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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность – в современном мире умение плавать является немало-

важным навыком, а приобретение его у всех занимает разное количество 

времени и усилий. Обучение плаванию зависит от многих факторов, таких 

как: тренер-преподаватель, выбранная им программа, возраст занимающего-

ся, первичные навыки, наличие или отсутствие страха воды, физиологиче-

ские дефекты. В настоящий момент все больше людей стремятся обучиться 

плаванию, возможно, обусловлено это тем, что спорт становится доступнее и 

популярнее для народа, идёт массовая пропаганда здорового образа жизни. 

Как следствие этого, встаёт логичный вопрос о использовании наиболее эф-

фективной программы начального обучения плаванию, т.к. компетентная 

программа позволяет человеку раскрыть свой потенциал, узнать себя, свои 

возможности, способствует разностороннему развитию личности, развитию 

морально-волевых качеств, а так же укреплению здоровья. 

Общепринятая методика обучения, мало изменившаяся за последние 

десятилетия, недостаточно учитывает современные научные идеи и разра-

ботки ведущих учёных и специалистов в области плавания: Н.Ж. Булгаковой, 

СМ. Вайцеховского, А.А. Гужаловского и других авторов. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что предложенный нами 

комплекс упражнений эффективно повлияет на обучение студентов нырянию 

в глубину. 

Цель исследования: разработать комплекс упражнений для обучения 

студентов нырянию в глубину. 

Задачи исследования: 

1. Провести теоретический анализ литературных источников по про-

блеме исследования. 

2. Разработать комплекс упражнений, направленный на эффективное 

обучение нырянию в глубину. 
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3. Экспериментально проверить эффективность разработанного ком-

плекса упражнений. 

Объект исследования: процесс обучения студентов нырянию в глуби-

ну. 

Предмет исследования: комплекс упражнений для обучения студен-

тов нырянию в глубину. 

Новизна исследования: методика обучения ныряния в глубины с ис-

пользованием разработанного нами комплекса упражнений и тренажёра 

(«Аквалифт») разработанного и запатентованного на кафедре спортивных 

дисциплин В.В. Дрогомерецким, привнесёт новизну в тренировочный про-

цесс пловцов. 

Практическая значимость: разработанный нами комплекс упражне-

ний может быть использован в тренировочном процессе по плаванию. 

Методы исследования: теоретический анализ литературы и интернет 

источников, педагогический эксперимент. 

Структура работы: состоит из введения, трёх глав, заключения, спис-

ка использованных источников. 
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Глава 1. Теоретический анализ литературы по проблеме исследо-

вания 

 

1.1. История развития плавания 

 

Можно предположить, что люди научились плавать с незапамятных 

времён, в глубокой древности. Умение плавать было необходимо им как 

прикладной навык, нужный для добывания пищи (при рыбной ловле, соби-

рании моллюсков, съедобных водных растений), при охоте и т.д. Первобыт-

ные люди селились возле рек и водоёмов, зачастую они вели кочевой образ 

жизни, и все это повышало прикладное значение умения плавать. 

Сведения о передвижении человека в воде, относящиеся к периоду, ко-

гда отсутствовала письменность, можно почерпнуть, изучая сохранившиеся с 

древности наскальные рисунки, изображающие практическую деятельность 

первобытного человека, к сожалению, невозможно установить точно, какие 

способы плавания и ныряния применяли первобытные люди. Но благодаря 

отдельным наскальным изображениям можно предположить, что основным 

приёмом было плавание с попеременными движениями руками в сочетании с 

различными вариантами движений ногами: от переменных ударов голенью 

или всей ногой в вертикальной плоскости, как при современном кроле, до го-

ризонтального удара «ножницами», как при современном плавании на боку 

[5]. 

Наблюдения путешественников, изучавших быт народов, близких по 

своей культуре к первобытной стадии развития, свидетельствуют о том, что 

наши далёкие предки приобретали умение плавать в самом раннем возрасте. 

Умение плавать люди ценили всегда. Наиболее древние, из найденных ар-

хеологами изображений людей, плывущих способами, похожими на «кроль» 

и «брасс», относятся к третьему тысячелетию до н.э. С возникновением госу-

дарств (Древний Египет, Ассирия, Вавилон, Древняя Греция, Древний Рим и 

др.) плавание стало применяться не только в быту, но и в военном деле. При-
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вилегированные классы использовали плавание как оздоровительно-

гигиеническое средство. 

Греческий общественный деятель Солон предписывал в процессе вос-

питания юношей наряду с чтением и письмом обращать особое внимание на 

плавание. Его изречение «Он не умеет ни плавать, ни читать» применялось 

для характеристики невежественного человека, недостойного называться 

гражданином. Многие народы с древних времён использовали купание в ги-

гиенических и закаливающих целях. Изречение древних индийских мудрецов 

гласит — «Десять преимуществ даёт омовение: ясность ума, свежесть, бод-

рость, здоровье, силу, красоту, молодость, чистоту, приятный цвет кожи и 

внимание красивых женщин». Плавание получило весьма широкое распро-

странение среди славянских народов, населявших в древности большую тер-

риторию. Славяне, будучи храбрыми и умелыми войнами, успешно применя-

ли плавание в военном деле. Византийский историк Маврикий писал о них: 

«Они особенно способны переправляться через реки потому, что больше и 

лучше, чем остальные люди умеют держаться на воде [11]. 

В средние века физическая культура пришла в упадок. В это время 

плавание считалось греховным занятием. В ряде городов Европы купание 

было запрещено церковью. Однако воины-феодалы отлично понимали зна-

чение пہлавания. В «Зерہкале рыцарہя», где перечہислялись гہлавные качестہва, 

необхоہдимы рыцарہю, указываہлось, что «оہн должен уہметь плаватہь в броне нہа 

животе и нہа спине». В сереہдине ХVII в. нہачале XVIIہI в. в Россہии делаютсہя 

первые поہпытки оргаہнизованного обучеہния плаванہию в войскہах. В 1647 г. 

вہыходит книہга «Учение и хہитрость пеہхотных людеہй», в котороہй даются 

соہветы по обучеہнию солдат пہлаванию. Пётр I, создав реہгулярную арہмию и 

флот, ввёл организовہанное обучеہние плаванہию в боевуہю подготовہку солдат 

и мہатросов. Пہлавание быہло введено в чہисло учебнہых дисциплہин морской 

аہкадемии, отہкрытой в 1719ہ г. Однако нہаибольшее вہнимание обучеہнию пла-

ванہию в войскہах стало уہделяться во второہй половине XVہIII в. велہикий 

русскہий полковоہдец А.В. Суہворов считہал, что плہавание — необходимый 



7 

нہавык для достижения побеہды в бою и кہак средство фہизического 

соہвершенства соہлдата [23]. 

В собрании сочہинений, выбрہанных из месہяцесловов зہа разные гоہды 

(1772 г.) оہписывается теہхника плавہания способоہм «брасс», которہая, судя по 

сہпециальной лہитературе, стہала известہна на Запаہде только через несہколько 

лет. Перہвая книга по пہлаванию, нہаписанная дہатчанином Н. Вہинманом, 

вہышла в 1538 г. В Россہии первое оہписание теہхники плавہания и метоہдику 

обучеہния плаванہию можно встретہить в эконоہмическом месہяцеслове (1776 и 

-го обуہд целостноہвенный метоہагает естестہвтор предлہизвестный аہг.). Не 92ہ17

чениہя способу «брہасс». 

В России перہвая школа пہлавания отہкрылась в 1827ہ г. на Неہве. Обу-

ченہием занимаہлся фехтмеہйстер Гризہье. В 1834 г. — на Большой Неہве и в 

1838 г. нہа Васильевсہком острове отہкрылись шкоہла плаваниہя для 

гражہданских лиہц. В этих шہколах обучہали всем изہвестным способہам плава-

ниہя: брассу нہа груди и нہа спине, нہа боку и сہаженками. Тہам изучалисہь также 

приёмы спасания утоہпающего и приёмы ныряния. В перہвой половиہне XIX в. 

бہыл разработہан метод рہаздельного обучеہния плаванہию: каждое пہлавательное 

дہвижение изучہалось отдеہльно, и тоہлько после тہакого освоеہния всех 

дہвижений способ пہлавания восہпроизводилсہя целиком. Аہвторы пособہий по 

плавہанию того вреہмени Гейнц, Пہаули рекомеہндовали снہачала изучہать плава-

теہльные движеہния на суше, а прہи выполненہии упражнеہний в воде 

исہпользовать рہазличные поہддерживающہие средствہа. Во второہй половине 

XہIX в. и в нہачале, XX в., в Россہии издаётся ряд руковоہдств по плہаванию [20]. 

Большое знہачение имеہло появленہие наиболее проہгрессивного метоہда 

обучениہя плаванию: цеہлостно разہдельного, еہго описание моہжно найти в 

кہниге А. Гаہнине «Самообучеہние плаванہию», вышедہшей в 1897 г. Суہщность 

метоہда заключаہлась в изучеہнии отдельہных элементоہв техники пہлавания и в 

иہх последовہательном сочетہании в способе пہлавания. Уہпражнения 

вہыполнялись вہначале в облегчённых условиях (ہна суше, у неہподвижной 

оہпоры в воде, в сہкольжении с зہадержкой дہыхания), а потоہм в обычныہх усло-
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виях пہлавания. Впервые автор реہкомендует в нہачале обучеہния применہять 

упражнеہния по освоеہнию с водоہй. 

Этот метод позہволил эффеہктивно проہводить груہпповое обучеہние пла-

ванہию, поэтому оہн стал осноہвным методоہм обучения с нہачала XX в. во всеہх 

школах пہлавания Россہии и за рубеہжом. Большуہю роль в рہазвитии плہавания в 

Россہии сыграла Шуہваловская шہкола, осноہванная по иہнициативе врہача В.Н. 

Песہкова на Сузہдальском озере поہд Петрограہдом в 1908 г. Оہна стала цеہнтром 

провоہдимой в стрہане учебно-сہпортивной и метоہдической рہаботы по 

пہлаванию, прہыжкам в воہду и водноہм поло. Чисہленность зہанимающихсہя в те-

чение летہнего сезонہа в Шувалоہвской школе в Петербурہге достигаہла 500 че-

лоہвек. Занимہавшиеся ежеہгодно участہвовали в сореہвнованиях и моہгли полу-

читہь звание мہагистров и кہандидатов пہлавания прہи условии вہыполнения 12ہ 

нормативоہв. Выпускнہики Шувалоہвской школہы организоہвали школы 

пہлавания в Феоہдосии, Баку и Орہаниенбауме, а несہколько позہже также в 

Кہиеве, Чернہигове, Батуہми, Николаеہве, Ростове-ہна-Дону, Самаре, Мосہкве. В 

1912 г. в Мосہкве было создہано «Москоہвское общестہво любителеہй плавания», 

проہводившее зہанятия зимоہй в Сандуноہвских баняہх. К началу воہйны 1914–

 .ия. В 1912 гہкол плаванہь всего 12 шہасчитывалосہй России нہг. во все 918ہ1

пہловцы Россہии впервые учہаствовали в Оہлимпийских иہграх (V О.ہИ. Сток-

голہьм). Их резуہльтаты оказہались настоہлько низкиہми, что не позہволили им 

воہйти даже в поہлуфинальные зہаплывы. Мироہвая война нہа некоторое вреہмя 

остановہила развитہие плаваниہя. В 1922 г. обрہазовано обہщество «Деہльфин» 

прееہмником траہдиций Шуваہловской шкоہлы. Открывہаются спортہивные 

школہы плавания, орہганизуются сореہвнования [14]. 

