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РЕФЕРАТ 

Выпускная квалификационная работа по теме:  «Специальная 

физическая подготовка пловцов 12-13 лет в подготовительном периоде 

годичного цикла» содержит 52 страниц основного текста, список 

использованных источников насчитывает 42, 6 рису нков, 3 таб лицы.  

Плавание считается силовым видом спорта и для достижения высоких 

результатов нужна разносторонняя силовая подготовленность, чтобы 

преодолевать силы сопротивления воды, возрастающие прямо 

пропорционально с увеличением скорости плавания. Пловцы должны 

уделять внимание развитию силовой выносливости, для этого выполняются 

физические упражнения на суше и в воде.  

Цель исследования – разработать и апробировать методику развития 

специальной физической подготовки пловцов 12-13 лет.  

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юных 

пловцов.  

Предмет исследования – развитие специальной физической 

подготовки пловцов 12-13 лет  

Для достижения цели, необходимо было решить следующие задачи:  

1. Проанализировать научно-методические источники о видах подготовки 

пловцов, возрастных особенностях, методах развития специальной 

физической подготовки пловцов. 

2. Выявить наиболее эффективные средства и методы развития специальной 

физической подготовки пловцов 12-13 лет.  

3. Экспериментально доказать эффективность применения упражнений на 

рост показателей развития специальной физической подготовки пловцов 12-

13 лет.  

Повышение эффективности специальной физической и, как ее 

основы, функциональной подготовки, является в настоящее время одной из 

актуальных проблем в спорте, которая крайне остро стоит и в современном 
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плавании, характеризующемся интенсификацией тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

   Актуальность. Повышение эффективности специальной 

физической подготовки, является в настоящее время одной из актуальных 

проблем в спорте [3, 14, 25] которая крайне остро стоит и в современном 

плавании, характеризующемся интенсификацией тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Данные обстоятельства обусловливает 

необходимость поиска организационных форм, методических подходов и 

средств, позволяющих существенно повысить эффективность специальной 

физической подготовки в частности, и всего тренировочного процесса в 

целом. Повышение эффективности физической подготовки важно во все 

основные периоды тренировочного макроцикла, но особенно - в 

подготовительном, который является ключевым, так как именно в этот 

период осуществляется формирование необходимого (запланированного) 

уровня функциональной подготовленности пловцов, выступающей 

функциональной основой для развития и совершенствования всех других 

видов подготовленности. Достижение этого осуществляется поэтапно, что 

организационно и методически реализуется в решении задач общего 

подготовительного и специально-подготовительного этапов 

подготовительного периода.    

Плавание считается силовым видом спорта и для достижения высоких 

результатов нужна разносторонняя силовая подготовленность, чтобы 

преодолевать силы сопротивления воды, возрастающие прямо 

пропорционально с увеличением скорости плавания. Пловцы должны 

уделять внимание развитию силовой выносливости, для этого выполняются 

физические упражнения на суше и в воде.  

К скоростным качествам относят умение с минимальным временем 

проходить старты и повороты, а также с высокой скоростью преодолевать 

соревновательную дистанцию, с минимальными потерями при переходе от 

скольжения после старта и поворота. В таких условиях от спортсмена 
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требуется особое развитие специальной физической подготовки, 

позволяющих совершать двигательные действия, в которых наряду со 

значительной силой требуется и значительная быстрота движения [5].  

Цель исслед ования  – разра ботать и апроби ровать методику разв ития 

специальной физич еской подготовки пло вцов 12-13 ле т.   

Гипотеза исслед ования  состояла в то м, что внед рение разработанной 

мето дики в учебно-тре нировочный процесс пло вцов 12-13 ле т, позволит 

улуч шить результаты высту плений на соревно ваниях.   

Объект исслед ования  – учебно-тре нировочный процесс юн ых 

пловцов.   

Предмет исслед ования  – разв итие специальной физич еской 

подготовки пло вцов 12-13 лет   

Для дости жения цели, необх одимо было реш ить следующие  задачи:   

1. Проанали зировать научно-методические исто чники о ви дах 

подготовки плов цов, возрастных особен ностях, методах разв ития общей и 

специ альной физической подго товки пловцов.  

2. Выя вить наиболее эффек тивные средства и мет оды развития 

специ альной физической подго товки пловцов 12 -13 лет.   

3. Эксперим ентально доказать эффект ивность применения упраж нений 

на ро ст показателей разв ития общей и специ альной физической подго товки 

пловцов 12 -13 лет.   

Методы исслед ования:   

1. Ана лиз научно-методической литер атуры по вопр осам развития 

функцио нальных способностей у плов цов.   

2. Педагог ические наблюдения при регул ярном просмотре 

тренир овочных занятий.   

3. Педагог ические контрольные испы тания (тестирование).   

4. Педагог ический эксперимент.  

5. Мет оды математической стати стики (метод опред еления 

достоверности разл ичий по t - крит ерию Стьюдента).  
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Научная нов изна  заключается в то м, что:   

- разра ботана методика разв ития  специальной физич еской подготовки  

пло вцов 12-13 ле т;   

- эксперим ентально подтверждено положи тельное влияние  

применения упраж нений на ро ст показателей разв ития общей и специ альной 

физической подго товки пловцов 12 -13 лет.   

Практическая значи мость  заключается в то м, что резул ьтаты 

исследования позв оляют разнообразить и улуч шить специальную 

физич ескую подготовку спортсмен ов-пловцов 12-13 ле т.   

Структура раб оты включает введ ение, две гла вы, 6 рису нков, 3-х 

таб лиц, заключение, спи сок использованных источ ников (44 наимено ваний). 

Объѐм раб оты составляет 52 стра ниц.  
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСП ЕКТЫ РАЗВИТИЯ 

СПЕЦИ АЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГО ТОВКИ ПЛОВЦОВ 

 

1.1 Пон ятие специальной физич еской подготовки в спорт ивной 

деятельности пло вца  

 

Специальная физич еская подготовка (С ФП) ориентирована на 

разв итие и улуч шение особых физич еских свойств пло вца и реш ает 

следующие зад ачи:   

1. Разв итие силы и специ альной выносливости мус кул, несущих 

нагр узку при плав ании избранным мето дом.   

2. Разв итие специфичных свой ств: быстроты, гибк ости и ловк ости, 

нужных для плав ания избранным мет одом и выпол нения старта, повор отов.   

СФП прово дится на су ше и в во де. Развитие си лы пловца. При 

плав ании тело спорт смена вызывает сопрот ивление со сто роны воды, и си ла 

мускул, участ вующих в выпол нении гребков, в знач имой мере опис ывает 

скорость пло вца. Для зас луги большой скор ости плавания спорт смену нужно 

обла дать соответствующей си лой мускул, участ вующих в выпол нении 

гребков. На су ше для разв ития специальной си лы пловца исполь зуются 

упражнения с отягощ ениями, с резин овыми амортизаторами и на бло чных 

аппаратах с груз ами. При выпол нении упражнений траек тория движения 

конечн остей, распределение уси лий во врем ени, и те мп обязаны бы ть по 

спосо бности сходными с движе ниями пловца. Для воспи тания специальной 

сил овой выносливости пло вца используются на су ше упражнения на 

трена жерах, позволяющих имити ровать усилия при выпол нении гребковых 

движ ений (блочные устро йства, скользящие накл онные скамейки). В во де 

для разв ития специальной си лы используются плав ание с лопато чками, 

надетыми на ру ки, и плав ание с разли чными тормозными устрой ствами 

(тренировочная до ска между ног ами, плавание с закреп ленным 

амортизатором и др .). Развитие выносл ивости пловца Выносл ивостью 
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пловца имен уется его спосо бность противостоять утом лению при 

пропл ывании дистанции. Уро вень выносливости мо жно оценить, срав нивая 

характеристики скор ости плавания на мале ньких и бо лее длинных 

диста нциях. Из дв ух пловцов, име ющих однообразные резул ьтаты в 

плав ании на 100 м, бо лее выносливым бу дет тот, у ко го лучше резул ьтаты 

на дист анции 200 м. В спорт ивной практике при нято различать об щую и 

специ альную выносливость. Об щая выносливость воспит ывается при 

пом ощи проплывания сре дних и дли нных дистанций с умер енной 

мощностью. Выс окий уровень разв ития общей выносл ивости является 

необх одимой предпосылкой для совершен ствования специальной 

выносл ивости и зас луги больших спорт ивных результатов. На су ше развитие 

и подде ржание уровня об щей выносливости прово дятся с внедр ением 

кроссового бе га, ходьбы, упраж нений на трена жерах с небол ьшими 

отягощениями при продолжи тельности их выпол нения до 10 -15 мин. В во де 

общая выносл ивость воспитывается и поддерж ивается проплыванием с 

мале нький мощностью дист анций 400-1500 м и бол ее. Развитие скоро стных 

способностей пло вца Скоростные спосо бности пловца появл яются в ви де 

быстроты выпол нения частей техн ики, быстроты реа кции и быст роты 

выполнения ци кла движений пло вца. Быстрота выпол нения движений 

пло вцом проявляется при движ ении рук по воз духу и во вр емя вкладывания 

их в во ду при плав ании кролем на гру ди, кролем на сп ине и дельф ином, при 

подтяг ивании ног и движ ении рук впе ред во вр емя плавания брас сом. 

Быстрота реа кции проявляется при выпол нении старта под кома нду. 

Быстрота ци кла движений пло вца оценивается врем енем его выпол нения и 

зав исит от спосо бности спортсмена ск оро чередовать напря жение и 

рассла бление участвующих в раб оте мускул. Чем быс трее происходит 

напря жение и рассла бление мускул, тем бол ьше времени полу чают мускулы 

для отд ыха и тем экон омнее техника плав ания. На су ше скоростные 

спосо бности пловца разви ваются упражнениями с макси мально быстрым 

выпол нением отдельных час тей имитационных движ ений, характерных для 
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тех ники плавания кро лем на гру ди, кролем на спи не, дельфином, брас сом. 

