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удосконалення підготовки спортсменів різної кваліфікації
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введение. Во многих странах мира плавание признано одним из массово-оздоровительных 
средств наряду с такими циклическими упражнениями, как ходьба, бег, лыжи. Оздоровительная 
роль плавания заключается в разностороннем воздействии воды на организм человека, что связа-
но с физическими, термическими, химическими и механическими свойствами воды. [1; 3; 4; 6]. 
Среди взрослых людей для укрепления здоровья и сохранения активного долголетия все большее 
распространение получают занятия по обучению плаванию в группах оздоровительного плава-
ния [3; 4; 6].

Предлагаемая для рассмотрения тема обусловлена тем, что ежегодно встречается боль-
шое количество взрослых людей, желающих посещать такие группы, но не умеющих плавать. 
Напряженный ритм современной жизни, многочисленные обязанности и заботы человека 30–40-
летнего возраста приводит к тому, что он стремится овладеть навыком и получить оздоровитель-
ный эффект от занятий плаванием за кратчайшее время. На практике предлагается различная 
очередность обучения стилей плавания и различные сроки их освоения [1–3; 6]. С учетом вариа-
тивности сроков обучения одними из приоритетных и актуальных направлений теории и практи-
ки обучения плаванию данного контингента являются вопросы оптимизации сроков и ускорения 
методики обучения.

Цель исследования: исследование возможности интенсификации и повышения эффек-
тивности обучения плаванию взрослых людей 30–40 лет путем использования методики уско-
ренного обучения плаванию.

Основные задачи исследования: обобщить опыт работы по обучению взрослых людей 
плаванию; проанализировать применяемые методы обучения плаванию и найти резерв для срока 
их оптимизации; выявить положительный эффект в формировании плавательного навыка в ре-
зультате применении ускоренной методики обучения.

материал и методы исследования. Для решения основных задач нами использовались 
следующие методы исследований: анализ и обобщение научно-методической литературы; педа-
гогическое наблюдение, эксперимент, математическая статистика. 

результаты исследования. Программа по обучению взрослых людей, не умеющих пла-
вать, базируется на методике обучения технике плавания кроля и брасса. Лица в возрасте 30–
40 лет чаще выбирают кроль, а более старшие брасс. Лучше всего изучать оба способа. Однако 
окончательный выбор способа остается за занимающимся, т.к. у многих людей существует коор-
динационная предрасположенность к определенным движениям – в частности, к более эффек-
тивному выполнения движений ногами кролем или брассом [1].

При проведении наших исследований, в качестве основного способа привития навыка 
плавания мы использовали плавание на спине, т.к. он экономичен и основы его техники легко 
переносятся на другие способы [1; 3; 4; 6]. Исследование проводилось с сентября 2014 по июнь 
2015 года на базе спортивно-оздоровительного комплекса ООО «Техноком» г. Харькова (Автор-
ская школа плавания Ю.В. Близнюка). В эксперименте приняло участие 43 человека в возрасте 
30–40 лет не умеющих плавать. Все обучаемые были разделены на контрольную и эксперимен-
тальную группы по 22–21 человек в каждой. Занятия со всеми группами проводились одним 
тренером. Периодичность занятий – 3 раза в неделю, продолжительность – 45 мин. Процесс обу-
чения в контрольной и экспериментальной группах состоял из трех этапов: ознакомительного, 
начального и основного.

В контрольной группе (кг) техника способа кроль на спине разучивалась по традици-
онной методике. На ознакомительном этапе, для освоения навыка в плавании, были предложе-
ны подготовительные упражнения для освоения с водой [1; 3; 6], позволяющие занимающимся 
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ознакомиться с физическими свойствами воды, воспитать чувство опоры о воду, научиться ори-
ентироваться в воде. Длительность ознакомительного этапа составила 4 занятий, использовалось 
10–12 упражнений с поддерживающими средствами и без (в качестве поддерживающих средств 
использовались шесты, нудлсы, плавательные досточки). На начальном этапе приступали к из-
учению техники способа плавания кроль на спине и осваивали перемещение по поверхности 
воды на дистанцию 25 м. Для этого давали задания плавать на спине при помощи ног на мелкой 
и глубокой частях бассейна с поддержкой и без поддержки; разучивали движения рук с дыхани-
ем; движения ног, рук с дыханием; плавание с полной координацией кролем на спине. Длитель-
ность начального этапа составила 12 занятий, использовалось 15–20 упражнений. Основной этап 
предназначался для совершенствования изучаемого способа плавания, а также для подготовки 
к преодолению основной оздоровительной дистанции в соответствии с возрастом (для данной 
возрастной категории длина оздоровительной дистанции – 600–800 м). Длительность основного 
этапа – 10 занятий. На последнем занятии основного этапа проводился тест 30-минутного пла-
вания на дальность проплываемого расстояния, с помощью которого определялась устойчивость 
приобретаемого навыка испытуемым. 