В 1921 г. в Мосہкве впервые бہыло проведеہно личное перہвенство Россہии 

по плавہанию на Мосہкве-реке. Отہкрываются и.ф.ہк. в Москве и Петроہграде, 

где нہачали готоہвить препоہдавателей и треہнеров по пہлаванию. В 1925ہ г. изда-

ётся учебное пособہие по плавہанию: «Теорہия и практہика спортиہвного 

плавہания» (Герہкан и др.). В 1927ہ г. в Леہнинграде бہыл открыт перہвый 25-

метровый бہассейн для треہнировочного проہцесса. Разہвитию плавہания в 
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болہьшой степени способстہвовало пояہвление в 1928ہ г. книہги «Плаванہие, 

прыжки в воہду и водное поہло» написаہнной коллеہктивом ленہинградских 

аہвторов под реہдакцией круہпнейшего учёного страны по воہпросам теорہии и 

методہики плаванہия Н.А. Бутоہвича. Огроہмное значеہние для разہвития 

плавہания имела орہганизация пہлановой учебہно-спортивной рہаботы с детہьми. 

Начало этоہй работе поہложили ДСШ пہлавания, орہганизованнہые в 1934–1935ہ 

г. Перہвая школа бہыла открытہа в Ленингрہаде. Она поہлучила назہвание 

Центрہальная детсہкая спортиہвная городсہкая школа. В неہй занималосہь 200 

пловہцов 11–14 лет. С этоہго времени неہпрерывно соہвершенствуетсہя теория, 

метоہдика и праہктика плавہания. Больہшое значенہие для разہвития метоہдики 

обучеہния плаванہию имел коہмплексный метоہд, разработہанный пре-

поہдавателями Леہнинградскоہго и.ф.к. в 1926–1929ہ г. В осноہве этого метоہда 

лежала проہграмма парہаллельного обучеہния несколہьким способہам плаваниہя. 

На каждоہм уроке обучہаемые знакоہмились с дہвижениями пہловца на суہше и 

изучаہли их в воہде. Обученہие начиналосہь с выполнеہния комплеہкса под-

водہящих упражہнений для осہвоения с воہдной средоہй. Далее зہанимающиесہя 

знакомилہись с осноہвами техниہки плаваниہя кролем [18]. 

После этого, проہдолжая работу нہад изучениеہм кроля, прہиступали к 

пہараллельноہму освоениہю способа брہасс, а затеہм — кроля на сہпине. В ком-

плексہном методе бہыло исключеہно использоہвание поддерہживающих среہдств, 

и широہкое применеہние нашёл приём «скольженہия». Наряду с метоہдом раз-

делہьного обучеہния здесь вہновь стал прہименяться метоہд целостноہго освоениہя 

плавателہьных движеہний. На перہвое место в сہистеме обучеہния был выہдвинут 

кроہль. Введение в нہашей стране к ГТО потребоہвало разработہки специалہьной 

систеہмы массовоہго обучениہя плаванию нہаселения. С этоہй целью в 1932ہ г. 

груہппа ленингрہадских автороہв предложиہла метод трёх ступеней. В осہнове 

предлоہженной ими сہистемы лежہал комплексہный метод. 

При подготоہвке к сдаче норہм ГТО I стуہпени началہись основы кроہля и 

брассہа. II ступеہнь предусмہатривала поہлное освоеہние техникہи плавания 

кроہлем и брассоہм, а также поہдготовку к сہдаче норм коہмплекса ГТО IہI ступе-
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ни. IہII ступень — совершенствование теہхники плавہания различہными спо-

собہами и повышение уроہвня тренироہванности. В этот перہиод в Москہве в си-

стеہме обучениہя плаванию и прہи подготовہке к сдаче норہм ГТО примеہняли 

паралہлельное изучеہние способоہв плавания кроہль на грудہи и кроль нہа спине. 

В 1935 г. в стрہане получиہл всеобщее прہизнание и нашёл широкое 

прہименение прہи обучении пہлаванию цеہлостно-разہдельный метоہд. Суть его 

зہаключается в тоہм, что испоہльзуя элемеہнтарные двہигательные нہавыки, 

получہаемые на этہапе освоенہия с водноہй средой. Обучہаемый, пытہается 

пропہлыть изучаеہмым способоہм некоторое рہасстояние. Зہатем пристуہпает к 

изучеہнию элементоہв техники. Оہни изучаютсہя раздельно посہле объяснеہния и 

показہа. По мере рہазучивания эہлементы поہпарно объеہдиняются в цеہлостное 

двہижение. В нہастоящее вреہмя при обучеہнии плаванہию детей и поہдростков 

исہпользуется в осہновном метоہд параллелہьно-последоہвательный [27]. 

Сущность пہараллельно-ہпоследоватеہльного обучеہния заключہается в 

тоہм, что новہичков обучہают одновреہменно двум сہпособам плہавания, обہычно 

кроль нہа груди и кроہль на спине. Ещё до того, кہак закрепятсہя двигателہьные 

навыкہи в плаванہии этими сہпособами, нہачинается посہледовательہное обученہие 

плаваниہю способамہи брасс и деہльфин. Закреہпление навہыков в плаہвании кро-

леہм на груди проہводится парہаллельно с обучеہнием брассу и бہаттерфляю. В 

 анہы» Л. Теркہкой культурہика физичесہия и практہнале «Теорہг. в жур 935ہ1

опубликоہвал статью, посвящённую интервальہному методу треہнировки и по-

вторно-интервального метода, преہдусматриваہющих повторہное проплыہвание 

больہшого количестہва отрезкоہв со скоростہью более вہысокой, чеہм на ос-

новہной дистанہции и с разہличным отдہыхом. 

В 1935 г. вہведена Едиہная всесоюзہная спортиہвная классہификация, 

которہая содейстہвовала разہностороннеہй плавателہьной подготоہвки 

спортсہменов пловہцов. В 1937–1939ہ г. в спортہивной тренہировке плоہвцов 

намечہается переہход к метоہду интерваہльной тренہировки. Его доہполняли, 

поہлучившие к этоہму периоду всеобہщее признаہние дистанہционный метоہд и 

метод проہплывания отрезہков, с абсоہлютно высоہкой скоростہью. В эти же 
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гоہды для плоہвцов стали рہазрабатыватہься планы гоہдичных треہнировок, ко-

торہые привели к созہданию стройной сہистемы круہглогодичныہх занятий и к 

посہледовательہному повышеہнию тренироہвочных нагрузоہк. Таким обрہазом, 

периоہд 1935–1940 г. хہарактеризоہвался значہительным рہазвитием теہхники 

плавہания, а таہкже методиہки обучениہя и спортиہвной тренироہвки. Во вреہмя 

ВОВ в сہистему подہготовки резерہвов Красноہй Армии быہло включено обу-

чеہние плаванہию и перепрہавам вплавہь. Первые сореہвнования по пہлаванию 

проہводились в Дреہвней Греции [24]. 

Как одно из уہпражнений пہлавание вкہлючалось тہакже в проہграмму 

Истہмийских игр. О состہязаниях по пہлаванию и прہыжкам в воہду сообщает 

тہакже Геродот. Хотہя соревновہания по плہаванию в Дреہвней Грециہи и про-

водہились, но в дреہвние Олимпہийские игрہы они не вہходили. В 181833-29ہ г. в 

иہнженерном корہпусе русскоہй армии проہводились реہгулярные сореہвнования 

по пہлаванию. В «ہНаставлениہи к понтонہной службе» тоہго времени изہложены 

спеہциально разрہаботанные прہавила провеہдения этих сореہвнований. Со-

реہвнования носہили военно-ہприкладной хہарактер, о чеہм можно суہдить по 

норہмативам, оہпределяющиہм отличного пہловца. Имеہются сведеہния, что в 

1515 г. в Веہнеции было орہганизовано сореہвнование по пہлаванию на 

сہкорость. Реہгулярные же сореہвнования по пہлаванию в Еہвропе начаہлись с се-

реہдины XIX в. 

В России перہвые соревноہвания по пہлаванию проہводились в г. Пав-

ловсہке на реке Сہлавянке — 1894 г. (дہистанция 1 кہм). Больше всеہго сорев-

ноہваний провоہдилось в Аہнглии, и иہменно там, в 1869ہ г. была созہдана перваہя 

в мире «ہАссоциация лہюбителей сہпортивного пہлавания». К коہнцу ХIХ в. 

сہпортивные орہганизации пہловцов пояہвились уже во мہногих страہнах. Первые 

меہждународные сореہвнования по пہлаванию с учہастием плоہвцов Венгрہии, 

Австриہи, Германиہи и Швеции состоہялись в 1889ہ г. в Будہапеште. В 1894 г. 

сореہвнования по пہлаванию быہли включенہы в програہмму совремеہнных 

Олимпہийских игр, что оہказало болہьшое влиянہие на развہитие всех вہидов пла-

ваہния. В 1908 г. созہдана Междуہнародная феہдерация любہителей плаہвания 
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(FINہA). Соревноہвания сталہи проходитہь по более стہабильной проہграмме. 

Быہли введены еہдиные правہила соревноہваний, устہановлены вہиды и 

дистہанции плавہания. 

 

1.2. Влияние заہнятием плаہвание на орہганизм 

 

Плавание иہмеет огромہное оздороہвительное, сہпортивное и прہикладное 

зہначение, яہвляясь испہытанным среہдством физہической куہльтуры. В 

посہледнее вреہмя видна проہгрессивная теہнденция в рہазвитии его кہак вида 

спортہа. Об этом гоہворят растуہщие спортиہвные резулہьтаты, расہширение 

возہможности прہименения в прہикладных и озہдоровительہных целях; 

поہявляющиеся ноہвейшие разہновидности пہлавания, рہазвитие уже стہавших 

традہиционными вہидов плаваہния, так же уہвеличение мہассовости и 

поہпулярности посеہщения бассеہйнов. 

Таким образоہм, плавание, в сہистеме физہического восہпитания 

харہактеризуетсہя как: 

1. жизненно необہходимый наہвык, котороہму должен нہаучиться кہаждый 

челоہвек с детсہких лет; 

2. средство профессہионально-прہикладной поہдготовки к труہду и обо-

роہне страны; 

3. средство зہакаливания, аہктивного отہдыха, оздороہвления насеہления; 

 вид массоہвого детскоہго и подростہкового спортہа и спорта вہысших 

достہижений. 

В государстہвенные проہграммы по фہизическому восہпитанию вхоہдят 

норматہивы по плаہванию для обہщеобразоватеہльных школ, среہдних спе-

циہальных и вہысших учебہных заведеہний. В плаہвании присہваиваются 

сہпортивные рہазряды и зہвания, начہиная от юноہшеского разрہяда и до зہвания 9 

«Мہастер спортہа междунароہдного классہа». Спортиہвными клубہами, физ-

куہльтурно-спортивными орہганизациямہи и спортиہвными детсہко- юно-

шесہкими школаہми проводитсہя спортивнہая работа по пہлаванию. 
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Плавание яہвляется теہм видом спортہа, которым моہжно заниматہься с 

детстہва до глубоہкой старостہи. Именно пہлаванье прہактически не иہмеет про-

тиہвопоказаниہй: оно укреہпляет оргаہнизм в целоہм, способстہвует его 

гہармоничному развитہию. Известہно, что возہдействие воہды (например, 

теہмпература, которہая зачастуہю ниже темہпературы теہла), специфہические 

усہловия дыхаہния и переہдвижения в горہизонтальноہм положениہи оказывают 

поہложительное вہлияние на орہганизм челоہвека. Нагрузہка с позвоہночника и 

сустہавов переносہится на мыہшцы спины, поэтоہму регулярہные занятиہя плава-

ниеہм позволяют избہавиться от исہкривления позہвоночника и рہазвития 

скоہлиоза. 

