92 1,81 1,81

100 баттерфляй, девочки 1,38 1,53 1,38 1,45

800 вольный стиль, мальчики 1,54 1,85 1,60 1,70

800 вольный стиль, девочки 1,50 1,79 1,78 1,65

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 16 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за поворотные отрезки (15 м после поворота) на соревновательных 

дистанциях 100 и 800 м (м/с)

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,81 1,84 1,86 1,89 1,92 1,94 1,97 1,99 2,02 2,05

100 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,73 1,75 1,78 1,80 1,82 1,85 1,87 1,89 1,92 1,94

100 
на спи-
не, 
мальчи-
ки

1,74 1,78 1,81 1,84 1,88 1,91 1,94 1,97 2,01 2,04

100 
на спи-
не, 
девочки

1,67 1,69 1,71 1,73 1,74 1,76 1,78 1,80 1,82 1,84
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дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
брасс, 
мальчи-
ки

1,30 1,32 1,33 1,35 1,36 1,38 1,39 1,41 1,42 1,44

100 
брасс, 
девочки

1,16 1,19 1,21 1,24 1,26 1,28 1,31 1,33 1,36 1,38

100 бат-
терф-
ляй, 
мальчи-
ки

1,70 1,72 1,75 1,77 1,79 1,82 1,84 1,87 1,89 1,92

100 бат-
терф-
ляй, 
девочки

1,38 1,39 1,41 1,43 1,44 1,46 1,48 1,49 1,51 1,53

800 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,54 1,57 1,61 1,64 1,68 1,71 1,75 1,78 1,82 1,85

800 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,50 1,53 1,56 1,60 1,63 1,66 1,69 1,73 1,76 1,79

Таким образом, технический элемент – поворот, состоит из двух 
частей: заход спортсмена на поворот и выход спортсмена с пово-
рота. Если при этом в первой части поворота отмечаются потери 
в скорости, то во второй части средний показатель скорости выше, 
чем до и после поворотного отрезка, что в свою очередь связа-
но с отталкиванием пловца от борта бассейна. В тренировочном 
процессе, к сожалению, не всегда уделяется должное внимание 
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прохождению данного участка дистанции, что в дальнейшем при-
водит к большой потере скорости на всех поворотных отрезках 
дистанции и к необходимости компенсировать данные потери 
на дистанционном участке.

Финиш. По такому же критерию мы дадим скоростную харак-
теристику финишному отрезку, равному 5 м (участок 95–100 м). 
Финишный отрезок, это последние метры дистанции, самые фи-
зически тяжелые и также самые эмоциональные. Отрезки, на ко-
торых зачастую решается, кто в заплыве победит, а кто проиграет. 
Данные скорости финишного отрезка содержатся в табл. 17 и 18.

Таблица 17 – Показатели скорости на финишном отрезке дистанций 100 
и 800 м (м/с)

дистанции min max МодА

100 вольный стиль, мальчики 1,35 1,74 1,57 1,55

100 вольный стиль, девочки 1,43 1,84 1,58 1,63

100 на спине, мальчики 1,16 1,39 1,33 1,27

100 на спине, девочки 1,05 1,59 1,54 1,32

100 брасс, мальчики 1,18 1,36 1,26 1,27

100 брасс, девочки 0,99 1,21 1,07 1,10

100 баттерфляй, мальчики 1,44 1,79 1,49 1,61

100 баттерфляй, девочки 1,01 1,61 1,38 1,31

800 вольный стиль, мальчики 1,12 1,71 1,52 1,42

800 вольный стиль, девочки 1,29 1,79 1,67 1,54

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.
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Таблица 18 – Балльно- рейтинговая система начисления очков за финишный 
отрезок на соревновательных дистанциях 100 и 800 м (м/с)

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,35 1,39 1,44 1,48 1,52 1,57 1,61 1,65 1,70 1,74

100 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,43 1,47 1,52 1,57 1,61 1,66 1,70 1,75 1,79 1,84

100 
на спи-
не, 
мальчи-
ки

1,16 1,19 1,21 1,24 1,26 1,29 1,31 1,34 1,36 1,39

100 
на спи-
не, 
девочки

1,05 1,11 1,17 1,23 1,29 1,35 1,41 1,47 1,53 1,59

100 
брасс, 
мальчи-
ки

1,18 1,20 1,22 1,24 1,26 1,28 1,30 1,32 1,34 1,36

100 
брасс, 
девочки

0,99 1,01 1,04 1,06 1,09 1,11 1,14 1,16 1,18 1,21

100 бат-
терф-
ляй, 
мальчи-
ки

1,44 1,48 1,52 1,56 1,60 1,63 1,67 1,71 1,75 1,79
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дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 бат-
терф-
ляй, 
девочки

1,01 1,08 1,14 1,21 1,28 1,34 1,41 1,48 1,55 1,61

800 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,12 1,19 1,25 1,32 1,38 1,45 1,51 1,58 1,64 1,71

800 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,29 1,35 1,40 1,46 1,51 1,57 1,62 1,68 1,73 1,79

Финишный отрезок, так же как и поворотный отрезок (5 м), 
отличается от дистанционных участков изменением скорости, 
которые связаны с подбором темпа и длины шага для того, что-
бы коснуться борта правильно, а в случае с поворотом при одно-
временных способах плавания (вольный стиль и на спине) еще 
и вращением корпуса (кувырком) перед постановкой ног на борт. 
Поэтому эти участки в оценке тактического прохождения дис-
танции должны быть рассмотрены отдельно от участков чистого 
(дистанционного) плавания.

Дистанционные участки. Перед тем как перейти к описанию 
дистанционных участков, отрезков чистого плавания дистанции, 
необходимо описать их общие характеристики, дать общую стати-
стику и стратегию.

Прежде всего, дистанционный участок – это чистое плавание 
на поверхности воды, в 50 м бассейне этот участок длится 30 м. 
На спринтерских и на части средних дистанций (50, 100, 200 м) луч-
ше собирать статистические данные каждые 10 м для получения 
картины изменения дистанционных компонентов на протяжении 
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дистанции. Основные изменения скорости на дистанционном от-
резке могут быть связаны с несколькими факторами. Во-первых, 
это функциональная подготовка пловца, когда организм пловца 
не в состоянии удерживать начальную скорость, скорость будет 
понижаться, а с ней будут понижаться темп и длина шага. умение 
пловца распределить ресурсы равномерно дает ему возможность 
повысить свои скоростные характеристики. Таким образом, мы 
подходим ко второму фактору – тактической подготовке пловца, 
от которой зависит успех спортивной подготовки и реализация 
спортсмена на соревнованиях. Третий фактор – это техническая 
подготовка, причем подготовка должна осуществляться на сорев-
новательных скоростях. заключительный, но не менее важный 
фактор, влияющий на дистанционную скорость, – это физическая 
подготовка, тем более в предпубертатном возрасте, о котором 
в данном пособии идет речь.

Изменение дистанционной скорости на соревновательной дис-
танции можно представить в графическом виде, как график изме-
нения скорости прохождения дистанции с отклонениями от сред-
него арифметического показателя, для повышения наглядности 
при разборе итогов соревнований.

Данные о статистике дистанционной скорости содержатся в та-
блицах 19 и 20.

Таблица 19 – Показатели скорости на дистанционном отрезке 100 и 800 м 
(м/с)

дистанции min max МодА

100 вольный стиль, мальчики 1,49 1,91 1,75 1,70

100 вольный стиль, девочки 1,38 1,86 1,63 1,62

100 на спине, мальчики 1,25 1,74 1,59 1,50

100 на спине, девочки 1,16 1,65 1,32 1,41
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дистанции min max МодА

100 брасс, мальчики 1,46 1,52 1,40 1,49

100 брасс, девочки 1,09 1,39 1,27 1,24

100 баттерфляй, мальчики 1,30 1,68 1,49 1,49

100 баттерфляй, девочки 1,07 1,58 1,37 1,32

800 вольный стиль, мальчики 1,31 1,63 1,33 1,47

800 вольный стиль, девочки 1,27 1,45 1,37 1,36

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 20 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за дистанционный отрезок на соревновательных дистанциях 100 и 800 м 

(м/с)

дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,49 1,53 1,58 1,63 1,67 1,72 1,77 1,81 1,86 1,91

100 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,38 1,44 1,49 1,54 1,59 1,65 1,70 1,75 1,81 1,86

100 
на спи-
не, 
мальчи-
ки

1,25 1,30 1,36 1,41 1,47 1,52 1,58 1,63 1,69 1,74
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дис-
танции

Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

100 
на спи-
не, 
девочки

1,16 1,19 1,21 1,24 1,27 1,30 1,32 1,35 1,38 1,41

100 
брасс, 
мальчи-
ки

1,46 1,47 1,47 1,48 1,49 1,49 1,50 1,51 1,51 1,52

100 
брасс, 
девочки

1,09 1,12 1,16 1,19 1,22 1,26 1,29 1,32 1,36 1,39

100 бат-
терф-
ляй, 
мальчи-
ки

1,30 1,34 1,38 1,42 1,47 1,51 1,55 1,59 1,64 1,68

100 бат-
терф-
ляй, 
девочки

1,07 1,13 1,18 1,24 1,29 1,35 1,41 1,46 1,52 1,58

800 
воль-
ный 
стиль, 
мальчи-
ки

1,31 1,35 1,38 1,42 1,45 1,49 1,52 1,56 1,59 1,63

800 
воль-
ный 
стиль, 
девочки

1,27 1,29 1,31 1,33 1,35 1,37 1,39 1,41 1,43 1,45

Если смотреть по отклонениям от средних показателей, мож-
но заметить, что по скорости дистанционного отрезка сохраня-
ется высокая степень однородности. Самые ровные показатели 
скорости продемонстрированы в мужском брассе, женской спине  
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и женском длинном кроле (800 м), тогда как самое большое ско-
ростное отклонение от среднего арифметического отмечается 
в мужском и женском кроле и в женском баттерфляе. Связано это, 
скорее всего, с высокими показателями скорости, а также предпо-
чтению в выборе позитивной тактической стратегии, которая де-
монстрирует быстрое начало и медленную концовку дистанции. 
Небольшие скоростные отклонения в брассе обусловлены бога-
тым выбором инструментов, влияющих на сохранение скорости 
в отрезках. Во-первых, таким инструментом является внутрици-
кловая скорость, на брассе высококвалифицированные пловцы 
могут уменьшать фазу скольжения при потере мощности, тем са-
мым сохраняя скорость отрезков.

Скорость на дистанции 200 м комплексное плавание. Ком-
плексное плавание объединяет все четыре способа плавания 
и содержит три различных вида поворотов. В тактическом и тех-
ническом плане комплекс остается одним из самых сложных ви-
дов соревновательной программы, пловец демонстрирует свой 
уровень мастерства на данной дистанции. Тактическая подго-
товка на 200 м комплексное плавание отличается от подготовки 
на 200 м другими способами плавания по своим энергозатратам, 
разнообразию технических элементов и т. д. По этой причине мы 
вынесли оценку тактической подготовки комплексистов в от-
дельный раздел.

Скоростные характеристики на 200 м комплексное плавание мы 
будем рассматривать по способам плавания: баттерфляй, на спине, 
брасс и вольный стиль.