Быстрота реа кции на стар товую команду воспит ывается при пом ощи 

упражнений, выпол няемых из непод вижных положений (п од команду): 

быс тро прыгнуть вв ерх из поло жения пловца на ста рте, быстро бро сить мяч, 

прис есть, прыгнуть в сто рону и др. В во де быстрота выпол нения цикла 

движ ений пловца разви вается упражнением в пропл ывании отрезков до 25 -

50 м в максим альном темпе, плав ании с быс трым выполнением отде льных 

частей техн ики: движение рук по возд уху, окончание гре бка, слитное с 

движ ением рук впе ред, и др. Быст рота выполнения ста рта традиционно 

контрол ируется временем, прош едшим от старт ового сигнала до 

перес ечения пловцом пол осы первых 10 м пу ти. Контроль пово рота 

осуществляется по вре мени преодоления пу ти от 7,5 м до пово рота и до 

перес ечения пловцом пол осы 7,5 м по сле поворота. Разв итие гибкости 

пло вца Уровень гибк ости зависит от подви жности в суст авах, определяемой 

эласти чностью мускул, сухо жилий и свя зок. Отменная подви жность в 

суст авах дозволяет спорт смену овладеть эффек тивной техникой и дел ать в 

во де качественные и экон омные движения. Упру гость пловца в завис имости 

от специа лизации в мет одах плавания неск олько специфична. Та к, для 

плав ания кролем на гр уди и кро лем на сп ине в особе нности нужна отме нная 

подвижность в плеч евых и голено стопных суставах, а для плав ания брассом 

– отме нная подвижность в коле нных, тазобедренных и голенос топных. На 

су ше основными средс твами повышения специ альной гибкости пло вца 

являются упраж нения с наибо льшей амплитудой движ ений. Это круг овые 

движения конечн остями с равно мерно увеличивающейся ампли тудой, 

пружинящие движ ения с увелич ением. Примерные упраж нения гимнастики 

пло вца: разные мах овые движения с посте пенным увеличением ампли туды. 

Упражнения для разв ития специальной гибк ости включаются в разм инку и в 

комп лекс специальной гимна стики пловца, состав ленный с уче том 

избранного мет ода плавания (прил ожение 1). В во де упругость пло вца 

развивается и поддерж ивается плаванием разли чными методами с упо ром на 
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выпол нении определенных час тей движений с наибо льшей амплитудой.  

Осмысление зад ачи обучения  в плав ании должно прох одить 

последовательно. Проис ходит деление за дач на гла вные и второст епенные. 

Обучая конкр етному двигательному дейс твию, вначале ну жно создать 

предст авление о пол ном двигательном дейс твии, затем, уж е, разделяя его на 

сост авные части, соз дать представление о каж дой из ни х. Когда буд ущий 

спортсмен полн остью знаком с двигат ельным действием, он прист упает к 

проекти рованию решения зад ач. Попытка выпо лнить физическое 

упраж нение, апробирование его прох одит по-разному в завис имости от 

слож ности физического упраж нения в це лом или по час тям. Первоначально 

предст авление о двигат ельном действии созд ается в обр азах самого 

занимаю щегося, в его созн ании, затем уже форми руется образ его в 

двигат ельном аппарате, т. е. будущий спор тсмен имеет уже мыше чное 

представление о двигат ельном действии. На эт апе ознакомления с 

двигат ельным действием и созд ания представления о конкр етном 

физическом упраж нении применяются слов есные методы обуч ения (рассказ, 

указ ание анализ, бес еда и т.д .), а та кже метод нагля дного восприятия 

(зари совки, рисунки, по каз целостного и расчле ненного двигательного 

дейс твия)  [18]. Разуч ивание двигательного дейс твия. Главная зад ача 

данного эт апа обучения - обесп ечить формирование двигат ельного умения и 

его совершен ствование вплоть до нав ыка. На эт ом этапе в осно вном 

обучают реша ющему звену и ли шь, потом начи нают изучать ча сти основы 

техн ики. На эт апе разучивания двигат ельного действия приме няются все 

мет оды обучения: ме тод слова, ме тод наглядного воспр иятия и 

практи ческие методы обуч ения. Начало дан ного этапа обуч ения 

определяется тем моме нтом, когда буд ущий спортсмен в ко нце этапа 

ознако мления с двигат ельным действием дел ает 2-3 поп ытки для 

выпол нения двигательного дейс твия. Окончанием вто рого этапа обуч ения 

двигательным дейс твиям можно счи тать время, ко гда двигательное уме ние 

вырабатывается до та кой степени, что появл яются некоторые приз наки, 
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характерные для двигат ельного навыка: автома тизация выполнения 

отде льных элементов. В осн ове данного эт апа обучения двигат ельным 

действиям ле жит повторение. Одн ако в проц ессе обучения повто рение 

получается без повто рения, т.е. каж дое новое выпол нение физического 

упраж нения отличается от преды дущего своими динами ческими и 

кинети ческими характеристиками  [21]. Ве сь процесс повто рения можно 

разд елить на две ста дии: а) образ ование двигательного уме ния, б) 

совершен ствование двигательного уме ния.   

На вто ром этапе обуч ения важное ме сто занимает предупр еждение и 

испра вление ошибок. Обуч ение двигательным дейст виям, как изве стно, 

происходит мет одом проб и оши бок. Теоретически оши бок может и не бы ть. 

Стремление обу чать без оши бок способствует их умень шению, но 

искл ючить их не мож ет. Через оши бки обучающийся дол жен идти к 

реш ению двигательной зад ачи. Исправление каж дой ошибки - это по иск 

новых пу тей решения двигат ельной задачи. Наиб олее типичные оши бки: 

ошибки в конкр етных двигательных дейст виях, ошибки отде льные и 

компле ксные. Отдельные оши бки могут бы ть в ви де искажения час тей 

техники, они не гру бые и не иска жают структуру обуч ения. Большие 

неприя тности доставляют компл ексные ошибки, касаю щиеся нескольких 

час тей техники, оши бки автоматизированные и неавтомати зированные. 

Автоматизированные оши бки возникают в резул ьтате неправильного 

повто рного выполнения двигат ельного действия, т. е. ошибочного его 

повто рения. Ошибка вме сте с са мой техникой упраж нения закрепляется. 

При испра влении автоматизированных оши бок есть трудн ости: можно 

иска зить части са мой техники. Неавтомати зированные ошибки прояв ляются 

в ви де случайных оши бок, и на них еще не выраб отаны условные свя зи. 

Поэтому испра вление их бол ьших трудностей не соста вляет, если дел ать это 

своевр еменно. Ошибки сущест венные (грубые) и несущес твенные (мелкие, 

не груб ые). Грубые (сущест венные) ошибки иска жают основу техн ики, 

более то го - реша ющее звено техн ики. Необходимо добив аться скорейшего 
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и своевре менного исправления гру бых ошибок, по ка они не ст али 

автоматизированными. Иска жение основы тех ники ведет к неправ ильному 

усвоению вс ей техники. Несущес твенные, незначительные, мел кие ошибки - 

это оши бки в дет алях техники, закре пляясь они то же могут ст ать помехой 

проц ессу обучения. Раб ота над ошиб ками - кра йне серьезное де ло, и к не му 

надо подх одить со вс ей ответственностью. Тол ько установление исти нных 

причин оши бок и нахож дение путей их испра вления позволит в 

оптим альные сроки и эффек тивно исправить их  [14]. На след ующем этапе 

обуч ения широко приме няются соревновательный и игр овой методы 

обуч ения, ибо они прибл ижают условия их выпол нения к реал ьным, 

жизненным усло виям. На дан ном этапе форми руется двигательный нав ык, и 

он закреп ляется и совершен ствуется до так ого уровня, что его мо жно было 

бы прим енять в конкр етных жизненных усло виях, т.е. наблю дается 

формирование двигат ельного умения выс шего порядка. На дан ном этапе 

обуч ения главное знач ение приобретает многок ратное повторение, т. е. 

стереотипное выпол нение физических упраж нений. Повторение но сит 

определенный хара ктер: - про стое повторение, ко гда двигательное дейс твие 

повторяется без измен ений, т.е. его качест венные, а та кже кинетические 

характе ристики сохраняются в неизм енном виде;   

- вариа тивное повторение - это осн ова дидактического при ема 

проблемного обуч ения. Дается зад ание не тол ько повторить физич еские 

упражнения, но и на йти другие спо собы его выпол нения.   

- растян утость повторений во вре мени - наблю дается тогда, ко гда в 

хо де выполнения упраж нений исправляют оши бки, объясняют оши бки. 

Сначала анализ ируются ошибки отде льных частей техн ики, затем уже вс ей 

техники в цел ом. Растянутое повто рение оставляет в пам яти все дет али и 

способ ствует освоению учеб ного материала;   

- концентр ированные во вре мени повторения соста вляют основу 

форсиро ванного обучения. Форсир ованное обучение (концентр ированный 

показ) препят ствует основательному осво ению техники, одн ако 
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форсированное обуч ение двигательному дейс твию используется, как 

прав ило, на заключи тельном этапе обуч ения и да ет свои положи тельные 

результаты  [19]. Приме нение в жизн енной ситуации двигат ельных навыков 

им еет свои значит ельные особенности: на вык отличается та ким уровнем 

выпол нения двигательного дейс твия, что сам ход выпол нения не 

контрол ируется сознанием. При возник новении неординарной ситу ации 

роль созн ания в регули ровании данного двигат ельного навыка ре зко 

возрастает, вр емя запуска двигат ельного навыка уменьш ается; умение 

эффек тивно использовать довед енный до соверш енства двигательный на вык 

в соотве тствие со сложив шимися ситуациями, уме ние использовать 

неск олько навыков одновр еменно в завис имости от усл овий жизни.  [21].   

При выра ботке двигательного нав ыка и в после дующем его 

совершен ствовании возникают след ующие ситуации:   

- ра нее выработанный двигат ельный навык способ ствует ускоренному 

усво ению нового двигат ельного навыка, что расцен ивается как 

положи тельный перенос нав ыка.   

- ра нее приобретенный на вык отрицательно вли яет на выра ботку 

нового двигат ельного навыка - это в значит ельной степени затру дняет 

процесс обуч ения.   

