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ВВЕДЕНИЕ 

Плавание — это путь к здоровью, физическому и духовному 
совершенствованию в любом возрасте. С незапамятных времен 
люди уделяли плаванию большое внимание. У народов, населяв-
ших берега рек, озер, морей, умение плавать было важным услови-
ем существования, частью культуры. Об этом свидетельствуют 
памятники древнего искусства, изображающие пловцов, литера-
турные источники. В Древней Греции о невежественном человеке 
говорили: «Он не умеет ни плавать, ни читать». Известные мысли-
тели-гуманисты, писатели, педагоги эпохи Возрождения Франсуа 
Рабле, Томас Мор, Томмазо Кампанелла и другие высоко отзыва-
лись об умении плавать и считали плавание важным средством 
физического воспитания. 

Олимпийские игры как всемирные праздники спорта оказали 
огромное влияние на развитие плавания. Начиная с игр I Олимпи-
ады 1896 г. в Афинах, плавание неизменно является олимпийским 
видом спорта. Специалисты и ученые разных стран, стремясь как 
можно лучше подготовить своих спортсменов к выступлениям на 
Олимпийских играх, постоянно вели поиски наиболее эффектив-
ных методов тренировки и совершенной техники плавания. За ве-
ковую историю спортивного плавания выполнено много фунда-
ментальных и прикладных исследований. В результате были 
созданы современная научно обоснованная методика тренировки и 
спортивные способы плавания: кроль на груди, кроль на спине, 
брасс и баттерфляй (дельфин), по которым в настоящее время про-
водятся все крупные соревнования. 

Вобрав лучшие достижения в области физического воспитания и 
гармонического развитая человека, плавание стало одним из самых 
популярных и массовых видов спорта. В некоторых странах, таких 
как Австралия, Англия, Венгрия, Германия, США, Япония и другие, 
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спортивное плавание получило особенно широкое распространение, 
его считают национальным видом спорта. Такой феномен можно 
объяснить многообразным положительным воздействием плавания 
на здоровье занимающихся. Многие ученые считают этот вид спор-
та универсальным физическим упражнением. Известно, что любой 
вид спорта имеет свои достоинства, развивает определенные физи-
ческие качества, делает человека более подготовленным физически. 
Плавание обладает достоинствами многих видов спорта одновре-
менно. Результаты педагогических и медико-биологических иссле-
дований передовой практики подтверждают исключительно полез-
ное влияние спортивного плавания на организм человека. 

При плавании спортивными способами занимающийся вынуж-
ден выполнять глубокий вдох и сильный выдох в согласовании с 
движениями рук и ног. Это благотворно влияет на сердечно-
сосудистую и дыхательную системы, способствует гармоничному 
развитию всех групп мышц. Регулярные, методически правильно 
проводимые тренировки по плаванию улучшают деятельность ко-
ры больших полушарий, положительно влияют на всю нервную 
систему, повышают жизненную активность, продлевают моло-
дость. А там, где действуют естественные силы природы — солн-
це, воздух и вода — плавание является прекрасным средством от-
дыха и физической закалки. Не случайно у водоемов собираются и 
стар, и млад, чтобы с пользой для здоровья провести время, поку-
паться, поплавать, набраться сил. 

Наблюдения за пловцами-спортсменами наводят на мысль, что 
человек, в принципе, может плавать в воде так же уверенно, как и 
ходить по суше. Плавание считается высокотехничным видом 
спорта. В марафонских заплывах могут участвовать только плов-
цы, владеющие спортивными способами. В настоящее время поль-
зуются большой популярностью ежегодные заплывы через пролив 
Ла-Манш из Англии во Францию и обратно. Без спортивной тех-
ники плавания человек, как бы превосходно физически он ни был 
подготовлен, будет беспомощен. 

Настоящее учебное пособие предназначено для студентов, 
преподавателей и сотрудников вуза, решивших заняться плавани-
ем в целях укрепления здоровья. Основная задача — дать пред-
ставление о спортивных способах плавания, раскрыть основные 
методы обучения и тренировки. Систематическая тренировка в 
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нем рассматривается как процесс воспитания, обучения и повыше-
ния функциональных возможностей занимающихся в условиях 
правильного гигиенического режима при тщательном врачебном и 
педагогическом контроле. 