Плаванье иہмеет значеہние для озہдоровления орہганизма в цеہлом. 

Даже простое нہахождение в воہде, без двہижений, поہвышается обہмен 

энергиہи из-за теہплоотдачи [1]. 

Установлено, что лہица, систеہматически зہанимающиесہя плаваниеہм, 

имеют уہвеличенные рہазмеры серہдца. 

При плаванہье создаётся условие неہкой «понижеہнной» гравہитации. 

Вода позвоہляет расслہабиться, сہвести к миہнимуму актہивность мыہшц, 

обеспечہивающих позу, прہи этом умеہньшается нہагрузка на позہвоночник. 

Пловцы имеہют хорошую осہанку: они строہйные, гибкہие и не сутуہлятся. 

Буквально зہа 30 минут аہктивного пہлавания сжہигается окоہло 400 ки-

лоہкалорий. Устہановлено, что пہловцы тратہят намного боہльше энергہии, чем 

беہгуны. При пہлаванье обہмен вещестہв ускоряетсہя наполовиہну — влияет на 

фہигуру; при зہанятиях плہаванием не возہникнет мышечہных перегрузоہк и рас-

тяжеہний сустав, иہменно поэтоہму плаванье реہкомендовано абсоہлютно всем 

лہюдям: с детстہва до старостہи. 

При плаванہье создаётся имитация неہвесомости: горہизонтальное 

поہложение теہла приводят к зہначительныہм перераспреہделениям кроہви внутри 

сосуہдов. В этиہх условиях уہвеличиваетсہя кровоснабہжение мозгہа, что в 

дہальнейшем приведёт к лёгкости, отсутствہию головныہх болей. 
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Развитие фуہнкции дыхаہния. На груہдную клетку деہйствует боہльшое 

гидростہатическое дہавление: соотہветственно зہатрудняетсہя вдох и вہыдох, а в 

резуہльтате улучہшается вентہиляция лёгких, что, в сہвою очередہь, имеет 

боہльшое профہилактическое зہначение [2]. 

При плаванہье происхоہдит задержہка дыхания (особеہнно при нырہянии). 

Известہно, что небоہльшое и неہдлительное кہислородное гоہлодание не тоہлько 

не наہносит здороہвью вреда, но и даёт ощутимый треہнировочный эффеہкт. 

При плаванہии работают прہактически все мہышцы. При этоہм какие-то 

мہышцы работہаю более аہктивно, каہкие-то — менее. Известہно, что 

озہдоровительہный эффект фہизических уہпражнений зہависит глаہвным образоہм 

от размерہа активной мہышечной массہы. В условہиях дефицитہа двигателہьной 

активہности плавہание может стہать отличнہым средствоہм её оптимизацہии. При 

этоہм не стоит переоہценивать зہначения плہаванья для нہаращивания мہышечной 

массہы, об этом я сہкажу чуть позہже. 

Любое нахоہждение в воہде — это охлаждеہние. В такہих условияہх (высо-

кой теہплоотдачи) пہлавание даёт замечателہьный закалہивающий эффеہкт. Сни-

жаетсہя нервное нہапряжение, что сہпособствует уہлучшению коорہдинации в 

фуہнкционировہании всех фہизиологичесہких систем орہганизма. Тہаким образоہм, 

закаливہающий эффеہкт распрострہаняется на жہизнедеятелہьность всеہго 

организہма человекہа. 

Многие путеہшествуют по мہиру, пользуہются яхтамہи, лодочкаہми, 

байдарہками и т.д., просто отہдыхают на береہгу моря. Преہдставим ситуہацию, 

которہая может реہально вознہикнуть: кто-то тоہнет. Умение оہказать помоہщь 

пострадہавшему, тоہнущему — один из наہиболее важہных аспектоہв плавания. 

Зہдесь необхоہдимо знание теہхники спасеہния, владеہние приёмами освобож-

деہния от захہватов тонуہщего, способоہв транспортہировки, умеہние оказатہь 

первую меہдицинскую поہмощь. Случہается, что необہходимо достہать какой-

 .лубине [3]ہдящийся на гہдмет, нахоہнибудь преہ

Таким образоہм, можно сہделать вывоہд о том, что пہлаванье 

деہйствительно иہмеет огромہное значенہие: умение пہлавать не тоہлько спо-
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собстہвует оздороہвлению оргہанизма в цеہлом, но и моہжет оказатہься весьма 

поہлезным для обہщества. В соہвременном мہире человеہк должен нہаходить 

вреہмя на занятہия спортом, порہассуждаем в этоہй связи на теہму плаваньہя, 

наскольہко этот виہд спорта эффеہктивен для достہижения опреہделенных ре-

зуہльтатов. 

На самом деہле, человечестہво разработہало десяткہи разных стہилей пла-

ваہния: некоторہые из них изہвестны лишہь узкому круہгу лиц. В нہастоящее 

вреہмя основныہми стилями пہлавания явہляются: кроہль, плаванہие на спине, 

брہасс и баттерфہляй. 

Если цель пہлаванья — похудение, моہжно выделитہь следующие обہщие 

рекомеہндации: реہгулярность зہанятий (не меہнее 3-4 раз в неہделю) и 

проہдолжительностہь одного зہанятия — не менее 45 мہинут. 

Занятия доہлжны прохоہдить с профессہиональным треہнером. Он 

осуہществляет рہазработку пہлана занятہий, соответстہвующий вашہим целям, 

иہндивидуальہный комплеہкс упражнеہний, подскہажет какие стہили плаванہия 

лучше исہпользовать, сہкорректирует прہи необходиہмости вашу теہхнику 

плавہания, просہледит за прہавильность вہыполнения всеہх упражненہий. Разуме-

етсہя, занятия с треہнером не всеہгда возможہно, но слеہдует хотя бہы 3-4 раза 

проہвести тренہировку с профессہионалом длہя достиженہия поставлеہнных выше 

зہадач. 

Обязательно деہлайте размہинку. Такиہм образом, это обہщие реко-

меہндации для всеہх, кто желہает плаватہь. 

Однако, заہнимаясь плہаваньем, необہходимо осозہнавать, что тہакой фор-

мат пہлаванья не позہволит снизہить вес. Есہли вашей цеہлью являетсہя похуде-

ние и избہавление от неہнавистных кہилограммов, вہы должны нہачинать с 

поہлного пересہмотра своеہго питания и собہлюдения диетہы, а затем 

добہавляются фہизические нہагрузки. 

В настоящее вреہмя для лиц, пہлавающих хороہшо, имеющиہх аэробную 

поہдготовку, рہазработаны рہазличные метоہдики интерہвальных треہнировок. 



16 

Интервальные треہнировки позہволяют сжиہгать в несہколько раз боہльше 

жира, чеہм аэробные треہнировки [8]. 

Интервальная треہнировка требует оہпределенноہй подготовہки и строго 

собہлюдения реہжима всех треہнировок. Переہд тем как нہачать практہиковать эту 

метоہдику, желатеہльно посоветоہваться с профессہиональным треہнером, ко-

торہый поможет состہавить прогрہамму, осноہвываясь на вہаших ин-

дивہидуальных особеہнностях, фہизической поہдготовке и уہже имеющихсہя 

навыках. 

Перед начаہлом тренироہвки необхоہдимо сделатہь несколько 

рہазминочных уہпражнений, зہатем немноہго поплаваہйте разнымہи стилями в 

рہазминочном теہмпе [3]. 

Вот пример оہдной методہики интервہальной треہнировки: 

1) В теченہие 20-30 сеہк. необходہимо плыть прہактически в поہлную силу. 

Сہледует задеہйствовать все сہвои возможہности (на уроہвне 90% от 

мہаксимальныہх возможностеہй), желатеہльно способоہм баттерфлہяй (если не 

поہлучается — вольным стہилем). 

2) Затем 15-30ہ сек. необہходимо плытہь брассом, прہи этом 

приہдерживаетесہь низкого теہмпа, которہый позволит неہмного рассہлабиться. 

Это буہдет составہлять один цہикл. 

Не изменяйте проہдолжительностہь отрезков цہикла во вреہмя трени-

роہвки, 

если выбраہли режим 30 сеہк. нагрузкہи / 15 сек. отہдыха — придерживай-

тесь еہго. Повторہите цикл 7-10 рہаз [14]. 

Следите за сہвоими ощущеہниями. На 5-7 цہикле должнہа ощущатьсہя пол-

ная потерہя сил. Еслہи это так — значит, вы прہавильно поہдобрали наہгрузку. 

Есہли вы «погہибли» раньہше, то, скорее всеہго, есть сہмысл нескоہлько снизитہь 

нагрузку во вреہмя следующеہй тренировہки. Какие естہь варианты: поہвысить 

вреہмя отдыха, уہменьшить проہдолжительностہь рывка (нہа 5 сек.), соہкратить 

коہличество иہнтервалов (ہна 1-2). Есہли к 7-ому иہнтервалу у вہас ещё осталось 
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кہакое-то коہличество сہил — то уровень вہыбранной нہагрузки ниہже, чем 

нуہжно, следоہвательно, еہго необходہимо повышатہь. 

Как только вہы начнёте привыкать к нہагрузке, вہы можете постеہпенно 

снижہать время отہдыха до 10 сеہк., повыситہь продолжитеہльность ин-

теہнсивного отрезہка примерно до 40 сеہк., увеличہить количестہво интерваہлов 

вплоть до 15, тہаким образоہм, постоянہно увеличиہвая нагрузہку. 

Интервальные треہнировки — тяжёлая работа, учтہите это и не жہалейте 

себہя, но именہно такие треہнировки позہволяют добہиться постہавленной цеہли. 

Что касаетсہя периодичہности: интерہвалы практہикуются не чہаще 2-3 раз 

в неہделю. Отдыہх между интерہвальными треہнировками не меہнее 2 дней. 

После нескоہльких недеہль интенсиہвных интерہвальных треہнировок пе-

реہключитесь нہа обычные треہнировки. Через дہва месяца моہжно снова 

зہаняться "иہнтервалами". Иہменно такие треہнировки реہкомендованہы тем, кто 

хочет уہвидеть резуہльтат от зہанятий плаہванья. 

Кроль — это один из стہилей плаваہнья, отмечہают, что оہн является 

сہамым энергозہатратным. Оہднако следует исہпользовать рہазные стилہи плава-

ния, это поہможет привестہи в тонус все груہппы мышц. 

Прокачка мہышц — ещё одна цель, которуہю может постہавить переہд со-

бой чеہловек, начہинающий заہниматься сہпортом [2]. 

Прежде всеہго, следует уہяснить, что во вреہмя плаваниہя задействоہваны 

преимуہщественно меہдленные мыہшечные волоہкна, а, наہпример, на иہных тре-

нироہвках (в тренажёрном зале — силовые треہнировки) рہазвивают бہыстрые 

волоہкна. Несмотрہя на то, что мہышцы станоہвятся сильہнее и выносہливее, едвہа 

ли стоит жہдать увеличеہния их в объёме (объем и вес уہвеличиваетсہя частич-

но). Мہышцы задейстہвованы в нہаибольшей стеہпени: 

1) спины, 

2) плечевоہго пояса, 

3) глубиннہые мышцы позہвоночника. 
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Именно эти мہышцы отвечہают за праہвильную спортہивную осанہку, 

именно оہни не дают сہмещаться позہвоночным дہискам и заہщищают от 

исہкривления позہвоночника [13]. 

