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Аннотация. Плавание – жизненно важный навык, необходимый каждому человеку, и прекрасный вид упраж-

нений, направленных на улучшение функционального состояния организма каждого человека. Курс «Плавание» 
является частью вариативной программы бакалавриата, который входит в состав модуля элективных дисциплин 
по физической культуре и спорту. Однако не все студенты стремятся заниматься этим видом физкультурно-
спортивной деятельности. Поэтому выявление причин отрицательного отношения студентов к данному виду спор-
та и возможностей разнообразия монотонных занятий плаванием является актуальной проблемой. Материалы: В 
статье представлен анализ причин отрицательного отношения студентов университета к курсу Плавание электив-
ной дисциплины «Физическая культура и спорт». Разработана технология обучения  плавательным умениям и 
навыкам, с внедрением доступных средств синхронного плавания, с целью формирования у студентов интереса, а 
также совершенствования плавательного навыка, путем расширения двигательного кругозора. 

Методы исследования: Сравнение результатов плавательной подготовленности студентов контрольной и экспе-

риментальной группы. Расчет Х – средних величин, σ – среднеквадратических отклонений и t – достоверности 

различий средних величин данных контрольной и экспериментальной группы. Результаты:  Разработана техно-
логия обучения плавательным умениям и навыкам, с внедрением доступных средств синхронного плавания. Обу-
чающиеся, занимавшиеся по экспериментальной инновационной методике обучения плаванию с включением уп-
ражнений синхронного плавания, достоверно превосходили обучающихся контрольной группы по всем показате-
лям плавательной подготовленности в конце экспериментальной работы. Выводы. Проделанное исследование по-
казало, что в высшем учебном заведении необходима модернизация процесса физического воспитания и совер-
шенствование отдельных учебных программ.   

Ключевые слова: средства синхронного плавания; обучение плаванию; студенты; элективная дисциплина 
«Физическая культура и спорт»; плавательная подготовленность. 
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Введение© 

Плавание – популярный, массовый и бурно разви-
вающийся вид спорта, жизненно необходимый навык, 
сочетающий в себе уникальный вид физических уп-
ражнений, которые сопряжены с гигиенически-
оздоровительным и закаливающим воздействием вод-
ной среды на человека [1, 2, 9]. 

Особое место в системе физического воспитания за-
нимает плавание. Плавание можно рассматривать как 
вид спорта высших достижений, как учебную дисцип-
лину в средних и высших профессиональных образова-
тельных учреждениях физкультурного и спортивного 

                                                           
© Распопова Е.А., Постольник Ю.А., 2022 

профиля, а также как курс по выбору для студентов 
гуманитарного, технического и экономического профиля 
обучения в обязательной элективной дисциплине разде-
ла «Физическая культура и спорт» [3, 4].  

В структуре общекультурных компетентностей (УК) 
педагогических специальностей высшей школы пропи-
саны требования к результатам освоения  элективной 
дисциплины «Физическая культура и спорт», где вы-
пускник способен поддерживать должный уровень фи-
зической подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности (УК-7), где 
знания, умения и навыки в области плавания являются 
профессионально-прикладной подготовкой [6].   
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Результаты 
Педагогические наблюдения, проведенные в 2020-

2022 учебных годах (3594человека), направленные на 
выявление приоритетных для обучающихся видов 
спорта и систем физических упражнений, для освое-
ния обязательной элективной дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» показали, что, по мнению сту-
дентов, курс "Плавание", является не достаточно по-
пулярным. Только 18 % (647 чел.) выбрали данный 
вид как приоритетный. Были выявлены причины от-
рицательного отношения (875 чел.) к плаванию.  244 
человека  указали, что не хотят заниматься плаванием 
так, как «требуется возить/носить с собой большое 
количество принадлежностей, в течение учебного дня – 
неудобно»; 180 человек ссылаются на «наличие про-
студных заболеваний после посещения бассейна».  

Однако многолетний опыт работы и анализ педаго-
гической, медицинской литературы доказывает обрат-
ное, что у людей, регулярно занимающихся плавани-
ем, напротив, повышается сопротивляемость к болез-
ням, общее эмоциональное состояние и укрепляется 
тонус организма [5, 7, 8].  

Просто не любят плавать в бассейне – 102 человека; 
по мнению 91 студента – «занятия в зале имеют боль-
ший тренировочный эффект»; 89 человек причиной не 
желания заниматься плаванием указали «аллергиче-
ские реакции на обеззараживающие реагенты, которые 
добавляют в воду», 51 человек – считают плавание 
скучным, монотонным двигательным действием; а 67 
человек – просто «не умеют плавать»; не указали кон-
кретную причину 51 обучающийся.   