В экспериментальной группе (Эг) предлагалась методика ускоренного обучения плава-
нию на спине, которая с успехом применялась при обучении студентов [2; 3]. Из упражнений, ре-
комендуемых пособиями для обучения плаванию [1–6], были отобраны наиболее эффективные, 
ускоряющие методику обучения. Главным условием при этом было не использовать поддержи-
вающих средств и приспособлений. В ЭГ на ознакомительном этапе применялись следующие 
упражнения: «поплавок на спине»; «восьмерки» одной рукой и двумя руками в горизонтальной 
плоскости; «восьмерки» двумя руками на глубине; скольжение толчком от дна, руки вдоль тела; 
скольжение на спине толчком от стенки, руки вдоль тела; скольжение толчком от дна и «вось-
мерки». Занимающиеся, используя эти упражнения, уже через два занятия могли самостоятельно 
удерживаться на воде в положении горизонтали на спине, выполнять различные варианты сколь-
жений, а также свободно дышать. 

На начальном этапе для выполнения предлагались такие упражнения как: «восьмерки» с 
продвижением; движения ногами; «восьмерки» и движения ногами; «торпеда» на спине; сколь-
жение, «восьмерки» и движения ногами кролем; плавание на спине без выноса рук из воды; 
плавание на спине с одновременным гребком руками до бедер; имитация попеременного гребка 
руками стоя на мелкой части бассейна; плавание кролем на спине с полной координацией. 

Начальный этап заканчивался через 5 занятий (все преодолевали расстояние 25 м и бо-
лее в положении на спине). Во время основного этапа, как и в КГ, совершенствовали технику 

сравнительные данные результатов традиционного обучения плаванию кролем на 
спине (с применением вспомогательных поддерживающих средств) и обучения по уско-

ренной методике (без использования поддерживающих средств) взрослых людей 30–40 лет

показатели
группы

t p
кг (n=22) Эг (n=21)

Исходная плавательная подготовленность (ИПП), м 0–5 0–5
Количество этапов обучения 3 3

Результаты 
обучения 
(средние 
значения) 
способом 

кроль на спине

Ознакомительный этап 
освоения с водой

Кол-во 
занятий 4 2

Кол-во 
упражнений 10-12 6

Начальный этап освоения 
техники способа кроль на спине 

(дистанция 25 м)

Кол-во 
занятий 12 5

Кол-во 
упражнений 15-20 9

Кол-во 
метров 17±1,65 27±2,38 3,46 <0,01

Основной этап 
совершенствования техники 

плавания кроль на спине 
и освоение основной 

оздоровительной дистанции для 
людей 30-40 лет (600-800м)

Кол-во 
занятий 10 5

Кол-во 
упражнений 10 10

Результат 30-
мин. теста 657±17 747±9 4,68 <0,001

Количество проведенных занятий 26 12
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плавания на спине для преодоления основной оздоровительной дистанции в соответствии с воз-
растом. В ЭГ длительность основного этапа обучения составила 5 занятий. Также как и в КГ, 
для определения устойчивости приобретаемого навыка плавания кролем на спине, был проведен 
тест 30-минутного плавания. 

Проведенный эксперимент показал, что контингент КГ и ЭГ овладел техникой плавания 
кролем на спине (табл. 1).

Как видно из таблицы, в ЭГ формирование навыков в способе плавания кролем на спине 
шло значительно успешнее. Продолжительность трех этапов обучения в КГ составила 26 заня-
тий, использовалось 35–42 упражнения, как с поддерживающими средствами, так и без. В ЭГ 
продолжительность трех этапов – 12 занятий, было применено 25 упражнений без использова-
ния поддерживающих средств. 

На начальном этапе результаты по преодолению дистанции – 25 метров кролем на спине 
в КГ оказались неудовлетворительными, т.к. составили в среднем 17 м, тогда как в эксперимен-
тальной – 27 м. Средний результат теста 30-минутного плавания, проводимый в конце основного 
этапа обучения в ЭГ – 747 м, что на 90 м больше, чем в КГ (657 м).

 выводы. В результате проведенного эксперимента было установлено, что применение 
предложенной методики ускоренного обучения дает положительный эффект и позволяет интен-
сифицировать процесс обучения плаванию кролем на спине людей 30 лет, а также значительно 
сократить как общую продолжительность курса обучения (практически в 2 раза), так и количе-
ство изучаемых упражнений.

перспективы дальнейших исследований заключаются в разработке подробных прак-
тических рекомендаций тренерам, работающим с таким контингентом, что значительно ускорит 
процесс обучения взрослых людей плаванию и повысит его эффективность. 
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