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В статье описывается, как нужно соблюдать требования безопасности 

спортсменов в прыжках, которое достигается строго регламентированными 

международными правилами взаиморасположения вышек и трамплинов в 

плане и по вертикали.  

Ключевые слова: трамплин, вышка, прыжки в воду, требования, 

ФИНА.  

Олимпийским видом спорта прыжки с трамплина признаны в начале 

предыдущего столетия. Впервые соревнования по данной дисциплине про-

водились 1904 году, в Сент-Луисе. Сначала в состязаниях принимали уча-

стие только мужчины, позже в борьбу за медали вступили и представитель-

ницы прекрасной половины человечества. Прыжки в воду с большой высоты 

только кажутся простым видом спорта, данные соревнования требует от 

участника внушительной силовой и профессиональной подготовки [1]. 

Сложнокоординационные виды спорта, к которым относят прыжки в 

воду с вышки, развивают мышечную систему, координацию, выносливость. 

По типу прыжки с высоты бывают различными, отличают: 

1. Прикладные прыжки выполняются специалистами в виду 

необходимости по роду деятельности, этим занимаются водолазы, военные, 

спасатели. Выполняется такое погружение вниз ногами или головой – вид 

прыжка выбирается индивидуально в каждой конкретной ситуации. 

2. Учебные прыжки в воду – начальный этап подготовки будущих 

спортсменов. Изучение техники отталкивания и оттачивание навыков 

вхождения в бассейн отрабатываются при таких упражнениях. Спады и 

соскоки – самые распространенные виды учебных прыжков. 

3. Спортивные прыжки являются частью Олимпийских игр и других 

крупных соревнований. Все виды таких прыжков имеют свой уровень 

сложности, их выполняют стоя передом или спиной к бассейну. 

Допускаются акробатические трюки, при которых тело спортсмена 

закручивается вперед или назад, допускается одновременное вращение 

вокруг оси по спирали (винт). Прыжки выполняются с разбега или с места. 

Исполняемые с вышки, а не с трамплина, некоторые спортивные виды 

прыжков в воду имеют начальную стойку на руках [2]. 
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4. Для демонстрации навыков делают показательные прыжки. 

Правила прыжков в воду 

Международная федерация плавания (ФИНА) утвердила параметры 

бассейнов, которые могут использоваться для проведения соревнований по 

прыжкам с вышки или трамплина (рисунок 1). 

 Глубина бассейна для прыжков в воду должна составлять не менее 

4,5 м. 

 Ширина и длина бассейна – 21 м. 

 Температура воды в бассейне должна колебаться в пределах от +28 

до +30°С. 

 Освещенность 1 м над поверхностью воды должна составлять не 

менее 500 лк, для этого применяются специальные лампы и подсветка[3]. 

 

Рисунок 1 – Параметры бассейнов 

Специальная площадка, с которой спортсмены прыгают в воду – выш-

ка, имеет вид железобетонной конструкции с покрытием, препятствующим 

скольжению. Для проведения соревнований международного уровня вышка 

должна соответствовать определенным требованиям (рисунок 2). 

1. Высота вышки для прыжков в воду равняется 5, 7,5 и 10 м. 

2. Удаленность края площадки от стенки бассейна должна составлять 

не менее 1,5 м. 

3. Вышка должна иметь ступеньки и поручни. 

Специальная пружинящая платформа, выступающая над бассейном, с 

которой осуществляется ряд прыжков, – трамплин. Он должен соответство-

вать нормативам ФИНА (рисунок 3). 
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Рисунок 2 – Вышка в соответствии с требованиями 

1. Для прыжков в воду с трамплина его размеры должны равняться 

строго 4,8 м в длину и 0,5 м в ширину. 

2. Утвержденная высота над поверхностью бассейна для установки 

трамплина – от 1 до 3-х м [4]. 

3. Регулировка пружинящих свойств трамплина для конкретного веса 

спортсменов осуществляется с помощью специальных валиков, которые 

передвигаются или ближе к краю трамплина, или дальше. 

 

Рисунок 3 – Трамплин в соответствии с нормативами ФИНА 
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В заключении можно сказать, что при несоблюдении правил поведения 

на занятиях и выполнения прыжков, а также при неправильной последова-

тельности упражнений это может привести к угрозе проведение состязания 

или жизни участников. Тренер, проводящий занятия по прыжкам в воду, 

несет уголовную ответственность за безопасность занимающихся, поэтому 

он должен хорошо знать и строго соблюдать правила проведения занятий. 
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В данной статье изучены физические и психологические качества 

успешного волейболиста. Рассмотрено, как физические качества влияют на 

успех спортсмена во время матча, а так же, как психологическая составляю-

щая приводит волейболиста к победе. Немаловажным является синтез физи-

ческих и психологических качеств, который не отъемлем для достижения 

успеха спортсменов. 

Ключевые слова: спорт, волейбол, физические качества, психологиче-

ские качества, волейболист, спортсмен. 

Волейбол ‒ популярный командный вид спорта, в котором играют две 

команды. Каждая команда состоит из шести игроков.  Цель игры состоит в 

том, чтобы направить мяч в сторону команды соперников таким образом, 

чтобы он приземлился на половине противника или добиться ошибки со сто-

роны игрока команды соперника. В этот вид спорта играют на всех уровнях, 

от любительского и до профессионального. Волейбол также считается одним 

из популярных олимпийских видов спорта.   
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