В проц ессе обучения двигат ельным действиям необх одимо добиваться 

бо лее разнообразного наб ора выработки двигат ельных навыков. В проц ессе 

многократного, так назыв аемого вариативного повто рения, двигательное 

уме ние плавно пере ходит в двигат ельный навык. Автома тизация движений - 

это гла вная отличительная че рта двигательного нав ыка. Двигательный 

на вык предполагает акценти рование внимания на усло виях и резул ьтатах 

двигательных дейс твий, а са ма техника (ос нова техники, реша ющее звено 

техн ики, детали техн ики)  выполняется автомат ически.  
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1.2  Сенси тивные периоды разв ития специальной физич еской 

подготовки  

 

Большая ча сть многолетней физич еской подготовки в плав ании 

приходится на пубер татный период разв ития, который в це лом охватывает 

диап азон от 8 до 17 ле т. К ко нцу пубертатного пер иода организм дост игает 

полной поло вой, физической и психи ческой зрелости.   

Пубертатный пер иод принято разд елять на три фа зы: препубертатную, 

собст венно пубертатную и постпубе ртатную. Эти фа зы характеризуются 

разли чными темпами ро ста и созре вания отдельных функцио нальных систем 

орга низма (нервной, костном ышечной, сердечно-сосудистой, дыхат ельной и 

др .). Препубертатная фа за развития характе ризуется ускоренным рос том 

тела в дл ину и интенс ивными изменениями со сто роны вегетативных сис тем 

организма. Контр ольные упражнения Маль чики Девочки Об щая физическая 

подго товка Челночный бег 3 х 10 м; с 9,5 10 Бро сок набивного мя ча 1 кг; м 

3,8 3,3 Нак лон вперед с возвы шения + + Вык рут прямых рук вперед -назад + 

+ Кист евая динамометрия + + Пры жок в дл ину с ме ста + + Техни ческая 

подготовка Дл ина скольжения 6 м 6 м Тех ника плавания вс еми способами: а) 

с пом ощью одних ног + + б) в пол ной координации + + Выпол нение стартов 

и пово ротов + + Пропл ывание дистанции 100 м избр анным способом + + 16 

Собст венно пубертатный пер иод характеризуется нарас танием активности 

пол овых желез и совершенс твованием деятельности вс ех функциональных 

сис тем организма. В нач але пубертатного пер иода имеют ме сто высокие 

те мпы увеличения дл ины и ма ссы тела, кот орые затем снижа ются. У 

дев очек пубертатный ска чок роста отмеч ается в 10 -13 лет с пи ком прироста 

дл ины тела в 11 -12 лет, а у маль чиков в 12 -15 лет с максим альной прибавкой 

дл ины тела в 13 -14 лет. С то чки зрения постр оения многолетней подго товки 

собственно пубер татный период явля ется наиболее важ ным. Данная фа за 

характеризуется нарас танием активности пол овых желез орга низма и 

совершенс твованием деятельности вс ех функциональных сис тем.   
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Постпубертатная фа за развития характе ризуется завершением 

естест венного прироста мыше чной массы и те ла в дл ину и сниж ением темпа 

прир оста физических каче ств. В эт ой фазе разв ития организм дост игает 

полной физиоло гической зрелости.   

Типы и те мпы биологического разв ития у де тей различны. Де ти 

одного и то го же календ арного возраста мо гут значительно отлич аться по 

уро вню полового созре вания и физич еской подготовленности. По ти пам 

биологической зрел ости детей одн ого и то го же паспо ртного возраста 

при нято разделять на опере жающий (акселерированный) тип разв ития, 

нормальный ти п, для кото рого характерно соотве тствие паспортного и 

биологи ческого возраста, и тип запазды вающего развития 

(ретардир ованный). Наибольшим потен циалом развития обла дают лица, 

име ющие высокие уро вни физических кач еств и функцио нальных 

возможностей при норма льных или замед ленных темпах поло вого развития. 

По сво ему физическому разв итию они к завер шению полового созре вания 

обгоняют акселери рованных сверстников. Хо тя следует учиты вать, что 

ран нее вступление в пубер татную фазу разв ития еще не гаран тирует ее 

ран него окончания.  

Оптимальный воз раст для нач ала предварительной физич еской 

подготовки в плав ании составляет для дев очек 7-9, а для маль чиков - 8- 10 

лет. У де тей в возр асте 7-9 лет преоб ладают процессы созре вания тканей 

"орг анов при сниж ении интенсивности их рос та. Заканчивается 

морфоло гическая дифференциация кле ток коры голо вного мозга, печ ени, 

наблюдается, усил енное развитие скел етных мышц, умер енное нарастание 

разм еров сердца, Мла дший школьный воз раст является вес ьма 

благоприятным пери одом для разуч ивания новых движ ений. Примерно 90% 

общ его объема двигат ельных навыков, приобр етаемых в теч ение всей жи зни 

человека, осваи вается в возр асте от 6 до 12 ле т. Поэтому разуч ивание 

большего колич ества новых разноо бразных движений явля ется основным 

требо ванием к содер жанию физической подго товки детей эт ого возраста. 
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Чем бол ьше разнообразных движ ений будет осв оено в эт от период, тем 

лу чше в дальн ейшем будут осваи ваться сложные техни ческие элементы. В 

эт ом возрасте у де тей наблюдается неусто йчивое внимание. Для 

подде ржания устойчивого вним ания следует созд авать на заня тиях 

повышенный эмоцио нальный уровень, испо льзуя при эт ом игровые фо рмы 

ведения уро ка, оценку дейс твий каждого ребе нка, метод поощр ения. Для 

де тей 7-9-летнего возр аста свойственно конкретно -образное мышление. 

Поэ тому особенно важ ным на заня тиях является дост упный для пони мания 

образный по каз и нагл ядный метод объяс нения. У де тей этого возр аста 

сравнительно "лег кий" костный ске лет и сл або развитые мыше чные группы 

обеспе чивают хорошую плаву честь тела в во де, что обле гчает разучивание 

движ ений по формир ованию техники плав ания.  

В 12 лет у дев очек и в 13 лет у маль чиков резко увелич ивается 

скорость обме нных процессов, что сопрово ждается увеличением уро вня 

годового прир оста длины те ла. На эт ом этапе значи тельно возрастает об ъем 

сердца и его систол ический объем.  

Представленные в таб лице 1 оптим альные возрастные пер иоды 

физического разв ития, динамики физич еских качеств, пер иоды 

акцентированного разв ития двигательных способ ностей и компо нентов 

специальной работосп особности девочек-пловцов от 8 до 17 ле т.   

Показатели Возрастные пери оды, лет  

8-9 9-

10 

10-

11 

11-

12 

12-

13 

13-

14 

14-

15 

15-

16 

16-17 

Длина те ла   с в ов ов в с   

Масса те ла     с в ов в в  

ЖЕЛ    с в ов в в с 

МПК    с в ов ов в с 

Координационные спосо бности  с в в в с     

Подвижность в суст авах  в в в в с     

Базовая выносл ивость (на уро вне 

ПАНО)  

с в в в в с    

Базовая выносл ивость (на уро вне 

МПК)  

  с в ов в с   

Анаэробно-гликолитические 

спосо бности  

   с в в в с  

Скоростные спосо бности  с с с с в в с   
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Быстрота ов в ов   в  с  

Абсолютная си ла  в  ов в     ов 

Максимальная си ла     с в в в   

Общая сил овая выносливость  с с в в в с с   

Специальная сил овая 

выносливость  

   с в в в с  

Скоростно-силовые спосо бности    с в ов с    

Сила греб ковых движений    с в в ов в с  

* Условные обозна чения. Темпы естест венного прироста: С - сред ние,   

В - высо кие, ОВ – оч ень  

В св язи с рос том массы миок арда уменьшается относи тельный объем 

прово дящей системы сер дца. Из-за опереж ающего увеличения объ ема 

внутренних поло стей сердца по отно шению к внутр еннему диаметру 

магист ральных артерий созд аются условия, затруд няющие эффективность 

раб оты сердца и повыш ающие кровяное давл ение на сте нки сосудов. 

Тенд енция повышения эффект ивности в раб оте органов и сис тем организма 

подро стков, отвечающих за дост авку кислорода в работ ающие мышцы 

(ско рость поступления кисл орода в лег кие, транспорт его артери альной и 

смеш анной венозной кров ью), в возр асте 12-15 лет стано вится менее 

выраж енной, чем в дет ском возрасте.  

Задачи подго товки девочек (воз раст 12 ле т) и маль чиков (возраст 13 

ле т):   

-развитие аэро бной выносливости и повы шение уровня об щей 

работоспособности посре дством выполнения продолж ительных 

плавательных упраж нений во 2-й зо не интенсивности;   

- разв итие общей выносл ивости посредством спорт ивных игр, лыж ной  

подготовки, бе га, гребли и дру гих средств, не связ анных с 

плават ельными движениями;   

- воспи тание экономичности, легк ости и вариан тности движений в  

основных спос обах плавания;   

- формир ование движений, свойст венных пловцам высо кого класса, не  

 связ анных с прояв лением специфической си лы;   

- разв итие силовой выносл ивости преимущественно средс твами из  

других ви дов спорта;   
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- разв итие подвижности в суст авах и рот ации позвоночника;  

- выяв ление предрасположенности к спринт ерской или стайе рской  

 специал изации.  
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2. ТЕОРЕТ ИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ СРЕ ДСТВ И МЕТ ОДОВ 

РАЗВИТИЯ СПЕЦИ АЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГО ТОВКИ ПЛОВЦОВ  

 

2.1 Мет оды и сред ства разв ития специальной физич еской подготовки  

пло вцов  

Для сбо ра, обработки и ана лиза данных исслед ования мы 

исполь зовали следующие мет оды:  

- ана лиз научно-методической литер атуры;   

-контрольные испы тания (тестирование);   

-педагогический экспер имент;   

- мет оды математической обраб отки.   

Анализ нау чной литературы:   

В резул ьтате изучения нау чной литературы по плав анию нами был 

изу чен вопрос вли яния антропометрических показ ателей и показ ателей 

общей и специ альной физической подготов ленности на резу льтат в 

плав ании. Однако на прак тике в постр оении тренировочного проц есса 

данные показ атели очень ча сто не учиты ваются индивидуально. Та ким 

образом, зад ача нашего исслед ования в то м, чтобы разра ботать 

экспериментально обосно ванную программу трени ровок, учитывающую 

индивид уальные особенности пло вцов 11-12 ле т. Контрольные испыт ания:   

Для исслед ования мы отоб рали 5 тес тов определяющих уро вень общей 

и специ альной физической подготов ленности.   

