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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена стремительным ростом популярности плавания на откры-
той воде, включая дисциплины триатлона и марафонского плавания, при сохранении тренировочного процесса 
спортсменов преимущественно в условиях 25 и 50-метровых бассейнов. Выявлено фундаментальное противоречие 
между искусственной средой бассейна и естественной средой открытого водоема, требующее адаптации техники, 
тактики и психологической подготовки. Цель работы – систематизировать и научно обосновать ключевые биоме-
ханические, физиологические и тактические различия между техникой плавания в бассейне и на открытой воде, 
а также предложить направления для коррекции тренировочного процесса. Методология базируется на анализе 
актуальных научных публикаций, сравнивавших кинематические и физиологические показатели элитных триат-
летов при проплывании 1500 м в бассейне и в открытой воде. 
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Введение 
Плавание на открытой воде – одна из наиболее дина-

мично развивающихся дисциплин современного спорта. 
Включение марафонского плавания на 10 км в про-
грамму Олимпийских игр (Пекин-2008) и устойчивый 
рост популярности триатлона на различных дистанциях 
привели к увеличению числа спортсменов, для которых 
плавание в озерах, реках и морской акватории стано-
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вится неотъемлемой частью соревновательной деятель-
ности. Однако парадокс заключается в том, что подав-
ляющее большинство тренировочных занятий по плава-
нию проводится в искусственной среде – 25- или 50-мет-
ровых бассейнах с размеченными дорожками, стабиль-
ной температурой воды и отсутствием внешних возму-
щающих факторов (волнение, ветер, течение) [1–9]. 

Это противоречие порождает проблему: техника, до-
веденная до автоматизма в бассейне, может оказаться 
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неэффективной или даже энергозатратной в условиях 
открытой воды.  

 
Методы и организация исследования 

Работа выполнена как теоретико-аналитическое ис-
следование с использованием методов систематического 
обзора и обобщения данных научно-методической лите-
ратуры. В исследовании принимали участие 14 элитных 
триатлетов (10 мужчин и 4 женщины, средний возраст 
23,4 года), которые выполнили два тестовых проплыва-
ния на 1500 м в открытой воде (озеро) и в 25-метровом 
бассейне. В ходе исследования регистрировались ско-
рость плавания, частота гребков, длина гребка, индекс 
гребка, частота сердечных сокращений (ЧСС), концен-
трация лактата в крови и потребление кислорода в 
конце упражнения [14]. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Наиболее значимые различия между плаванием в 
бассейне и на открытой воде выявлены на кинематиче-
ском уровне. Результаты исследования показали, что в 
условиях открытой воды наблюдается статистически 
значимое снижение длины гребка и индекса гребка при 
одновременном повышении частоты гребков по сравне-
нию с плаванием в бассейне (p < 0,05) [10–13]. 

Это явление имеет многофакторную природу. В бас-
сейне пловец располагает четкими визуальными ориен-
тирами: разметка на дне, дорожка, поворотная стенка. 
Это позволяет выстраивать движение с максимально 
возможной длиной гребка, которая является основным 
фактором, определяющим скорость в кроле на груди. В 
открытой воде ориентиры отсутствуют или нестабильны 
(буи могут смещаться под воздействием ветра и тече-
ния). В результате спортсмен вынужден чаще подни-
мать голову для ориентации, что нарушает гидродина-
мическую позу и неизбежно сокращает длину гребка 
[16]. 

Кроме того, на открытой воде действуют внешние 
возмущающие факторы: волны, турбулентность от дру-
гих пловцов, возможное течение. В этих условиях под-
держание стабильной длины гребка становится энерге-
тически невыгодным, и организм автоматически пере-
ключается на более частотный, «дробленый» вариант 
техники. Однако кинематические переменные изменя-
ются в зависимости от дистанции в обоих условиях, что 
указывает на наличие стратегии распределения усилий 
на протяжении всей дистанции [17]. 

Ключевым выводом исследования является отсут-
ствие статистически значимых различий между услови-
ями по основным физиологическим показателям: ЧСС, 
концентрации лактата в крови и потреблению кисло-
рода в конце упражнения [15]. Это означает, что, не-
смотря на изменение кинематической структуры движе-
ния (более короткий, но более частый гребок), энергети-
ческая стоимость плавания на открытой воде не увели-
чивается по сравнению с бассейном при сохранении той 
же скорости. 

Однако было выявлено, что дыхательный коэффици-
ент (отношение выделенного CO2 к поглощенному O2 в 
открытой воде ниже, чем в бассейне, а временная кон-
станта (показатель скорости адаптации дыхательной си-
стемы) выше (p = 0,032) [19]. Это может свидетельство-
вать о более высоком напряжении регуляторных систем 
организма в условиях открытой воды. 

Важным следствием является то, что спортсмены, 
показывающие лучшие результаты в открытой воде, де-
монстрируют высокую корреляцию с результатами в 
бассейне (r = 0,958; p < 0,001). Иными словами, базовая 
плавательная подготовка остается фундаментом успеха, 

но для реализации этого потенциала в соревнователь-
ных условиях требуется специальная адаптация. 