баттерфляй. Дистанция 200 комплекс начинается со старта 
с тумбы и первые 50 м плывется спортсменом способом баттерф-
ляй, самым энергозатратным способом. Показатели скорости 
плавания и оценка в балльно- рейтинговой системе представлены 
в табл. 21–22.
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Таблица 21 – Показатели скорости способом баттерфляй на дистанции 
200 м комплексное плавание (м/с)

дис-
тан-
ции

Участки дистанции

Старт дистанционная скорость Поворот 5 м

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

200 
к/п 
маль-
чики

2,36 2,54 2,40 2,45 1,42 1,58 1,50 1,50 1,40 1,46 1,40 1,42

200 
к/п 
де-
воч-
ки

1,77 2,30 2,01 2,07 1,03 1,51 1,30 1,27 1,37 1,45 1,39 1,40

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 22 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за проплывание отрезка способом баттерфляй на дистанции 200 м 

комплексное плавание (м/с)

Бал-
лы

Мальчики девочки

SV DV Vti SV DV Vti

1 2 3 4 5 6 7

1 2,36 1,42 1,40 1,77 1,03 1,37

2 2,38 1,44 1,41 1,83 1,08 1,38

3 2,40 1,46 1,41 1,89 1,14 1,39

4 2,42 1,47 1,42 1,95 1,19 1,40

5 2,44 1,49 1,43 2,01 1,24 1,41

7 2,48 1,53 1,44 2,12 1,35 1,42
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Бал-
лы

Мальчики девочки

SV DV Vti SV DV Vti

8 2,50 1,54 1,45 2,18 1,40 1,43

9 2,52 1,56 1,45 2,24 1,46 1,44

10 2,54 1,58 1,46 2,30 1,51 1,45

Примечание. SV – старт; DV – дистанционный участок; VTi – 
участок 5 м перед поворотом.

При плавании баттерфляем на дистанции 200 м комплексное 
плавание важно распределить ресурсы таким образом, чтобы 
не израсходовать их большую часть в начале дистанции. Высокая 
скорость, которую пловец достигает за счет повышенного темпа 
в начале дистанции, может привести к нехватке энергии во второй 
половине дистанции. чрезмерно высокую интенсивность в на-
чале дистанции 200 м комплексное плавание можно проследить 
по большой разнице в дистанционной скорости у девочек до 0,48 
м/с. Такой широкий спектр показанной скорости связан с разной 
стратегией прохождения дистанции от быстрого начала и медлен-
ной концовки дистанции до равномерного распределения источ-
ников энергии и более эффективной тактики прохождения дистан-
ции.

На спине. часть дистанции, которая начинается после оттал-
кивания от борта и выхода, а заканчивается поворотом со спины 
на брасс. Данный вид поворота является в комплексе самым тех-
нически сложным, а в некотором смысле и трудозатратным. Пока-
затели скорости плавания и оценка в балльно- рейтинговой систе-
ме представлены в табл. 23–24.
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Таблица 23 – Показатели скорости способом на спине на дистанции 200 м 
комплексное плавание (м/с)

дис-
тан-
ция

Участки дистанции

Выход 15 м дистанционная скорость Поворот 5 м

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА  

200 
к/п 
маль-
чики

1,75 1,84 1,79 1,80 1,18 1,62 1,51 1,44 1,05 1,27 1,15 1,16

200 
к/п 
де-
воч-
ки

1,31 1,70 1,35 1,51 1,13 1,56 1,27 1,35 1,02 1,24 1,06 1,13

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 24 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за проплывание отрезка способом на спине на дистанции 200 м 

комплексное плавание (м/с)

Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV Vti VTo DV Vti

1 1,75 1,18 1,05 1,31 1,13 1,02

2 1,76 1,23 1,07 1,35 1,18 1,04

3 1,77 1,28 1,10 1,40 1,23 1,07

4 1,78 1,33 1,12 1,44 1,27 1,09

5 1,79 1,38 1,15 1,48 1,32 1,12

6 1,80 1,42 1,17 1,53 1,37 1,14

7 1,81 1,47 1,20 1,57 1,42 1,17
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Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV Vti VTo DV Vti

8 1,82 1,52 1,22 1,61 1,46 1,19

9 1,83 1,57 1,25 1,66 1,51 1,22

10 1,84 1,62 1,27 1,70 1,56 1,24

Примечание. VTo – выход после отталкивания от борта бассей-
на; DV – дистанционный участок; VTi – участок 5 м перед пово-
ротом.

Средняя скорость при плавании на спине была значительно 
ниже, чем в баттерфляе, что вызвано двумя причинами: баттерф-
ляй – более быстрый способ, чем спина; большинство участников 
заплыва на 200 м комплексным плаванием используют позитив-
ную стратегию проплывания этой дистанции (т. е. предпочитают 
быстрое начало равномерному прохождению дистанции).

брасс. Способ в комплексном плавании, который считается так-
тически самым ключевым, поскольку он начинает вторую полови-
ну, кроме того, брасс является способом, сложным в техническом 
плане, эффективно плавать которым могут немногие пловцы. По-
казатели скорости плавания и оценка в балльно- рейтинговой си-
стеме представлены в табл. 25, 26.

участок дистанции плывется брассом от отталкивания до ка-
сания руками бортика бассейна. Статистические данные по рас-
пределению скорости способом брасс в комплексном плавании, 
на дистанции 200 м содержатся в табл. 25–26.
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Таблица 25 – Показатели скорости способом брасс на дистанции 200 м 
комплексное плавание (м/с)

дис-
тан-
ция

Участки дистанции

Выход 15 м дистанционная скорость Поворот 5 м

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

200 
к/п 
маль-
чики

1,27 1,40 1,30 1,34 1,05 1,27 1,18 1,17 1,33 1,61 1,39 1,44

200 
к/п 
де-
воч-
ки

1,13 1,34 1,20 1,22 1,01 1,21 1,10 1,11 1,30 1,59 1,44 1,45

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 26 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за проплывание отрезка способом брасс на дистанции 200 м комплексное 

плавание (м/с)

Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV Vti VTo DV Vti

1 1,27 1,05 1,33 1,13 1,01 1,30

2 1,28 1,07 1,36 1,15 1,03 1,33

3 1,30 1,10 1,39 1,18 1,05 1,36

4 1,31 1,12 1,42 1,20 1,08 1,40

5 1,33 1,15 1,45 1,22 1,10 1,43

6 1,34 1,17 1,49 1,25 1,12 1,46

7 1,36 1,20 1,52 1,27 1,14 1,49
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Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV Vti VTo DV Vti

8 1,37 1,22 1,55 1,29 1,17 1,53

9 1,39 1,25 1,58 1,32 1,19 1,56

10 1,40 1,27 1,61 1,34 1,21 1,59

Примечание. SV–VTo – выход после отталкивания от борта бас-
сейна; DV – дистанционный участок; VTi – участок 5 м перед по-
воротом.

Показатели скорости способом брасс в комплексном плавании 
на 200 м показывают хорошую устойчивость, кроме участка 5 м 
перед поворотом, здесь разница в воспроизводимой скорости 
у пловцов, как у мальчиков, так и девочек, была выше, чем разни-
ца в дистанционном плавании. Тренерам и спортсменам следует 
обратить больше внимания на техническую проработку выполне-
ния поворота между брассом и вольным стилем в комплексе.

Вольный стиль. заключительный участок дистанции 200 м ком-
плексное плавание. Скорость, показанная на данном участке, де-
монстрирует уровень функциональной и тактической подготовки 
пловца. В этой части дистанции отсутствуют повороты, имеется 
финиш, который выполняется касанием рукой бортика бассейна. 
Статистика показателей скорости содержится в табл. 27–29.
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Таблица 27 – Показатели скорости способом вольный стиль на дистанции 
200 м комплексное плавание (м/с)

дис-
тан-
ция

Участки дистанции

Выход 15 м дистанционная скорость Поворот 5 м

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

min max
Мо-
дА

200 
к/п 
маль-
чики

1,70 1,92 1,78 1,76 1,26 1,69 1,56 1,48 1,20 1,31 1,24 1,26

200 
к/п 
де-
воч-
ки

1,50 1,79 1,78 1,65 1,14 1,63 1,40 1,39 1,16 1,27 1,19 1,21

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.

Таблица 28 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за проплывание отрезка способом брасс на дистанции 200 м комплексное 

плавание (м/с)

Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV EV VTo DV EV

1 1,70 1,26 1,20 1,50 1,14 1,16

2 1,72 1,31 1,21 1,53 1,19 1,17

3 1,75 1,36 1,22 1,56 1,25 1,18

4 1,77 1,40 1,24 1,60 1,30 1,20

5 1,80 1,45 1,25 1,63 1,36 1,21

6 1,82 1,50 1,26 1,66 1,41 1,22

7 1,85 1,55 1,27 1,69 1,47 1,23
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Бал-
лы

Мальчики девочки

VTo DV EV VTo DV EV

8 1,87 1,59 1,29 1,73 1,52 1,25

9 1,90 1,64 1,30 1,76 1,58 1,26

10 1,92 1,69 1,31 1,79 1,63 1,27

Примечание. SV–VTo – выход после отталкивания от борта 
бассейна; DV – дистанционный участок; EV – финишный уча-
сток 5 м.

Как мы видим из полученных данных, выход 15 м и финиш 5 м 
выполняются пловцами довольно плотно по времени, тогда как 
разница в дистанционной скорости у мальчиков составляет 0,43 
м/с, а у девочек – 0,49 м/с. Такая разница вызвана, прежде всего, 
утомлением, а также тем, насколько экономичным был этап, прой-
денный пловцом в начале (баттерфляй).

Акцент в тактической подготовке, построенный на равномер-
ное прохождение дистанции, с повышенным вниманием на пово-
ротные и финишный отрезок дадут возможность пловцу реализо-
вать свой потенциал на соревнованиях. быстрое, эмоциональное 
начало способно «выбить» пловца из борьбы в конце дистанции, 
что и показывает существенная разница в скорости в комплексе 
способом вольный стиль.
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1.9.3. ТЕХНИчЕСКИЕ ДИСТАНЦИОННыЕ КОМПОНЕНТы 
(ТЕМП, ДлИНА шАгА)

На скорость напрямую влияют технические компоненты дис-
танции (длина шага и темп). более того, темп и длина шага яв-
ляются инструментами, регулирующими воспроизводимую ско-
рость на дистанционном участке.

В начале дистанции поддерживать необходимый уровень скорости 
можно за счет мощного и длинного гребка без использования высо-
кого темпа, но когда происходит смена энергетических ресурсов, ког-
да появляется мышечное и нервное утомление, тогда сохранить ско-
рость при низком темпе не получится, темп необходимо поднимать 
даже в том случае, когда это приведет к укорачиванию длины шага. 
При правильной темпо- ритмовой регуляции пловец способен сохра-
нить необходимый уровень скорости более продолжительное время. 
В случае, когда спортсмен начинает дистанцию мощно и на высоком 
темпе, такой тип стратегии называется тотальным. зачастую такой 
вид нагрузки приводит к быстрому истощению ресурсов и пониже-
нию работоспособности. Вот поэтому необходимо научиться кон-
тролировать темпо- ритмовую и техническую структуру движений 
во время тактической отработки соревновательной дистанции.

Таким образом, если имеется понимание технологии такти-
ческой работы во время тренировочного процесса, то необходи-
мо также иметь и оценочную шкалу для учебно- тренировочных 
групп, построенную в результате статистической обработки 192 
дистанций на Всероссийских соревнованиях по плаванию «Весе-
лый дельфин 2024 г.».