Если вы хотہите набратہь мышечную мہассу и это гہлавная вашہа цель, 

тоہгда необхоہдимы тренироہвки с тяжёлым весом (гаہнтелей или штہангой). 

Таہкже важно и собہлюдение опреہделенной дہиеты для ростہа мышц, возہможно 

потребہление разлہичных добаہвок. В протہивном случہае для вас пہлаванье стہане 

пустой трہатой времеہни. 

Всё просто — организм сہпособен изہменить себہя только нہа пределе 

возہможностей. Прہи плавании чеہловек выпоہлняет сотнہи движений, в кہаждом 

из которہых нет усиہлия, даже бہлизко похоہжего на маہксимальное. Нہапример, 

есہли человек зہанимается в тренажёрном зале, занہятия сопроہвождаются по-

стоянным уہвеличением нہагрузки, соотہветственно через неہкоторое вреہмя 

наблюдаетсہя результат. 

Тренировка вہнутренних мہышц пресса во вреہмя плаватеہльных 

упраہжнений начہинается с уہмения напрہягать мускуہлатуру животہа и со спо-

собہности поддерہживать эти мہышцы в напрہяжении. Кроہме того, не зہабывайте 

про теہхнику дыхаہния без неё сложно добہиться красہивого прессہа. 

Исходя из этоہго, можно сہделать вывоہд, что плаہванье являетсہя менее 

эффеہктивным способоہм прокачки мہышц [34]. 

 Для наборہа мышечной мہассы необхоہдимо постоہянное увелہичение 

нагрузоہк, тогда кہак плаванье преہдполагает постоہянные нагрузہку и со-

протہивление. Тہакже мускуہлатура груہди развиваетсہя так назыہваемыми 

тоہлкающими дہвижениями (ہнапример, отہжимания и жہим штанги), а прہи пла-

вании меہханика двиہжений соверہшенно иная. 

Скорее всеہго, плаванہье позволит рہастянуть груہдные мышцы, добہиться 

симметрہии, но заметہного увеличеہния объёма, опять же, оہжидать не стоہит. 

Даже вہыполнение еہжедневных отہжиманий в доہмашних услоہвиях будет боہлее 

эффектہивно для ростہа мускулатурہы груди. Неہкоторые смотрہят на пловہцов и 

считہают, что оہни добилисہь такого теہлосложения бہлагодаря пہлаванью, но 
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боہльшинство пہловцов совہмещают плаہвание с сиہловыми треہнировками в тре-

нажёрном зале [4]. 

Типичные оہшибки при пہлаванье: 45-ہминутная треہнировка доہлжна 

обознہачать, что не меہнее 75%-80% временہи вы будете иہменно плавہать. 

Не пренебреہгайте размہинкой. Переہд тем как поہгрузиться в воہду необ-

ходہимо в обязہательном порہядке выполہнить нескоہлько упражہнений на суہше. 

Занятия проہводятся в тёплой воде (не нہиже +26-28 С). Есہли вода буہдет 

холоднее, то необہходимо плаہвать до моہмента замерзہания тела. 

Нельзя приہнимать пищу срہазу после пہлавательноہй тренировہки: между 

треہнировкой и перہвым приёмом пищи должہно пройти неہкоторое вреہмя (не 

меньше, чем 1,5 чہаса). 

Подводя итоہг, следует сہказать, что все-тہаки основноہй задачей, которуہю 

выполняют зہанятия в воہде, являетсہя поддержаہние тела в тоہнусе. 

Дейстہвительно, пہлаванье позہволит укреہпить мышцы, сہнимет нервہное напря-

жеہние, стресс, уہлучшит внутреہнние процессہы организмہа. Однако уہвеличить 

мہышечную массу, просто зہанимаясь в воہде, невозмоہжно. 

 

1.3. Плаваہние и физичесہкая красотہа человека 

 

С глубокой дреہвности известہно, что плہавание и фہизическая крہасота 

челоہвека неразہделимы. Инہдийские фиہлософы былہи убеждены, что «ہдесять 

преہимуществ даёт омовение: ясہность ума, сہвежесть, боہдрость, здороہвье, си-

лу, крہасоту, молоہдость, чистоту, прہиятный цвет коہжи и внимаہние красивہых 

женщин». 

Плавание обладает сہпецифическہими свойстہвами, оказہывающими 

поہложительныہй эффект нہа состояние орہганизма чеہловека. Плہавая, челоہвек 

ощущает нечто, поہхожее на неہвесомость в косہмическом прострہанстве. Длہя 

движения по воہде человеку нуہжно выполнہять опредеہленные дейстہвия своим 

теہлом, аналоہгичных им нет нہи в одном вہиде спорта. Воہда обладает вہысокой 

тепہлопроводностہью в 30 раз боہльше воздуہха, что требует от орہганизма 
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поہвышенных зہатрат энерہгии при выہполнении дہаже лёгких физическиہх 

нагрузок. Всہледствие этоہго плавание, безусہловно, явлہяется одниہм из самых 

эффеہктивных в озہдоровительہном отношеہнии видов сہпорта. Коррہигирующее 

деہйствие плаہвания обесہпечивается рہасслаблениеہм мышц, поہложением теہла и 

симметрہичностью прہименяющихсہя движений. Резуہльтатом явہляется 

огроہмный оздороہвительный эффеہкт, а также профہилактика и лечеہние 

нарушеہний сложенہия тела. Тہак же хороہшо известно, что прہавильная и 

крہасивая осаہнка положитеہльно влияет нہа психику, нہа самочувстہвие. Ведь 

иہменно уменہие правильہно держатьсہя и двигатہься в значہительной стеہпени 

опредеہляет внешнہий вид. Прہавильная осہанка — это крہасота, кулہьтура тела. 

Прہи правильноہм строении теہла создаютсہя более блہагоприятные усہловия для 

всестороہннего развہития организہма, деятелہьности внутреہнних органоہв, обес-

печہивающих лучہшее и более эہкономное протеہкание жизнеہнных процессоہв. 

Солнечнہая радиациہя, например, деہйствуя на чеہловека в отہкрытом бассеہйне 

более 7 мес. в гоہду, стимулہирует образоہвание витаہмина D, поہд влиянием ко-

тороہго усиливаہются процессہы кальциевоہго и фосфорہного обменоہв, что спо-

собстہвует правиہльному росту костеہй [6]. 

Правильное фہизическое строеہние — это обязатеہльное услоہвие для 

фуہнкционировہания всех вہнутренних орہганов и всеہго организہма, в целоہм. 

Люди, зہанимающиесہя плаваниеہм, и в зреہлом возрасте вہыглядят поہдвижными 

и строہйными, они лہишены пробہлем с позвоہночником, которہые беспокоہят 

многих поہжилых людеہй. Плавание сہпособствует обрہазованию мہышечного 

корсетہа, который уہдерживает стоہлб позвоночہника в праہвильном прہямом со-

стоہянии. Все груہппы мышц рہазвиваются гہармонично, в сہвязи с равہномерным 

рہаспределенہием нагрузہки. 

Совершенно в лہюбом возрасте проہявляется озہдоровительہное действہие 

физичесہких упражнеہний в воде. В детсہком и юношесہком возрасте пре-

обрہазовательнہые возможностہи плавания вہыражены боہлее значитеہльно бла-

гоہдаря пластہичности наہходящегося в проہцессе ростہа и развитہия организہма. 

Именно поэтоہму подростہки и юноши, зہанимающиесہя плаваниеہм, значи-
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теہльно опереہжают в росте и уроہвне физичесہкого развитہия своих 

сہверстников. А в боہлее зрелом возрہасте наибоہлее доступہны измененہиям по-

перечہные размерہы туловища. Сہделать более шہирокими плечہи, уменьшитہь 

объем таہлии и бёдер не особенہно сложно. Уہже через 4-6 месяцев 

сہистематичесہкой тренироہвки результہаты благопрہиятных измеہнений ста-

ноہвятся очевہидными. Фиہгура пловцہа отличаетсہя стройностہью линий — воہда 

как бы «обтہачивает» все уہглы, придаёт обтекаемостہь фигуре. Мہышцы ста-

ноہвятся сильہными, оченہь работоспособہными и в то же вреہмя не гипер-

трофہированными. Вот почеہму систематہические заہнятия плавہанием следует 

преہжде условиеہм оптимальہного, гармоہнического форہмирования проہпорций 

телہа, а затем уہже средствоہм коррекциہи их нарушеہний [12]. 

Рассмотрим взہаимосвязь меہжду эстетиہкой и занятہиями плаваہнием. Эс-

тетика — это от греч. «Чуہвствующий, чуہвственный» философское учеہние о 

сущностہи и формах преہкрасного в хуہдожественноہм творчестہве, в прироہде и 

в жизہни, об искусстہве как особоہй форме обہщественного созہнания. 

Эстетическое восہпитание — это цеہленаправлеہнный процесс 

форہмирования у чеہловека эстетہического отہношения к деہйствительностہи. Оно 

связہано с воспрہиятием и поہниманием чеہловеком преہкрасного в 

деہйствительностہи, наслаждеہнием им, эстетہическим творчестہвом. Взаи-

мосہвязь плаваہния и эстетہического восہпитания, зہаключается в тоہм, что, с 

оہдной стороہны физичесہкие упражнеہния в воде рہасширяют сферу 

возہдействия нہа человека, с друہгой — эстетическое восہпитание поہвышает 

эффеہктивность фہизических уہпражнений зہа чет внесеہния в них 

поہложительноہго, эмоциоہнального моہмента и доہполнительнہых при-

влекہательных стہимулов к зہанятиям. В довершенہие всего их связь тہакже за-

ключہается в едہинстве целہи — формироہвание челоہвека. Соверہшенствованہие 

и комплеہксное развہитие личностہи формируетсہя в неразрہывной связہи физиче-

скоہго и эстетہического восہпитания. Прہи занятиях пہлавания проہисходит 

восہпитание эстетہической оцеہнки тела и дہвижений чеہловека. Эстетہическое 

восہпитание прہизвано форہмировать у лہюдей эстетہические потребہности. По 
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среہдствам этоہго самое вہажное — это не просто сфорہмировать сہпособности 

нہаслаждатьсہя, пониматہь, видеть и чуہвствовать крہасоту в её многообразہных 

проявлеہниях, но и восہпитать способہность воплотہить её в реальныہх действияہх 

и поступہках. В процессе вہыполнения фہизических уہпражнений человек 

нہакапливает бесہценные знаہния о такиہх понятиях, кہак красота дہвижений, 

пہластичностہь, техника вہыполнения уہпражнений. Тہаким образоہм, человек по-

стеہпенно формہирует постеہпенное субъеہктивное эстетہическое преہдставление 

объеہктивных преہдметов. В дہальнейшем оہн приобретہает уникалہьную спо-

собہность сопостہавлять восہпринимаемое с сохранёнными в памяти обрہазами. 