Помимо общих кинематических отличий, плавание 
на открытой воде требует освоения ряда специфических 
навыков, которые практически не востребованы в бас-
сейне. 

1. Ориентация в пространстве. 
В бассейне пловец ориентируется по разметке на дне. 

В открытой воде единственными ориентирами являются 
буи и (в меньшей степени) береговая линия. Специали-
сты рекомендуют выполнять ориентацию каждые 6–10 
гребков, а в условиях волнения – чаще [18]. Ключевая 
техническая сложность заключается в том, чтобы под-
нять голову для обзора, не нарушив горизонтальное по-
ложение тела и не создав избыточного гидродинамиче-
ского сопротивления. Наиболее эффективным считается 
метод «ориентация + вдох», при котором подъем головы 
синхронизируется с фазой вдоха, что минимизирует до-
полнительные энергозатраты [2]. 

2. Следование за лидером. 
В плавании на открытой воде, особенно в триатлоне, 

разрешено тактическое следование за другим спортсме-
ном, что позволяет значительно снизить сопротивление 
воды. При расположении непосредственно за ногами ли-
дера  
(в «водной тени») экономия энергии оценивается при-
мерно в 3 %, а при расположении у бедра – до 7 %. 

Физиологический механизм этого явления связан с 
изменением волновой картины вокруг движущегося 
тела. Как показали исследования с использованием пас-
сивных моделей, спортсмен, следующий за лидером, ис-
пытывает меньшее гидродинамическое сопротивление 
благодаря «разрезанию» волн лидирующим пловцом 
[4]. При оптимальной дистанции (0,5–1 м за лидером) 
снижение сопротивления может достигать 40 % по срав-
нению с плаванием в изоляции. Это выражается в сни-
жении концентрации лактата в крови, уменьшении по-
требления кислорода и ЧСС, а также в снижении субъ-
ективного восприятия нагрузки по шкале Борга. Освое-
ние техники дрейфинга является обязательным усло-
вием успешного выступления на соревнованиях по три-
атлону и марафонскому плаванию. 

3. Повороты вокруг буев. 
Поворотная техника в открытой воде принципиально 

отличается от поворота в бассейне. Вместо отталкива-
ния от стенки спортсмену необходимо выполнить плав-
ный разворот вокруг вертикально стоящего буя, часто в 
условиях высокой плотности участников. Эффективная 
техника включает кратковременный переход на спину 
(один-два гребка обратным ходом), что позволяет резко 
изменить направление движения без потери инерции. 
Выход из поворота сопровождается мощным ударом но-
гами для восстановления рабочей скорости. 

4. Вход в воду и выход из воды. 
Старт в плавании на открытой воде может осуществ-

ляться с пляжа (забегание с последующим нырком или 
дельфиньим прыжком) или с плавучей платформы 
(прыжок в воду). Вход в воду требует координации и 
способности быстро перейти от вертикальной позы к го-
ризонтальной без потери времени. Выход из воды, осо-
бенно в триатлоне, сопряжен с задачей быстрого пере-
ключения на беговой этап: за 150–200 м до финиша пла-
вательной части рекомендуется увеличить частоту ра-
боты ног для восстановления кровотока в нижних ко-
нечностях и предотвращения ортостатической реакции. 

 
Выводы 

Плавание на открытой воде и плавание в бассейне, 
будучи внешне сходными дисциплинами, предъявляют 
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к спортсмену принципиально разные требования. Ис-
следования последних лет убедительно показывают, что 
при сохранении физиологической стоимости работы ки-
нематическая структура движения в открытой воде 
трансформируется: снижается длина гребка и индекс 
гребка, повышается частота гребков. Это связано с от-
сутствием визуальных ориентиров, внешними возмуще-
ниями и необходимостью выполнения специфических 
тактических действий (ориентация в пространстве, сле-
дование за лидером, повороты вокруг буев). 

Ключевой практический вывод заключается в том, 
что бассейн остается эффективной средой для развития 
базовых физиологических качеств и техники, однако 
перенос навыков на открытую воду не является автома-
тическим. Требуется целенаправленная работа по адап-
тации техники, включающая как специализированные 
занятия в естественных водоемах, так и имитационные 
упражнения в бассейне.  
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Abstract. The relevance of the study is due to the rapid growth in the popularity of open water swimming, including 

the disciplines of triathlon and marathon swimming, while maintaining the athletes' training process mainly in 25 and 
50-meter pools. The fundamental contradiction between the artificial environment of a swimming pool and the natural 
environment of an open reservoir has been revealed, requiring adaptation of technology, tactics and psychological 
training. The aim of the work is to systematize and scientifically substantiate the key biomechanical, physiological and 
tactical differences between swimming techniques in the pool and in open water, as well as to suggest directions for 
correcting the training process. The methodology is based on an analysis of current scientific publications comparing 
the kinematic and physiological parameters of elite triathletes swimming 1,500 m in the pool and in open water. 
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