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Аннотация 
В статье представлены исследования, направленные на научное обоснование и эксперимен-

тальное исследование методики совершенствования координации работы ног и рук для снижения 
энергозатрат техники плавания баттерфляем. 

Рассматриваются направления совершенствования техники плавания баттерфляем, связан-
ные с повышение скорости движения кистей рук при переходе от фазы подтягивания к заключитель-
ной фазе отталкивания в подводной части цикла плавания баттерфляем, а также с увеличением ам-
плитуды и повышения мощности выполнения второго удара ногами при выходе рук из воды и во 
время фазы проноса. 
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The article presents the research aimed at the scientific justification and experimental study of the 

methodology for improving the coordination of the legs and arms to reduce the energy consumption of 
butterfly swimming technique. The article discusses the improvement of butterfly stroke technique related 
to increasing the speed of the hands during the transition from the pull-up phase to the final repulsion phase 
in the underwater part of the butterfly stroke cycle, as well as with increasing amplitude and increasing the 
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ВВЕДЕНИЕ 

По данным научно-методической литературы, посвященной подготовке пловцов 
дельфинистов высокой квалификации, было установлено, что современным направлением 
развития технической подготовленности в этом способе плавания является снижение сил 
сопротивления, и как следствие, уменьшение величины колебание внутрицикловой скоро-
сти. Это связано с координационными особенностями сочетания работы рук и ног дель-
финистов. При рассогласованности в их работе внутрцикловая скорость снижается, и, как 
следствие, энергозатараты значительно возрастают [3]. 

В ходе исследований было установлено, что наиболее результативными направле-
ниями в этой работе является: 

1. Повышение скорости движения кистей рук при переходе от фазы подтягивания 
к заключительной фазе отталкивания в подводной части цикла плавания баттерфляем; 
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2. Увеличение амплитуды и повышения мощности выполнения второго удара но-
гами при выходе рук из воды и во время фазы проноса. 

Все вышесказанное обусловило необходимость разработки методики совершенство-
вания координации движений рук и ног для снижения энергозатрат техники плавания бат-
терфляем 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Для реализации этой задачи в Центре олимпийской подготовки пловцов Санкт-Пе-
тербурга проводились исследования с участием 6-ти дельфинистов, мастеров и кандидатов 
в мастера спорта, специализирующих, в основном, в соревнованиях на наиболее энергети-
чески затратной дистанции 200 м баттерфляем. Среди них четыре девушки и двое юношей. 

Всем испытуемым предлагалось выполнить несколько проплывов с дистанционной 
скоростью 200 м баттерфляем. Во время проплывов использовалась компьютерная ви-
деорегстрация и обработка полученных данных [1, 2]. На основе снижения внутрицикло-
вой скорости плавания были установлены ошибки в координации движений, характерные 
для всех участников исследований: в начале гребка руками (в фазе захвата) (рисунок 1); в 
конце гребка руками (в фазе отталкивания) (рисунок 2); в момент второго удара ногами 
(неэффективная работа ног (рисунок 3). 

На кадры подводной съемки наложен график внутрицикловой скорости, вертикаль-
ная линия в центре графика указывает точку на графике, которая соответствует данному 
кадру. Область, выделенная прямоугольникам, демонстрирует ошибку в технике плавания 

 

Рисунок 1 – Ошибка в фазе захвата. 
"Проваливание локтей" 

 

Рисунок 2 – Падение скорости в фазе 
отталкивания при несвоевременном 

выполнении второго 

 

Рисунок 3 Падение скорости при 
неэффективном выполнении 1-го удара ногами 
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Для коррекции установленных ошибок были разработаны специальные комплексы 
упражнений на воде, направленные на развитие специальной выносливости и коррекции 
техники плавания баттерфляй. Комплексы были составлены с учетом рекомендаций веду-
щих специалистов в вопросах техники плавания: В.Н. Платонова, А.Ф. Красикова, С.В. 
Койгерова, А.Д. Викулова, И.П. Нечунаева. 

В течение 3 месяцев эти комплексы применялись в тренировке спортсменов, прини-
мавших участие в исследованиях в подготовительном периоде и в соревновательном пери-
оде цикла подготовки три раза в неделю. Комплексы включали по 5 упражнений на разви-
тие специальной выносливости и совершенствование техники плавания баттерфляем с 
использованием многообразного инвентаря (резиновый амортизатор/плавательная резина, 
плавательные досочки, колобашки). В основе комплексов лежат упражнения с резиновым 
амортизатором/ плавательной резиной, кроме создания дополнительного сопротивления, 
которое постепенно возрастает, плавательная резина хорошо выявляет ошибки в технике 
плавания, связанные с несогласованной (раздельной) работой руками и ногами.  