Полученные в ходе анализа данные мы распределили по двум 
таблицам: в табл. 29 содержатся данные о распределении темпа 
среди лучших 16 спортсменов на каждой дистанции, а в табл. 30–
33 – оценочная 10-балльная шкала, которую можно использовать 
как в тренировочном процессе, так и при анализе соревнователь-
ной деятельности пловцов.
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Таблица 29 – Показатели темпа и длины шага на дистанционном отрезке 
дистанций 100 и 800 м

дистанции
Темп (цикл/мин) длина шага (м)

min max Мо-
дА min max Мо-

дА

100 вольный 
стиль, маль-
чики

62 87 74 74,5 0,83 1,25 1,11 1,04

100 воль-
ный стиль, 
девочки

61 95 76 78 0,83 1,11 1,00 0,97

100 на спине, 
мальчики 62 86 72 74 0,91 1,25 1,11 1,08

100 на спине, 
девочки 58 78 64 68 0,83 1,11 1,00 0,97

100 брасс, 
мальчики 59 92 66 75,5 1,43 1,67 1,43 1,55

100 брасс, 
девочки 54 91 84 72,5 1,25 1,67 1,25 1,46

100 баттерф-
ляй, мальчики 62 89 75 75,5 1,25 1,81 1,67 1,53

100 баттерф-
ляй, девочки 66 90 76 78 1,25 1,81 1,67 1,53

800 вольный 
стиль, маль-
чики

55 65 58 60 1,00 1,25 1,11 1,13

800 воль-
ный стиль, 
девочки

52 67 57 59,5 1,00 1,25 1,11 1,13

Примечание. min – худший показатель; max – лучший показа-
тель; МОДА – самый распространенный показатель;  – средний 
арифметический показатель.
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По распределению темпа заметны три дистанции, которые вы-
деляются больше других по разнообразию использования темпа 
и, как следствие, разнообразию тактических стратегий, это жен-
ский кроль и брасс. Темп в брассе и длина шага используют-
ся в качестве инструмента удержания дистанционной скорости 
больше, чем в остальных способах, из-за наличия большой фазы 
скольжения. Регуляция длины скольжения напрямую влияет как 
на изменение темпа, так и на длину шага. В женском кроле такой 
разбег связан в большей степени с сокращением фазы окончания 
во время периода утомления.

Нестабильный темп и длину шага показывает в значительной 
степени баттерфляй, поскольку является способом с высокой вос-
производимой мощностью, у юного пловца зачастую не хватает ре-
сурсов удерживать мощность в баттерфляе продолжительное время.

Наименьшие изменения в скорости и длине шага отмечаются 
на длинных дистанциях, таких как 800 м, поскольку главным ин-
струментом на этих дистанциях для пловца остается равномер-
ное распределение времени, темпа и длины шага, что приводит 
к лучшей адаптации организма к продолжительной и монотонной 
работе.

Таблица 31 – Показатели темпа и длины шага на дистанционном отрезке 
дистанции 200 м комплексное плавание

Стиль
длина шага Темп

min max Мо-
дА min max Мо-

дА

баттерфляй, 
мальчики 1,25 1,81 1,25 1,53 62 84 75 73

баттерфляй, 
девочки 1,25 1,81 1,25 1,53 70 98 78 73

На спине, 
мальчики 0,83 1,11 1,00 0,97 46 59 51 53
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Стиль
длина шага Темп

min max Мо-
дА min max Мо-

дА

На спине, 
девочки 0,83 1,11 1,00 0,97 61 68 63 65

брасс, маль-
чики 1,25 1,43 1,43 1,34 63 87 66 75

брасс, де-
вочки 1,25 1,67 1,25 1,46 43 59 59 51

Вольный 
стиль, маль-
чики

0,83 1,00 0,91 0,92 68 82 72 75

Вольный 
стиль, де-
вочки

0,83 1,00 0,91 0,92 55 71 65 63

Таблица 32 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за дистанционный отрезок на соревновательной дистанции 200 м 

комплексное плавание по темпу

Стили
Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

бат-
терфляй, 
мальчики

62 64,44 66,89 69,33 71,78 74,22 76,67 79,11 81,56 84

бат-
терфляй, 
девочки

70 73,11 76,22 79,33 82,44 85,56 88,67 91,78 94,89 98

На спине, 
мальчики

46 47,44 48,89 50,33 51,78 53,22 54,67 56,11 57,56 59

На спине, 
девочки

61 61,78 62,56 63,33 64,11 64,89 65,67 66,44 67,22 68

брасс, 
мальчики

63 65,67 68,33 71,00 73,67 76,33 79,00 81,67 84,33 87
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Стили
Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

брасс, 
девочки

43 44,78 46,56 48,33 50,11 51,89 53,67 55,44 57,22 59

Вольный 
стиль, 
мальчики

68 69,56 71,11 72,67 74,22 75,78 77,33 78,89 80,44 82

Вольный 
стиль, 
девочки

55 56,78 58,56 60,33 62,11 63,89 65,67 67,44 69,22 71

Таблица 33 – Балльно- рейтинговая система начисления очков 
за дистанционный отрезок на соревновательной дистанции 200 м 

комплексное плавание по длине шага

Стили
Баллы

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

бат-
терфляй, 
мальчики

1,25 1,31 1,37 1,44 1,50 1,56 1,62 1,69 1,75 1,81

бат-
терфляй, 
девочки

1,25 1,31 1,37 1,44 1,50 1,56 1,62 1,69 1,75 1,81

На спине, 
мальчики

0,83 0,86 0,90 0,93 0,96 0,99 1,02 1,05 1,08 1,11

На спине, 
девочки

0,83 0,86 0,89 0,92 0,95 0,99 1,02 1,05 1,08 1,11

брасс, 
мальчики

1,25 1,27 1,29 1,31 1,33 1,35 1,37 1,39 1,41 1,43

брасс, 
девочки

1,25 1,30 1,34 1,39 1,44 1,48 1,53 1,58 1,62 1,67

Вольный 
стиль, 
мальчики

0,83 0,85 0,87 0,89 0,91 0,92 0,94 0,96 0,98 1,00

Вольный 
стиль, 
девочки

0,83 0,85 0,87 0,89 0,91 0,92 0,94 0,96 0,98 1,00
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Самые большие перепады в темпе дистанции 200 м комплекс-
ное плавание продемонстрированы в баттерфляе и мужском брассе. 
Связано это с особенностями тактической раскладки, при которой 
достигается сохранение скорости сначала при уменьшении фазы 
скольжения, а затем при помощи увеличения темпа, таким образом, 
потеря мощности компенсируется балансом во внутрицикловой ско-
рости. Можно отметить наименьший перепад в темпе при плавании 
на спине, что связано с равномерной внутрицикловой скоростью.

Наибольшие отклонения на всех способах плавания из всех дистан-
ционных компонентов демонстрирует темп, поскольку является глав-
ным инструментом по коррекции скорости во время потери мощности 
гребка. главной его особенностью является то, что высокие показатели 
темпа должны применяться в момент потери мощности, а не раньше, 
иначе поддерживать скорость будет уже нечем. Подобную ошибку до-
пускают не только юные пловцы, но и лидеры национальной команды.

1.10. СРЕДСТВА  
ПСИХОлОгИчЕСКОЙ ПОДгОТОВКИ ПлОВЦОВ

Психологическая подготовка в спорте представляет собой про-
цесс формирования состояния психической готовности спортсмена 
к осуществлению эффективной деятельности в рамках тренировок 
и соревнований. успешность выступления на соревнованиях тесно 
связана с наличием у спортсмена состояния психической готовно-
сти. чем выше уровень психической готовности спортсмена, тем 
выше ожидаемый соревновательный результат. Психологическая 
подготовка (по А. Ц. Пуни) к соревнованиям должна быть направ-
лена на формирование следующих взаимосвязанных и взаимообус-
ловливающих компонентов (рис. 29). В табл. 34–37 описываются 
задачи и средства формирования компонентов психической готов-
ности твердой уверенности в собственных силах, стремление к до-
стижению поставленной цели, помехоустойчивости к внутренним 
и внешним сбивающим факторам, психической саморегуляции.
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Таблица 34 – Задачи и средства формирования твердой уверенности 
в собственных силах

Задачи Средства и их содержание домашнее задание

Обучать умению 
самоанализа спор-
тивной техники

Проведение видеосъемки кон-
трольного заплыва с участием 
спортсмена с последующим 
обучением основам анализа 
техники плавания с использова-
нием видеоматериалов

Выполнить анализ тех-
ники плавания с предо-
ставлением устного 
отчета о проделанной 
работе

Развивать умение 
самоанализа спор-
тивной техники

Спортсмен самостоятельно про-
водит анализ техники плавания

Выполнить анализ 
техники плавания 
с предоставлением 
письменного отчета 
о проделанной работе

Обучать про-
ведению анализа 
сильных и слабых 
сторон соперни-
ков

Выбрать одного соперника для 
анализа
Обучать спортсмена анализи-
ровать прохождение дистанции 
соперника с использованием 
видеоматериалов заплывов 
и итоговых протоколов сорев-
нований

Провести самостоя-
тельный анализ про-
хождения дистанции 
соперником с выявле-
нием сильных и слабых 
сторон. Представить 
устный/письменный 
отчет о проделанной 
работе тренеру

Обучать про-
ведению оценки 
результативности 
соревновательных 
действий

Оценка степени выполнения 
соревновательных задач
Оценка стартовой реакции 
на дистанциях
Оценка результативности вы-
ступления на соревнованиях 
выбранных соперников

Подготовить краткий 
письменный отчет 
с самоанализом резуль-
тативности на соревно-
ваниях

Развивать 
умение прово-
дить самооценку 
результативности 
соревновательных 
действий

Спортсмен самостоятельно про-
водит анализ техники плавания, 
оценку степени выполнения 
соревновательных задач с пред-
ставлением устного отчета 
тренеру

–
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Таблица 35 – Формирование компонента психической готовности 
«стремление к достижению поставленной цели»

Задачи Средства и их содержание домашнее задание

Обучать умению 
ставить спортив-
ные цели

Объяснение принципов поста-
новки долгосрочных и краткос-
рочных спортивных целей

Составить список спор-
тивных целей на 1-е 
полугодие и предста-
вить тренеру

Обучать умению 
ставить спортив-
ные цели

Краткое выступление спортсме-
нов перед группой с сообще-
нием о спортивных целях на 1-е 
полугодие

При необходимости 
произвести коррекцию 
поставленных целей

Воспитывать 
волевые качества 
спортсменов

лекция на тему «Спортивный 
путь чемпионов»

Подготовить и предста-
вить тренеру письмен-
ный отчет о прослу-
шанной лекции

Воспитывать 
волевые качества 
спортсменов

Подготовка и выступление 
спортсменов с кратким со-
общением на тему «Мой кумир 
в спорте»

–

закреплять 
умение ставить 
спортивные цели

Постановка спортивных целей 
на 2-е полугодие

Подготовить высту-
пление с объяснением 
поставленных спор-
тивных целей на 2-е 
полугодие

Процесс формирования компонента психической готовности «опти-
мальное эмоциональное возбуждение перед стартом» включает в себя: 
1) применение приемов саморегуляции неблагоприятных внутрен-
них состояний, 2) отбор и применение способов сохранения нервно- 
психической свежести к началу соревнований, восстановления ее в ходе 
соревнований. Прослеживается тесная связь с четвертым (помехоустой-
чивость) и пятым компонентами психической готовности, определяе-
мым как способность к саморегуляции чувств, настроений, поведения.

В рамках практических занятий по формированию данного ком-
понента психической готовности предлагается регулярное прове-
дение контрольных заплывов в рамках тренировочных занятий. 
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При проведении контрольных заплывов допускается объединение 
участников из других групп спортивной школы, а также других 
школ. участие в контрольных заплывах, как правило, сопряжено 
с повышением уровня нервно- психического напряжения у спор-
тсменов. Причина возникновения повышенного напряжения 
(в сравнении с типичной тренировкой) очевидна и, как правило, 
заключается в актуализации таких факторов, как желание спор-
тсмена обойти соперников, показать наивысший результат, выпол-
нить установки тренера и т. д.