Поскольку спортивное плавание, являясь цикличе-
ским видом спорта, для некоторых обучающихся пред-
ставляется весьма монотонной физкультурно-
спортивной деятельностью. С целью поддержания ин-
тереса к данному виду спорта у студентов, мы пред-
приняли попытку разнообразить процесс занятий по 
курсу "Плавание" элективной дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» в условиях вуза. расширением 
рамок средств обучения плавательным движениям за 
счет включения в занятия большого количества эле-
ментов и комплексов упражнений из синхронного  
плавания.  

В эксперименте участвовали студенты 1 курса Мос-
ковского городского педагогического университета, 
различных факультетов в количестве 40 человек, кото-
рые были распределены на две группы по 20 человек: 
контрольную (КГ) и экспериментальную группу (ЭГ). 
Все студенты прошли медицинский осмотр и были до-
пущены к занятиям плаванием. Экспертная оценка 
исходного уровня плавательной подготовленности по-
казала, что все студенты хорошо держались на воде и 
владели элементами спортивных способов плавания. 

Двухлетнее наблюдение за исходным уровнем пла-
вательной подготовленности студентов университета в 
количестве 450 человек, показало, что 81 % студентов, 
выбирающих элективный курс плавание, – хорошо 
владеют плавательными навыками, 14 % студентов – 
слабо плавающие, и, около 5 % – вообще не умеют 
плавать, а записываются на данный курс в надежде 
научиться плавать. 

Процесс обучения плаванию студентов осуществ-
лялся в рамках элективной дисциплины «Физическая 
культура и спорт» по курсу Плавание, рабочая про-
грамма дисциплины была составлена в соответствии с 
требованиями ФГОС ВО, в которой содержалось обуче-
ние и совершенствование спортивных способов плава-
ния – кроль на груди, кроль на спине, брасс, дельфин, 
прикладное плавание. Методика обучения спортивным 
и прикладным способам плавания проводилась иден-
тично в ЭГ и КГ, параллельно-последовательном мето-
дом обучения, в начале обучения студенты овладевали 
спортивными способами кроль на груди, кроль на спи-
не, далее брасс и дельфин, а затем прикладными спо-
собами плавания.  Занятия проходили по 45 минут в 
воде и 45 минут в зале, суммарное время занятий со-
ставляло 1час 30 минут. 

Экспериментальная технология предполагала вы-
полнение средств синхронного плавания в конце ос-
новной и в заключительной части занятия плавания. 
Первая половина основной части урока была посвяще-
на изучению основному учебному материалу. Таким 
образом, трехчастная структура занятия в воде распре-
делилась в экспериментальной группе следующим об-
разом: подготовительная часть занятия составляла 15 
%; основная часть – 70 %; заключительная  – 15% 
времени от общей продолжительности занятия. 

 
Таблица 1 – средства синхронного плавания, применяемые в экспериментальной группе [6] 

 

Средства синхронного плавания 
Передвижения в воде: 

– не создавая брызг; 
– «ватерпольный кроль» плавание на груди и спине с поднятой над водой головой; 
– переход с одного способа плавания на другой; 
– гребковые движения ногами в сочетании с гребковыми движениями руками: ноги выполняют движения брассом, руки 
кролем; ноги – «дельфином», руки – брассом и другие вариации 

Гребковые движения руками в основных позициях: на груди, спине, в группировке (плотная, неплотная). 
«Удерживающий гребок – вытянутые восьмерки (плоской ладонью). 
«Продвигающий гребок – вытянутые восьмерки (развернутой ладонью). 
«Гребок обратный» гребковые движения ладонью по часовой стрелке. 
«Каноэ» – гребковые движения руками в положении на груди. 
«Пропеллер».  
«Пропеллер обратный» 
Гребковые движения ногами: 

– «Водяной велосипед» (вперед, назад, вокруг своей оси); 
– движения ногами «дельфином» – на спине, груди, боку с различным положением рук над водой; 
– «Эг-бито» – ходьба на месте, с продвижением, боком, вперед, спиной,  с различными положениями рук над водой. 

Вариации гребковых движений ногами:  
1. Один гребок брассом – один гребок дельфином на боку – гребок брассом на спине, далее эг-бито 8-16 гребков, после  цикл 
повторяется. 
2. Три гребка ногами «дельфин» на груди – 4 гребка «кроль» на боку, проход боком в эг-бито 4 гребковых движений, далее 
«брасс» на груди 2 удара ногами, после цикл повторяется 
Доступные фигуры: 

– вращение в группировке 360°, 720°; 
– круг-вперед; 
– круг-назад; 
– кувырок назад согнувшись; 
– оборот в группировке назад; 
– оборот в группировке вперед  
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По окончании экспериментальной работы, мы про-
вели тестирование плавательной подготовленности сту-
дентов экспериментальной и контрольной групп. 