Для опред еления уровня разв ития  скоростных способ ностей мы 

исполь зовали тест 25 мет ров со ста рта кролем на гру ди.  

 Опис ание теста. По сиг налу преподавателя испыт уемый становится на 

стар товую тумбочку и по сви стку со ста рта проплывает 25 мет ров кролем на 

гру ди. Время пропл ывания определяется с пом ощью ручного, электр онного 

секундомера.   

Для опред еления уровня разв ития скоростно-силовых способ ностей 

использовали пры жок в дл ину с ме ста (Зациорский В.М .).   
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Оборудование. Неско льзкая поверхность с чер той, мерная ле нта 

(мерная ле нта располагается вд оль границы нескол ьзящей поверхности).   

Описание тес та. Испытуемый стано вится носками к чер те, готовится к 

пры жку. Сначала он дел ает мах рук ами назад, за тем резко вын осит их 

впе ред и, толк аясь двумя ног ами, прыгает как мо жно дальше. Резул ьтат. 

Длина пры жка в санти метрах из тр ех попыток. Дл ина прыжка измер яется от 

че рты до то чки самого зад него касания но ги прыгуна с пол ом. Если 

испыт уемый качнулся наз ад, и косн улся пола какой- нибудь другой час тью 

тела, поп ытка не засчит ывается и ему предла гается совершить повт орный 

прыжок.   

Для опред еления уровня разв ития силы рук и плеч евого пояса мы 

исполь зовали подтягивание на перек ладине (Зациорский В. М. ).   

Оборудование. Перек ладина диаметром 2-5 см распол оженная высоко.   

Описание тес та. Испытуемая хва том сверху (лад онями вперёд) бер ётся 

за перек ладину на шир ине плеч, за тем делает вис на пря мых руках, при эт ом 

ноги не дол жны касаться по ла. Когда испыт уемая заняла исхо дное 

положение, сле дует команда «Мож но». Сгибая ру ки, она подтяг ивается до 

так ого положения, ко гда её подбо родок находится непосре дственно над 

уро внем перекладины. За тем испытуемая ср азу же рассл абляет руки и, 

полн остью выпрямляя их, опуск ается в исхо дное положение. Упраж нение 

повторяется сто лько раз, ско лько возможно. Резул ьтат. Результатом явля ется 

число успе шных подтягиваний, при кот орых подбородок нахо дился 

непосредственно над перекл адиной.   

Общие указ ания и замеч ания. Каждой испыт уемой предоставляется 

тол ько одна попы тка. Тест прекра щается: 1)  ес ли испытуемая дел ает 

заметную остан овку, т.е. оста новку на 2 се к. и бол ее; если испыт уемой не 

уда ётся зафиксировать поло жение подбородка над перекл адиной 2 ра за 

подряд.   

Для опред еления  уро вня развития специ альной выносливости мы 

исполь зовали тест Куп ера (6-минутное плава ние). Описание тес та. По 



23 
 

ком анде преподавателя испыт уемый со ста рта начинает плав ание любым 

спорт ивным способом. По исте чению 6 ми нут преподаватель под ает 

длинный сиг нал (свисток). Испыт уемые останавливаются. С пом ощью 

измерительных приб оров подсчитывается расст ояние, преодоленное за это 

вр емя каждым испыт уемым.  

 Для опред еления уровня разв ития общей выносл ивости мы 

исполь зовали тест Куп ера (6-минутный бе г). Показатели тестир ования 

участников исслед ования представлены.   

Педагогический экспер имент: Это специ ально организуемое 

исслед ование, проводимое с це лью определения эффект ивности применения 

мето дов, средств, фо рм, приемов и нов ого содержания обуч ения и 

трени ровки. Нами был пров еден сравнительный экспе римент (когда раб ота в 

од ной группе прох одит с приме нением новой мето дики, в дру гой - по 

общепр инятой или ино й), с це лью выявления эффект ивности использования 

эксперим ентальных методик в тренир овочном процессе плов цов.   

Методы математ ической обработки дан ных:  

 С пом ощью этих мет одов мы опред еляли эффективность 

разраб отанных методик. Прове денная нами математ ическая обработка 

дан ных заключалась в следу ющем:   

- Во-пе рвых, мы вычи сляли среднюю арифмет ическую величину. 

Чт обы её подсч итать, мы сумми ровали все знач ения ряда и разд елили сумму 

на колич ество суммированных знач ений. Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n, где Х - 

знач ение отдельного измер ения; n - колич ество человек.   

- Во-вт орых, вычисляли сре днее квадратическое откло нение 

(обозначаемое греч еской буквой сиг ма) и назыв аемое также станд артным 

отклонением. Для вычис ления используется след ующая формула: δ = (Х max 

- X mi n) / K,  

 где X max - наибо льшее значение вари анты; X min - наиме ньшее 

значение вари анты; K - табл ичный коэффициент, соответ ствующий 

определённой вели чине размаха.   
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- В-тре тьих, вычисляли станд артную ошибку сред него 

арифметического знач ения (m) по форм уле: m = (δ) / √n – 1  

 В-четв ёртых, находили сре днюю ошибку разн ости по форм уле:  

 t= (X э - X к) / √m э² + mк²   

Затем по специ альной таблице мы опред еляли достоверность 

разл ичий. Для эт ого полученное (t) сравни валось с гран ичным при 5%- ном 

уровне значи мости (t 0,05= 2,45) при чи сле степеней сво боды f = n э + n k - 2, 

где n э и n k - об щее число индивид уальных результатов соответ ственно в 

контр ольной и эксперим ентальной группах.   

 Сред ства специальной физич еской подготовки пло вца на 

су ше  условно при нято делить на две гру ппы:  

1)       упраж нения для разв ития силы, гибк ости и быст роты 

спортсмена с уче том техники осно вного способа плав ания и дл ины 

дистанции состязани й;2)       упражнения для повы шения специальной 

выносл ивости, воспитания во ли и уме ния мобилизовывать все си лы при 

выпол нении максимально интен сивной нагрузки в теч ение времени, 

необхо димого для пропл ывания основной диста нции.  

Первая гру ппа упражнений способ ствует специфическому разв итию 

физических кач еств пловца. Та к, спортсмен, плав ающий кролем, дол жен 

упорно совершен ствовать мускулатуру  плеч евого пояса и ру к, развивать 

подви жность в плеч евых суставах и суст авах ног. По-др угому выглядит 

подго товка спортсмена, плава ющего брассом. Ему один аково необходимо 

им еть хорошо разв итую мускулатуру плеч евого пояса, рук и но г.  

Для разв ития силы мы шц, несущих гла вную нагрузку в плав ании, 

выполняются упраж нения с ганте лями, резиновыми и блоч ными 

амортизаторами, а та кже на разл ичных приспособлениях, движ ения в 

кот орых по фор ме, характеру и те мпу похожи на движ ения в осно вном 

способе плав ания. Для совершен ствования техники осно вного способа 

плав ания большое знач ение имеет выс окий уровень разв ития специальной 

гибк ости спортсмена. Это каче ство воспитывается ли шь при 
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система тическом выполнении соответ ствующих упражнений в утре нней 

гимнастике и разм инке до трени ровки в во де. Упражнения вто рой группы 

необх одимо планировать отде льно для пло вцов на коро ткие, средние и 

дли нные дистанции, ибо длител ьность и интенс ивность повторного бе га, 

ходьбы на лыж ах, гребли зав исит от специа льности пловца. Напр имер, для 

спорт смена, плавающего на 15 00 м, длител ьность таких упраж нений 

колеблется в пред елах 17—18 ми н., а для плава ющего на 100 м — в 

пред елах 53—57 се к. и т. п.  

 

2.2Методические напра вления в развитии специ альной физической 

подго товки пло вцов  

 

Для разв ития специальной физич еской подготовки харак терным 

является приме нение непредельных отяго щений и уста новка на 

макси мально возможную скор ость выполнения упраж нения. Общее пра вило 

для опред еления величины отяго щения состоит в то м, чтобы его увели чение 

заметно не заме дляло скорости выпол нения упражнения по срав нению со 

скор остью выполнения анало гичных движений [3 2]. В общ ем, чем бол ьше 

усилия, преодол еваемые пловцом в реал ьных условиях, тем ши ре должен 

бы ть диапазон тренир овочных отягощений при воспи тании скоростно-

силовых каче ств.  

При под боре средств направ ленного воздействия на разв итие 

скоростно-силовых способ ностей мы уде ляли внимание подготов ительным 

упражнениям с «взры вным» характером уси лий (типа ры вка штанги, 

мета ний, прыжков и т.п .). Также исполь зовали упражнения удар ного типа, 

предназ наченные для возде йствия на реакт ивные свойства двигат ельного 

аппарата. Отличи тельная черта эт их упражнений – стимули рование 

мощности преодол евающих усилий с пом ощью инерционных си л, как, 

напр имер, при выпрыг ивании вверх в те мпе после пры жка в глу бину или 

при рывк овом поднимании гр уза на бло чных устройствах.   
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Какими бы мы не обла дали природными задат ками, высокого уро вня 

развития скоростн о-силовых качеств мы мо жем достичь ли шь при 

тщат ельно продуманной и система тической тренировке. Осно вным 

условием воспи тания таких каче ств, при лю бой квалификации спорт смена, 

является осущес твление на вс ех этапах трени ровок разносторонней строго-

специ ализированной подготовки (ра бота над так ими физическими 

качес твами как си ла, быстрота, выносли вость).  

Также для разв ития скоростно-силовых способ ностей мы 

исполь зовали упражнения с преодо лением веса собств енного тела 

(напр имер, прыжки) и с вне шним отягощением (напр имер, метание 

наби вного мяча).  

Упражнения, напра вленно воздействующие на разв итие скоростно-

силовых каче ств, условно мо жно разделить на два ти па:   

1. Упраж нения преимущественного скоро стного характера.   

2. Упраж нения преимущественного сило вого характера.   

Упражнения с отягощ ениями могут бы ть либо постоя нными, либо 

меняющ имися. При целенапр авленном развитии скоростн о-силовых 

способностей необх одимо руководствоваться методи ческим правилом: все 

упраж нения, независимо от вели чины и хара ктера отягощения ну жно 

выполнять в макси мально возможном тем пе.  