Таким образом, создаются условия, при которых умение со-
хранить оптимальный уровень эмоционального возбуждения (со-
стояния боевой готовности) будет являться залогом успешного 
выполнения поставленных целей (успешного прохождения дис-
танции). Следует отметить, что возникающее напряжение в ходе 
контрольного старта сравнительно ниже, чем в условиях настоя-
щих спортивных соревнований. Это дает возможность спортсме-
ну в «облегченных» условиях выработать и закрепить наиболее 
эффективный алгоритм действий, направленный на сохранение 
оптимального эмоционального состояния.

Таблица 36 – Средства формирования помехоустойчивости к внутренним 
и внешним сбивающим факторам

Задачи Средства и их содержание домашнее задание

Сформировать 
представление 
у спортсменов 
о компоненте 
психической 
подготовки «по-
мехоустойчи-
вость»

Рассказать о наличии 
внутренних (настроение, 
самочувствие, тревога 
и т. д.) и внешних (трибуны, 
соперники и т. д.) помех 
в условиях тренировок и со-
ревнований

В дневнике самокон-
троля отразить наи-
более существенные 
помехи, способные 
повлиять на резуль-
тат на соревнованиях
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Задачи Средства и их содержание домашнее задание

Формирование 
помехоустойчи-
вости

1. Выполнение стартов 
с изменяемыми паузами 
между командой стартера 
«На старт» и подачей старто-
вого сигнала.
2. Проведение эстафетного 
плавания со случайным вы-
бором членов команды.
3. Случайный выбор со-
перника при проплывании 
контрольных заплывов

–

Обучать выполнению идео-
моторной тренировки.
(Идеомоторная тренировка – 
это мысленное «проигрыва-
ние» предстоящей деятель-
ности)

1. Представить вы-
полнение отдельных 
элементов дистанции 
во время соревнова-
тельного заплыва.
2. Представить 
прохождение всей 
соревновательной 
дистанции

Таблица 37 – Формирование умений психической саморегуляции

№ Направ-
ленность Методы Примечание

1 Развитие 
внимания

1. упражнение «глубокое 
дыхание»

2. упражнение «Прогулка 
по телу»

3. упражнение «Пульс»
4. упражнение на дыхание 

«Квадрат»

Оптимально выполнять 
дыхательное упражнение 
«Квадрат» и упражнения 
«Прогулка по телу».
В домашних условиях 
упражнение «Пульс» при 
включенной музыке или 
имитации шума трибун 
на соревнованиях
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№ Направ-
ленность Методы Примечание

2
Развитие
ощуще-
ний

1. упражнение «Мыслен-
ная визуализация»

2. упражнение «Мыслен-
ная тренировка»

3. упражнение «Пульс»

В домашних условиях 
упражнение «Пульс» при 
включенной музыке или 
имитации шума трибун 
на соревнованиях

3 Рассла-
бление

1. Дыхательное упражне-
ние «Квадрат»

2. Методика расслабления 
по якобсону

Оптимально выполнять 
дыхательное упражнение 
«Квадрат» и упражнение 
на расслабление по якобсо-
ну перед сном

4 Представ-
ление

1. упражнение «Мыс-
ленная тренировка» 
(представление соревно-
вательных ситуаций)

2. упражнение «Выход 
на старт»

3. упражнение дыхание 
при включенной музы-
ке/шум трибун

4. упражнение «утро перед 
соревнованиями»

Выполнение упражнений 
при прослушивании записи 
шума трибун позволит «оку-
нуться» в соревновательную 
среду

5

Представ-
ление, 
мобилиза-
ция

1. упражнение «Мыслен-
ная тренировка» (пред-
ставление соревнова-
тельных ситуаций: старт, 
прохождение дистанции, 
финиш)

2. Дыхательное упражне-
ние «Дыхание дракона»

Представление успешного 
выполнения соревнователь-
ного элемента. Важно, чтобы 
представляемые ситуации 
была максимально подроб-
ными

Составление аффирмаций
– мобилизующих
– успокаивающих

утверждение должно быть 
коротким (3–5 слов) и состо-
ять из простых и понятных 
слов. утверждение должно 
иметь позитивную направ-
ленность. Проговаривание 
должно быть эмоциональ-
ным



155

Описание техники выполнения упражнений  
по саморегуляции.

1. упражнение «глубокое дыхание». И. п. сидя, руки на ко-
ленях. закрыть глаза, затем медленно выполнять глубокий 
вдох через нос и выдох через рот. Дыхание производить 
с помощью живота, грудная клетка остается в покое. Сосре-
доточить внимание на звуке, издаваемом при вдохе и выдо-
хе. Время выполнения – 3–5 минут.

2. упражнение «Прогулка по телу». И. п. сидя, руки на коле-
нях или в положении лежа (руки вдоль туловища). закрыв 
глаза, медленно выполнять глубокий вдох через нос и выдох 
через рот. В начале упражнения сосредоточить внимание 
на пальцах ног, «ощутить их», затем переместить внимание 
по направлению вверх на голень, бедра, живот и т. д. и вер-
нуться обратно. Время выполнения – 3–5 минут.

3. упражнение «Пульс». И. п. сидя (руки положить на колени) 
или в положении лежа (руки вдоль туловища). закрыв глаза, 
медленно выполнять глубокий вдох через нос и выдох че-
рез рот. Переместить внимание на пальцы ног и «ощутить» 
пульсацию. Выполнить 10 счетов пульса, затем переместить 
внимание на следующую часть тела выше, по направлению 
к голове. Время выполнения – 5 минут.

4. Дыхательное упражнение «Квадрат». И.п. сидя (руки 
на коленях) или в положении лежа (руки вдоль тулови-
ща). закрыть глаза. В медленном темпе выполнять цикл 
– вдох – пауза – выдох – пауза. Каждый элемент цикла 
выполняется на четыре счета (про себя). Время выполне-
ния – 5 минут.

5. упражнение «глубокое дыхание» при включенной музыке/
шуме трибун. Применение помехосодержащих воздействий 
в виде играющей музыки или включенной записи шума три-
бун на соревнованиях повышает помехоустойчивость спор-
тсменов, обучает регулировать эмоциональное состояние 
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в условиях соревновательной среды. Техника выполнения 
данного упражнения та же, что и при выполнении «глубо-
кого дыхания», но с добавлением музыки или шума трибун 
на соревнованиях.

6. упражнение «Мысленная визуализация». Данное упражне-
ние направлено на развитие способности вызывать у себя 
желаемые мысленные образы и расширение навыков кон-
центрации внимания. занимающийся расслабляется 2–3 
минуты, а затем должен представить белый экран и на нем, 
например, апельсин. Мысленно сосредотачивается на нем, 
представляет себе, как берет его в руки, нюхает, чистит, 
ощущает его запах и т. д. затем, убрав с экрана этот предмет, 
представляет себе другой.

7. упражнение «Мысленная тренировка». Цель упражнения 
– развитие умения создавать мысленные образы, совершен-
ствовать механизмы воображения, представления, разви-
вать способность к концентрации внимания. Это упражне-
ние в основном используется как индивидуальное задание 
на дом. занимающийся должен выбрать элемент двигатель-
ной деятельности, лучше, если это будет элемент из своего 
вида спорта, с учетом замечаний тренера о неправильном 
выполнении какого-то элемента.

8. Методика расслабления по якобсону, или метод прогрессив-
ной мышечной релаксации. И. п. лежа, закрыв глаза. Выпол-
нять предельно возможное напряжение мышц какой-либо 
части тела в течение 10–15 секунд с последующим рассла-
блением и паузой отдыха 20–30 секунд. Начинать выполне-
ние упражнения можно с нижней (пальцы ног) или верхней 
(мышцы лица) части тела.

9. Дыхательное упражнение «Дыхание дракона». упраж-
нение применяется для повышения эмоционального 
возбуждения. И. п. – сидя, ладони на бедрах, локти 
отведены в стороны. Выполнить глубокий медлен-
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ный вдох через нос с последующей серией из 8–10 
коротких форсированных выдохов через рот. Повто-
рять 5–8 раз.

10. упражнение «утро перед соревнованиями». И. п. сидя или 
лежа на спине. закрыв глаза, представлять последователь-
ность действий утром перед соревнованиями, фиксируя 
при этом свое эмоциональное состояние. При выполнении 
упражнения спортсмен старается ощутить состояние «радо-
сти» и «приятного ожидания» момента старта на соревно-
ваниях.

11. упражнение «Выход на старт». И. п. – сидя или в положении 
лежа. закрыв глаза, спортсмен мысленно представляет себе 
выход на старт. При выполнении упражнения спортсмен 
старается вызвать у себя состояние «мышечной радости», 
уверенности в своих силах, желание как можно скорее на-
чать соревноваться. Для усиления эффекта следует выпол-
нять упражнение вместе с прослушиванием динамичной, 
«бодрящей» музыки или шума трибун.

Спортивная мотивация. В ходе психологической подготовки 
в рамках тренировочного процесса необходимо поддерживать вы-
сокий уровень мотивации юных спортсменов к занятиям, а также 
создавать благоприятные отношения к напряженным условиям 
тренировочного процесса.

Мотивация представляет собой совокупность факторов, кото-
рые поддерживают, направляют и в конце концов определяют по-
ведение человека. В табл. 38 приводится перечень и дается опи-
сания ряда педагогических приемов формирования мотивации 
у юных спортсменов.
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1.11. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ  
ПСИХИчЕСКОЙ гОТОВНОСТИ

Для оценки уровня сформированности компонентов психиче-
ской готовности спортсменов к соревновательной деятельности 
рекомендуется использовать следующий перечень психологиче-
ских тестов (табл. 39).

частота применения психологического тестирования 
определяется с учетом особенностей планирования учебно- 
тренировочной подготовки спортсменов, и в частности, соревно-
вательной деятельности. Рекомендуется проводить комплексное 
психологическое тестирование компонентов психической готов-
ности в начале каждого плавательного сезона (чаще всего конец 
августа – начало сентября). Показатели выраженности компо-
нентов психической готовности в данном случае будут служить 
ориентиром при оценке готовности в течение всего последующе-
го тренировочного сезона. Согласно нормативам соревнователь-
ной деятельности федерального стандарта по плаванию, пред-
усматривается участие пловцов учебно- тренировочного этапа 
подготовки в 2–4 основных соревнованиях в год. Целесообразно 
проводить тестирование компонентов перед главными сорев-
нованиями макроцикла. Однако комплексную оценку следует 
проводить не позднее чем за две недели до старта. В противном 
случае будет недостаточно времени для коррекции психического 
состояния спортсмена, если какой-либо из компонентов (тем бо-
лее если их несколько) будет находиться в состоянии некоррект-
ного функционирования. В дальнейшем в ходе корригирующих 
мероприятий допускается повторное тестирование спортсмена 
по тому из компонентов, который требовал дополнительного 
внимания.
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После проведения комплексной оценки сформированности 
компонентов психической готовности можно составить итоговую 
оценку. В табл. 40 представлена характеристика уровней психиче-
ской готовности спортсмена, предложенная А. Д. ганюшкиным [7].

