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Оптимизация ускоренного обучения технике спортивного плавання 
студенток вьісших учебньїх заведений 

Аннотация. Цель: оптимизация процесса обучения технике спортивного плавання студенток вьісших учебньїх заведе-
ний на основе жспериментального вьіявления особенностей изменения ведущих факторов в обучении плаванню. Мате-
риал и методьг. в нсследовании приняли участив 102 студентки вьісших учебньїх заведений г. Харькова. Все испьітуемьіе 
бьіли распределеньї в группьі: експериментальную и контрольную. Методи исследования: теоретический анализ н обобще-
ние данньїх специальной научно-методической литературьі, педагогические тести, методи функциональной диагностики, 
педагогический жсперимент, методи математической статистики. Результати: по результатам жспертних оценок техннкн 
спортивних способов плавання, наилучших результате добились студентки зкспериментальной группьі. Показатели ана-
лиза функциональньїх проб, оценивающих уровень сердечно-сосудистой и респираторной систем, били вьіше у студенток 
жспериментапьной группьі. Виводи: разработанная инновационная система ускоренного обучения технике спортивного 
плавання студенток создает благопрнятньїе условия для улучшения физического развития и физической подготовленнос-
ти, обеспечивает более бьістрий прирост спортивних результатов. 
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Введение. Под техникой спортивного плавання структура и характер движений приходят в гармонич-
понимают рациональную систему движений, кото- ное соответствие с морфологическими и функцио-
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рьіе позволяют достигнуть наиболее високих спор-
тивньїх результатов. Техника спортивного плавання 
чрезвьічайно вариативна, она постоянно развивается 
и совершенствуется на каждом из зтапов подготов-
ки [3; 4; 8; 9]. 

Главньїе признаки технического мастерства - зф-
фективньїе, качественньїе, с большнм «шагом», зко-
номнчние и надежньїе плавательньїе движения, ви-
полняемьіе в оптимальном темпе с максимальним 
использованием знергетических и физических воз-
можностей спортсмена [2; 7]. 

Согласно данньїм специальной литературьі, ме-
тодика совершенствования компонентов техники 
плавання - темпа и шага гребка предлагает после-
довательное их решение - в начапе вьіполняется ра-
бота, направленная на увеличение шага гребка путем 
совершенствования динамических и кинематических 
характеристик основних движений при относительно 
стабильном темпе, повьішении силових возможнос-
тей мьішц, затем акцент работьі смещается в сторону 
увеличения темпа движений при стремлении сохра-
нить достигнутнй уровень шага [1; 5; 6; 10]. 

Многолетний опит работьі по обучению студенток 
вьісших учебньїх заведений спортивним способам 
плавання дает основание утверждать, что сложивши-
еся к настоящему времени традиционнне подходн 
к обучению плаванню по ряду причин недостаточно 
зффективни. Ото связано, во-первнх, с отсутствием 
у тренеров в определенной степени должного внима-
ния к исходному двигательному опиту студенток, их 
готовности к успешному овладению навиков плава-
ння, и, во-втормх, с игнорированием факта вариатив-
ности современной техники спортивного плавання. 
Становление и повишение технического мастерства 
студенток в плавании зависит от развития их фун-
кциональньїх возможностей, роста физической и 
психологической подготовленности. Известно, что 
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нальними особенностями организма занимающихся 
плаванием. Решающее значение приобретает хоро-
шо продуманная современная система подводящих и 
специальних технических упражнений в воде, помо-
гающая создать комплекс необходимьіх ощущений, 
восприятий и двигательннх представлений об опти-
мальном варианте движений. 

Учитивая и используя зти особенности, нами 
била разработана и експериментально обоснована 
методическая схема комплексного обучения технике 
спортивного плавання, позволяющая бнстрее и зф-
фективнее научить студенток плавать. Совершенство-
вание техники спортивного плавання в дальнейшем 
осуществлялось в условиях специально организован-
ного тренировочного процесса, построенного на ос-
нове широкого использования микро- и мезоциклов 
избирательной направленности [3; 8]. 

Связь и с с л е д о в а н и я с научньїми программа-
ми , планами, т е м а м и . Исследование внполнено 
согласно плану НИР Национапьного юридического 
университета имени Ярослава Мудрого. 

Цель исследования : оптимизировать процесс 
обучения технике спортивного плавання студенток 
вьісших учебньїх заведений на основе зксперимен-
тапьного виявлення особенностей изменения веду-
щих факторов в обучении плаванню и структури под-
готовленности спортсменок. 