Прежде чем приступить к занятиям плаванием, нужно обяза-
тельно пройти врачебное обследование. Плавание противопоказа-
но при инфекционных, воспалительных и кожных заболеваниях, 
острых и хронических болезнях легких, почек и печени, стенокар-
дии, пороках сердечных клапанов, гипертонии II и III степеней. 
При любых признаках заболевания (головная боль, плохое само-
чувствие, повышение температуры тела и др.) необходимо вре-
менно воздержаться от занятий. Смертельно опасно плавать вбли-
зи плотин, мостов, порогов, а также подплывать к движущимся 
судам. Ни в коем случае нельзя плавать в состоянии алкогольного 
опьянения. 
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СПОРТИВНЫЕ СПОСОБЫ ПЛАВАНИЯ 

Техническая подготовка является основой учебно-трениро-
вочного процесса. На всех практических занятиях оттачиваются ра-
циональные движения, совершенствуются элементы спортивных 
способов плавания. Чтобы освоить способ плавания кролем на груди 
или на спине, брасс или способ плавания на боку, а тем более баттер-
фляй, необходим опытный наставник. Но можно и самостоятельно 
добиться успеха в овладении спортивной техникой. Для этого надо 
внимательно ознакомиться с описанием и изображением спортивных 
способов, следовать принципам и методам обучения. 

Техника плавания кролем на груди (рис. 1). При плавании 
самым быстроходным способом — кролем на груди — пловец ле-
жит на поверхности воды горизонтально (1), руки совершают по-
переменные движения: гребок одной руки чередуется с проносом 
другой над водой. Начинается гребок с опускания немного согну-
той руки в воду впереди одноименного плеча (3), продолжается 
вначале вниз (4, 5), затем назад под туловищем (6 – 9) и заканчива-
ется у бедра (10). Ноги прямые с оттянутыми носками выполняют 
попеременные движения сверху вниз и снизу вверх. Для вдоха 
пловец поворачивает голову в сторону движущейся над водой ру-
ки (2) и, когда рот над водой, — делает вдох, затем опускает лицо 
в воду (3, 4) и начинает продолжительный выдох. Полный цикл 
состоит из двух последовательных движений правой и левой рук, 
шести ударов ногами и одного вдоха и выдоха. 

Техника кроля на спине (рис. 2). При плавании кролем на 
спине пловец лежит горизонтально (1), лицо над водой. Руки вы-
полняют попеременные движения. Когда одна рука выполняет гре-
бок спереди в сторону (2) назад (3, 4), другая движется над водой. 

Гребок заканчивается захлестывающим движением кисти назад 
вниз к бедру (5). Аналогичные движения выполняются другой ру-
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кой (6 – 10). Ноги совершают попеременные движения снизу вверх 
и сверху вниз. Вдох выполняется при движении одной из рук над 
водой. Цикл движений, как и в кроле на груди, шестиударный. 
 

          
 

Рис. 1. Способ плавания  
кролем на груди 

Рис. 2. Способ плавания  
кролем на спине 
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Техника брасса (рис. 3). При плавании брассом тело пловца 
занимает положение, близкое к горизонтальному (1). Движения 
рук и ног совершаются симметрично (2). Выполняя подготови-
тельные движения, ноги сгибаются в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах (8, 9). При этом колени немного разводят-
ся в стороны, а стопы поднимаются к поверхности воды и развора-
чиваются наружу (9). Все подготовительные движения выполня-
ются плавно, а отталкивание — энергично, ускоренно при 
одновременном разгибании ног во всех суставах по направлению 
назад. При правильной координации отталкивание происходит в 
тот момент, когда руки вытянуты вперед (9), а тело находится в 
горизонтальном положении. Вытянутые вперед руки начинают 
гребковые движения кнаружи в стороны — вниз почти прямые (3), 
затем они постепенно сгибаются в локтях (4, 5), кисти направля-
ются назад внутрь в конце гребка, когда руки сводятся у подбо-
родка (6, 7), пловец приподнимает лицо из воды и делает вдох  
(8 – 10). Выдох выполняется во время гребковых движений руками 
и толчка ногами. 
 