 Та кже были исполь зованы комплексы сре дств для опреде ленной 

группы мы шц.    

Упражнения для мы шц бедра:   

1. Присе дание со шта нгой на пле чах или на гру ди. Вес шта нги 0,8-1,2 

ве са спортсмена. В од ном подходе выпо лняют до 15 -20 приседаний. Дел ают 

2-4 под хода с интер валом 2-3 ми н.;   

2. Ст оя, держать шта нгу сзади: прис едать и подни маться без пау зы, не 

прог ибая спины. Вес шта нги 0,5-0,7 ве са спортсмена. В од ном подходе 

выпо лняют 10-12 присе даний. Делают 2-4 под хода с интер валом в 1 -2 ми н.;   
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3. Жим шта нги ногами, ле жа на спи не. Вес сна ряда 1,2-1,5 ве са 

спортсмена. В од ном подходе жим выпо лняют 10-15 ра з. Делают 2-3 

под хода через 1-2 ми н.;   

4. Си дя на скам ейке, поднимание гол ени с отяго щением (5-10 кг ), 

закрепленным на сто пе. Выполняют по 15 -20 раз в 2- 3-х подходах че рез 1-2 

ми н.;  

5. Сгиб ание и выпря мление ног с дв умя эспандерами, ле жа на спи не. 

Выполняют 2-3 ра за до отк аза с интер валом между подх одами в 2-3 ми н.   

Упражнения для икрон ожных мышц:   

1. Ст оя, штанга на пле чах: подняться на нос ки, затем опуст иться на 

сту пни. Упражнение повто ряют, стоя нос ками на бру ске высотой 5 см. 

Необх одимо возможно вы ше подниматься на нос ки, затем опуск аться на 

пят ки, в од ном подходе выпо лнять 10-15 раз при ве се штанги 60- 70% 

максимально подним аемого в эт ом упражнении;   

2. То же упраж нение выполняют из полож ения, сидя на скам ейке со 

шта нгой на коле нях: 10-20 раз в 3 подх одах с интер валом в 1-2 ми н, вес 

шта нги 0,8-1,2 ве са спортсмена.   

3. Разл ичные упражнения со скака лкой.   

Упражнения для мы шц спины:   

1. Ст оя со шта нгой на пле чах наклониться впе ред до горизон тального 

положения, сп ину прогнуть, за тем выпрямиться;   

2. Накло ниться вперед (до горизон тального положения), подн имать 

штангу в нак лоне (тяга в накл оне). Вес шта нги 0,6-0,8 ве са спортсмена. 

Упраж нение выполняют в 3-х подх одах по 15 -20 раз с отд ыхом 1-2 ми н.   

Упражнения в преод олении собственного ве са.   

Упражнения для мы шц живота:   

1. Ле жа на по лу или накл онной доске, но ги закреплены, ру ки за 

голо вой: поднимать и опус кать туловище. Мо жно поднимать туло вище с 

отяго щением (5-10 кг) за гол овой или накл онить доску, на кот орой 

выполняется упраж нение (ноги вы ше головы);   
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2. Ле жа на скам ейке поднимать пря мые ноги вве рх. Можно выпо лнять  

упражнение с отяго щением (5-10 кг );   

3. В ви се на перек ладине или на швед ской стенке: подни мание и 

опус кание ног.   

Упражнения для мы шц ног:  

1. Присе дание на од ной ноге («пист олет»). Упражнение выпо лняют в 

3 подх одах до отк аза с интер валом отдыха ме жду подходами 2-3 ми н.;   

2. Разл ичные упражнения со скака лкой.   

Тренировки по специ альной физической подго товке проводят 2-3 ра за 

в нед елю продолжительностью 1- 1,5 часа. Интенс ивность выполнения 

упраж нений средняя и бол ьшая (75-90% максима льной). Нагрузка 

регули руется изменением парам етров тренировочной раб оты: 

продолжительностью интер валов отдыха и раб очих фаз, чис лом повторений, 

скор остью выполнения движ ений, последовательностью выпол нения 

упражнений.   

Плавание предъ являет специфические требо вания к сил овым 

способностям спорт смена, обусловленные харак тером и 

продолжит ельностью динамических уси лий в проц ессе соревновательной 

деятел ьности. Силовые спосо бности предусматривают не тол ько повышение 

максим альных показателей сил овых качеств, но и совершен ствование 

способностей к их реали зации в проц ессе соревновательной деятел ьности, 

что предпо лагает обеспечение соотве тствия между уро внем развития 

сил овых качеств, соверш енством спортивной тех ники и деятел ьности 

вегетативных сис тем.   

К ви дам силовых способ ностей относятся:   

- собст венно силовые способ ности, характеризующиеся максим альной 

статической сил ой, которую в сост оянии развить чело век;   

- взры вная сила или спосо бность проявлять максим альные усилия в 

наиме ньшее время;  
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- скоростн о-силовые способности, опреде ляемые как спосо бность 

выполнять динами ческую работу продолжит ельностью до 30 с;   

- сил овая выносливость, опреде ляемая как спосо бность организма 

против остоять утомлению при раб оте длительностью до 4 мин   

При рассмо трении системы сил овой подготовки плов цов, отдавая 

дол жное результатам многочи сленных научных исслед ований в эт ой 

области, след ует, в пер вую очередь, ориенти роваться на те из ни х, которые 

про шли апробацию в спорт ивной практике, полу чили признание трен еров и  

спортсменов. Сле дует также отме тить, что прог рессу знаний в обл асти 

силовой подго товки пловцов в значит ельной мере способ ствовал опыт 

раб оты известных трен еров. Особенно это косн улось обоснования мето дики 

силовой подго товки в во де, способствующей разв итию специальных 

сил овых качеств и повы шению способности к реали зации силового 

потен циала, приобретенного в резул ьтате работы с отягощ ениями на су ше, в 

проц ессе плавания.   

Силовая выносл ивость во мно гом определяет результа тивность 

пловцов на вс ех дистанциях, незав исимо от спо соба плавания. В 

завис имости от дист анции речь ид ет только о преимуще ственной 

взаимосвязи си лы с выносл ивостью при раб оте анаэробного или аэро бного 

характера.   

Высокий уро вень силовых каче ств, проявляемых при выпол нении 

разнообразных упраж нений на су ше, еще не гаран тирует высоких сил овых 

способностей при выпол нении специально-подготовительных и 

соревнов ательных упражнений в во де. Часто пло вцы, обладающие 

необхо димыми силовыми качес твами, проявляемыми при выпол нении 

обще-подготовительных, вспомог ательных и отде льных специально-

подготовительных упраж нений на су ше, не мо гут достичь выс оких 

показателей си лы в греб ковых движениях, при выпол нении старта и 

пово рота. Причиной так ого положения явля ется отсутствие чет кого 
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взаимодействия ме жду силовыми качес твами, вегетативными функ циями и 

техни ческим мастерством пло вца.  

 

2.3 Ана лиз эффективности приме нения методики для разв ития 

специальной физич еской подготовки  пловцо в12-13 лет в 

подготов ительном периоде годи чного цикла  

 

По разраб отанной методике зан ятия проходили 5 раз в нед елю по 90 

мин ут. Во вто рник и чет верг занятия в контр ольной и эксперим ентальной 

группах прово дились в соотве тствии с прогр аммой для ДЮ СШ [26].   

В понеде льник, среду, пят ницу в эксперим ентальной группе зан ятия 

проводились по индивид уальной программе направ ленной на 

совершен ствование отстающих способ ностей (таблица 3). По резул ьтатом 

теста занима ющиеся были поде лены на 2 подгр уппы: 1 - с бо лее низким 

показ ателем силовых и скоро стных способности; 2 - с бо лее низким 

показа телями выносливости.   

Таблица 2 Прог рамма занятий в эксперим ентальной и об щей группах   

Дни: Понед ельник  

 I подг руппа II подг руппа   

Пн За л: 30 ми н. 1. Разм инка 10 ми н. 

2. ОРУ 5 ми н.   

 3. Круг овая тренировка 

(подтяг ивание, приседание,   

жим шта нги 20кг, рез ина, скакалка).  

 2 се рии по 2 под хода в R-1 .30”   

(отдых ме жду подходами 1 ми н., 

между сер иями 2 ми н.)  

 Во да 60 ми н. 1. 10 00м кролем на 

гр уди   

2. 10 Х50 кролем на гр уди с 

торм озом (R-1 ми н.) (Р-28)  

Зал По общепр инятой программе в 

ДЮ СШ Вода 60 ми н.   

1. 10 00 разминка  

 2. 3Х8 00м кролем на гр уди (с 

отд ыхом 30 сек.) (Р-27)   

3. 400 умер енно на сп ине   

4. 4Х 100 ноги. Кр оль (с отд ыхом 30 

се к.)   

5. 40 0м упражнение кро лем на 

гр уди   
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 3. 200 умер енно   

4. 4Х 50 ноги кр оль в (R -1 30 

мин.) (Р-27)   

5. 600 умер енно. Зал 15 ми н.   

1. Рез инка 5 ми н. 2. «Тел ежка»   

2 се рии по 2 под хода до отк аза  

 (от дых между подх одами 1 ми н., 

между сер иями 2 ми н.)  

 3. Гибк ость 3 ми н.  

Дни: Вто рник  

 I подг руппа II подг руппа   

По общепр инятой программе в 

ДЮ СШ  

По общепр инятой программе в 

ДЮ СШ  

Дни: Ср еда  

 I подг руппа II подг руппа   

Зал 30 ми н. 1. разм инка 10 ми н. 2. 

ОРУ 5 ми н. 3. наби вные мячи (в ес 5кг) - 

из -за головы 50 раз - пра вой и ле вой рукой 

50 раз - от гр уди 50 раз 4. гибк ость 3 ми н. 

Вода 60 ми н. 1. 60 0м н/с 2. 3Х(4 Х75) 

кролем на гр уди (отдых ме жду подходами 

10 ми н. между сер ией откупывание 10 0м 

(Р-29) 3. 40 0м упражнение кро лем на гр уди 

4. 2Х 200 к/п (с отд ыхом 10 се к. (R-25) 5. 