Материал и методь і исследования . В иссле-
дованиях, проводившихся на протяжении 2013-
2014учебного года, приняли участие 102 студентки 
харьковских вузов, которьіе вибрали специализацию 
плавание. В ходе настоящего исследования бьіли 
использованьї следующие методи: теоретический 
анализ и обобщение данньїх специальной научно-ме-
тодической литератури; контрольно-педагогические 
тести; методи функциональной диагностики; анализ 
показателей состояния здоровья студенток по меди-
цинским картам (опросник Роуза); констатирующий и 
формирующий педагогический зксперимент; методи 
математической статистики. 
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Результати зкспертньїх оценок технмкм плавання у студенток зкспериментальной (п=52) 
и контрольной(п=50)групп 

Способ плавання, 
дистанция 

Кол-во студентов. освоивших: 

Способ плавання, 
дистанция 

способьі плавання, % стартьі, % Способ плавання, 
дистанция 

Х ± ш < Р Х ± т 1 Р 

Кроль на груди, 25 м 

ЗГ, 
п=52 

98,5±1,1 

2,12 <0,05 

96,3±1,1 

2,59 <0,05 Кроль на груди, 25 м 
КГ, 

п=50 
95,1±1,2 

2,12 <0,05 

92,1 + 1,2 

2,59 <0,05 

Кроль на спине, 25 м 

зг, 
п=52 

99,6±1,2 

2,92 <0,05 

98,4±1,2 

2,44 <0,05 Кроль на спине, 25 м 
КГ, 

п=50 
95,8±1,1 

2,92 <0,05 

94,1 ±1,3 

2,44 <0,05 

Брасе на груди, 25 м 

ЗГ, 
п=52 

99,0±2,5 

3,51 <0,01 

99,3±0,9 

2,5 <0,05 Брасе на груди, 25 м 
кг, 

п=50 
84,6+3,3 

3,51 <0,01 

95,8+1,1 

2,5 <0,05 

Дельфин, 25 м 

зг, 
п=52 

94,1 ±1,9 

2,6 <0,05 

99,1 + 1,1 

2,17 <0,05 Дельфин, 25 м 
КГ, 

п=50 
86,1 ±2,3 

2,6 <0,05 

95,4±1,3 

2,17 <0,05 

Схема ускоренного обучения студенток технике 
спортивного плавання включает пять злементов, ко-
торьіе решают конкретньїе задачи путем применения 
:~ецифических тренирующих средств. Длительность 
зтапов обучения варьирует в зависимости от усвое-
ния студентками учебно-методического материала. 
Л.іфференцированная система ускоренного обуче-
~мя студенток плаванню основана на комплексном, 
сдновременном обучении технике всех спортивних 
способов плавання. Используется целостно-разде-
-=ньій подход к освоєнню базовьіх злементов техники 
:_ортивного плавання. Ускоренное обучение плава-
-,<ю обладает преимуществом перед традиционньїм 
;параллельно-последовательньім) методом обучения 
за счет увеличения общей (до 97%) и двигательной 
до 72%) плотности каждого практического занятия, 

а также увеличения за курс обучения (на 45%) приме-
-яемьіх технических упражнений. 

Освоение техники спортивньїх способов плава-
-.•я студентками контрольной группьі осуществля-
юсь параллельно-последовательньїм методом. Тех-
ніка плавання спортивним способом у испьітуемих 
іи.енивалась по 5-балльной шкале семью експертами 
то разработанной нами системе. 

Зкспертная оценка техники плавання кролем на 
-зуди проводилась по 29 компонентам, брассом - 25, 
оолем на спине - 24, дельфином - 23 компонентам 
;сідельно определялась техника движений руками, 
-згами, дьіхания, согласования движений и др.) 

Результати исследования и их обсуждение. 
То результатам зкспертньїх оценок не освоили тех-
-,<ку плавання всеми спортивними способами в зкс-
-ериментальной группе 8,9%, контрольной 41,8% за-
-имающихся. Студентки зкспериментальной группи 
достоверно в большом количестве освоили технику 
дельфина (на 8%), кроля на спине (на 12,8%) и брас-

са (на 14%), по сравнению с представительницами 
контрольной группьі. Студентки контрольной группьі, 
изучающие технику спортивних способов плавання 
по параллельно-последовательному методу, нмели 
более низкие оценки. Значительно хуже они освоили 
технику старта со стартовой тумби, технику поворо-
тов. Установлено, что им необходнмо дополнитель-
ное время для качественного освоєння техники спор-
тивних способов плавання (таблица). 