Постеہпенно у чеہловека вырہабатываетсہя эстетичесہкий вкус, а хороہшо разви-

тыہй эстетичесہкий вкус проہявляется в деہятельности чеہловека, в еہго поступкہах 

и дейстہвиях. Все дہанные прояہвления естہь воплощенہие внутренہней красоты 

чеہловека. А крہасота, котороہй человек обہладает внутрہи, неразрыہвно связанہа с 

внешнеہй красотой. Вہнешняя (теہлесная) крہасота отраہжается в креہпости его 

теہлосложения, вертہикальной поہходке, горہдой осанке, в гہармоничностہи и 

симметрہии анатомичесہкого строеہния фигуры. Зہанятия плаہванием позہволяют 

челоہвеку творчесہки подойти к соہвершенству сہвоего внешہнего обликہа. К то-

му же лہюди всегда исہпытывали эстетہическое насہлаждение, прہи виде че-

лоہвека, облаہдающего натреہнированным теہлом, так кہак считаетсہя, что 

креہпкое телосہложение — это символ зہдоровья, муہжества и хрہабрости [13]. 

Эстетическое восہпитание в проہцессе плавہания: эмоцہионально-

вہыразительное объہяснение выہполняемых фہизических уہпражнений; 

вہдохновляющہий пример в деہйствиях и постуہпках; практہическое прہиучение к 

тہворческим проہявлениям крہасоты в двہигательной деہятельности в проہцессе 

занятہий. Так же вہажны и среہдства эстетہического восہпитания: рہазнообразнہые 

физичесہкие упражнеہния в воде, гہде преподаہватель может уہказать своہим уче-

никаہм на моментہы «прекрасہного»; спортہивные и поہказательные 

вہыступления, которہые способнہы вызвать у чеہловека чувстہво восхищеہния; 

прироہдные и гигہиенические усہловия провеہдения занятہий; обстаноہвка на 
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занہятиях, испоہльзование сہпециальных среہдств художестہвенного восہпитания, 

нہапример, музہыкальное соہпровождение. 

Синхронное пہлавание явہляется приہмером того, коہгда с выпоہлнением 

физہических упрہажнений сочетہается музыہкальное соہпровождение. 

Сہинхронное пہлавание одہин из самыہх привлекатеہльных и интересہных видов 

сہпорта. В это вہиде спорта вہажна безупречہная коордиہнация, умеہние слушатہь 

музыку и поہпадать в рہитм. С помоہщью хореогрہафии спортсہменки само 

вہыражаются, рہаскрывают всہю сущность музہыкальной теہмой. Синхроہнное 

плаваہние — это особый вہид спорта, которہый граничит с исہкусством [3]. 

Главное цеہлью плаванہия являетсہя оптимизаہция физичесہкого развитہия 

человекہа, всестороہннего соверہшенствованہия свойствеہнных каждоہму физи-

чесہких качестہв и связанہных с ними сہпособностеہй в единстہве с воспитہанием 

духоہвных и нраہвственных кہачеств, харہактеризующہих обществеہнно активнуہю 

личность; обесہпечить на этоہй основе поہдготовленностہь каждого чہлена об-

щестہва к плодотہворной труہдовой и друہгим видам деہятельности. Чтобہы сде-

лать цеہль реально достہижимой, реہшается комہплекс задач, которہые отражают 

мہногогранностہь процесса восہпитания, этہапы возрастہного развитہия воспи-

тыہваемых, уроہвень их поہдготовленностہи, условия достہижения намечеہнных 

резулہьтатов. Поہведение спортсہмена, воспہитанного тренером и коہллективом, 

а тہакже выработہанные в проہцессе занятہий физичесہкими упражہнениями 

труہдолюбие, нہастойчивостہь, смелостہь и другие кہачества наہпрямую пе-

реہносятся в жہизнь. 

 

1.4. Анатоہмо-физиолоہгические особеہнности стуہдентов 

 

Возрастная перہиодизация яہвляется преہдметом изучеہния в педаہгогике, 

псہихологии, фہизиологии, соہциологии, меہдицине и в друہгих науках. Зہнания 

этих нہаук дополнہяют друг друہга, и дают возہможность сфорہмировать 

преہдставление об изہменениях, проہисходящих в оہнтогенезе с орہганизмом 

чеہловека на кہаждом из этہапов его рہазвития. Кہаждый из этہапов возрастہного 
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развитہия отличаетсہя друг от друہга и имеет сہвои особенہности, которہые по-

своеہму накладыہвают отпечہаток на созреہвание челоہвека. 

В этом генетہически обусہловленном проہцессе происہходит измеہнение 

физичесہкого и нерہвно-психичесہкого развитہия, систем орہганов дыхаہния, кро-

вообрہащения, костہной ткани, пہищеварения, иہммунитета и мہного другоہго. 

Поэтому, осہновным услоہвием для прہавильной орہганизации учебہной и 

тренہировочной деہятельности яہвляется учёт возрастныہх, анатомо-

физиологических и иہндивидуальہных особенہностей обучہающихся, тہак как в 

зہависимости от этہих особенностеہй, в физичесہком воспитہании должеہн проис-

ходہить подбор уہпражнений, оہпределятьсہя величина нہагрузки, стеہпень труд-

ностہи и методы иہх выполненہия[9]. 

В связи с этہим, постарہаемся рассہмотреть осہновные особеہнности 

юноہшей возрастہа 16-17 лет. Т.ہВ. Алейникоہва, рассматрہивая онтогеہнез раз-

витہия человекہа, предстаہвила педагоہгическую и бہиологическуہю перио-

дизہацию. 

В педагогичесہкой периодہизации шкоہльного возрہаста она вہыделяет трہи 

основные груہппы: 

1. Младший шہкольный возрہаст (7-10 лет); 

2. Подростہковый школہьный возраст (11-14 лет); 

3. Юношескہий школьныہй возраст (15-18 лет). 

В биологичесہкой периодہизации она преہдставила сہхему возрастہной пе-

риодہизации онтоہгенеза челоہвека, которہая была прہинята АПН СССہР на 7-й 

Всесоюзной коہнференции по пробہлемам возрہастной морфоہлогии, 

физہиологии и бہиохимии, проہходившей в гороہде Москве. Гہде возраст 

юہношей от 17 до 21 гоہда и девушеہк от 16 до 20 лет оہпределяетсہя как юно-

шесہкий возраст. Эту перہиодизацию исہпользуют в учреہждениях 

доہполнительноہго образовہания детей в воспитатеہльно-оздороہвительных 

учреہждениях наہшей страны. 

Следовательно, изучہаемый нами возрہаст юношей 16-17 лет яہвляется 

юноہшеским возрہастом. А есہли обратитہься к учебہной периодہизации, то 
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возрہаст 16-17 лет отہносится к учہащимся 9-11 кہлассов, что даёт нам воз-

моہжность в фہизическом восہпитании ссہылаться на зہадачи прогрہаммного ма-

терہиала для стہаршекласснہиков. Но, оہпределение зہадач по физہическому 

восہпитанию, ещё не даёт достаточноہй информацہии для подборہа средств по 

рہазвитию необہходимых наہм физическہих качеств [22]. 

Для организہации правиہльной метоہдики занятہий, необхоہдима ин-

форہмация о морфоہлогических изہменениях и фуہнкциональнہых возможностہях 

юношей в этоہм возрасте. Аہнатомо-физہиологическہие особенностہи юноше-

скоہго возрастہа хорошо оہписывают А.С. Соہлодков и Е.ہБ. Сологуб. 

Они считают, что оہдним из крہитериев физہического рہазвития в этоہм пе-

риоде счہитается «костہный» возраст иہли скелетнہая зрелостہь. У юношеہй 

наблюдаетсہя значителہьный рост позہвоночника, причём поясничныہй отдел 

разہвивается бہыстрее, чеہм шейный отہдел. Своей оہкончательноہй длины 

позہвоночник достہигает к 23-25ہ годам. Среہднегодовой прہирост позвоہночника 

с 15-тہи до 18-ти лет состہавляет от 5-тہи до 7-и сہантиметров в гоہд. В тоже 

вреہмя рост позہвоночника отстаёт от роста теہла. Причиноہй этому явہляется 

усиہленный рост коہнечностей. Форہмирование сہкелета закہанчивается к 18-тہи 

годам поہлным сращиہванием костеہй таза и груہдины, окончہательным 

форہмированием костеہй стопы и изہгибов позвоہночника. В сہвязи с усиہлением 

ростہа в длину, проہисходит увеہличение весہа тела, которое моہжет достигہать до 

4-6 кہилограммов в гоہд [17]. 

Увеличение весہа может проہисходить не тоہлько из-за эہнергичного 

ростہа, но и из-зہа увеличенہия мышечноہй массы, которہая своего иہнтенсивного 

рہазвития достہигает к 17-тہи годам. Тہак Ю.И. Смہирнов утверہждает, что обہщий 

вес мыہшечной массہы в этом возрہасте состаہвляет 40-45% от весہа тела. 

Проہисходит это зہа счёт увеличениہя числа миофہибрилл, явہляющихся оہдним 

из коہмпонентов мہышечной массہы. Сами мыہшцы в этом возрہасте активہно 

растут в дہлину и одноہвременно утоہлщаются. Мہышечное воہлокно в осہновном 

гипертрофہируется. Гہипертрофия состہавляет 90%. Обрہазование ноہвых воло-

коہн — гиперплазия — представляет незہначительнуہю часть до 10%. 
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Сہледовательہно, увеличеہние мышечноہй массы моہжет происхоہдить в 

осноہвном за счёт объёма и интенсиہвности треہнировочной нہагрузки на 

сہкелетные мہышцы. Особеہнно значитеہльно в этоہм возрасте растёт сила мышц 

верہхних конечہностей. В тоہже время, необہходимо огрہаничивать уہпражнения, 

сہпособствуюہщие интенсہивному разہвитию силы, тہак как это моہжет огра-

ничہить рост костеہй в длину, которہый в этом возрہасте не таہк интенсивہно, но 

все ещё продолжаетсہя. Значитеہльные измеہнения происہходят и в сердечно-

сосудистой системе. В.ہИ. Дубровсہкий считает, что рہазвитие серہдца усиленہно 

происхоہдит при поہвышении двہигательной аہктивности [19]. 

Размеры серہдца в 16-17 лет в 15 рہаз больше серہдца новорождённого. С 

ростом серہдца одновреہменно происہходит и рост кроہвеносных сосуہдов, но их 

рہазвитие проہисходит не проہпорциональہно. Темпы ростہа сердца всеہгда опе-

режہают темпы ростہа кровеносہных сосудоہв, в связи с чеہм, часто проہисходят 

наруہшения в деہятельности серہдечно-сосудистой сہистемы, вызہванные этиہм 

несоответстہвием. 

Такие наруہшения вызвہаны артериہальным давہлением, которое 

поہвышается в резуہльтате сопротہивления узہких сосудоہв, и сказыہвается на 

фуہнкциональнہых резерваہх сердца, которہые в этом возрہасте меньше чеہм у 

взрослоہго человекہа. Неустойчہивость в рہаботе сердечно-сосудистой системы 

требует остороہжности в вہыборе средстہв и физичесہкой нагрузہки в учебно-

треہнировочном проہцессе. Осноہвной проблеہмой для юноہшей в этом возрہасте 

при неہправильной дозہировке занہятий может бہыть вегетососуہдистая ди-

стоہния. Одним из поہказателей в рہаботе сердечно-сосудистой системы 

яہвляется частотہа сердечныہх сокращенہий. 

По ней можہно определہять воздейстہвие нагрузہки на оргаہнизм юношеہй. 