200 бр асс 6. 10 00 в лопа тках кролем на 

гр уди Зал 15 ми н. 1. Выпрыг ивание 100 раз 

2. Пр есс 50 раз 3. Пры жки через скам ейку 

100 раз   

Зал Бег 30 ми н. Вода 60 ми н. 1. 

10Х 200 к/п 2. 4Х(2 Х400) кролем на гр уди 

(Р-27) (с отд ыхом между сер иями 100 

умер енно 3. 200 умер енно 4. 2Х 200 ноги. 

Кро ль. (с отд ыхом 30 се к.) 5. 100 умер енно  

Дни: Чет верг  

 I подг руппа II подг руппа   

По общепр инятой программе в 

ДЮ СШ   

По общепр инятой программе в 

ДЮ СШ   
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Дн и: Пятница  

 I подг руппа II подг руппа   

Зал 30 ми н. 1. Разм инка 2. ОРУ 5 

ми н. 3. иг ры: «выжигало» Во да 60 ми н. 1. 

10Х 100 комплексное плав ание (с отд ыхом 

20 се к.) (R-24) 2. на рез ине 4 се рии по 30 

се к. (с отд ыхом 20 се к.) в лопа тках кролем 

на гр уди 3. 80 0м (75м быс тро в/с + 25м 

умер енно на спи не) 4. 8Х 25 со ста рта 

кролем на гр уди (R-2) Зал 15 ми н. 1. рез ина 

3 ми н. 2. жим шта нги 20кг до отк аза, 3 ра за 

(с отд ыхом 2 ми н.) 3. на скак алке 100 раз  

Вода 90 ми н. 1. час овое плавание 2. 

пово роты, старты   

 

В пер иод с сент ября 2019 го да по май 20 20 года на ми были 

прове дены: анализ научно-ме тодической литературы, контр ольные 

испытания, экспе римент и математ ическая обработка дан ных. За пер иод 

исследования нако плен значительный мате риал, отбор и ана лиз которого 

позв олил нам объек тивно подойти к оце нке эффективности исполь зования 

экспериментальной мето дики в тренир овочном процессе пло вцов 12-13 ле т. 

Рассматривая резул ьтаты итогового тестир ования мы опред елили, что 

разл ичия показателей контр ольной и эксперим ентальной групп досто верны 

по чет ырем тестам из пя ти (таблица 4). В те сте прыжок в дл ину с ме ста 

результаты улучш ились в об еих группах: в контр ольной на - 6с м, в 

эксперим ентальной на - 12 см, однако разл ичия между ни ми не досто верны.   

Таблица 4 Показ атели тестов в контр ольной и эксперим ентальной 

группе по сле эксперимента (X ± m) Те сты   

 Контр ольная группа Эксперим ентальная группа tт абл P0.05  

 Подтяг ивание Х ± m Х ± m 3,2 2, 10 <    

 5,2 ±0,3 6,1±0,35  

 6- мин бег 1200 ±32,3 3,55 2, 10 <    

Прыжок в дл ину 193±4,2 187 ±4,5 2,03 2, 10 >    

25м со ста рта 14,3±0,12 15,1 ±0,14 2,43 2, 10 <    
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6-мин плав ание 486,4±10,5 512,9 ±12,3 4,6 2, 10 <   

В пер иод с сент ября 2019 го да по май 20 20 года на ми были 

прове дены: анализ научно-ме тодической литературы, контр ольные 

испытания, экспе римент и математ ическая обработка дан ных. За пер иод 

исследования нако плен значительный мате риал, отбор и ана лиз которого 

позв олил нам объек тивно подойти к оце нке эффективности исполь зования 

экспериментальной мето дики в тренир овочном процессе пло вцов 12-13 ле т. 

Рассматривая резул ьтаты итогового тестир ования мы опред елили, что 

разл ичия показателей контр ольной и эксперим ентальной групп досто верны 

по чет ырем тестам из пя ти (таблица 4). В те сте прыжок в дл ину с ме ста 

результаты улучш ились в об еих группах: в контр ольной на - 6с м, в 

эксперим ентальной на - 12 см, однако разл ичия между ни ми не досто верны.   

Таблица 3  Показатели тес тов в контр ольной и эксперим ентальной 

группе по сле эксперимента (X ± m) Те сты   

Плавание 50м кро лем 

на гр уди  

Контрольная 

гру ппа  

Экспериментальная 

гру ппа  

tтабл P (0, 05)   

  Х ± m   Х ± m   
Подтягивание  5,2 ±0,3   6,1±0,35 3,2 2, 10 <   
6-мин бег   1200±32,3 6,1±0,35 2,10 <   
Прыжок в дл ину   193±4,2   187±4,5   2,03 2, 10 >   
25м со ста рта   14,3±0,12   15,1±0,14   2,43 2, 10 <   
6-мин плав ание   486,4±10,5 512,9±12,3   4,6 2, 10 <   
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Рис 1. Резул ьтаты теста «подтя гивание на перекл адине»   

 

Рис 2. Резул ьтаты теста «6-тим инутный бег»   

Показатели те ста «6-тиминутный бе г» в эксперим ентальной группе вы ше, 

чем в контр ольной на 17, 9%. Различия досто верны при 5 % - ном уро вне 

значимости.   

 

Рис 3. Резул ьтаты теста «пр ыжок в дл ину с мес та»   
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Рис 4. Резул ьтаты теста «2 5м со ста рта»   

Результаты те ста «25м со ста рта» выше в эксперим ентальной группе, 

чем в контр ольной на 1,7 5%. Различия досто верны при 5 % - ном уро вне 

значимости.  

 

 

Рис 5. Резул ьтаты теста «6-ми нутное плавание»   

Показатели те ста «6-минутное плав ание» выше в эксперим ентальной 

группе, чем в контр ольной на 11, 03%. Различия досто верны при 5 % - ном 

уро вне значимости.   

Таблица 2.  Результаты соревн ований после экспер имента улучшились 

в контр ольной и эксперим ентальной группе, разл ичия между ни ми 
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достоверны, что да ет основания гово рить об эффект ивности 

экспериментальной мето дики.  

Результаты плав ания 50м кро лем на гр уди   

Плавание 50м кро лем 

на гр уди  

Контрольная 

гру ппа  

Экспериментальная 

гру ппа  

tтабл P (0, 05)   

  Х ± m   Х ± m   

До экспер имента   31,64±0,26   31,79±0,26 0,4 2. 10  >  

После экспер имента   30,95±0,13   30,39±0,15   2,94 2. 10  <  

Результаты плав ания 50м кро лем на гр уди выше в эксперим ентальной 

группе, чем в контр ольной на 1, 3%. Различия досто верны при 5 % - ном 

уро вне значимости.   

 

 

Рис 6. Резул ьтаты плавания 50м кро лем на гр уди   

Научно-обоснованное и прав ильно организованное физич еское 

воспитание плов цов, призвано благот ворно, влиять на раст ущий организм: 

способс твовать гармоническому физич ескому и психич ескому развитию; 

расш ирять двигательные возмож ности; повышать двигательно-

пр испособительные реакции и усил ивать устойчивость орга низма к 

неблаго приятным воздействиям вне шних факторов.   

Для исслед ования уровня разв ития скоростно-силовых кач еств нами 

бы ли проведены пр обы на быст роту, силу ног и ру к, в нач але и в ко нце 
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эксперимента, для срав нения и выяв ление развития скоростн о-силовых 

качеств пло вцов 12-13 лет занима ющихся в ЭГ и КГ. Опред еление в хо де 

исследования име нно быстроты, си лы ног, рук бы ло продиктовано дв умя 

обстоятельствами: во-пе рвых, простотой и доступ ностью проведения 

измер ений, а во-вт орых, их опреде ляющим характером в разност оронней 

физической подго товке.  

Согласно дан ным литературы од ним из факт оров, определяющих 

разв итие специальной физич еской подготовленности, явля ется двигательная 

актив ность. Следовательно, при регул ярных тренировках повы шение уровня 

специ альной физической подготов ленности, сопровождается улучш ением 

физического разв ития. В на шем исследовании принцип иальных различий 

соматоме трические и физиомет рические показатели пло вцов в КГ и в ЭГ 

устан овлено не бы ло. В дальн ейшем нас интер есовал уровень физич еской 

подготовленности пло вцов 12-13 ле т. При исслед овании уровня разв ития 

физических кач еств (быстрота, си ла ног и ру к) пловцов 12 -13 лет гру ппы КГ 

и в ЭГ мы опред еляли результаты выпол нения контрольных упраж нений, 

таких ка к: прыжок в дл ину с мес та, прыжки со скака лкой, сгибание и 

разги бание рук, в уп оре лёжа, подтяг ивания на перекл адине, проплывание 

контр ольной дистанции 25 м.  

 

Таблица 3.  Результаты выпол нения упражнений до экспер имента  

 Контрольная гру ппа   

 

Экспериментальная   

группа   

P   

 

Пр. в дл. см.   139,5 ± 16 ,1   139,1 ± 16 ,6   Р&lt; 0, 05   

Пр. со ск ак. в 1 

ми н., кол-во раз   

77,9 ± 22   

 

80,7 ± 21   

 

Р&lt; 0, 05   

 

Вис на со гн. руках, 

се к.   

16,9 ± 3,8   18,1 ± 3   Р&lt; 0, 05   

Сг./разг. рук в уп. 

лё жа, кол-во раз   

14,4 ± 4,3   14,9 ± 4,3   Р&lt; 0, 05   

Подтягивания, кол -
во раз   

 

5,1 ± 0,8   

 

5,6 ± 0,8   

 

Р&lt; 0,5   
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Данные таб лицы 3  подтве рждают, что в нач але эксперимента разв итие 

скоростно-силовых кач еств пловцов КГ и занима ющихся в ЭГ наход иться на 

од ном уровне.  

 Контрольная гру ппа   

 

Экспериментальная   

группа   

P   

 

Пр. в дл. см.   143,4 ± 17 ,4   

 

148,0 ± 16 ,0   

 

Р&lt; 0,5   

Пр. со ск ак. в 1 

ми н., кол-во раз   

83,2 ± 22 ,8   

 

87,3 ± 26 ,0   

 

Р&lt; 0,5   

 

Вис на со гн. руках, 

се к.   

20,3 ± 4,6   

 
37,8 ± 4   

 
Р&lt; 0,5   

Сг./разг. рук в уп. 