 

 

Рис. 3. Способ плавания брассом 
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Техника плавания на боку (рис. 4). Плавание на боку, как и 
брасс, имеет большое прикладное значение. Его можно применять 
при плавании на большие расстояния, переправах вплавь в одежде, 
с оружием и различным снаряжением, транспортировке тонущего 
человека или плотика с грузом. До середины 1950-х годов способ 
плавания на боку был спортивным, по нему проводились соревно-
вания и регистрировались рекорды. 
 

 

Рис. 4. Способ плавания на боку 
 
Большинство людей плавают на левом боку. Пловец лежит го-

ризонтально на левом боку, левая рука вытянута вперед ладонью 
вниз, правая вдоль тела, ноги прямые вместе (1, 8). Когда левая рука 
выполняет гребок вниз до уровня плеч (3), правая проносится над 
водой вперед (2, 3). По окончании гребка левая рука сгибается в 
локте так, чтобы кисть приблизилась к плечу (5). Правая рука опус-
кается в воду и выполняет гребок вдоль тела к бедру (3 –  6). В этот 
момент ноги плавно сгибаются (4, 5): правая вперед, со стопой на 
себя, левая, сгибаясь в коленном суставе, отводится назад. 

При гребке правой рукой левая рука выводится вперед, а ноги, 
выпрямляясь, производят толчок (6). В конце гребка правой рукой 
и толчка ногами пловец приподнимает лицо из воды и делает вдох 
(6, 7), а выдох — при проносе правой руки, гребках обеих рук и 
сгибании ног. 

Техника стиля баттерфляй (рис. 5). При плавании баттерфля-
ем (дельфином) положение тела пловца горизонтальное (1, 10). Угол 
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атаки изменяется от фаз движений рук и дыхания. Гребок руками 
подобен гребку в кроле на груди, но выполняется одновременно и 
симметрично. Вытянутые вперед на ширине плеч руки выполняют 
гребок вначале немного в стороны (1, 2), вниз (3, 4), затем назад  
(5, 6), постепенно сгибаясь в локтях. В основной фазе гребка, под 
туловищем, кисти сводятся до 10...20 см (5). В конце гребка пловец 
приподнимает голову для вдоха (6). По окончании гребка и вдоха 
рука проносятся над водой, лицо опускается в воду (8, 9). Ноги вы-
полняют движения, как в кроле, только одновременно сгибаются 
чуть больше. На одно движение руками ноги выполняют два. Выс-
шие достижения баттерфляя установлены слитной двухударной ко-
ординацией. Когда руки впереди, осуществляется первый удар но-
гами (1), в конце гребка — второй удар (6, 7). 
 

 
Рис. 5. Способ плавания баттерфляем 

ОБУЧЕНИЕ НЕУМЕЮЩИХ ПЛАВАТЬ СПОСОБАМ  
ПЛАВАНИЯ КРОЛЕМ НА ГРУДИ И НА СПИНЕ 

Обучение спортивной технике и тренировка — это две неот-
делимые стороны процесса физического воспитания (рис. 6). Обу-
чение первоначальным навыкам плавания необходимо для всех 
новичков. 
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Рис. 6 (начало). Упражнения для обучения спортивным способам плавания 
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Рис. 6 (продолжение). Упражнения для обучения спортивным способам 
плавания:  
а — кроль на груди и кроль на спине; б — брасс 



 13

 
в 

 
г 

Рис. 6 (продолжение). Упражнения для обучения спортивным способам 
плавания:  
в — на боку; г — баттерфляй 
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Рис. 6 (окончание). Упражнения для обучения спортивным способам пла-
вания:  
д — упражнения для изучения старта с тумбочки; е — то же, из воды; ж — пово-
рот маятником; з — поворот кувырком вперед при плавании кролем 
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При обучении плаванию, особенно неумеющих держаться на 
воде, следует внимательно соблюдать основные дидактические 
принципы: систематичность и наглядность, доступность и проч-
ность, сознательность и активность. Все спортивные способы пла-
вания изучают по элементам: положение тела и головы, движения 
ног и рук, дыхание, согласование движений ног и рук с дыханием.  