Таблица 40 – Характеристика уровней психической готовности 
спортсмена к соревновательной деятельности (по А. Д. Ганюшкину)

Уровни 
психиче-
ской го-
товности

Содержание 
уровней 

готовности
Способы 

регулирования

Предпо-
лагаемый 

спортивный 
результат

Полная 
готовность

Органичное функ-
ционирование всех 

компонентов
– Высокий

близкая 
к полной

Нарушение 
в функциониро-

вании одного или 
двух компонентов

Саморегуляция
Высокий 
или выше 
среднего

Неполная 
готовность

значительное на-
рушение в функ-

ционировании 
двух или трех 
компонентов

Активная регуляция 
со стороны тренера 
и психолога с ис-

пользованием ком-
плекса психолого- 

педагогических 
методов

Выше 
среднего или 

средний

Неготов-
ность

Нарушение 
в функционирова-
нии четырех или 

пяти компонентов

Интенсивное пси-
хотерапевтическое 
воздействие (реко-
мендуется отстра-
нить спортсмена 
от соревнований)

Низкий или 
его отсут-

ствие
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 ГЛАВА 2 

оЦЕНКА ФУНКЦИоНАЛЬНоГо СоСТоЯНИЯ 
ПЛоВЦоВ НА УЧЕБНо-ТРЕНИРоВоЧНоМ ЭТАПЕ 

ПодГоТоВКИ

2.1. ФИзИОлОгИчЕСКОЕ И гЕНЕТИчЕСКОЕ 
ОбОСНОВАНИЕ ОТбОРА И СПОРТИВНОЙ ОРИЕНТАЦИИ

Комплекс мероприятий, позволяющий определить высокую сте-
пень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или ино-
му роду спортивной деятельности (виду спорта), называется спор-
тивным отбором. В основу отбора способных и одаренных детей 
могут быть положены как психолого- педагогические, так и морфо-
логические предпосылки. Прогнозирование потенциальных спор-
тивных достижений может быть наиболее успешным на основе 
показателей, которые в наибольшей степени находятся под генети-
ческим контролем и мало изменяются в ходе тренировки.

В практике спортивного отбора прошли проверку во многих 
видах спорта так называемые модельные характеристики ве-
дущих спортсменов и специфических для данного вида спорта 
спортивно- важных качеств. На их основе ведутся поиск и под-
бор людей с соответствующими врожденными и развивающимися 
морфофункциональными особенностями. При этом используются 
генетические и морфофункциональные методы, которые позволя-
ют оценивать не только врожденные задатки человека, но и раз-
витые в течение определенного этапа жизни его индивидуальные 
особенности, определяющие его способности.

Физиологическое и генетическое обоснование отбора и спортив-
ной ориентации основано на понимании того, как физиологические 
характеристики и генетические факторы взаимодействуют и влия-
ют на спортивные достижения. Аллели генов, связанных с физи-
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ческими характеристиками, такими как ACTN3 (ген для актина-3) 
и ACE (ген ангиотензинпревращающего фермента), могут предска-
зать потенциальные спортивные успехи. Основные аспекты вклю-
чают физиологические и генетические факторы (табл. 41–42).

Таблица 41 – Физиологические факторы

№ Факторы Роль физиологических факторов

1 Физическая подго-
товленность

Оценка уровня общей физической подго-
товки включает измерение максимально-
го потребления кислорода (VO₂max), силы, 
выносливости, гибкости и координации. 
Эти показатели помогают определить 
потенциальные сильные стороны спор-
тсмена

2 Реакция на трени-
ровку

Способность организма адаптировать-
ся к тренировкам и прогрессировать за-
висит от многих факторов, включая ге-
нетику, но также и от рациона питания, 
режима сна и общего состояния здоро-
вья. гены влияют и на психологическую 
устойчивость, мотивацию и способность 
справляться со стрессом

3 Организационные 
факторы

Возраст начала тренировок, продолжи-
тельность и интенсивность тренировок, 
тип тренировок (анаэробные/аэробные) 
также влияют на результаты спортсмена. 
Некоторые генетические факторы могут 
влиять на склонность к травмам и ско-
рость восстановления после них
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Необходимо помнить, что наличие одного гена не доказывает 
способность спортсмена к достижению максимальных резуль-
татов. Все основные физические качества зависят от взаимодей-
ствия множества физиологических, генетических и негенетиче-
ских факторов.

Комбинированный анализ генетических и физиологических 
данных позволяет более точно оценить потенциал спортсмена 
и определить наиболее подходящий вид спорта. Например, если 
у человека высокий уровень VO2 max и хорошие показатели аэроб-
ной выносливости, он может быть успешным в видах спорта, 
требующих длительных усилий, таких как марафонский бег или 
триатлон. В то же время человек с высоким уровнем анаэробного 
порога и хорошей взрывной силой может преуспеть в спринтер-
ских дисциплинах.

К маркерам возможной успешности в различных видах спор-
та относятся: определенный генотип, антропометрические дан-
ные, количественный и качественный состав мышечных волокон, 
гормональный фон организма, психологические характеристи-
ки личности и многие другие показатели. В перспективе, когда 
число маркеров будет исчисляться тысячами, успехи спортивной 
генетики позволят дать более объективную оценку спортсмену. 
генетические исследования с целью прогнозирования успешно-
сти в спорте могли бы оценивать потенциал развития физических 
качеств, отсутствие ограничений по здоровью, способность к вы-
полнению больших объемов тренировок и к восстановлению по-
сле них, риск получения травм.

Предположения, которые должны обеспечить результативность 
усилий спортсменов, тренеров и врачей, основываются не только 
на знаниях спортивной генетики, но и спортивной физиологии, 
спортивной медицины, биомеханики и биохимии спорта. Нали-
чие полиморфизмов одного или нескольких генов, ассоцииро-
ванных со спортивной деятельностью, является основой преиму-
щества спортсмена в определенном виде спорта, но фактическое  
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проявление генетической предрасположенности зависит от мно-
жества факторов, начиная от питания спортсмена, режима дня, 
грамотной организации тренировочного процесса.

Для становления профессионального спортсмена высокого 
уровня необходимо как наличие соответствующих его спортивной 
деятельности генетических полиморфизмов, так и правильно по-
добранных средств и методов спортивной тренировки, вызываю-
щих адекватное повышение функциональных возможностей его 
ведущих физиологических систем, а также усовершенствован-
ной эффективной техники. без совокупности этих составляющих 
спортсмен не сможет добиться высокого спортивного результата. 
генетический анализ может дать возможность индивидуализиро-
вать построение тренировочного процесса спортсмена, что не ис-
ключает функциональные исследования организма. генетическое 
тестирование – это один пункт из множества составляющих про-
блемы спортивного отбора и спортивной подготовки, а не универ-
сальный ответ тренеру на все его вопросы.

Исследования в области спортивной генетики продолжают раз-
виваться, и новые открытия могут существенно изменить подход 
к тренировочному процессу и отбору спортсменов.

Таким образом, генетический и физиологический анализ помо-
гает лучше понять, какие виды спорта (направленность) подходят 
конкретному человеку, и способствует более эффективному отбо-
ру и спортивной ориентации.

Изучение генов выдающихся спортсменов, включая пловцов, 
является сложной задачей, так как на их достижения влияет мно-
жество факторов, помимо генетики. Однако исследования в этой 
области показывают, что некоторые генетические особенности 
могут способствовать успехам в спорте.

Один из примеров – ген ACTN3, кодирующий белок альфа- 
актинин-3. Этот белок играет ключевую роль в мышечном сокра-
щении, особенно в быстрых мышечных волокнах. Вариант этого 
гена, известный как R577X, связан с улучшенными показателями 
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в видах спорта, требующих взрывной силы и скорости, таких как 
спринт. Исследования показали, что среди элитных спринтеров 
более высокая доля людей имеет вариант RR гена ACTN3 по срав-
нению с общей популяцией.

Другие гены, которые могут играть роль в спортивных дости-
жениях, включают гены, связанные с обменом веществ, такие как 
PPARGC1A и PPARD, которые регулируют энергетический обмен 
и адаптацию к физической нагрузке. гены, влияющие на сердечно- 
сосудистую систему, такие как NOS3 и ACE, также могут иметь 
значение.

успешное плавание – это многофакторное достижение, возни-
кающее в результате сложного взаимодействия физических, био-
механических, физиологических и психологических факторов, 
на каждый из которых сильно влияет особая водная среда, а так-
же генетические факторы. Характер соревнований по плаванию 
уникален, поскольку большинство соревнований длятся менее 
четырех минут. Однако режимы тренировок имеют выраженную 
направленность на развитие выносливости (многочасовое и мно-
гокилометровое плавание каждый день), что не позволяет клас-
сифицировать плавание по определениям видов аэробного или 
анаэробного типа, как в легкой атлетике. Следовательно, генети-
ческие варианты, связанные с навыками плавания, необязательно 
связаны с метаболическими путями, а скорее с транспортом лакта-
та крови (MCT1), функционированием мышц (ось IGF1), повреж-
дением мышц (IL6) и др.

На сегодняшний день связь между генами и конкурентными ви-
дами спорта, особенно плаванием, находится на начальной стадии 
научных исследований. Однако, уже сейчас очевидна перспектив-
ность применения использования генетического тестирования. 
В будущем, проведение тестирований позволит формировать 
научно- обоснованные рекомендации для молодого спортсмена 
с целью повышения эффективности тренировочного процесса 
[34–46].
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2.2. ПРОгРАММА КОМПлЕКСНОЙ ОЦЕНКИ  
И КОНТРОля В РАМКАХ НАучНО- МЕТОДИчЕСКОгО 

ОбЕСПЕчЕНИя ПлОВЦОВ

В процессе тренировки физическое и функциональное состояние 
спортсмена изменяется под воздействием на организм физических 
нагрузок, что должно учитываться в тренировочном процессе для 
адекватного развития адаптированности спортсмена. Для этого необ-
ходимо проведение мероприятий комплексного контроля динамики 
функционального состояния, которые осуществляются посредством 
тестирования и обследований. При этом специфика мышечной дея-
тельности и вся направленность тренировочного процесса определяют 
особенности диагностики функционального состояния, направленные 
на контроль над адаптацией тех систем и функций организма, которые 
являются ведущими в данном виде спорта [12]. Примеры программ 
этапного и текущего контроля приведены в табл. 43–44.

В построении тренировочного процесса важным составляющим зве-
ном является достижение «модельных характеристик» на разных эта-
пах подготовки. Традиционно формально выделяют физическую, тех-
ническую, тактическую и психическую подготовку. Так, техническая 
подготовленность базируется на готовности организма и определен-
ных его функциональных систем осуществлять управление сокраще-
ниями мускулатуры – готовности моторных зон ЦНС координировать 
мышечные сокращения, а мышц – сокращаться в определенном режи-
ме. Физическая подготовленность есть качественная характеристика 
готовности целого ряда систем и органов выполнять свою функцию: 
сила – в основном функция мышц, быстрота – функция мышц и ЦНС: 
выносливость – функция систем, продуцирующих энергию и поддер-
живающих гомеостаз: ловкость (координационные способности) – 
функция ЦНС. Психическая и тактическая подготовленность – функ-
ция ЦНС и ее высших отделов [30].

Плавание оказывает большое влияние на функциональное состояние 
ССС и дыхательной системы организма. Сердечная адаптация к интен-
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сивным тренировкам у пловцов препубертатного возраста включает 
преобладание блуждающего нерва, умеренное увеличение размеров 
левого желудочка без существенных изменений толщины перегородки 
или задней стенки, а также увеличение размера лП, связанное с угнете-
нием систолической функции лП. Оценка размера лП и систолической 
функции может способствовать лучшему пониманию характеристик 
«сердца спортсмена» у детей и дифференциальной диагностике между 
адаптивными и патологическими изменениями левого желудочка [80].

В частности, горизонтальное положение тела изменяет гравитацион-
ное воздействие на кровообращение [50]. Хотя сердечный выброс оста-
ется неизменным, ударный объем увеличивается, а частота сердечных 
сокращений снижается по сравнению с бегом при данном уровне по-
глощения кислорода [22]. Местные факторы, такие как периферическое 
кровообращение, плотность капилляров, перфузионное давление и ме-
таболическая способность активных мышц, являются важными детер-
минантами мощности производства энергии и подчеркивают роль тре-
нировочных движений, специфичных для плавания [47]. Дыхание при 
плавании ограничено механикой гребка и водной средой. Ограничения 
дыхательной, центральной циркуляторной или периферической/мы-
шечной способности по транспортировке и использованию кислоро-
да обычно вызывают снижение максимального поглощения кислорода 
примерно на 10% по сравнению с бегом. Требования терморегуляции 
не конкурируют с метаболическими потребностями во время высоко-
интенсивного плавания при температурах, которые обычно существу-
ют во время тренировок и соревнований [47].