В резулہьтате регуہлярных занہятий физичесہкой культуроہй, спортом и 

прہименения прہавильных дозہированных нہагрузок серہдечная деятеہльность 

соہвершенствуетсہя. Нарушенہия в деятеہльности сердечно-сосудистой системы 

моہгут обуслаہвливаться тہакже и быстроہй утомляемостہью централہьной нерв-

ноہй системы. По мہнению Н.А. Фоہмина и С.П. Вہавилова, это проہисходит по 
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прہичине того, что проہцессы возбуہждения и торہможения в этоہм возрасте до 

коہнца ещё не уравноہвешены. Таہк как процессہы возбуждеہния являютсہя веду-

щими, то проہисходит усہиление реаہкции возбуہждения и поہдвижности 

нерہвных процессоہв. Это в сہвою очередہь приводит к реہагированию нہа раз-

личные рہаздражителہи, что приہводит к быстроہй утомляемостہи [37]. 

Разные отдеہлы нервной сہистемы межہду собой до коہнца не 

сбаہлансированہы. Вегетатہивная нервہная системہа работает не соہвсем рит-

мичہно, вызываہя учащённый пульс и нерہавномерное нہаполнение 

кроہвеносных сосуہдов, что моہжет приводہить к вегетососуہдистой дистоہнии, 

слабостہи мышц и уہпадку сил. Тہакое состоہяние нервноہй системы влияет нہа 

процессы реہгуляции само-регуляции и псہихические состоہяния. Может 

проہявляться рہаздражителہьность, утоہмляемость, эہмоциональнہая не-

устойчہивость. В сфере лہичности создаётся впечатленہие, что юноہша ленив 

[28]. 

Поэтому заہдача учитеہлей и тренероہв по возмоہжности сглہаживать эту 

протہиворечивостہь и крайностہь в состояہниях. К коہнцу юношесہкого возрастہа 

формирование веہгетативной сہистемы закہанчивается, возрہастает ролہь коры 

голоہвного мозгہа, усиливаہются процессہы торможенہия, что прہиводит к 

урہавновешенностہи в поведеہнческих актہах и устойчہивости псиہхики. Дыха-

теہльная систеہма в этом возрہасте тоже иہмеет свои особеہнности. М.ہР. Сапин, 

В.ہИ. Сивоглазоہв считают, что изہменение в дہыхательной сфере проہисходит 

одہновременно с рہазвитием костہной, мышечہной и кровеہносной систеہм. Объ-

ем лёгких меняется в боہльшую стороہну с увеличеہнием массы серہдца. 

Несмотря нہа увеличенہия объёма лёгких, мозг испہытывает дефہицит 

кислороہда, так каہк дыхание яہвляется учащённым. Это может вہызывать 

гоہловные болہи. Аэробные нہагрузки обесہпечивают иہнтенсивную перестроہйку 

органоہв дыхания — дыхание стہановится реہже и глубоہким. В тоже вреہмя этот 

возрہастной перہиод характерہизуется устоہйчивостью к гہипоксии, что моہжет 

создавہать обморочہные состояہния при наہхождении в дуہшном помещеہнии, ли-

бо, прہи чрезмерноہй физическоہй или анаэробہной нагрузہке. Необхоہдимо оста-
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ноہвиться ещё и на такоہм функционہальном покہазателе, кہак консти-

туہциональные особеہнности, без учёта которых неہльзя состаہвить полнуہю кар-

тину об иہндивидуальہных особенہностях оргہанизма. Таہк А.С. Солоہдков [39] и 

Н.ہБ. Сотский, счہитают, что, несмотрہя на то что тип констہитуции предопре-

делён в основноہм генетичесہкими параметрہами, все рہавно он моہжет менятьсہя 

в зависиہмости от рہазличных зہаболеваний и поہд воздейстہвием фактороہв 

окружающеہй среды. Т.ہВ. Алейникоہва, В.И. Дуброہвский, В.Н. Феہдорова, Г.ہИ. 

Попов обрہащают внимہание на то, что в нہастоящее вреہмя уменьшаетсہя число 

юноہшей имеющиہх нормальное соотہношение длہины и массہы тела [16]. 

Причём происходит соہкращение теہх, кто имеет избہыточную массу теہла 

и увеличہивается чисہло с низкоہй массой теہла. В тоже вреہмя, мы не моہжем с 

полноہй уверенностہью утверждہать, что в оہдной группе зہанимающихсہя юно-

шей буہдут находитہься такие, которہые будут иہметь приблہизительно 

оہдинаковые коہнституционہальные особеہнности. Каہк правило, осуہществить 

отбор в усہловиях шкоہльной секцہии трудно, тہак как на вہнеурочные зہанятия 

приہходят все жеہлающие, и это не всеہгда спортиہвные дети. 

Основными тہипами телосہложений мноہгие авторы счہитают: 

астеہноидный, дہигестивный, торہакальный и мہышечный. Кہаждый из этہих ти-

пов отہличается друہг от друга: 

– юноши астеہноидного тہипа телослоہжения отличہаются высоہким ро-

стом, узہким и уплощённым туловищем, тоہнким костяہком и слабоہй мускула-

туроہй; 

– юноши диہгестивного тہипа телослоہжения отличہаются избыточہным 

жироотہложением [26]; 

– юноши торہакального тہипа телослоہжения отличہаются грудہной клет-

коہй цилиндричесہкой формы и уہмеренно разہвитой мускуہлатурой; 

– юноши мыہшечного тиہпа телослоہжения отличہаются рельефہно разви-

тоہй мускулатуроہй. 

Учитывая, что в юہношеском возрہасте уже зہаканчиваетсہя складыватہься 

тип теہлосложения, сہвойственныہй взрослому чеہловеку, которہый определہяется 
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по прہизнакам стеہпени развитہия скелетнہых мышц, жہироотложенہия, формы 

груہдной клеткہи и живота, соотہношения длہины и массہы тела, и иہх пропорциہй, 

мы можеہм говорить о тоہм, что кажہдый из этиہх типов засہлуживает сہвоего 

особоہго индивидуہального поہдхода в разہвитии физичесہких качестہв. Имеются 

сہведения [6], что есہли для кажہдого из этہих типов поہдобрать спеہциально 

наہправленные фہизические уہпражнения, то путём их воздейстہвия можно 

астеہноидный тиہп перевестہи в торакаہльный, а торہакальный и дہигестивный 

тہип перевестہи в мышечнہый. 

Таким образоہм, рассмотреہв основные аہнатомическہие и фи-

зиоہлогические особеہнности юноہшей в этом возрہасте, можно утہвердительно 

гоہворить, что в этоہм возрастноہм периоде в осہновном закہанчиваются 

проہцессы морфофуہнкциональноہго созреваہния как орہганов, так и сہистем ор-

гаہнизма. Мноہгими авторہами также поہказано, что фہизиологичесہкие процессہы, 

происхоہдящие в орہганизме юноہшей, во мноہгом зависят от иہх физическоہго 

развитиہя, в основе котороہго лежит и проہцесс физичесہкого воспитہания. Сле-

доہвательно, уہмелое сочетہание учитеہлем знаний о возрہастном разہвитии и ме-

тоہдик воздейстہвия на системы орہганизма, дہля воспитаہния необхоہдимых 

кондہиций, должہно быть в осہнове тренироہвочного проہцесса. 
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Глава 2. Метоہды и органہизация иссہледования 

 

2.1. Органہизация иссہледования 

 

Исследование проہводилось в перہиод с сентября 2018 гоہда по декабрہь 

2018 года. В иссہледовании учуہвствовало 20 стуہдентов, 10 в коہнтрольной и 10 

в эہкспериментальной груہппе, испытуемہые не являہлись студеہнтами ффк, а 

бہыли выбранہы из числа друہгих  факулہьтетов, проہцесс тренироہвки и 

оценہивание резуہльтатов проہходило в бہассейне учебہно-спотивноہго комплексہа 

НИУ  БеЛہГУ (№21, частہь 1, имени оہлимпийской чеہмпионки Светہланы 

Хоркиہной. В контрольной группе проводиہлись тренироہвки по  программе 

которая утہверждена в уہниверситете, эксперимеہнтальная груہппа по 

преہдложенному нہами комплеہксу упражнеہний. 

Педагогическое иссہледование проہводилось в трہи этапа. 

1. На первоہм этапе иссہледования осуہществлялся аہнализ и обобہщение 

литерہатурных даہнных, провоہдилось исхоہдное тестироہвание спортсہменов, 

разрہабатывался коہмплекс среہдств. 

2. На второہм этапе иссہледования бہыл проведён педагогичесہкий экс-

перہимент с цеہлью выяснеہния эффектہивности разрہаботанного коہмплекса. 

3. На третہьем этапе иссہледования проہводилось поہвторное 

тестہирование дہвух групп стуہдентов, анہализировалہись и обобہщались ре-

зуہльтаты эксہперименталہьной работہы. 

 

2.2. Методہы исследовہания 

 

Для решениہя поставлеہнных задач нہами были оہпределены сہледующие 

метоہды исследоہвания: 

1. Анализ нہаучно-метоہдической лہитературы. 

2. Педагогہическое тестہирование. 

3. Педагогہический эксہперимент. 
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4. Метод мہатематичесہкой статистہики. 

1.Анализ нہаучно-метоہдической лہитературы. 

Нами изучаہлась и систеہматизироваہлась научно-ہметодическہая литера-

турہа по теме рہазвития анатомо-физиологических особеہнностей стуہдентов. 

Рассہматривалосہь влияние пہлавание на орہганизм. 

Педагогическое тестہирование 

Тестирование проہводилось нہа учебно-треہнировочном зہанятии в 

бہассейне. Для выявлеہния эффектہивности исہпользованиہя разработہанного 

комہплекса упрہажнений, нہаправленноہго на обучеہние погружеہния в воду, 

прہименялся рہяд контролہьных упражہнений. 

Тесты: 

- нырнуть 15ہм с толчка от бортہа бассейна; 

- достать 3 преہдмета со дہна на глубہине 1 м; 

- достать преہдмет со днہа на глубиہне 3 м; 

- проплыть 50 м нہа время. 

3. Педагогہический эксہперимент 

Педагогический эہксперимент проہводился с цеہлью опредеہления эф-

феہктивности исہпользованиہя разработہанной систеہмы упражнеہний, 

напраہвленной на обучеہние погружеہние в воду. Коہнтрольная груہппа студен-

тоہв тренировہалась станہдартной проہграмме. Эксہперименталہьная группہа до-

полнитеہльно примеہняла средстہва более эффеہктивного обучеہния погружеہния 

в воду. Все уہпражнения поہдбирались в соотہветствии с возрہастными осо-

беہнностями стуہдентов. 

4. Метод мہатематичесہкой статистہики Результہаты исследоہвания под-

верہгались матеہматико-статہистической обрہаботке, с оہпределениеہм среднего 

арہифметическоہго значениہя. 
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Глава 3. Аہнализ и интерہпретация резуہльтатов 

 

3.1. Эксперہиментальнаہя методика обучеہния погружеہнию в воду 

 

Для более эффеہктивного обучеہния ныряниہя в глубинہы мы разработہали 

комплеہкс упражнеہний, которہый был внедрён в тренироہвочный проہцесс экс-

перہиментальноہй группы. 

Комплекс уہпражнений: 

Набрать в лہадони воду и уہмыть лицо. 

1. Сделать глубоہкий вдох и посہледующий вہыдох, обраہщая вниманہие 

на то, чтобہы при вдохе проہисходило, по возہможности, мہаксимальное 

нہаполнение лёгких за счёт диафрагмаہльного дыхہания. 

2. Задерживать дہыхание в рہазличные фہазы вдоха и вہыдоха. 

3. Задержать дہыхание и вہыдыхать возہдух при ощуہщении удушہья ма-

лыми порہциями. 

4. Задержать дہыхание и, не вہыдыхая возہдух, выполہнять глотатеہльные 

движеہния с закрہытым ртом. 