Формирование навыков плавания у новичков целесообразно 
начинать на суше. Привычные условия позволяют выполнять 
упражнения в максимально выгодном режиме, что повышает эф-
фективность обучения. Во время гимнастической разминки нович-
ки, как правило, успешно осваивают специальные и подводящие 
упражнения, которые способствуют разучиванию движений рук, 
ног и сохранению правильного положения тела, создают представ-
ление о способах спортивного плавания, развивают мышечное 
чувство, ощущение правильного направления и амплитуды греб-
ковых движений. Важно добиваться уверенного выполнения всех 
упражнений в медленном и быстром темпах. 

Обязательные упражнения на освоение водного пространства 
для неумеющих держаться на воде необходимо начинать на суше.  

На суше (см. рис. 6). 1. Сидя, лежа, попеременные движения 
прямыми ногами, носки оттянуты. 2. В приседе, руками обхватить 
голени, выполнить «группировку» (в иностранной специальной 
спортивной литературе это положение называется «безопасная 
вертикальная стойка», в воде — «поплавок»). То же, с задержкой 
дыхания на вдохе. 3. Из «группировки» выполнить «ласточку»  
(в воде принять горизонтальное положение, выпрямив руки вперед 
и в стороны, ноги прямые врозь, «звездочка»). 4. В основной стой-
ке (о. с.) совершать попеременные круговые движения руками 
вперед, назад («мельница»). 5, 6. Исходное положение (и. п.) — 
полунаклон вперед. Выполнять движения одной рукой, имитируя 
гребок способа кроль на груди: Совершить несколько движений 
правой, затем — левой рукой. То же, поочередно правой и левой 
руками. То же, когда рука опущена вниз, вдоль тела, поворот голо-
вы — вдох (рис. 6, п. 5), при проносе руки вперед и гребке — вы-
дох. Вначале при движении одной рукой, затем с движениями обе-
ими руками (см. рис. 6, п. 6), т. е. имитируя движения рук при 
плавании кролем — пронос правой руки вперед. То же выполнять 
при проносе левой руки, т. е. дышать под левую руку. 
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В воде. Глубина по грудь. Упражнения на освоение с водой.  
7, 8. Ходьба по дну, руки в воде вытянуты вперед, затем в стороны 
или одна рука впереди, другая опущена вниз, ходьба с поочеред-
ными и одновременными движениями рук над водой. В воде вы-
полнение гребков в стороны или вниз под себя. То же, с опускани-
ем лица в воду с задержкой дыхания. Погружение с головой под 
воду. Вначале держась за опору (см. рис. 6, п. 8), затем без опоры. 
Постепенно переходить на различные упражнения по нырянию из 
положения стоя на дне, затем, опускаясь в воду с бортика бассей-
на, на прыжки ногами вниз с приседа, полуприседа. 9. Выполнить 
упражнение «поплавок». Для этого нужно, глубоко вдохнув, опу-
стить лицо в воду, поджать ноги к животу, руками обхватить голе-
ни (т. е. сгруппироваться) и находиться на поверхности воды по 
возможности дольше. Когда воздух кончится, поднять голову и 
встать на дно. «Поплавок» необходимо освоить как можно лучше. 
Даже хорошо умеющему плавать спортсмену безопасная верти-
кальная стойка может пригодиться в бушующем море. 10. «Звез-
дочка». Освоив «поплавок», можно перейти к выполнению «звез-
дочки», т. е. к умению выпрямлять ноги и руки в стороны, 
сохраняя тело наплаву в горизонтальном положении, с опущенным 
в воду лицом. Далее следует научиться по нескольку раз выпол-
нять из «поплавка» «звездочку» и наоборот, не опускаясь на дно. 
Выполнять на задержке дыхания. 11. Держась за бортик, в гори-
зонтальном положении выполнять попеременные движения пря-
мыми ногами с оттянутыми носками. То же, с опущенным в воду 
лицом, т. е. с задержкой дыхания. При первоначальном обучении 
плаванию неумеющих держаться на воде упражнения в задержке 
дыхания необходимо включать в каждое занятие. 12. Скольжение. 
Встав спиной к бортику, сделать «поплавок», затем выпрямить 
руки вперед, ноги поставить на стенку бассейна, оттолкнуться и, 
приняв обтекаемое положение с опущенным в воду лицом, сколь-
зить по поверхности воды. То же, с движениями ног кролем. То 
же, с движениями ног и рук кролем. 13. Держась за бортик, при-
нять горизонтальное положение на спине. То же, выполняя движе-
ния ногами кролем. То же, не держась за опору, руки вдоль тела. 
То же, не поднимая руки из воды, а сгибая и выпрямляя их в лок-
тевых суставах, выполнять гребковые движения. То же, с пооче-
редными движениями рук кролем на спине. 14. Скольжение на 
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груди с движением ног кролем, через несколько метров выполнить 
переворот на спину, руки вытянуть вдоль тела или вперед, плыть, 
скользить на спине. Скольжение на груди, затем выполнять дви-
жения ногами и руками кролем (лицо опущено в воду, плавание 
кролем на груди без дыхания), когда воздух кончится, перевер-
нуться на спину, далее плыть на спине. 