Важным условием повышения эффективности подготовки пловцов 
различного уровня является рациональное построение тренировочного 
процесса [17]. Включение в годовой план подготовки пловцов тестиро-
вания спортсменов с определением их текущего функционального со-
стояния и уровня работоспособности в рамках текущих обследований 
позволит избежать ошибок в диагностике резервных возможностей 
организма и объективно прогнозировать успешность достижения вы-
соких спортивных результатов [3].
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бо

ты
)

И
сп

ол
ьз

уе
м

ая
 м

ет
од

ик
а

(а
пп

ар
ат

ур
а)

Ре
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за
: R

-R
m

in
 (м

с)
, R

-R
m

ax
 

(м
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R
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И
В
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нк
ци

и 
вн

еш
не

го
 

ды
ха

ни
я

С
пи

ро
ме

тр
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Ф
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щ
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зо

чн
ое

 
те

ст
ир

ов
ан

ие
 

со
 с

ту
пе

нч
ат

о 
по

вы
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ан
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ре
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ГЛАВА 3

РЕКоМЕНдАЦИИ По ВоССТАНоВЛЕНИЮ  
И МЕдИКо-БИоЛоГИЧЕСКоМУ СоПРоВождЕНИЮ 

 ПЛоВЦоВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА УЧЕБНо-
ТРЕНИРоВоЧНоМ ЭТАПЕ ПодГоТоВКИ

3.1. ФИзИОлОгИчЕСКИЕ ОСНОВы  
ВОССТАНОВлЕНИя ОРгАНИзМА

Восстановление после физической нагрузки – это сложный 
процесс, включающий множество физиологических механизмов, 
которые обеспечивают регенерацию и адаптацию организма к на-
грузке. Среди них выделяются три ключевых процесса: регене-
рация мышечной ткани, восстановление энергетических запасов, 
устранение метаболитов.

Самой частой проблемой у пловцов- спортсменов является по-
ражение опорно- двигательного аппарата – плеч, коленей, позво-
ночника. учитывая большие физические нагрузки, возникает 
необходимость в медицинской реабилитации, направленной на ак-
тивацию защитных и компенсаторно- приспособительных компо-
нентов и саногенетических механизмов. Все стили плавания пред-
полагают переразгибание в пояснично- крестцовой области для 
обеспечения оптимального положения. Высокая интенсивность 
и постоянные повторения таких толчковых ударов перегружают 
задние структуры поясничного отдела позвоночника [20].

Регенерация мышечной ткани. Во время интенсивных трени-
ровок мышечные волокна подвергаются микротравмам, особен-
но в режиме эксцентрического сокращения, которые являются 
необходимым условием для роста и адаптации мышц. В процессе 
восстановления происходит заживление поврежденных волокон, 
а также гипертрофия. Этот процесс регулируется различными 
гормонами, такими как тестостерон и гормон роста, которые сти-
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мулируют синтез белков и восстановление мышц. белки питания 
играют ключевую роль в обеспечении строительного материала 
для регенерации мышечных клеток.

Для оценки степени повреждения мышечной тренировки мож-
но сдать анализ крови, в котором оценить уровень ряда маркеров 
(табл. 45). Исследования показывают, что маркеры повреждения 
мышц, такие как креатинкиназа (CK), лактатдегидрогеназа (лДг) 
и миоглобин, обычно используются для оценки функционально-
го состояния мышечной ткани после упражнений [35]. Эти био-
маркеры обычно значительно увеличиваются после напряженной 
активности и могут оставаться повышенными в течение 24 часов 
после упражнений [55–67]. Однако референтные интервалы для 
этих маркеров могут варьироваться в зависимости от исследуе-
мых. у молодых спортсменов- мужчин референтные интервалы 
были установлены как 165,63–303,43 МЕ/л для лДг, 19,00–40,09 
МЕ/л для СК и 6,07–14,15 мкг/дл для кортизола [70]. Важно от-
метить, что повышенные уровни этих биомаркеров сразу после 
интенсивных упражнений не обязательно указывают на серьезное 
повреждение мышц или такие состояния, как рабдомиолиз, осо-
бенно у высококвалифицированных спортсменов [67]. Поэтому 
для более полной оценки состояния мышц рекомендуется исполь-
зовать комбинацию нескольких маркеров [35].
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Восстановление энергетических запасов. В процессе интенсив-
ной физической работы организм расходует большое количество 
энергии, которая в первую очередь обеспечивается за счет запасов 
гликогена в мышцах и печени, а также за счет использования АТФ 
(аденозинтрифосфат) – основного источника энергии в клетках. 
После тренировки необходимо время для восполнения этих за-
пасов. Важную роль в этом процессе играют углеводы питания, 
которые способствуют восстановлению уровня гликогена в мыш-
цах, а также адекватная гидратация, которая необходима для 
оптимального функционирования всех энергетических процессов 
(табл. 46).

Таблица 46 – Восстановление гликогена при нормальном питании 
и дефиците углеводов

день 
после 
трени-
ровки

Нормальное питание 
(с высоким содержанием 

углеводов)
дефицит углеводов

0
30–50% восстановление 
(в зависимости от интенсив-
ности тренировки)

10–20% восстановление

1 70–80% восстановление 30–40% восстановление

2 90–100% восстановление 50–60% восстановление

3 90–100% восстановление 70–80% восстановление

4 100% восстановление 80–90% восстановление

5 100% восстановление 90–100% восстановление

Исследования показывают, что даже при отсутствии приема 
пищи мышцы могут восполнять часть гликогена, используя эн-
догенные источники углерода, такие как лактат [44]. Во время 
активного восстановления мышечные волокна типа II могут вос-
полнять запасы гликогена без приема пищи [44]. Ограничение 
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калорий усиливает метаболизм гликогена, увеличивая гликоген 
печени и стабилизируя уровень глюкозы в крови [49]. Однако 
ограничение калорий также вызывает липидную недостаточность 
и стресс, что приводит к физиологической резистентности к инсу-
лину, за исключением мышечной ткани [49]. Дефицит белка и ка-
лорий приводит к меньшей задержке роста и эффекту сбережения 
гликогена в мышцах по сравнению с дефицитом одного белка [41]. 
После интенсивных прерывистых упражнений полное восстанов-
ление гликогена может произойти в течение 24 часов, независимо 
от дополнительного потребления углеводов сверх обычной сме-
шанной диеты [58].

Во время интенсивной физической активности в организме 
накапливаются метаболические продукты, такие как молочная 
кислота и аммиак, которые могут вызывать усталость и боль 
в мышцах. Процесс восстановления включает удаление этих мета-
болитов через кровообращение и их утилизацию в печени и поч-
ках. Например, молочная кислота превращается в лактат, который 
затем используется для производства энергии в аэробных услови-
ях. Активное восстановление (низкоинтенсивная физическая ак-
тивность) помогает ускорить этот процесс (табл. 47).

Таблица 47 – Восстановление лактата в крови при наличии и при 
отсутствии заминки

Время после трени-
ровки

уровень лактата 
в крови (при выполне-
нии заминки)

уровень лактата 
в крови (при отсут-
ствии заминки)

0–10 минут 12,0 12.0

10–20 минут 9,0 10.5

20–30 минут 5,0 8.0

30–60 минут 2,0 5.5

1–2 часа 1,0 3.0
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Во время интенсивных упражнений лактат и ионы водорода 
быстро накапливаются в крови и мышцах [38–46]. После упраж-
нений лактат в основном окисляется или превращается в глюкозу 
и гликоген, и только небольшая часть выводится через экскрецию 
[38–46]. Восстановительный метаболизм характеризуется повы-
шенным потреблением кислорода и измененным дыхательным ко-
эффициентом, что отражает окисление метаболитов, образующих-
ся при упражнениях [44]. Исследования метаболомики выявили 
последовательные изменения в многочисленных метаболитах при 
различных режимах упражнений, включая увеличение лактата, пи-
рувата, промежуточных продуктов цикла трикарбоновых кислот, 
жирных кислот и кетоновых тел, в то время как желчные кислоты 
обычно снижаются [71]. Кинетика накопления и удаления мета-
болитов, в частности лактата и ионов водорода, варьируется в за-
висимости от интенсивности упражнений и режима восстановле-
ния, влияя на последующую производительность упражнений [75]. 
Эти результаты подчеркивают сложные метаболические реакции 
на упражнения и их влияние на процессы восстановления.

Высокоинтенсивные тренировки (например, использование 
спринтов, упражнений с тяжестями или интервальных трениро-
вок высокой интенсивности) требуют большего времени для вос-
становления из-за значительной нагрузки на анаэробные системы 
энергоснабжения и мышечные ткани. В таких условиях восста-
новление может занимать несколько дней, особенно если трени-
ровочные сессии были предельно интенсивными.

С другой стороны, низкоинтенсивные тренировки (например, 
аэробная активность, как бег трусцой или плавание) требуют ме-
нее продолжительного восстановления, так как они задействуют 
преимущественно аэробные системы, которые быстрее восста-
навливаются и вызывают меньше микротравм мышц.

Разные виды тренировок задействуют различные энергетиче-
ские системы и физиологические процессы, что также определяет 
время и методы восстановления.
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Силовые тренировки. Фокусируются на повреждении мышеч-
ных волокон и их последующей регенерации, поэтому восстанов-
ление после силовых тренировок требует достаточного количества 
белков и сна. Показано, что особенно эксцентрические упражне-
ния могут вызывать повреждение мышц. При этом повреждение 
мышц лучше измерять по потере силы и диапазона движения, чем 
просто по отсроченной болезненности мышц. Тренировки с отя-
гощением с эксцентрическим смещением могут улучшить как 
эксцентрическую, так и изометрическую силу и могут быть более 
эффективными, чем просто концентрические тренировки. В то же 
время мышцы становятся менее восприимчивыми к поврежде-
нию по мере прогрессирования программы тренировок с отягоще-
ниями. Повреждение мышц и болезненность не обязательны для 
адаптации мышц, вызванной упражнениями [49].

Кардиотренировки влияют на сердечно- сосудистую и дыха-
тельную системы, а также на запасы гликогена. Восстановление 
после таких тренировок требует восполнения углеводов и гидра-
тации [52].

3.2. ФАзы ВОССТАНОВлЕНИя

Процесс восстановления можно разделить на несколько фаз, 
каждая из которых имеет свои особенности и требует различных 
стратегий.

1. Срочная (немедленная) фаза восстановления. Эта фаза на-
чинается сразу после окончания физической нагрузки и может 
длиться до нескольких часов. Основной целью этой фазы явля-
ется снижение утомляемости, устранение продуктов метаболизма 
и стабилизация физиологических показателей. В табл. 48 пред-
ставлены рекомендации для спортсмена в срочную (немедлен-
ную) фазу восстановления.



