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Физическая подготовка

Физическая подготовка пловцов 
представляет собой процесс, 

направленный на развитие основных 
физических качеств -  силы, гибкости и 

анаэробной выносливость.



Ориентация физической подготовки на 
совершенствование только отстающих физических 
качеств и способностей оказывается недостаточно 
эффективной в подготовке высококвалифицированных 
пловцов.
Выбор состава тренировочных средств и методов 
физической подготовки пловцов определяется наряду с 
уровнем индивидуального развития физических 
качеств и закономерностями естественного развития 
организма, и становления спортивного мастерства 
пловца в процессе многолетней подготовки. С учетом 
этого можно выделить два уровня задач физической 
подготовки.



Первый из них ориентирован на общее 
разностороннее развитие физических качеств в 
соответствии с представлениями о нормальном 
гармоническом развитии человека и создание базы 
для последующего совершенствования в избранном 
виде плаванья. Решение этого уровня задач 
связывают с понятием «общая физическая 
подготовка» (ОФП).

Второй уровень задач физической подготовки 
предполагает максимальные требования к уровню 
развития физических качеств с учетом специфики 
вида спортивной деятельности. В соответствии с 
этим принято выделять «специальную физическую 
подготовку» (СФП



Тактическая подготовка

Тактическое мастерство пловца представляет собой 
искусство достижения на соревнованиях отличных 
спортивных результатов.
В связи со спецификой продвижения пловца в воде 
достижение высоких результатов может быть успешным 
только при относительно равномерной скорости на 
дистанции. Это подтверждается практикой хорошо 
тренированных пловцов. Их тактика обычно 
предусматривает преодоление дистанций с 
относительно равномерной, максимально возможной 
скоростью и с хорошим финишем. Поэтому на 
тренировках пловцов особое внимание следует уделять 
равномерному распределению усилий на всем пути от 
старта до финиша. При этом учитывается, что в связи со 
стартовым прыжком с тумбочки первые 50 и 
преодолеваются быстрее следующих 50 м.



Кроме того, в зависимости от индивидуальных 
особенностей пловцов (отличная скорость со старта, 
хороший финиш, способность к переменным 
скоростям) различаются еще три основных варианта 
тактического прохождения дистанции:
1. Активная тактика — смелое лидирование со старта 
с дальнейшей борьбой за успешный финиш.
2. Пассивная тактика с умышленным 
предоставлением конкурентам инициативы и с 
отличным финишем «из-за спины».
3. Тактика спуртов, предусматривающая внезапные 
ускорения, выбивающие конкурентов из равномерного 
темпа прохождения дистанции. Такая тактика 
применяется пловцами на средних и длинных 
дистанциях.



При построении процесса тактической подготовки следует 
учитывать определенную последовательность в применении 
методов овладения элементами тактики.

На начальном этапе обучения основам технико-тактических действий 
применяется метод тренировки без соперника или с условным 
соперником. Этот метод способствует активному и сознательному 
анализу осваиваемых действий.

На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с целью 
закрепления навыков применяется соревновательный метод. Этот метод 
позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение 
оперативно корректировать действия в различных тактических ситуациях, 
а также создает необходимый эмоциональный фон. 



Психическая подготовка

Психическая готовность к деятельности - всегда 
результат психологической подготовки, даже если она 
осуществляется стихийно и незаметна как 
организованный процесс. Подготовка к 
соревновательной деятельности в современном 
плаванье - сложный многокомпонентный процесс, 
который должен обязательно предусматривать 
психическую подготовку, целенаправленно 
осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной 
деятельности пловца. Психическая подготовка должна 
неразрывно сочетаться с другими видами подготовки 
(физической, технической, тактической), естественно 
дополняя их и решая свои специфические задачи.



Принято различать два вида психической подготовки 
спортсменов:

•общую психическую подготовку, понимаемую, как 
систему воздействий в ходе тренировочных занятий и 
соревнований, нацеленных на формирование 
психических функций и психологических качеств 
личности, необходимых гонщику для осуществления 
эффективной спортивной деятельности в избранном 
виде велосипедного спорта;

* специальную психическую подготовку, 
предполагающую непосредственную психическую 
подготовку велосипедиста к конкретному 
ответственному соревнованию, включая ситуативное 
управление состоянием и поведением гонщика в 
условиях данного соревнования



Техническая подготовка
Техническая подготовка направлена на непрерывное 
совер шенствование движений пловца во время 
различных режимов работы, которые изменяются в 
зависимости от развития двига тельных и волевых 
качеств, функциональной подготовленности спортсмена. 
Конечной целью этой подготовки является форми рование 
и совершенствование стиля пловца. Основными 
задачами технической подготовки пловца яв ляются:
 а) развитие двигательной ориентировки в воде и спо 
собности управлять своими движениями;
б) выявление и ис правление ошибок; 
в) формирование и совершенствование стиля
пловца.



1 Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует 
определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом 
обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для 
этого начинающему велосипедисту предлагается выполнить несколько 
контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне 
развития данного физического качества

2. Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым 
двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, 
которыми располагает обучаемый. Чем богаче двигательный опыт, тем 
вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении нового 
действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий новый 
двигательный навык. 

3. Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к 
учебно-тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в 
случае, если достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом 
учения. Когда необходимое качество мотивации обеспечено, то успех 
обучения зависит от настойчивости, смелости, двигательной одаренности 
обучаемого.



Проблема подготовки к обучению сложным двигательным действиям 
решается в целом на основе умелой реализации принципов 
доступности и индивидуализации, систематичности и постепенности 
повышения требований.

Этапы обучения технике двигательного действия.
В процессе технической подготовки велосипедиста, направленной на 
обучение конкретному двигательному действию, выделяют три 
взаимосвязанных этапа, каждый из которых отличается 
специфическими задачами и особенностями методики:

I этап - ознакомление и начальное разучивание техники;
II этап - детализированное (углубленное) разучивание техники;
III этап - совершенствование техники.

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 
двигательным действием.
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