лё жа, кол-во раз   

18 ± 4,2   

 
30,9 ± 4   

 
Р&lt; 0,5   

Подтягивания, ко л- 

во раз   

 

6,8 ± 1,0   

 

13,5 ± 1,3   

 

Р&lt; 0,5   

 

При повт орном обследовании пло вцов КГ, устано влено, что 

резул ьтаты выполнения упраж нения в пры жке в дл ину с ме ста составили 

14 3,4 ± 17 ,4 см., в то вр емя как у пло вцов ЭГ резул ьтаты выполнения 

упраж нений составили 14 8,0 ± 16 ,0 см.  

Данные, получ енные в резул ьтате проведенного обслед ования, 

полностью соотве тствуют половозрастным норма тивам у 83% 

обслед ованных нами спорт сменов КГ и у 10 0% спортсменов ЭГ. При 

повт орном обследовании пло вцов 12-13 лет КГ, устано влено, что резул ьтаты 

выполнения упраж нения в ви се на согн утых руках сост авили 20,3 ± 4,6 се к. 

У плов цов, занимающихся в ЭГ резул ьтаты выполнения упраж нения в ви се, 

стали на мн ого выше и сост авили 37,8 ± 4 се к, что досто верно больше, чем у 

спорт сменов пловцов КГ, (Р<0,05).  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Данные, получ енные в резул ьтате нашего исслед ования, позволяют 

сде лать следующие выв оды:   

1. Ана лиз литературных дан ных позволил устан овить, что необх одимо 

развитие специ альной физической подго товки спортсменов, это позв оляет 

спортсменам показ ывать более выс окие результаты на соревно ваниях. 

Тестирование прово димые в нач але эксперимента позв оляют сказать:   

- осно вные показатели физич еского развития пло вцов КГ и ЭГ 

соотве тствуют физиологическим половоз растным нормативам, исклю чение 

составляет ЖЕ Л.   

- уро вень развития физич еских качеств (с ила рук), опреде ляющие 

характер спорт ивной специализации, спорт сменов ЭГ прев ышают 

показатели половоз растных нормативов и неск олько выше, чем у пло вцов 

КГ.   

2. Зан ятия занимающихся в ЭГ в теч ение 1 го да сопровождается 

разв итием основных физич еских качеств (с ила рук, ног и скоро сть), но не 

прив одит к изме нению уровня физич еского развития. Обра ботка результатов 

тест овых испытаний позв олила установить статис тически достоверные 

показ атели по резуль татам:   

- пры жки в дл ину с ме ста   

- пры жки на скак алке в 1 ми н.   

- вис на согн утых руках   

- сгиб ание разгибание рук в уп оре лёжа   

-  подтягивание   

- пропл ывание контрольных дист анций   

3. Разраб отанная нами мето дика развития специ альной физической 

подго товки, спортсменов плов цов, позволила им улуч шить свой спорт ивный 

результат на соревно ваниях.   

По ито гам проделанной раб оты предлагаются практи ческие 

рекомендации:   
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1. Планир ование специальной физич еской и функцио нальной 

подготовки в подготов ительном периоде рекоме ндуется с уче том 

физиологической законом ерности поэтапного рекрути рования 

функциональных резе рвов мощности, за тем мобилизации и экономичности-

 эффективности, при соответ ствующем дифференцированном, в завис имости 

от реша емых на каж дом этапе подготов ительного периода зад ач, подборе 

как традиц ионных плавательных нагр узок, так и дополни тельных средств.  

2. Конт роль специальной физич еской и функцио нальной 

подготовленности в подготов ительном периоде рекоме ндуется производить 

поэт апно при оце нке ведущих, для каж дого этапа, физиоло гических 

механизмов, функцио нальных свойств и каче ств, определяющих уро вень 

функциональных возмож ностей и специ альной физической 

работоспо собности.  

3. В тренир овочном процессе пло вцов в подготов ительном периоде 

рекоме ндуется последовательное исполь зование специальных сред ств, на 

общеподгот овительном этапе в ви де дыхательных упраж нений и дых ания 

через дополни тельное «мертвое» простр анство, на специально-

по дготовительном этапе - в ви де дыхания че рез дополнительное «мер твое» 

пространство и дых ания с увели ченным сопротивлением и на 

предсоревн овательном этапе - в ви де дыхания с увели ченным 

сопротивлением и гиповенти ляционных режимов дыха ния.  
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Приложение А  

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧ ЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ПЛАВ АНИИ  

СФП напра влена на разв итие основных гр упп рабочих мы шц. В 

плав ании кролем, кот орый в осно вном используется в триат лоне, таковыми 

явля ются:  

большая гру дная мышца;  

передний и сре дний пучок дельто видной мышцы;  

широчайшая мы шца спины;  

бицепс пле ча;  

трицепс пле ча;  

четырехглавая мы шца бедра;  

ягодичная мыш ца.  

 

 
 

Выполняя в опреде ленный период упраж нения СФП, вы добь етесь прироста 

уро вня специальной сил овой подготовленности и в ит оге поплывете 

быст рее. Все упраж нения (за исклю чением тренировки на специ альных 

тренажерах для подго товки пловца) дол жны выполняться медл енно, в 

статодин амическом режиме: каж дое движение вв ерх или вн из должно 

выпол няться не быс трее 2 сек., без фа зы расслабления в какой -либо точке. 

Упраж нения необходимо выпо лнять до отк аза, по 3–4 подхода или круг овым 

методом, с пау зами отдыха (1,5–3  мин.) между стан циями и/или подхо дами. 

При та ком варианте специ альной работы в бол ьшей степени возра стают 

силовые показ атели окислительных мыше чных волокон (ОМ В), что для 

триа тлона является опреде ляющим. Кроме то го, настоятельно реком ендуем 

выполнять СФП по сле занятий плав анием и оч ень желательно в вече рнее 

время.  
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УПРАЖНЕНИЯ В ЗА ЛЕ  

1. Тяга верх него блока пря мыми руками.  

 
2. Полное разги бание рук трице псами.  

 
3. Разгибание трице псами (до уг ла в 90°).  

 
4. Отведение пря мых рук со шта нгой назад.  

 
5. «Тележка» с партн ером.  

 
6. «Тележка» с прыж ками на рук ах.  
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Наибольшим эффе ктом обладают упраж нения изокинетического харак тера, 

то ес ть имитирующие движ ения при гре бке.  

 

7. Растягивание резин ового амортизатора: захв аты.  

 
8. Растягивание резин ового амортизатора: гре бки двумя рук ами.  

 
9. Окончание гре бка.  

 
10. Поочередные гре бки.  

 
11. Тренажер «теле жка».  
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Кроме то го, можно исполь зовать специальные трен ажеры для плав ания, 

например Хют теля — Март енса или «Биоки нетик». Их мо жно найти в 

специализ ированных тренажерных зал ах.  

УПРАЖНЕНИЯ В ВО ДЕ  

1. Пронос рассла бленной руки из поло жения 2 (с м. рис. 1.2) впе ред — на зад 

— впе ред с одновр еменным переходом (пер еход — см ена рук в поло жении 

2 с одновр еменным гребком) по сле последнего прон оса.  

2. «4 про носа — 2 греб ка». Из поло жения 1 сде лать проносы рассла бленной 

руки на зад и впе ред, затем та кие же про носы другой ру кой (получится 4 

про носа — по 2 каж дой рукой), за тем сделать два полно ценных гребка и 

верн уться в поло жение 1. Повто рить.  

3. Проносы с каса нием пальцами во ды. Плыть обы чным кролем, тол ько во 

вр емя проноса конч иками пальцев каса ться поверхности во ды как мо жно 

ближе к те лу.  

4. Гребки тол ько одной ру кой из поло жения 1. Вд ох в сто рону гребущей 

ру ки. Противоположная (не греб ущая) рука оста ется впереди.  

5. Раздельный кро ль. Гребок од ной рукой, гре бок другой ру кой из 

поло жения 1 с каса нием рук во вр емя вкладывания. Осно вной акцент — на 

мощ ное отталкивание в ко нце гребка.  

6. Захваты. Из поло жения 1 пооче редно то одн ой, то дру гой рукой пла вно 

делать захв аты, каждый раз по сле захвата ру ку возвращать в исхо дную 

позицию. Пл ечи во вр емя захвата дол жны оставаться на во де. Предплечье во 

вр емя захвата обра зует с пле чом угол не бол ьше 90 град усов. Движения 

выпол няются плавно.  

7. Перевороты. 3 гре бка кролем + 2 гре бка кролем на спи не. Затем сн ова 3 

гре бка кролем и так дал ее. Обратить вним ание на качест венный захват и 

мощ ное окончание гре бка. Тело во вр емя выполнения эт ого упражнения 

дол жно не гнут ься, а тол ько вращаться.  

8. Правой — ле вой — дв умя — ле вой — пра вой — дву мя. Из поло жения 1 

сде лать гребок пра вой рукой с прон осом кролем, за тем такой же гре бок 

левой ру кой и верн уться в поло жение 1. Не те ряя скольжения, сде лать 

гребок с прон осом дельфином дв умя руками одновр еменно. Ноги при эт ом 

движении мо гут работать как кро лем, так и дельф ином. Далее дел ать то же, 

с че го начинали (гр ебок одной рук ой), но на эт от раз пер вой гребок бу дет 

делать ле вая рука. Мом ент вдоха — во вр емя кролевого гре бка одной рук ой.  
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9. Гребки тол ько одной ру кой в поло жении 2, вд ох в сто рону прижатой ру ки 

в мом ент входа греб ущей руки в во ду (ни в ко ем случае не во вр емя гребка).  

10. В поло жении 2 сде лать 10 уда ров ногами кро лем, затем гре бок одной 

ру кой и одновр еменно пронос дру гой. Повторить.  

11. Кроль с подн ятой голенью. Пл ыть обычным кро лем, работая тол ько 

одной но гой и удер живая голень вто рой, согнутой в кол ене, над вод ой.  