Дыхание. Умение правильно дышать является важнейшим 
элементом спортивной техники плавания. Во всех спортивных 
способах плавания дыхание должно выполняться ритмично и до-
статочно полно постоянно открытым ртом. Обязательно соблюда-
ется физиология дыхания человека в координации с интенсивно-
стью движений рук и ног. Пловцу при освоении любого 
спортивного способа плавания необходимо научиться выполнять 
продолжительный полный, примерно на три-четыре счета, выдох в 
воду и довольно полный вдох на один счет. Вначале стоя на дне, 
держась за опору, затем без опоры, — вдох, опустив лицо в воду — 
выдох. То же, с поворотом головы. То же, с движением одной руки 
кролем. При проносе правой руки выполнять поворот головы 
вправо для вдоха, при гребке — выдох в воду. То же, при движе-
нии левой руки. 15, 16. Стоя, наклонившись вперед, делать движе-
ния руками в стиле кроль, не опуская лицо в воду. То же, с выдо-
хом в воду под одну из рук, как при плавании кролем на груди.  
17. В скольжении выполнять движения ногами и руками кролем на 
груди без дыхания. То же, в согласовании с дыханием. При этом 
повторять упражнения на дыхание, стоя на дне, в ходьбе по дну с 
движениями руками кролем на груди и др. Плавать кролем на гру-
ди на небольшие расстояния, через несколько циклов выполнять 
переворот на спину, проплывая малые дистанции кролем на спине. 
Постепенно увеличивать проплываемое расстояние кролем на гру-
ди, внимательно следя за техникой дыхания. 

ОБУЧЕНИЕ СПОСОБУ ПЛАВАНИЯ БРАССОМ 

На суше (см. рис. 6, б). 18. Сидя, упор сзади, ноги прямые, 
носки на себя и наружу: медленно разводя колени, согнуть ноги. 
Выпрямляя ноги через стороны, свести их вместе в и. п. Ступни 
как бы описывают круг. Выпрямление ног (отталкивание в воде) 
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выполняется ускоренно. 19. Стоя, наклон вперед, руки впереди: 
развести руки в стороны вниз и, постепенно сгибая их в локтях, 
свести кисти у подбородка, затем руки выпрямить вперед. То же, в 
конце гребка, когда кисти сводятся у подбородка, — вдох, при вы-
ведении рук вперед и во время гребка — выдох. 