189

Таблица 48 – Рекомендации для спортсмена в срочную (немедленную) фазу 
восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния

Время 
прове-
дения

Вид нагрузки Физиологический 
аспект

1 заминка 5–10 
минут

легкие аэробные 
упражнения (бег 
трусцой, ходьба, 
велотренажер.
В конце растяжка 
основных мышеч-
ных групп

Для улучшения 
кровообращения 
и ускорения вывода 
молочной кислоты 
из мышц. Растяжка, 
чтобы уменьшить 
мышечное напряже-
ние и способствовать 
развитию или под-
держанию гибкости

2 гидрата-
ция

В тече-
ние 30 
минут 
после 
трени-
ровки

Необходимо 
восполнять поте-
рянную жидкость 
сразу после трени-
ровки

Использовать воду 
или напитки, содер-
жащие электролиты 
(например, спортив-
ные напитки), чтобы 
восстановить баланс 
минералов, таких 
как натрий, калий 
и магний

3 Питание

В те-
чение 
30–60 
минут 
после 
нагруз-
ки

Прием пищи 
должен состоять 
из углеводов и бел-
ков. Оптимальное 
соотношение 
углеводов к бел-
кам – 3: 1

Для быстрого восста-
новления гликогена 
и стимуляции мы-
шечной регенерации

4
Контроль 
темпера-
туры

Сразу 
после 
трени-
ровки

Контрастные во-
дные процедуры 
(чередование хо-
лодных и горячих 
ванн)

чтобы улучшить 
циркуляцию и умень-
шить воспаление
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2. Краткосрочная фаза восстановления. Эта фаза длится 
от нескольких часов до 24–48 часов после физической активности 
и включает в себя восстановление мышечной и энергетической 
систем организма. В табл. 49 представлены рекомендации для 
спортсменов при краткосрочной фазе восстановления.

Таблица 49 – Рекомендации для спортсменов при краткосрочной фазе 
восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния

Время 
прове-
дения

Физиологический 
аспект Примечание

1
Полно-
ценный 
сон

7–9 
часов 
в тече-
ние 24 
часов

Во время сна про-
исходят ключевые 
процессы восста-
новления, такие 
как синтез гормо-
нов и регенерация 
тканей

Необходим ка-
чественный сон, 
особенно в первую 
ночь после физиче-
ской активности

2 Питание
В 
течение 
24–48 
часов

Помогает восста-
новить мышечную 
массу и энергети-
ческие запасы

Рацион, богатый 
белками и угле-
водами добавить 
полезные жиры

3 Массаж

10–30 
минут 
через 
несколь-
ко часов 
после 
трени-
ровки

Поможет снять 
мышечное напря-
жение, улучшить 
кровообращение 
и ускорить восста-
новление

Использовать 
спортивный мас-
саж или технику 
миофасциального 
расслабления с по-
мощью роликов, 
самомассаж

4
Водные 
процеду-
ры

В 
течение 
24–48 
часов

чередование 
горячих и холод-
ных ванн поможет 
снять воспаление 
и уменьшить отеки 
в мышцах

Для расслабления 
мышц и восста-
новления нервной 
системы
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3. Долговременная фаза восстановления. Эта фаза наступает 
через несколько дней или даже недель после серии интенсивных 
тренировок или соревнований. Она включает более глобальные 
процессы адаптации организма, такие как рост мышц, укрепление 
сердечно- сосудистой системы и улучшение нервно- мышечной ко-
ординации. В табл. 50 представлены рекомендации для спортсме-
нов при долговременной фазе восстановления.

Таблица 50 – Рекомендации для спортсменов при долговременной фазе 
восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния
Планируемы мероприятия Физиологический 

аспект

1 Активный 
отдых

легкие физические нагруз-
ки, которые стимулируют 
восстановление, но не пере-
гружают организм

Способствуют под-
держанию кровообра-
щения и стимулиру-
ют восстановление 
мышечной и сердечно- 
сосудистой системы

2

Плани-
рование 
трениро-
вочного 
цикла

Оптимизация нагрузки 
и периодов отдыха для 
предотвращения перетре-
нированности, учитывая 
индивидуальные особенно-
сти спортсмена

Такой подход поможет 
избежать перетрени-
рованности и снизить 
риск травм

3
Мони-
торинг 
состояния 
организма

Анализ показателей здоро-
вья, таких как вариабель-
ность сердечного ритма или 
уровни усталости

Анализ этих данных 
позволит своевремен-
но корректировать 
нагрузку, избегая 
перенапряжения и по-
вышая эффективность 
тренировок

4
Питание 
и восста-
новление

Поддерживать оптимальный 
рацион питания, обогащен-
ный белками, углеводами 
и полезными жирами

Обеспечение адапта-
ции организма к на-
грузкам и восстанов-
ления мышц
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3.3. ФИзИОлОгИчЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВлЕНИя

Физиологические средства восстановления – это различные ме-
тоды и стратегии, направленные на ускорение и улучшение про-
цессов регенерации организма после физических нагрузок. Эти 
средства можно разделить на пассивные и активные методы, каж-
дый из которых имеет свои преимущества и области применения.

Пассивные методы восстановления (отдых, сон, расслабление). 
Пассивные методы восстановления не требуют от спортсмена 
активных действий и направлены на создание условий для есте-
ственной регенерации организма. Они позволяют организму 
в полной мере задействовать внутренние механизмы восстановле-
ния без внешней нагрузки.

Отдых – это важнейший компонент пассивного восстановления, 
так как он помогает снять мышечное и психоэмоциональное на-
пряжение, накопленное во время тренировки. Регулярный отдых 
между тренировками позволяет предотвратить переутомление 
и способствует долговременному восстановлению. Этот метод ис-
пользуется для восстановления не только мышечных, но и нерв-
ных ресурсов, которые истощаются при выполнении физической 
работы. Короткий отдых (в течение дня) помогает предотвратить 
усталость в период тренировочного цикла и сохранять общий то-
нус. Длительный отдых (в период между циклами или соревно-
ваниями) помогает предотвратить перетренированность и способ-
ствует полному восстановлению мышц и психики.

Сон является самым мощным пассивным восстановительным 
методом, так как во время сна происходят ключевые процессы ре-
генерации и адаптации организма к нагрузкам. В глубоких фазах 
сна восстанавливается центральная нервная система, ускоряется 
синтез гормонов (таких как гормон роста), и активно протекают 
процессы регенерации мышечной ткани.

Рекомендации по сну для спортсменов: для качественного вос-
становления спортсменам рекомендуется спать 7–9 часов в сутки, 
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а при высоких нагрузках – до 10 часов. Некоторые спортсмены 
практикуют короткие дневные сны (15–30 минут) для дополни-
тельного восстановления.

Дыхательные практики: могут улучшить оксигенацию тканей 
и ускорить восстановление нервной системы.

Прогрессивная мышечная релаксация: последовательное на-
пряжение и расслабление различных групп мышц способствует 
улучшению кровообращения и снятию напряжения.

Активные методы восстановления. Активные методы восста-
новления (табл. 51) предполагают использование низкоинтенсив-
ной физической активности для ускорения регенерации организ-
ма. Эти методы направлены на активизацию кровообращения, 
выведение продуктов метаболизма (таких как молочная кислота) 
и поддержание общей двигательной активности спортсмена.

Таблица 51 – Методы активного восстановления

Метод вос-
становле-

ния
описание тренировок Рекомендации 

по восстановлению

заминка

Это легкая физическая 
активность, которая вы-
полняется сразу после 
основной тренировки или 
соревнования. Она играет 
важную роль в активном 
восстановлении, спо-
собствуя постепенному 
снижению интенсивности 
нагрузки и переходу орга-
низма в состояние покоя

В качестве заминки можно 
использовать легкий бег 
трусцой, ходьбу, растяж-
ку, простые упражнения 
на гибкость. Эти действия 
помогают предотвратить 
застой крови в мышцах 
и стимулируют поступление 
кислорода в ткани.
Как правило, заминка длится 
5–10 минут в зависимости 
от интенсивности основной 
тренировки
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Метод вос-
становле-

ния
описание тренировок Рекомендации 

по восстановлению

Восстано-
вительная 

тренировка

Это физическая актив-
ность умеренной интен-
сивности, направленная 
на ускорение процессов 
регенерации между более 
тяжелыми тренировками 
или соревнованиями. Она 
помогает поддерживать 
тонус мышц, активизи-
рует кровообращение 
и улучшает транспор-
тировку питательных 
веществ к мышцам, 
не вызывая чрезмерной 
нагрузки на организм

Низкоинтенсивная аэробная 
работа, плавание, легкий 
велоспорт или бег трусцой, 
упражнения на гибкость 
и растяжку.
Такие тренировки не долж-
ны превышать 50–60% 
от максимальной интенсив-
ности

Низкоин-
тенсивная 
аэробная 
работа

занятия на велотренажере, 
плавание или легкий бег 
трусцой

упраж-
нения 

на гибкость 
и растяжку

Йога, пилатес или специаль-
ные комплексы растягиваю-
щих упражнений, направ-
ленных на расслабление 
и увеличение подвижности 
суставов

Важно соблюдать умеренную интенсивность: восстановитель-
ная тренировка должна быть не более 50–60% от максимальной 
мощности или интенсивности. Это поможет избежать перегрузки 
мышц и предотвратит развитие утомления, при этом обеспечивая 
необходимую активацию процессов восстановления.

Длительность восстановительных тренировок может варьиро-
ваться от 20 до 45 минут в зависимости от уровня подготовки и со-
стояния спортсмена. Важно, чтобы тренировка была достаточно 
продолжительной для активации кровообращения, но не утоми-
тельной. Восстановительные тренировки могут проводиться 1–2 
раза в неделю между тяжелыми тренировками или соревнования-
ми, чтобы обеспечить постепенное восстановление организма без 
риска перетренированности.
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3.4. ТЕХНИчЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВлЕНИя

Технические средства восстановления – это методы, которые 
используют различные физические и механические воздействия 
для улучшения восстановления организма после физической на-
грузки. Они включают водные процедуры, массажные техники, 
термальные и холодовые методы, а также использование электри-
ческого воздействия. Эти средства помогают ускорить процессы 
восстановления, снять мышечное напряжение, улучшить кровоо-
бращение и восстановить силы.

Исследования различных средств восстановления показали 
улучшение восстановительных процессов у спортсменов [41]. 
В частности, прокатка специальных валиков продемонстрировала 
улучшение ловкости и уменьшение воспринимаемой тяжести на-
грузки [73].

Контрастные ванны – это метод, при котором спортсмен после-
довательно погружается в горячую и холодную воду. Этот метод 
способствует улучшению циркуляции крови, снижению воспали-
тельных процессов и ускорению выведения продуктов метаболиз-
ма, накопленных в результате интенсивной физической нагрузки.

Контрастные ванны особенно полезны после интенсивных тре-
нировок, соревнований или при длительном физическом напряже-
нии. Они помогают снять усталость, уменьшить боль в мышцах 
и ускорить восстановление.

Рекомендуемая температура горячей воды – 38–40 °C, холод-
ной – 10–15 °C. Оптимальная продолжительность горячей фазы – 
3–4 минуты, холодной – от 30–60 сек. Процедура может повто-
ряться несколько раз (3–5 циклов).

Массаж может значительно помочь лыжникам- гонщикам в вос-
становлении мышц, улучшая кровообращение и способствуя вы-
воду продуктов метаболизма, что ускоряет восстановление после 
интенсивной нагрузки, снижает мышечное напряжение и по-
вышает гибкость. Регулярный массаж также помогает выявить 
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и устранить мышечные дисбалансы, улучшает подвижность су-
ставов и повышает осознанность положения тела, что снижает 
риск травм. Кроме того, массаж способствует выработке эндор-
финов и снижению уровня кортизола, помогая пловцам сохранять 
позитивный настрой и сосредоточенность. улучшенный кровоток 
обеспечивает доставку кислорода и питательных веществ к мыш-
цам, поддерживая уровень энергии и выносливость, а также помо-
гает разрушить рубцовую ткань, улучшить гибкость и уменьшить 
боль, способствуя более быстрому заживлению после травм.

Для активных спортсменов рекомендуется включать массаж 
в регулярный график восстановления, хотя бы 1–2 раза в неделю, 
особенно в периоды повышенных тренировочных нагрузок. Мас-
саж можно эффективно сочетать с растяжкой, водными процеду-
рами и техниками активного восстановления для максимального 
эффекта.