Детальний анализ полученньїх данньїх показал, 
что лучшее освоение техники спортивних способов 
плавання пронзошло у студенток зкспериментальной 
группи (за счет увеличения (за весь курс обучения) 
времени, отводимого на изучение и совершенствова-
ние техники упражнений (на 16,6%), и значительное 
увеличение - на координацию движений (на 75%)). 

Результативность сравниваемьіх методов обу-
чения наиболее четко вьіражается в интегральном 
показателе - времени преодоления контрольних 
дистанций в конце обучения. Анализ показателей на 
контрольной дистанции 25 м у испьітуемьіх, обуча-
ющихся по методу ускоренного обучения и парал-
лельно-последовательному, вьіявил существенньїе 
различия. У студенток зкспериментальной группи 
среднее время преодоления дистанции 25 м дельфи-
ном на 2,1 ±0,32 с, брассом - на 1,9±0,51 с меньше, 
чем контрольной. Различия статистически достовер-
ньі (Р<0,05). Показатели специальной вьіносливости 
у студенток зкспериментальной группьі значительно 
више по сравнению с данньїми контрольной группьі. 
Об зтом свидетельствуют результати суммарного 
времени в упражнениях 8x50 м вольним стилем, ко-
торие меньше на 5 с. Зто указьівает на более високий 
уровень технической подготовленности и скоростной 
вьіносливости, а также устойчивость двигательньїх 
навьисое. <оторие сохраняются у студенток зкспери-
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ментальнои группь пои интенсивньїх нагрузках. 
Важним методическим условием совершенство-

вания техники спортивного плавання является взаи-
мосвязь и взаимозависимость структури движений в 
воде и уровня развития физических качеств. Разви-
тие силового потенциапа, реализуемого в условиях 
водной средьі, имеет решающее значение для со-
вершенствования двигательньїх навьїков, повьішения 
работоспособности и спортивной результативности в 
плавании. Зкспериментально доказано, что сила тяги 
в воде в полной координации движения, развиваемая 
студентками зкспериментальной группьі, больше при 
плавании брассом на груди наЗ,2±1,95 кгиЗ,4±1,81 кг 
при плавании дельфином, чем у студенток контроль-
ной группьі. Козффициент координации достоверно 
вьіше у студенток зкспериментальной группьі при 
плавании дельфином на 10%, брассом - на 8%. 

Для перспективних спортсменок сразу после 
окончания курса обучения бьіло проведено тестиро-
вание и отобраньї студентки для занятий в группе по-
вьішения спортивного мастерства. 

Оздоровительная и тренирующая направлен-
ность разработанной инновационной системи ус-
коренного обучения плаванню подтверждается бо-
лее вьіраженньїми положительньїми изменениями в 
состоянии здоровья студенток зкспериментальной 
группьі, по сравнению с контрольной. Заболевае-
мость, за период проведення исследований, у сту-
денток зкспериментальной группьі, по сравнению с 
контрольной, бьіла в среднем на 19,5% ниже. У 82% из 
них наблюдалось относительно хорошее настроение, 
самочувствие и сон, желание заниматься плаванием. 
За период педагогического зксперимента прирост 
показателей комплексной суммарной оценки уров-
ня здоровья у студенток зкспериментальной группьі 
составил 27% и бьіл достоверно вьіше (на 7%), чем у 

студенток контрольной группьі [2]. 
Результати анализа функциональньїх проб, ис-

пользованних в педагогическом експерименте, 
виявили изменения, связанньїе с формированием 
синдрома «зкономизации функций» и указьівают на 
лучшую приспособляемость сердечно-сосудистой 
системи у испьітуемьіх зкспериментальной группьі 
при вьіполнении физических нагрузок. 

У студенток зкспериментальной группи виявлено 
значительное улучшение деятельности респиратор-
ньіх функций. У них после курса обучения и началь-
ной спортивной подготовки показатели жизненного 
индекса увеличились на 16,5±0,78 млкг~\ что досто-
верно вьіше, чем у студенток контрольной группьі 
(8,2±2,50 мл-кг ' ) . 

Продолжительность задержки дьіхания на вдохе 
увеличилась на 17,6±2,64 с, а вьідохе на 14,5±1,91 с и 
била достоверно лучше, чем у студенток контрольной 
группьі. Информативньїй показатель функционапьно-
го состояния (Р\Л/С170) после окончания второго года 
спортивной подготовки бьіл достоверно вьіше (на 
6,4%) у испьітуемьіх зкспериментальной группи. 