В воде. 20. Держась за бортик, прижавшись к нему спиной, вы-
полнять упражнение 18. 21. Держась за бортик в горизонтальном 
положении, выполнять упражнение 18. То же, держась за плава-
тельную доску. То же, с выдохом в воду. 22. Стоя, руки впереди, 
голова над водой — выполнять упражнение 19. То же, при гребке — 
выдох, в конце гребка — вдох. То же, при ходьбе по дну. То же, в 
скольжении. 23. В скольжении, движения ногами в стиле брасс. То 
же, выполнив одно движение ногами, затем руками. То же, с выдо-
хом в воду. 24. Плавание с выполнением двух движений ногами и 
одного движения руками брассом. 25. В скольжении, при гребке 
руками ноги сгибаются, а когда руки впереди — выполняют тол-
чок. То же, с выдохом в воду. Плавание на короткие дистанции 
для отработки техники стиля брасс. 

ОБУЧЕНИЕ СПОСОБУ ПЛАВАНИЯ НА БОКУ 

На суше (см. рис. 6, в). 26. Упражнение для левой руки.  
И. п. — левая рука вверху, 1 — ладонью наружу прямую руку че-
рез сторону опустить до уровня плеч; 2 — согнуть в локтевом су-
ставе, кисть к плечу; 3 — руку вверх, в и. п.; 4 — пауза.  
27. Упражнение для правой руки. И. п. — о. с.: 1 — руку через 
сторону поднять вверх; 2 — имитируя гребок, опустить руку до 
уровня груди; 3 — вдоль передней части туловища пронести руку 
к бедру, в и. п.; 4 — пауза. Движение правой руки подобно движе-
нию способа плавания кролем на груди. 28. Упражнение для со-
гласования рук. И. п. — левая рука вверху, правая вдоль тела: 1 — 
левую руку через сторону опустить до уровня плеч, правую — че-
рез сторону вверх; 2 — левую руку согнуть в локтевом суставе, 
кисть к плечу, правую дугой внутрь довести до уровня груди; 3 — 
левую руку поднять вверх, правую — пронести вдоль передней ча-
сти туловища к бедру, в и. п.; 4 — пауза. 29. Упражнение для ле-
вой ноги. И. п. — о. с.: 1, 2 — медленно сгибая ногу в коленном 
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суставе, отвести голень назад вверх; 3 — опустить в и. п.; 4 — пау-
за. 30. Упражнение для правой ноги. И. п. — о. с.: 1, 2 — медленно 
сгибая ногу в коленном и тазобедренном суставах, поднять бедро 
вперед до горизонтального положения; 3 — и. п.; 4 — пауза.  
31. Упражнение для согласования ног. И. п. — упор на брусьях 
или вис на перекладине: одновременно обеими ногами выполнять 
упражнения 29 и 30. 

В воде. 32. Стоя на дне: выполнять упражнения 26 – 28. 33. На 
левом боку, держась за доску, совершать движения ногами, как 
при плавании на боку. 34. На левом боку, левая рука впереди, пра-
вая вдоль тела: совершать движения ногами способа плавания на 
боку (с задержкой дыхания). 35. Плавание с выполнением движе-
ний ногами и правой рукой, как при способе плавания на боку.  
36. Плавание с выполнением движений ногами и руками, как при 
способе плавания на боку, без дыхания. То же, с выдохом в воду и 
вдохом при проносе правой руки. 

ОБУЧЕНИЕ СПОСОБУ ПЛАВАНИЯ СТИЛЕМ  
БАТТЕРФЛЯЙ 

К обучению способу баттерфляй приступают только после 
освоения способов кроль на груди и на спине при довольно высо-
кой плавательной подготовке, гибкости и подвижности суставов 
(см. рис. 6, г). 

На суше. 37. И. п. — руки вверх: 1 — дугами вперед руки к 
бедрам; 2 — дугами в стороны руки вверх, и. п. То же, в полуна-
клоне вперед: при проносе рук вперед и к низу — выдох, внизу в 
конце проноса — вдох. 38. И. п. — руки вверх: 1 — полунаклон 
вперед; 2 — прогнуться. 