Выбор вида массажа (табл. 52) должен учитывать индивидуаль-
ные потребности спортсмена и характер его тренировок. Напри-
мер, после силовых тренировок полезен глубокий массаж, а после 
аэробных нагрузок – классический спортивный или лимфодре-
нажный.
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ГЛАВА 4

МЕТодИЧЕСКИЕ РЕКоМЕНдАЦИИ По ПИТАНИЮ 
ЮНЫХ СПоРТСМЕНоВ

Сбалансированное питание является основным фактором, опре-
деляющим нормальное развитие организма юного спортсмена, 
а также адаптации его организма к мышечной нагрузке. При этом 
у юных спортсменов преобладают процессы ассимиляции над 
диссимиляцией, наблюдается увеличение мышечной ткани, фор-
мирование скелета, развитие органов, совершенствуется фермент-
ный набор, улучшается иммунитет и т. д. В свою очередь, у юных 
спортсменов имеются повышенные потребности в белке в связи 
с интенсивными процессами развития и роста организма, а также 
с процессами восстановления после физических нагрузок [18].

Для юных спортсменов рекомендуется 4–5-кратное питание 
в течение дня при рациональном сочетании двигательной и пи-
щевой активности. Распределение приемов пищи для юных спор-
тсменов см. в табл. 53.

Таблица 53 – Распределение приемов пищи для юных спортсменов

Прием пищи Распределение в течение дня, %

завтрак 25–30

Второй завтрак 5–10

Обед 35

Полдник 5–10

ужин 25

Второй ужин 5
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желателен четвертый- пятый прием пищи – второй завтрак (5–
10%) либо второй ужин (5%) и молочный или кисломолочный 
напиток перед сном [4]. При этом очень важно исключать из ра-
циона питания юных спортсменов полуфабрикаты, продукты бы-
строго питания, газированные напитки, кондитерские изделия, 
заменяя их фруктами, натуральными фруктовыми соками, йогур-
тами, мюсли и т. д.

установление постоянного графика приема пищи способствует 
лучшей организации работы организма и улучшает пищеварение. 
Важно устанавливать время приема пищи с учетом тренировок. 
Пропуск приемов пищи может привести к снижению аппетита 
и ухудшению усвоения питательных веществ. Важно обеспечи-
вать организм энергией перед занятиями и восстанавливать его 
после. Пища, принятая в неурочное время, может хуже перевари-
ваться и усваиваться. Начинать спортивные занятия следует не ра-
нее чем через два часа после приема пищи.

Питание в зависимости от вида спорта существенно различает-
ся по углеводной, белковой и липидной направленности (табл. 54). 
Полученные данные доказывают, что разные группы спортсменов 
имеют разные потребности в питательных веществах в зависимости 
от типа их деятельности, интенсивности тренировок и целей [11].

Таблица 54 – Питание спортсменов в зависимости от вида спорта, %

Направленность видов спорта 
по физическим качествам

Угле-
воды Белки жиры

Тяжелая атлетика, метание диска, мяча, 
молота (сила) 42 22 36

шоссе – велогонки; коньки – 1500 м, 
биатлон; лыжные гонки; плавание – 
200–1500 м, марафонский бег, ходьба – 
20–50 км (выносливость)

56,6 17,15 27,25

Спринт, гимнастика, фехтование, слалом, 
бег 100, 200 м (скорость) 52 18 30
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Направленность видов спорта 
по физическим качествам

Угле-
воды Белки жиры

Единоборство 50 20 30

Игровые виды 54 18 28

Стрельба, гольф, конный спорт, гимна-
стика (координация)

56 16 28

Источник: [11].
В период подготовки к увеличению нагрузок на тренировках 

или к продолжительным соревнованиям потребление углево-
дов должно увеличиваться, их количество может быть доведено 
до 60–70% суточной нормы энергии.

После продолжительных интенсивных нагрузок первоочеред-
ной задачей является восстановление водного баланса организма, 
которое сопровождается быстрым восстановлением запасов угле-
водов. Обычно рекомендуют потреблять от 0,7 до 1,5 г углеводов 
на 1 кг массы тела сразу после тренировки.

белки. юные спортсмены должны употреблять 1,2–1,7 г/кг 
массы тела полноценного белка [76], а количество энергии, об-
разуемой за счет его употребления, составляло в среднем 12–15% 
[61]. Доля белков животного происхождения должна составлять 
не менее 60%. Наиболее ценными являются белки молока и мо-
лочных продуктов, мяса, рыбы, яиц. В растительных продуктах 
наиболее ценные белки содержатся в некоторых крупах: гречне-
вой, овсяной, рисовой; бобовых, особенно сое, в овощах и карто-
феле. В свою очередь, дефицит в рационе питания белка задер-
живает рост организма, снижает устойчивость к инфекционным 
заболеваниям, сказывается на умственном развитии, а избыток 
употребления белков может привести к снижению сопротивляе-
мости к стрессам и преждевременному половому созреванию.

Питание белком, наряду с силовыми упражнениями, является 
мощным стимулом для синтеза мышечного белка и является клю-
чевым фактором, регулирующим массу скелетных мышц. Имеют-
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ся данные, что оптимальная доза белка должна быть распределена 
равномерно, например, четыре-пять раз в течение дня [49].

углеводы особенно важны для спортсменов, выступающих в тех 
дисциплинах, которые требуют большой выносливости. При забе-
гах на короткие дистанции запасы мышечного гликогена не играют 
такой важной роли, но если уровень гликогена в мышцах невысок, 
физическая форма спортсмена ухудшается и это в свою очередь 
приводит к усталости организма. Поэтому и для таких видов спор-
та рекомендуется питание, богатое углеводами. Высокий уровень 
гликогена в мышцах важен для тренировок в спринте, когда между 
забегами остается мало времени для восстановления сил.

Для корректировки углеводов необходимо сочетать глюкозу, 
фруктозу, сахарозу, мед, фрукты, пищевые волокна и др. [12].

жиры. Адекватное потребление жиров в рационе необходимо 
для удовлетворения потребностей в жирорастворимых витаминах 
и незаменимых жирных кислотах, а также помогает обеспечить 
энергию для поддержания роста и созревания. Потребность спор-
тсменов в жирах составляет 80% жиров животного происхожде-
ния. Из этой нормы на долю молочных жиров должно приходить-
ся около 90% [19].

юным спортсменам важно употреблять в необходимых количе-
ствах витамины и минеральные вещества, которые влияют на раз-
витие организма и на состояние их здоровья (табл. 55).

Таблица 55 – Витамины для поддержания здоровья и развития 
спортсменов

Витамины Преимущество

Витамин А
Влияет на интенсивность роста скелета и деятельность эн-
докринных желез, а также поддерживает нормальное со-
стояние зрения, покровных тканей и их защитных свой ств

Витамин D
Необходим при интенсивном росте и формировании ске-
лета, так как регулирует фосфорно- кальциевый обмен 
и способствует нормальному костеобразованию
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Витамины Преимущество

Витамин С

Должен быть обязательным компонентом пищевого ра-
циона юных спортсменов, так как принимает участие 
в окислительно- восстановительных процессах, в обмене 
белков, жиров, углеводов и может повышать сопротивляе-
мость организма инфекциям

Фосфор
участвует в процессах обмена белков, жиров, углеводов, 
около 60% его входит в состав костной ткани. При этом 
увеличивается потребность в фосфоре при физической на-
грузке

Кальций Важен для полноценного развития костной ткани, предот-
вращения остеопороза и переломов

Витамин D3
Повышает утилизацию кальция, способствуя росту кост-
ной ткани

железо
умеренное употребление железа юными спортсмена-
ми обусловлено интенсивным ростом мышечной массы 
и объема крови

Хорошим источником железа в раннем детском возрасте служат 
яичный желток, творог, овсяная и гречневая каша, яблоки, а в по-
следующем – мясо, овощи, картофель, хлеб и др.

Таким образом, потребность юных спортсменов в витаминах 
и минеральных веществах, необходимых для полноценного раз-
вития организма и эффективной тренировки, должна быть обеспе-
чена сбалансированным и рациональным питанием без дополни-
тельного приема витаминных комплексов [66].

Пополнение водного баланса. Процессы метаболизма у детей 
протекают интенсивнее, чем у взрослых. Вследствие чего темпера-
тура тела при обезвоживании увеличивается быстрее, что требует 
особого внимания к питьевому режиму юного спортсмена во время 
тренировки. Многие авторы рекомендуют спортсменам выпивать 
1,0–1,5 л жидкости. употребление охлажденного напитка со вкусом 
и сладостью может улучшить вкусовые качества напитка, и спор-
тсмен произвольно будет потреблять необходимое количество 
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жидкости после тренировки. Рекомендуется употреблять жидкость 
небольшими порциями до 200 мл каждые 15–20 мин.

После завершения тренировки или соревнования спортсмен 
вступает в фазу восстановления. Пищевые аспекты восстановле-
ния в первую очередь сосредоточены на макроэлементах, угле-
водах и белках, а также на жидкостях аминокислот с разветвлен-
ной цепью, потребление молока ускоряет восстановление после 
упражнений, повреждающих мышцы. Важно после соревнований 
или тренировок с максимальной нагрузкой добавлять в рацион пи-
тания питательные вещества, представленные в табл. 56.

Таблица 56 – Дополнение к основному питанию спортсменов после 
соревновательной деятельности

Пита-
тельное 

вещество
дозировка Лучшие источники Преимущества

белок

0,3 г/кг как 
можно скорее 
после трени-
ровки

Полноценные белки, 
богатые лейцином: 
сыворотка и молоко

Поддерживает 
синтез мышечно-
го белка
Поддержка 
восстановления 
мышц

0,3 г/кг/при-
ем пищи 
в течение 4–5 
приемов пищи

Полноценные белки: 
постное мясо, птица, 
рыба, яйца, молоко, 
йогурт, соя, тофу, 
киноа

углеводы

1–1,2 г/кг в те-
чение первого 
часа после 
тренировки

быстро переварива-
ются и усваиваются: 
спортивные напитки, 
батончики, коктейли, 
белый хлеб

Пополнить за-
пасы гликогена
Поддерживайте 
иммунную функ-
цию
Снижение риска 
перетренирован-
ности

5–7 г/кг/день, 
распределен-
ные в течение 
дня

Цельное зерно, 
картофель, батат, ко-
ричневый или дикий 
рис, фрукты, овощи, 
молочные продукты
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Пита-
тельное 

вещество
дозировка Лучшие источники Преимущества

жидкость

1,0–1,5 л жид-
кости на каж-
дый потерян-
ный кг массы 
тела

Охлажденная жид-
кость

Восстановление 
баланса жидко-
сти в организме 
и объем плазмы

Креатин 
моноги-
драт

20 г/день 
в течение 5 
дней, затем 
3–5 г/день для 
повышения 
и поддержания 
повышенного 
уровня креати-
на в мышцах 
Или 3–5 г/день 
в течение при-
мерно 30 дней 
для увеличе-
ния мышечно-
го креатина

Мясо, птица, рыба

Поддержка 
адаптации 
к тренировкам 
за счет повыше-
ния экспрессии 
факторов роста, 
снижения вос-
паления и уси-
ления ресинтеза 
гликогена

n-3 ПНжК ~3 г/день
жирная рыба хо-
лодной воды (тунец, 
лосось), рыбий жир, 
масло криля

уменьшает вос-
паление. Поддер-
живает иммун-
ную функцию
Способствует 
восстановлению 
мышц при недо-
статочном потре-
блении белка

Витамин 
D

Солнечный свет, до-
бавки, обогащенные 
продукты, жирная 
рыба яичный желток,

Поддержка 
восстановления 
мышц

Источник: [46].
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