По окончанию педагогического эксперимента были проведены контрольные тести-
рования (таблица 1) и компьютерная видеорегистрация. 

Таблица 1 – Результаты контрольного тестирования участников исследования 
№ 
п/п 

Испытуемые Дистанция Результаты каждого 50м отрезка (сек) 
Общее время  

(мин, сек) 
1 Спортсмен 1 4×50 батт (29,80 – 32,60 – 33,80 – 35,03) до 2.11,23 

(28,97 – 32,03 – 33,60 – 34,10) после 2.08,70 
Изменения в % 1,93% 

2 Спортсмен 2 4×50 батт (35,08 – 37,25 – 37,33 – 35,70) до 2.25,36 
(34,40 – 36,75 – 37,21 – 35,84) после 2.24,20 

Изменения в % 0,80% 
3 Спортсмен 3 4×50 батт (33,90 – 37,68 – 37,47 – 35,52) до 2.24,57 

(33,26 – 36,55 – 37,38 – 35,83) после 2.23,02 
Изменения в % 1,07% 

4 Спортсмен 4 4×50 батт (35,53 – 38,41 – 39,53 – 39,28) до 2.32,75 
(34,70 – 37,87 – 40,67 – 39,82) после 2.33,06 

Изменения в % - 0,20% 
5 Спортсмен 5 4×50 батт (37,30 – 39,54 – 40,33 – 39,57) до 2.36,74 

(34,79 – 37,97 – 40,64 – 39,95) после 2.33,35 
Изменения в % 2,16% 

6 Спортсмен 6 4×50 батт (32,04 – 33,64 – 34,82 – 36,07) до 2.16,57 
(30,84 – 33,71 – 34,97 – 35,53) после 2.15,05 

Изменения в % 1,11% 
Общее изменение (%) 7,27% 

Среднее значение (�̅�) 
до 2.24,54 

после 2.22,90 
Среднее значение изменения (%) 1,14% 

В результате педагогического эксперимента были получены следующие результаты: 
у группы испытуемых улучшился результат соревновательной дистанции 200 м баттерфляй 
на 1,04%, до эксперимента средний показатель составлял 2.25,14, а после стал 2.23,63. 
Также была выявлена положительная динамика развития специальной выносливости, ин-
декс уменьшился на 2 показателя после эксперимента (1,26), уровень данного качества в 
группе стал выше. В свою очередь была оптимизирована работа рук и ног при плавании 
баттерфляем. В группе спортсменов наблюдались изменения в техники плавания, заметно 
улучшились фазы гребка и работа ног, что поспособствовало улучшению результатов.  

После проведения контрольных тестирований из 6 испытуемых 4 спортсмена улуч-
шили свои результаты, 1 спортсмен улучшил незначительно, а у 1-го наблюдалось ухудше-
ние результатов. Лучший показатель улучшения показал Спортсмен №5, его время до экс-
перимента – 2.36,74, а после 2.33,35, что лучше на 2,16%. Ухудшение результата из всех 
испытуемых на 0,20% показал Спортсмен № 4, его время до эксперимента – 2.32,75, после 
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2.33,06. Общий средний результат, показанный группой до эксперимента – 2.24,54, после 
эксперимента результат стал лучше на 1,14% и составил 2.22,90, что говорит об эффектив-
ности разработанной методики. Из вышесказанного следует, что по результатам педагоги-
ческого эксперимента и анализа видеосъёмки у экспериментальной группы значительно 
уменьшилась величина колебаний внутрицикловой скорости за счет оптимизации работы 
рук и ног в способе баттерфляй. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В ходе проведенных исследований была обоснована и экспериментально доказана 
эффективность методики совершенствования координации движений рук и ног для сниже-
ния энергозатрат техники плавания баттерфляем, а также выявлены параметры улучшения 
сочетаний движений конечностей и корпуса пловца баттерфляем, позволяющие снижать 
колебания внутрицикловой скорости плавания. 

Результаты исследований были реализованы в тренировочном процесс дельфини-
стов высокой квалификации, членов юношеской сборочной команды Санкт-Петербурга по 
плаванию. 
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