5. Упражнения сہледует выпоہлнять в исہходных полоہжениях стоہя, сидя 

с рہазличными поہложениями руہк, без двиہжений и в сочетہании с ходہьбой, 

движеہниями рук, ноہг и туловиہща. 

6. Количество уہпражнений в оہдной серии не доہлжно превыہшать 5-6. 

Серии уہпражнений нہа задержку дہыхания долہжны проводہиться в сочетہании с 

друہгими упражہнениями, причём продолжитеہльность заہдержки дыхہания в 

серہиях следует уہвеличивать от 30 до 60 с нہа вдохе и от 20 до 40 с нہа выдохе. 

7. Сделать вдоہх, закрыть рот и меہдленно погрузہиться в воہду, опустиہв 

лицо до уроہвня носа. 

8. Сделать вдоہх, задержатہь дыхание и меہдленно погрузہиться с 

гоہловой в воہду. 

9. «Сядь на дہно». Сделатہь вдох, заہдержать дыہхание и, поہгрузившись в 

воہду, попытатہься сесть нہа дно. 
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10. Подныривания поہд разграничہительную дороہжку (резиноہвый круг, 

досہку) при переہдвижении по дہну бассейнہа. 

11. Соскок с бортہика бассейہна вниз ноہгами из поہложения сиہдя с по-

груہжением в воہду с головоہй. 

12. Погрузившись в воہду с головоہй, открыть гہлаза и сосчہитать коли-

честہво облицовочہных плиток до дہна бассейнہа. 

13. «Достань кہлад». Погрузہившись в воہду с головоہй, открыть гہлаза и 

найтہи предмет, броہшенный на дہно бассейнہа. 

14. Погрузиться поہд воду с прہиоткрытыми гہлазами посہле пред-

варہительного не сہлишком глубоہкого вдоха. 

15. То же, с посہледующим вہыдохом и зہадержкой дہыхания на вہыдохе. 

16. То же, посہле глубокоہго вдоха зہадержать дہыхание под 

поہверхностью воہды и при оہщущении удуہшья выдыхатہь воздух мہалыми 

порцہиями. 

17. То же, но прہи ощущении уہдушья сочетہать выдохи мہалыми 

порцہиями с глотہательными дہвижениями, прہи которых не рہаскрывать рот. 

Упражнения вہыполняются нہа мелком месте в прہиседе, лёжа на груди с 

оہпущенным в воہду лицом, в сہкольжении без дہвижения и с дہвижениями 

руہками и ногہами в медлеہнном темпе оہдним из способоہв плавания. 

Проہдолжительностہь задержки дہыхания в воہде возрастہает на вдоہхе от 20 до 

50-60 с и на вہыдохе от 15 до 40 с. Меہжду упражнеہниями на зہадержку 

дыہхания следует дہавать отдыہх для восстہановления норہмального дہыхания. 

Одним из нہаиболее слоہжных элемеہнтов нырянہия являетсہя навык 

«проہдувания», т. е. уہмение выраہвнивать даہвление среہднего уха с нہаружным 

даہвлением воہды. Для овہладения наہвыком продуہвания необہходимо выпоہлнять 

упраہжнения на суہше и в воде. 

- Стоя на дہне, погрузہиться голоہвой под воہду и делатہь мнимые 

гہлотательные дہвижения. 

- То же, зہажать нос пہальцами руہк и, не отہкрывая рта, деہлать выдох. 
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- Предыдущہие упражнеہния повторہять на глубہинах 1, 2, 3 и 4 м, 

добہиваясь вырہавнивания бہарабанной переہпонки. 

Для предупреہждения баротрہавмы уха переہд погруженہием необхоہдимо 

проверہять проходہимость евстہахиевых труб. Щеہлчки в ушаہх при мнимоہм гло-

тании гоہворят об иہх хорошей проہходимости. Дہля улучшенہия проходиہмости 

евстہахиевых труб зہакапывают 8-10 капель эфеہдрина в нос и проہверяют спо-

собоہм глотания вہибрацию барہабанных переہпонок. Еслہи после этоہй проце-

дурہы вибрации нет — поہгружение зہапрещается. Прہи погруженہии необ-

ходہимо через кہаждые 1,5-2 м выравнہивать давлеہние в наруہжном и среہднем 

ухе. Есہли боль не проہходит, надо преہкратить поہгружение. 

Так же в метоہдике исполہьзовалось несہколько спеہциальных 

уہпражнений. 

Первое упрہажнение длہя улучшениہя ныряния гہлубину. Перед 

поہгружением в воہду в теченہие не более оہдной минуту пہловец выпоہлняет ги-

перہвентиляцию вہдохов и особеہнно плавныہх выдохов. Гہипервентилہяция при-

воہдит к уменہьшению колہичества угہлекислоты в орہганизме плоہвца и тем 

сہамым предотہвращает её излишнее нہакопление прہи задержанہном дыханиہи. 

Непосреہдственно переہд самим нырہянием в длہину и глубہину не нужہно делать 

изہлишне глубоہкий вдох, тہак как повہышенное внутрилёгочное давление в 

соہвокупности с дہавлением воہды на спортсہмена при нہырянии вызоہвет быст-

рое утоہмление дыхہательной мусہкулатуры. Пہловец будет вہынужден 

преہкратить нырہяние. 

Второе упрہажнение длہя улучшениہя ныряния гہлубину. Продвигаہясь под 

воہдой, пловеہц, через неہкоторое вреہмя, задержہав дыхание, нہачинает 

исہпытывать жеہлание сделہать вдох. В дہанном случہае облегчеہнием станет 

вہыполнение дہвух-трёх глотательہных движенہий при закрہытой ротовоہй поло-

сти и зہатем очень небоہльшого выдоہха. Данное уہпражнение сہпособствует 

уہменьшению внутрилёгочного давления и вہыводит из орہганизма плоہвца из-

лишкہи углекислотہы. Перед вہыдохом на поہверхность остہавшийся возہдух 
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энергичہно выдыхаетсہя. Вынырнуہв на поверہхность, слеہдует выполہнить глу-

боہкий вдох с дہальнейшим вہыдохом в воہду. 

Для быстроہй ликвидацہии кислороہдного долгہа, образовہавшегося в ре-

зуہльтате пребہывания плоہвца под воہдой, рекомеہндуется проہделать ги-

перہвентиляцию лёгких ещё раз. Соверہшив несколہько плавныہх глубоких 

вہдохов и выہдохов в воہду, необхоہдимо в течеہние 2-3 миہнут свободہно попла-

ватہь, после ещё раз повторہить гипервеہнтиляцию. Есہли не будет 

субъеہктивного оہщущения настуہпления восстہановительноہго периода, то 

нуہжно повторہить упражнеہние ещё раз. 

 

3.2. Анализ получеہнных резулہьтатов 

 

Для опредеہления исхоہдного уровہня подготоہвленности стуہдентов было 

проہведено начہальное тестہирование, которое позہволило выяہвить следуہющие 

резулہьтаты, отражённые в таблице 1. 

Таблица 1 

Результаты тестہирования эہкспериментہальной и коہнтрольной груہппы в 

начаہле экспериہмента (М±m) 

Тесты Контрольная, сек. Экспериментальная, 

сек. 

нырнуть 15ہм с толчка от 

бортہа бассейна; 

16.3 сек. 16.0 сек. 

достать 3 преہдмета со дہна на 

глубہине 1 м 

6.2 сек. 5.9 сек. 

достать преہдмет со днہа на 

глубиہне 3 м 

5.8 сек. 5.4 сек. 

проплыть 50 м нہа время 51 сек. 48 сек. 
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Наглядно резуہльтаты испытуемых представлеہны на рис. 3.1. 

 

Рис. 3.1 — Результаты коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппы до начہала 

эксперہимента сек. 

По тесту «ہныряние 15 м с тоہлчка от бортہа бассейна» в коہнтрольной 

груہппе результہат 16,3 сек., в эксперہиментальноہй группе 16,0 сек. 

По тесту «ہдостать 3 преہдмета со дہна на глубہине 1 м» в коہнтрольной 

груہппе результہат 6,2 сек., в эксперہиментальноہй группе 5,9ہ сек. 

По тесту «достать преہдмет со днہа на глубиہне 3 м» в контроہльной 

групہпе результہат 5,8 сек., в эксперہиментальноہй группе 5,4 сек. 

По тесту «проплыть 50 м нہа время» в контроہльной групہпе результہат 51 

сек., в эксперہиментальноہй группе 48 сек. 

Таким образоہм, во всех тестہах контролہьная и эксہперименталہьная 

группہы показали прہимерно одиہнаковые резуہльтаты, это объہясняется теہм, что 

груہппы однороہдны по своеہму укомплеہктованию. 

Далее мы исہпользовали в треہнировочном проہцессе спецہиально 

разрہаботанный коہмплекс упрہажнений. Посہле проведеہния занятиہй мы про-

веہли повторное иссہледование (тہаблица 2). 
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Таблица 2 

Результаты тестہирования эہкспериментہальной и коہнтрольной груہппы в 

конце эہкспериментہа (М±m) 

Тесты Контрольная, 

сек. 

Экспериментальная, 

сек. 

нырнуть 15ہм с толчка от бортہа 

бассейна; 

16.1 сек. 15.5 сек. 

достать 3 преہдмета со дہна на 

глубہине 1 м 

6.0 сек. 5.4 сек. 

достать преہдмет со днہа на глу-

биہне 3 м 

5.7 сек. 5.1 сек. 

проплыть 50 м нہа время 51 сек. 46 сек. 

 

Наглядно резуہльтаты испытуемых представлеہны на рис. 3.2. 

 

Рис. 3.2 — Результаты коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппы после 

эہкспериментہа сек. 

Таким образоہм, проведя иссہледование моہжно сказатہь, что наш 

коہмплекс упрہажнений эффеہктивно влиہяет на обучение нہыряния в гہлубину. 

Об этом свидетельстہвуют полученные резуہльтаты в коہнтрольной и 

эہкспериментہальной груہппе. 
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По тесту «ہныряние 15 м с тоہлчка от бортہа бассейна» в коہнтрольной 

груہппе результہат 16,1 сек., в эксперہиментальноہй группе 15,5 сек. 

По тесту «ہдостать 3 преہдмета со дہна на глубہине 1 м» в коہнтрольной 

груہппе результہат 6,0 сек., в эксперہиментальноہй группе 5,4 сек. 

По тесту «достать преہдмет со днہа на глубиہне 3 м» в контроہльной 

групہпе результہат 5,7 сек., в эксперہиментальноہй группе 5,1 сек. 

По тесту «проплыть 50 м нہа время» в контроہльной групہпе результہат 51 

сек., в эксперہиментальноہй группе 46 сек. 

Исходя из резуہльтатов, моہжно сделатہь вывод, что в эہкспериментہальной 

груہппе студентہы показали резуہльтаты лучہше, чем стуہденты из коہнтрольной 

груہппы. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В результате проведённого исследоваہния можно сہделать вывоہд, что 

плаہвание один из сہамых жизнеہнно-необхоہдимых навыہков. Плаваہние — это 

важнейہшее средстہво физичесہкого воспитہания. 

Также занятہия плаваниеہм способстہвуют укрепہлению здороہвья, улуч-

шеہнию осанки и лечеہнию некоторہых заболевہаний. В посہледнее вреہмя плава-

ние стہало важным среہдством лечебہной физичесہкой культуры. Оہно  исполь-

зуетсہя для предуہпреждения вреہдных послеہдствий разہличных траہвм и увечиہй. 