В воде. 39. Стоя на дне, выполнить полунаклон вперед, руки 
впереди, немного шире плеч, голова над водой: выполнять дви-
жения руками в стиле баттерфляй. То же, при проносе рук вперед 
и гребке, лицо в воде — продолжительный выдох, в конце гребка 
лицо приподнимается из воды — вдох. То же, в ходьбе по дну. То 
же, в скольжении. 40. С доской (кругом) в ногах проплывать без 
дыхания, работая руками в стиле баттерфляй, 4 – 8 м. То же,  
с дыханием. То же, без доски. 41. Держась за бортик на груди, 
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выполнить 10 – 12 движений ногами, как при плавании кролем,  
2, 3 — баттерфляем. То же, держась за доску. То же, в скольже-
нии. 42. Выполнять скольжение с движениями ног в стиле бат-
терфляй. То же, руки вдоль тела. 43. В скольжении выполнить 
гребок и оставить руки расположенными вдоль тела, работать 
ногами в стиле баттерфляй. 44. В скольжении ноги свободно вы-
полняют колебания, согласованные с движением рук, т. е. с опус-
канием руки впереди стопы движутся вниз, во время гребка под-
нимаются к поверхности, в конце гребка — снова вниз. То же,  
с постепенным увеличением усилий и амплитуды движений ног. 
45. Плавание баттерфляем на короткие дистанции. Особое вни-
мание следует обратить на правильное дыхание и согласование 
движений рук с ударами ног. 

ПОЛЕЗНАЯ ТРЕНИРОВКА 

Спортивная тренировка является важнейшим фактором физи-
ческого воспитания, системой оздоровления, всестороннего разви-
тия и повышения работоспособности. Положительный эффект в 
этом сложном педагогическом процессе может быть достигнут 
лишь при строгом соблюдении дидактических принципов и гра-
мотном применении методов обучения и тренировки. 

Если учебно-тренировочный процесс планируется проводить 
только с оздоровительной целью, то основными задачами будут 
освоение совершенной техники спортивных способов плавания и 
развитие выносливости. Это физическое качество имеет самое 
непосредственное отношение к различным проявлениям жизнеде-
ятельности организма. Наибольшее прикладное значение имеет 
общая выносливость, характеризующая способность человека со-
вершать физическую работу определенной интенсивности в тече-
ние длительного времени. На тренировках по плаванию в целях 
развития общей выносливости наряду с улучшением работы мышц 
достигается высокая степень совершенства деятельности важней-
ших органов и систем организма — кровообращения, дыхания, 
выделения, процессов обмена веществ и теплорегуляции. 

Продолжительность периода обучения и начальной трениров-
ки, с учетом двухразовых занятий в неделю, равна четырем меся-
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цам, т. е. одному семестру. Задача периода — освоение элемен-
тарной техники способов плавания кролем на груди и на спине, 
повышение физической подготовленности, укрепление здоровья. 

Тренировка всегда начинается с обучения новичков спортивной 
технике. Только после успешного освоения элементов техники про-
цесс обучения постепенно переходит в начальную тренировку. В этот 
период систематическое повышение объема нагрузки осуществляется 
в результате увеличения числа повторений и темпа выполнения эле-
ментов техники. При этом работа чередуется с отдыхом. Сочетание 
работы и отдыха составляет основу методов спортивной тренировки, 
таких как равномерный, переменный, интервальный и др. Методы 
тренировки позволяют рационально чередовать нагрузку и отдых, 
многократно выполнять упражнения, необходимые для совершен-
ствования деятельности всех органов и систем организма, формиро-
вать навыки спортивной техники плавания. 

Равномерный метод самый простой. Суть его заключается в 
ритмичном, с умеренной интенсивностью, выполнении упражне-
ний и проплывании каждого отрезка дистанции. В основном его 
применяют при обучении спортивным способам плавания. 

Суть переменного метода заключается в чередовании упраж-
нений высокой и низкой интенсивности, а также ускорений и мед-
ленного свободного плавания при заплыве на дистанции. Приме-
няют для развития общей выносливости. 

Интервальный метод наиболее часто используют в цикличе-
ских видах спорта. Варьируя длину дистанции, количество повто-
рений, время на проплывание дистанции и интервалы отдыха, 
можно решать самые разные задачи спортивной тренировки. 