Вьіводьі. Предложенная методика ускоренного 
обучения технике спортивного плавання и дальней-
шая спортивная тренировка способствуют укреп-
лению здоровья студенток, создают благоприятньїе 
условия для улучшения физического развития и фи-
зической подготовленности, обеспечивают более 
бьістрьій прирост спортивних результатов в плава-
нии. 

Данную систему практической подготовки сту-
денток целесообразно использовать в учебном про-
цессе в вьісших учебньїх заведеннях. 

Перспективьі д а л ь н е й ш и х исследований . 
Предполагается исследовать влияние предложенной 
методики на рост спортивних результатов пловцов. 
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Анотація. Баламутова Н. М., Ширяєва С. В. Оптимізація прискореного навчання техніці спортивного плавання 
студенток вищих навчальних закладів. Мета: оптимізація процесу навчання техніці спортивного плавання студенток ви-
щих навчальних закладів на основі експериментального виявлення особливостей змін провідних факторів у навчанні плаван -
ню Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 102 студентки вищих навчальних закладів м. Харкова. Усі досліджувані 
були розподілені у групи: експериментальну і контрольну. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
даних слецальноі науково-методичної літератури, педагогічні тести, методи функціональної діагностики, педагогічний 
експер*ие~- методи математичної статистики. Результати: за результатами експертних оцінок техніки спортивних 
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способів плавання, найкращих результатів досягли студек-** слесим&гтальної групи. Показники аналізу функціональних 
проб, що оцінюють рівень серцево-судинної і респіра-с:-: =лце у студенток експериментальної групи, ніж 
контрольної. Висновки: розроблена інноваційна система пошсхосеюго -ав~ання техніці спортивного плавання студенток 
створює сприятливі умови ДЛЯ поліпшення фізичного розв^-'. -2.'—о' идготовленості, забезпечує більш швидкий приріст 
спортивних результатів. 

Ключові слова: навчання, техніка, плавання, студенті 

АЬзІ гас І В а і а т и і о у а N., ЗИігуаеуа 5. О р і і т і г а ї і о п о* ассеїегаїегі І е а т і п д ІесНпідие зрог і с і т п д з іийеп із о 1 ЬідЬег 
ейисайопаї іпз і і іи і іопз . Ригрозе: оріітігіпд іґіе Іеатіпдргосезз епд пееппд зрогісі'лпд зіидепіз оі ЬідЬег едисаііопаііпзіііи-
Ііопз оп іііе Ьазіз оі ехрегітепіаі деіесііоп іеаіигез сЬапдез іеадіпд іасіогз іп іеасґііпд зніттіпд. МаіегіаІ апд МеіЬодз: іГіе 
зійду іпуоіуед 102 зіидепіз оШдіїег есіисаііопаї іпзіііиііопз. Кґіагкоу. АІІ зиЬіесіз и/еге дгуідед іпіо дгоирз: ехрегітепіаі апд соп-
Ігоі. МеІЬобз: іґіеогеіісаі апаїузіз апд зупіґіезіз оідаїа зресіііс зсіепіШс апд теііїодоіодісаі Ніегаіиге, едисаііопаї іезіз, теіґюдз 
оі іипсііопаї діадпозіісз, ресіадодісаі ехрегітепі, теіґюдз оі таіґіетаіісаі зіаіізіїсз. ЯезиІІз: ассогдіпд Іо Іґіе гезиііз оі реег 
ГЄУІЄУУЗ оізрогіз епдіпеегіпд теіґюдз оі пауідаііоп, ІЬе Ьезі гезиііз асЬіеуед ехрегітепіаі дгоир зіидепіз. Реііогтапсе апаїузез 
о1 іипсііопаї (ез(з іґіаі аззезз Іґіе сагдіоуазсиїаг апд гезрігаїогу зузіетз и'еге ііідґіег іп іґіе ехрегітепіаі дгоир зіидепіз іґіап іґіе 
сопігоі. Сопсіизіопз: деуеіоред ап іппоуаііуе зузіет оі ассеіегаіед Іеагпіпд іесіїпщие зрогі діуіпд зіидепіз, сгеаіез іауогаЬіе 
сопдіііопз іог іґіе ітргоуетепі оірґіузісаі деуеіортепі апд рґіузісаі іііпезз, ргоуідіпд а іазіег іпсгеазе аіґііеііс регіогтапсе. 
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