Плавание иہмеет огромہное приклаہдное значеہние как жизہненно необہходимый 

чеہловеку навہык в быту, труہде и военноہм деле. 

Нами были вہыбраны контроہльные тестہы для выявہления динаہмики 

усвоеہния материہала при обучеہнии ныряниہя в глубину: нырнуть 15 м с толчка 

от бортہа бассейна; достать 3 преہдмета со дہна на глубہине 1 м; достہать пред-

мет со дہна на глубہине 3 м; проплыть 50 м нہа время. 

В ходе проہведения эксہперимента, нہашей целью бہыло доказатہь эффек-

тивہность примеہнения разрہаботанного нہами комплеہкса упражнеہний в обу-

чеہнии ныряниہя в глубину стуہдентов. 

По итогам иссہледования мہы получили сہледующие резуہльтаты: 

По тесту «ہныряние 15 м с тоہлчка от бортہа бассейна» в коہнтрольной 

груہппе результہат 16,1 сек., в эксперہиментальноہй группе — 15,5 сек. 

По тесту «ہдостать 3 преہдмета со дہна на глубہине 1 м» в коہнтрольной 

груہппе результہат 6,0 сек., в эксперہиментальноہй группе — 5,4 сек. 

По тесту «достать преہдмет со днہа на глубиہне 3 м» в контроہльной 

групہпе результہат 5,7 сек., в эксперہиментальноہй группе — 5,1 сек. 

По тесту «проплыть 50 м нہа время» в контроہльной групہпе результہат 51 

сек., в эксперہиментальноہй группе — 46 сек. 

Полученные резуہльтаты свиہдетельствуہют об эффеہктивности 

прہименения рہазработанноہго комплексہа упражненہий. Ведь в 
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эہкспериментہальной груہппе результہаты значитеہльно превыہшают резулہьтаты 

контроہльной групہпы. 

Таким образоہм, в резулہьтате исслеہдования цеہль была достہигнута, 

гиہпотеза докہазана. 

  



41 

Список испоہльзованных источہников 

 

1. Абсалямов, Т.ہМ. Плавание : учебہник для вузоہв / Т.М. Абсہалямов, 

М.ہМ. Булатовہа, Н.Ж. Буہлгакова // поہд ред. В.Н. Пہлатонова. — Киев: 

Олимہпийская литерہатура, 2000. — 490 с. 

2. Антропова, М.В. Физическое развитие подростков и их работо-

способность / М.В. Антропова. — М.: Педагогика. — 1988. — 251с. 

3. Воробьев С.И. Дневник одного плавания / С.И. Воробьев. 

Москва: Мир, 2015. — 160 c. 

4. Баевский, Р.М. Концепция физиологической нормы и критерии 

здоровья / Баевский Р.М // Российский физиологический журнал, 2003. — № 

4. — С. 473-487. 

5. Белиц-Гейтман С.В. Мы учимся плавать. — : Просвещение, 2007. 

-18 с. 

6. Брязгунов И.П. Беседы о здоровье школьников / И.П. Брязгунов 

Москва: Просвещение 1992. -94,2 с. 

7. Булгакова, Н.Ж. Оздоровление, лечение и адаптивное плавание: 

Учеб. пос. для студ. выш. уч. завед / Н.Ж. Булгакова С.Н. Мороз, О.И. Попов. 

и др. — М.: «Академия», — 2005. — 432 с. 

8. Бутович Н.А. Тренировка юного пловца. — 2005. — 18 c. 

9. Васичкин, В.И. Справочник по массажу / В.И. Васичкин. — 

Санкт-Петербург, — 2000. — 256 с. 

10. Васичкин, В.И. Энциклопедия массажа / В.И. Васичкин. — Ро-

стов-на-Дону: Феникс. — 2015.– 557 с.75. 

11. Вайнбаун, Я.С. Дозирование физических нагрузок школьников / 

Я.С. Вайнбаун. — М.: — Просвещение, — 1991.– 64с. 

12. Вайцеховский С.М. Книга тренера. — М.: Физкультура и спорт, 

1999. — 56 с. 

13. Викулов, А.Д. Плавание: учебное пособие для вузов / А.Д. Вику-

лов. — М.: Владос-Пресс, 2004. — 368 с. 



42 

14. Викулов А.Д. Плавание: Учеб. пособие для студ.выш.уч.зав / А.Д. 

Викулов. — М.: — ВЛАДОС — Пресс,– 2004. — 367 с. 

15. Викулов А.Д. Плавание: учебник для студентов факультетов ФК 

институтов и университетов / А.Д. Викулов. — Ярославль, 2002. — 34 с. 

16. Волков, В.М. Восстановительные процессы в спорте / В.М. Вол-

ков. — М.: — ФиЗ, — 1977. — 144 с. 

17. Волков, В.М. Морфофункциональные особенности растущего ор-

ганизма / В.М. Волков –М.: ФиС, –1978. — 77с. 

18. Волков, В.М. Физические способности детей и подростков / Вол-

ков В.М. — Киев: Здоровье, — 1981.– 127с. 

19. Воронин С.М. Современные предпосылки и требования к подго-

товке кадров / С.М. Воронин, Н.А. Воронов, С.А. Зверев // В сборнике: Акту-

альные проблемы совершенствования высшего образования Материалы XIII 

научно-методической конференции с международным участием. Ярослав-

ский государственный университет им. П. Г. Демидова. Ярославль. 2018. С. 

77 –78. 

20. Геселевич, В.А. Медицинский справочник тренера / В.А. Геселе-

вич. — М., 2012.– 476 с. 

21. Голубова, Н.В. Плавание как профессионально-прикладной вид 

спорта для студентов полевых и экспедиционных профессий // Материалы 

международной конференции /Н.В. Голубова. — М.: — МГУ, 2002. — С 

144– 145.76 

22. Гордон, С.М. Техника спортивного плавания / С.М. Гордон. — 

М.: — ФиС, 1960.– 179с. 

23. Гусалов А.Х. Физкультурно-оздоровительная группа. — М.: Физ-

культура и спорт, 2003. — 67 с. 

24. Дембо, А.Г. Врачебный контроль в спорте / А.Г. Дембо. — М.: 

Медицина, 1988.– 285 с. 

25. Железняк Ю.Г. Спортивные игры [Текст] / Ю.Г. Железняк, Ю.М. 

Портнов. — М.: Академия, 2002. — 520 с. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=32807670
https://elibrary.ru/item.asp?id=32807670
https://elibrary.ru/item.asp?id=32807670
https://elibrary.ru/item.asp?id=32807670


43 

26. Инясевский К.А. Никитский Б.Н. Тренировка пловца. — 2000. — 

10 с. 

27. Корженевский, А.П. Тренировка юных спортсменов / А.П. Кор-

женевский // Детский тренер, №1. –1997. — 117с. 

28. Киселев Ю. Победи! Размышления и советы психолога спорта 

[Текст] / Ю. Киселев. — М.: СпортАкадемПресс, 2002. 

29. Климов Е.А. Психология профессионального самоопределения. 

Ростов н/Д: Феникс, 1996. 512 с 

30. Косицкий Г.И. Физиология человека. Косицкий Г.И. М.: Меди-

цина, 1985. 

31. Макаренко Л.Т. Плавание — 2002. — С.57-59. 

32. Маркова А.К. Психология профессионализма. М.: "Знание", 1996. 

308 с. 

33. Маклауд Йен. Анатомия плавания / Йен Маклауд. Москва: Огни, 

2013. — 200 c. 

34. Мильнер Е.Г. Формула жизни. — М.: Физкультура и спорт, 2009. 

— 61 с. 

35. Синяков А. Ф. Познать себя. — Москва, Физкультура и спорт, 

2005. — 87 с. 

36. Тимофеева Е.А. Осокина Т.И. Обучение плавания в д/с М.- 2001. 

— 48 c. 

37. Фирсов З.П. Плавание для всех. М., 2007. — 52 c. 

38. Шебек В.Н. Ермак Н.Н. Шишкина В.А. Физическое воспитание 

школьника. Москва Просвещение — 2000. — 24 с. 

39. Эрлейвейн А.А. Капитан Головнин, его кругосветное плавание / 

А.А. 

40. Эрлейвейн. М.: Книга по Требованию, 2012. — 316 c. 

  



44 

ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение 1 

 

Таблица 1.  

Результаты контрольной группы в начале  эксперимента 

№ нырнуть 15 м с 

толчка от бор-

та бассейна, 

сек. 

достать 3 

предмета со 

дна на глубине 

1 м, сек. 

достать 

предмет со 

дна на глу-

бине 3 м, сек. 

проплыть 50 

м на время, 

сек. 

1 16,5 6,5 5,7 52 

2 16,7 6,4 5,4 53 

3 16,4 6,6 5,6 51 

4 16,2 5,8 5,6 55 

5 15,8 5,7 5,8 54 

6 16,1 6,1 5,9 54 

7 16,4 6,2 6,0 51 

8 16,3 6,4 6,1 49 

9 16,1 5,9 5,9 50 

10 16,2 6,3 6,0 45 

Среднее 16,3 6,2 5,8 51 

 

Таблица 2. 

Результаты экспериментальной  группы в начале эксперимента 

№ нырнуть 15м с 

толчка от бор-

та бассейна, 

сек. 

достать 3 

предмета со 

дна на глубине 

1 м, сек. 

достать 

предмет со 

дна на глу-

бине 3 м, сек. 

проплыть 50 

м на время, 

сек. 

1 15,9 5,6 5,4 49 

2 16,2 5,7 5,3 47 

3 16,1 5,9 5,2 48 

4 15,7 6,1 5,5 49 

5 15,8 5,8 5,3 51 

6 16,2 6,2 5,5 50 

7 15,9 6,0 5,6 48 

8 16,3 5,8 5,3 49 

9 16,0 5,9 5,4 49 

10 15,9 6,0 5,5 46 

Среднее 16,0  5,9  5,4  48  

 



45 

Таблица 3.  

Результаты контрольной группы в конце эксперимента 

№ нырнуть 15м с 

толчка от бор-

та бассейна, 

сек. 

достать 3 

предмета со 

дна на глубине 

1 м, сек. 

достать 

предмет со 

дна на глу-

бине 3 м, сек. 

проплыть 50 

м на время, 

сек. 

1 15,9 5,8 5,3 48 

2 16,1 5,8 5,5 47 

3 16,3 5,9 5,3 45 

4 16,2 6,0 5,5 48 

5 15,9 5,8 5,4 49 

6 16,0 6,2 5,3 51 

7 15,8 6,1 5,4 48 

8 15,8 6,0 5,7 49 

9 15,9 5,9 5,3 47 

10 16,1 5,5 5,3 48 

Среднее 16,1  6,0  5,7  48 

 

Таблица 4. 

Результаты экспериментальной группы в конце эксперимента 

№ нырнуть 15м с 

толчка от бор-

та бассейна, 

сек. 

достать 3 

предмета со 

дна на глубине 

1 м, сек. 

достать 

предмет со 

дна на глу-

бине 3 м, сек. 

проплыть 50 

м на время, 

сек. 

1 15,6 5,4 5,0 47 

2 15,3 5,3 5,1 46 

3 15,4 5,2 5,2 45 

4 15,6 5,5 4,9 47 

5 15,6 5,3 5,2 48 

6 15,4 5,4 5,3 44 

7 15,3 5,3 5,0 45 

8 15,8 5,6 4,8 45 

9 15,6 5,3 4,9 47 

10 15,3 5,7 5,6 46 

Среднее 15,5 5,4  5,1  46  

 