Многократное выполнение подводящих упражнений и элемен-
тов техники на суше и в воде способствует успешному освоению 
спортивных способов плавания. В начале обучения короткие ди-
станции желательно проплывать равномерно, стремиться правильно 
выполнять движения руками и ногами в согласовании с дыханием. 
Отдых необходим после каждого задания, на первых порах —  
по самочувствию. Но кроме субъективных ощущений усталости и 
отдыха необходимо периодически проводить подсчет пульса. 
Например, выполняя упражнение 12, новичок может проплыть от 
8 до 15 м. Пульс сразу после проплывания при подсчете за 6 с 
должен составлять 14 – 15 ударов, т. е. 140 – 150 ударов в минуту 
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(соответствует зоне умеренной интенсивности). Оптимальный  
отдых (интервал) длится до тех пор, пока пульс не снизится  
до 10 – 12 ударов, т. е. до 100 – 120 ударов в минуту. Постепенное 
повышение нагрузки и оптимальный интервал для отдыха между 
заданиями — это следование принципам спортивной тренировки 
систематичности и доступности. 

Примерами по использованию переменного и интервального 
методов являются задания из плана-графика № 6 (см. приложе-
ние). Переменно: 200 м, 25 м ¾ силы (плавание с умеренной ин-
тенсивностью), 25 м ½ силы (медленное, свободное плавание, ак-
тивный отдых). Интервально: серия 8×25 м, ¾ силы, 30 с. 
Определены: длина дистанции — 25 м, количество повторений — 
8, интенсивность — ¾ силы от максимальной, интервал для отды-
ха между повторениями 30 с. Методы тренировки можно приме-
нять в различных сочетаниях в зависимости от задачи занятия. Но-
вичку для развития выносливости и освоения техники 
целесообразно подбирать посильные упражнения и задания, кото-
рые он сможет выполнять продолжительное время. 

Основной формой организации учебно-тренировочного про-
цесса по плаванию является урок, который состоит из трех частей: 
подготовительной (25 – 30 мин), основной (50 – 55 мин) и заключи-
тельной (5 – 10 мин). В подготовительной части, которая, как пра-
вило, проводится на суше, выполняются упражнения на координа-
цию движений для освоения и совершенствования элементов 
техники, развития силы и гибкости. В основной части главное 
внимание уделяется изучению и совершенствованию основных 
способов плавания, развитию выносливости при большом объеме 
нагрузки умеренной интенсивности. Целесообразно начинать ос-
новную часть с заданий, которые требуют проявления высокой 
нервно-мышечной координации. Это упражнения на согласование 
движений рук и ног с дыханием, улучшение техники плавания. В 
заключительной части тренировки рекомендуются: медленное 
плавание, упражнения по совершенствованию стартового прыжка 
и поворота, игры и развлечения на воде, организованный выход из 
воды. 
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ПЛАНЫ-ГРАФИКИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО  
ПРОЦЕССА ПО ПЛАВАНИЮ 

Освоение совершенной техники плавания и создание прочной 
базы выносливости — дело многолетней систематической трени-
ровки. На кафедре физического воспитания МГТУ им. Н.Э. Бау-
мана разработана программа по плаванию. В соответствии с ней 
составлены планы-графики четырехлетнего учебно-тренировоч-
ного процесса, по которым можно целенаправленно заниматься 
плаванием для укрепления здоровья и физического совершенство-
вания. Вместе с тем простая и компактная форма плана-графика 
позволяет подобрать в строгой методической последовательности 
самую разнообразную физическую нагрузку не только для нович-
ков, но и для спортсменов высокого класса.  

Физическая подготовка является необходимой составной ча-
стью тренировочной программы. Она дает возможность за корот-
кий срок добиться всестороннего развития организма новичка, 
укрепить его здоровье, повысить физические способности и двига-
тельные качества. Плавание само по себе является средством фи-
зической подготовки. Однако занятия в воде не могут полностью 
решить задачи развития некоторых физических качеств или тре-
буют для этого значительных затрат времени. Поэтому в дополне-
ние к водным тренировкам в спортивной практике применяется 
целая система разнообразных физических упражнений на суше. 
Это повышает интерес к занятиям спортивным плаванием и эф-
фективность учебно-тренировочного процесса. Основные упраж-
нения по физической подготовке приведены в приложении. 
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