 
 

 
Таблица 2 – Сравнение времени преодоления дистанции 50 метров избранным 

способом плавания студентами КГ и ЭГ в конце эксперимента 
 

Показатель Девушки  
 
Р 

Юноши  
 
Р 

ЭГ 
n=10 

КГ 
n=10 

ЭГ 
n=10 

КГ 
n=10 

Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ 

Время проплывания 
дистанции 50 м, с  

0,62±0,05 0,73±0,10 < 0,05 0,54±0,10 0,64±0,08 < 0,05 

 
Таблица 3 – Сравнение результатов плавательной подготовленности  

К. Купера студентами КГ и ЭГ в конце эксперимента 
 
Показатель Девушки  

 
Р 

Юноши  
 
Р 

ЭГ 
n=10 

КГ 
n=10 

ЭГ 
n=10 

КГ 
n=10 

Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ 

Дистанция (м), пре-
одоления за 12 мин. 

 
478,3±38,8 

 
382,6±34,3 

< 0,05  
595±50,97 

 
509±38,5 

 
< 0,05 

Оценка физической 
работоспособ-ности, 
(балл) 

 
4±0,49 

 
3, 09±0,51 

 
< 0,05 

 
4±0,47 

 
3,05±0,22 

 
< 0,05 

 
Данные табл. 2 свидетельствуют о том, что резуль-

таты преодоления контрольной дистанции 50 метров 
студентами экспериментальной группы достоверно 
выше контрольной (р<0,05). Что свидетельствует о 
более высоком уровне плавательной подготовленности 
студентов экспериментальной группы. 

Средние результаты теста Купера 12-ти минутное 
объёмное плавание показали, что девушки ЭГ проплы-
ли дистанцию 478 метров, а их соперницы КГ 383 
метра, что на 95 метров меньше. Юноши ЭГ в среднем 
проплыли за эти же 12 минут 595 метра, а в КГ обу-
чающиеся мужского пола преодолели 511 метров, что 
на 84 метра меньше, (табл. 3). 

Таким образом, проведенное исследование показа-
ло, что использование широкого арсенала средств син-
хронного плавания в формировании плавательного на-
выка, позволило не только повысить уровень плава-
тельных знаний, умений и навыков, но и поддержать 
необходимый уровень физической, и соответственно, 
функциональной подготовленности в период обучения 
студентов в высшей школе. В процессе эксперимен-
тальных занятий студенты овладели новыми плава-
тельными упражнениями, которые обеспечили укреп-
ление здоровья и разнообразят активный отдых, а 

также  смогут проявиться в социально-творческой и 
профессионально-прикладной деятельности.   

 
Выводы 

Инновационный перспективный подход к обучению 
и совершенствования плавательных умений и навыков 
в элективной  дисциплине «Физическая культура и 
спорт», состоял в возможности применения большого 
арсенала средств синхронного плавания, которые дока-
зательно подтвердили улучшение плавательной подго-
товленности студентов университета, а также  прояви-
лись: в формировании потребности и удовлетворения к 
занятиям физической культурой и спорта; в освоении  
средств, методов, знаний, умений и навыков, необхо-
димых для физического самосовершенствования; в 
стремлении  творческого применения в практике физ-
культурно-оздоровительной деятельности и организа-
ции здорового стиля жизни студентов. 
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Abstract. Swimming is a vital skill necessary for every person, and a wonderful kind of exercises aimed at improv-
ing the functional state of each person's body. The course "Swimming" is part of the Bachelor's degree program, 
which is part of the module of elective disciplines in physical culture and sports. However, not all students strive to 
engage in this type of physical culture and sports activity. Therefore, the identification of the reasons for the nega-
tive attitude of students to this sport and the possibilities of a variety of monotonous swimming classes is an urgent 
problem. Materials: The article presents an analysis of the reasons for the negative attitude of university students to 
the course of Swimming elective discipline "Physical culture and sports". The technology of teaching swimming skills 
and abilities has been developed, with the introduction of available means of synchronized swimming, in order to 
form students' interest, as well as improve swimming skills by expanding their motor horizons. 

Research methods: Comparison of the results of swimming fitness of students of the control and experimental 

groups. Calculation of X – mean values, σ – standard deviations and t – reliability of differences in the mean values 
of the control and experimental group data. Results: The technology of teaching swimming skills has been developed, 
with the introduction of available means of synchronized swimming. The students who were engaged in an experimen-
tal innovative method of teaching swimming with the inclusion of synchronized swimming exercises significantly 
outperformed the control group students in all indicators of swimming fitness at the end of the experimental work. 
Conclusions. The conducted research has shown that modernization of the process of physical education and improve-
ment of individual curricula is necessary in higher education institutions. 

Keywords: means of synchronized swimming; swimming training; students; elective discipline "Physical culture 
and sport"; swimming fitness. 

Cite us: Raspopova, E. A., Postolnik, Yu. A.(2022)The effectiveness of the use of synchronized swimming as a way 

to improve the swimming skills of university students. Physical Culture and Health. (2), 109-113. (In Russ.,abstract 
in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2022_2_109. 

 
Received 04.05.2022 
Accepted 30.06.2022 

 
 