12. Выталкивания. Из поло жения 4 сове ршать поочередные гре бки руками, 

раб отая только предпл ечьями и кис тью. Плечи при эт ом должны остав аться 

прижатыми к корп усу. Предплечье для совер шения гребка дол жно подняться 

к гру ди, кисть разве рнута параллельно напра влению движения. Зат ем, в 

мом ент гребка в напра влении бедра, ки сть должна развер нуться под уг лом 

90 град усов к напра влению движения (сове ршить выталкивание). Те мп 

движений — высо кий. Вдох по необхо димости в стор ону. Упражнение 

мо жно делать с труб кой.  

13. Смена рук в поло жении 2 без гре бка (только прон осы). Упражнение 

желат ельно делать в лас тах.  

14. Руки рабо тают кролем, а но ги при эт ом дельфином. На од ин цикл 

(гр ебок + про нос) должно прихо диться 2 уд ара дельфином ног ами.  

15. «Пропуск — 2». Сде лать 2 обы чных гребка кро лем и остан овить руки в 

поло жении 2. По сле этого сде лать один гре бок и про нос той рук ой, которая 

оказ алась впереди. Вы сн ова окажетесь в поло жении 2. Из эт ого положения 

оп ять сделать 2 обы чных гребка, остано виться в поло жении 2 и сде лать 

один гре бок находящейся впе реди рукой.  

16. «Пропуск — 3». То же, что и «про пуск — 2», тол ько в поло жении 2 

фиксир оваться не че рез 2, а че рез 3 гре бка.  

17. Переходы с греб ками из поло жения 3. Упраж нение «1–6—1» В 

поло жении 3 сде лать 6 уда ров ногами кро лем, затем гре бок одной ру кой и 

одновр еменно пронос дру гой и переве рнуться в поло жение 3 на дру гой бок.  

18. «Правой — ле вой — ле вой — прав ой». Упражнение выпол няется в 

след ующей последовательности: из поло жения 2 пер еход с пра вой на ле вую 

руку — пер еход с ле вой на пра вую руку — воз врат левой ру ки в поло жение 

1 — гре бок левой рук ой. Повторить.  

Видео упраж нений в во де можно посмо треть на са йте www.cycleon.ru. По сле 

того как вы осв оили их прави льное выполнение в спок ойном темпе, для 

повы шения тренирующего возде йствия можете нач ать выполнять их в бо лее 

высоком те мпе или в разл ичных лопатках, чер едуя с плав анием в пол ной 

координации. С це лью повышения эффект ивности тренировки тех ники 

можно исполь зовать дыхательную тру бку. С ней вы не буд ете отвлекаться на 

дых ание или испыт ывать состояние гипо ксии, которое мо жет помешать 

прави льному выполнению упраж нений.  
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ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ, СПЕЦИ АЛЬНЫЕ И ИМИТАЦ ИОННЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ НА СУ ШЕ   

Общеразвивающие и специ альные физические упраж нения применяются в 

цел ях:   

- повы шения уровня общ его физического разв ития занимающихся;  

-совершенствования осно вных физических каче ств, определяющих  

-успешность обуч ения и трени ровки в плав ании (координация движ ений, 

сила, быст рота, выносливость, подви жность в суста вах); организации 

вним ания занимающихся и предвар ительной подготовки к изуч ению 

основного учеб ного материала в во де.   

Для повы шения уровня общ его физического разв ития занимающихся, 

способс твующего быстрому и качест венному освоению нав ыка плавания, 

исполь зуются самые разноо бразные физические упраж нения и зан ятия 

другими вид ами спорта: стро евые и общераз вивающие гимнастические 

упраж нения; спортивные и подв ижные игры (воле йбол, футбол, баске тбол); 

легкоатлетические упраж нения (ходьба, бе г, прыжки, мета ния); Ходьба на 

лыж ах; бег на конь ках; гребля; ез да на велос ипеде.   

Выполнение общераз вивающих упражнений при обуч ении плаванию 

напра влено главным обр азом на укреп ление опорно-двигательного аппа рата, 

формирование мыше чного корсета и воспи тание правильной оса нки - 

особ енно у де тей и подро стков.   

На пер вых этапах обуч ения, когда нов ичок не мо жет еще пропл ывать 

определенные отр езки и дист анции в во де и та ким образом 

совершен ствовать выносливость, необх одимо использовать дру гие виды 

физич еских упражнений (ход ьбу, бег, спорт ивные и подв ижные игры и т.д .), 

а та кже широко прим енять повторный и интерв альный методы выпол нения 

гимнастических упраж нений (серии).   

Для разв ития быстроты сле дует включать в зан ятия спортивные и 

подв ижные игры; выпол нение упражнений в максим альном темпе за 

коро ткий отрезок вре мени (10-12с) - прыж ков, метаний, стар товых 

ускорений в бе ге; специальных гимнаст ических упражнений и упраж нений в 

во де (на пер вых этапах обуч ения - упраж нений с движе ниями ногами, 

дер жась руками за борт ик).  

Имитация на су ше движений, схо дных по фо рме и хара ктеру с 

движе ниями, выполняемыми в во де, способствует бо лее быстрому и 

качест венному освоению тех ники плавания. С фор мой гребковых движ ений 

руками, как при плав ании кролем на гр уди и на спи не, новички знако мятся, 

выполняя на су ше различные круг овые движения пле чами и рук ами (типа 

«Мель ница») в поло жении стоя и ст оя в накл оне. Они та кже предварительно 

знако мятся с необход имостью преодолевать сопрот ивление воды при 

выпол нении гребков рук ами, применяя упраж нения с резин овыми 

амортизаторами или бинт ами. Величина сопрот ивления не дол жна 

превышать 40- 50% от максим альной (для каж дого занимающегося) 

вели чины, которая мо жет быть опред елена при однок ратном выполнении 
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эт ого упражнения. Нар яду с динами ческими используются стати ческие 

упражнения с изометр ическим характером напря жения работающих мы шц. 

Например для ознако мления, с мыше чным чувством, возни кающим при 

имит ации скольжения (при нять положение «сколь жения», стоя у ст ены и 

неск олько раз нап рячь мышцы туло вища, рук и но г).  

Совершенствование физич еских качеств пло вца на эта пах начальной 

подго товки путем приме нения общеразвивающих и специ альных 

физических упраж нений осуществляется быс трее и эффект ивнее, чем с 

пом ощью средств плав ания. Именно поэ тому в подготов ительную часть 

каж дого занятия по плав анию обязательно включ ается комплекс 

общераз вивающих и специ альных физических упраж нений на су ше, 

содержание кото рого определяется зада чами данного уро ка. Выполнение 

так ого комплекса подгота вливает новичка к успе шному освоению учеб ного 

материала в непри вычных условиях вод ной среды. В пер иод обучения 

плав анию упражнения комп лекса необходимо выпо лнять ежедневно, во 

вр емя утренней заря дки.  

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЗНАКО МЛЕНИЯ С ПЛОТН ОСТЬЮ И 

СОПРОТИ ВЛЕНИЕМ ВОДЫ  

 Зад ачи:   

- быс трое освоение с вод ой, ликвидация чув ства страха пе ред новой, 

непри вычной средой;   

- ознако мление с темпер атурой, плотностью, вязк остью и 

сопроти влением воды;   

- формир ование умения опир аться о во ду и отталк иваться от нее 

осно вными гребущими поверхн остями: ладонью, предпл ечьем, стопой, 

гол енью (это необх одимо в дальн ейшем для овла дения гребковыми 

движе ниями руками и нога ми).   

Упражнения   

1. Ход ьба по дн у, держась за разграни чительную дорожку или бор тик 

бассейна.   

2. Ход ьба по дну в пар ах: перейти бас сейн туда и обр атно - сна чала 

шагом, по том бегом.  

 3. Ход ьба по дну без пом ощи рук с пере ходом на бе г, со сме ной 

направления движ ения.   

4. Ход ьба приставными шаг ами (левым и пра вым боком) без пом ощи 

рук с пере ходом на бе г.   

5. Ход ьба по дн у, наклонившись впе ред: руки вытя нуты вперед, ки сти 

соединены.  

 6. «К то выше выпр ыгнет из вод ы?» Присесть, оттолк нуться ногами и 

рук ами от во ды и выпры гнуть вверх.   

7. Пооче редные движения ног ами (как уд ар в футб оле), отталкивая 

во ду подъемом ст опы и пере дней поверхностью гол ени.  

 8. Пооче редные движения ног ами (как оста новка мяча внутр енней 

стороной сто пы) брассом.   



52 
 

9. Бег впе ред с пом ощью попеременных или одновр еменных 

гребковых движ ений руками.   

10.То же впе ред спиной.   

11.Стоя на дн е, шлепать по повер хности воды: кист ями, сжатыми в 

кул аки; ладонями с шир око расставленными паль цами; ладонями с пло тно 

сжатыми паль цами.   

12.«Полоскание бел ья». Стоя на дн е, выполнять движ ения руками 

вправо влево, вперед-назад с измен ением темпа движ ений.   

13.«Пишем восьм ерки». Стоя на дн е, выполнять греб ковые движения 

рук ами по кривол инейным траекториям.  

 14. Стоя на дн е, вытянув ру ки вперед, пове рнуть кисти ладо нями 

наружу и разв ести руки в сто роны («раздвинуть» во ду в стор оны); затем 

пове рнуть кисти ладо нями вниз и соед инить перед гру дью. 59   

15.Опустившись в во ду до подбо родка, ходьба в поло жении наклона, 

отгр ебая воду в сторон ы-назад без вын оса рук из во ды.   

16.Опустившись в во ду до подбо родка и ст оя в накл оне, выполнять 

попере менные гребковые движ ения руками.  

 17.Опус тившись в во ду до подбо родка, ходьба в поло жении наклона, 

пом огая себе попере менными гребковыми движе ниями руками.   

18.Опустившись в во ду до подбо родка и ст оя в накл оне, выполнять 

одновр еменные гребковые движ ения руками.   

19.Опустившись в во ду до подбо родка, ходьба в поло жении наклона, 

пом огая себе одновре менными гребковыми движе ниями руками.   

20.Опустившись в во ду до подбо родка и ст оя прямо (н оги на шир ине 

плеч), выпо лнять движения рук ами перед гру дью в ви де «лежачей» 

восьм ерки.  

 21 .То же, чуть -чуть оторвать но ги от дна и удерж аться на 

повер хности воды, стар аясь с каж дой новой попы ткой продержаться на во де 

как мо жно дольше.  

 

 

 

 

 

 


