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Аннотация. Для достижения качественных результатов в плавании необходимо преодоление конкретных труд-

ностей, которые связаны с гибкостью у студентов. Цель статьи заключается в совершенствовании уровня подго-

товки будущих кадров по профилю специальности «Физическая культура», а именно в формировании двигатель-

ных умений и навыков в технике спортивного способа плавания «баттерфляй» на основе развития специальной 

гибкости. Нами был разработан и предложен комплекс физических упражнений, направленный на воспитание 

гибкости до необходимого уровня развития, а в дальнейшем поддерживание её на достигнутом уровне, по которому 

занималась экспериментальная группа студентов на очных практических занятиях и на самостоятельной форме 

работы. Методы исследования: теоретический анализ, экспертная оценка плавательной подготовленности, тестиро-

вание физической подготовленности, педагогический эксперимент; методы математической статистики. Обучаю-

щиеся, занимавшиеся по экспериментальному комплексу упражнений, который был направлен на развитие и под-

держание уровня гибкости, достоверно превзошли обучающихся из контрольной группы по всем итоговым показа-

телям плавательной подготовленности и в упражнениях на развитие подвижности в суставах.  

Ключевые слова: студенты, среднее профессиональное образование, дисциплина, раздел «Плавание с методикой 

преподавания», физическое качество - гибкость, специальная физическая подготовка, профессионально-педагоги-

ческая подготовка. 
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Введение 

Раздел дисциплины «Плавания с методикой препо-

давания» является обязательной частью профессиональ-

ного цикла образовательной программы в соответствии 

© Постольник Ю. А., Шалабодина В. А., 

Мальцев Д. В., 2024 

с ФГОС СПО по специальности 49.02.01 «Физическая 

культура», который входит в рабочую программу дис-

циплины «Базовые и новые виды физкультурно-спор-

тивной деятельности с методикой преподавания».   
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Первостепенное значение данная дисциплина имеет 

при формировании и совершенствовании общепрофесси-

ональных компетенций, а именно овладение теоретиче-

скими знаниями, двигательными умениями и навыками 

спортивного и прикладного плавания, методикой обуче-

ния и начальной спортивной тренировки, где необхо-

димо полноценное владение студентами всеми техни-

ками спортивных способов плавания.  В связи с этим в 

содержании учебной программы дисциплины «Плава-

ния» сформулированы конкретные требования для осво-

ения студентами среднего профессионального образова-

ния по направлению «Физическая культура» [1, 10]. 

Однако ожидаемый результат по окончанию обуче-

ния раздела «Плавание с методикой преподавания» 

остается на недостаточном высоком уровне, в части 

освоения основ техники спортивного способа плавания - 

«баттерфляй» (дельфин).  По нашим наблюдениям, это 

связанно с одновременными симметричными движени-

ями ног, гребком руками под водой вдоль продольной 

оси тела по криволинейной траектории с последующим 

проносом их над водой, данный способ плавания требует 

определенного уровня развития специальной физиче-

ской подготовленности студентов [11].   

Гибкость занимает одно из ведущих мест в ком-

плексе физических качеств, необходимых для достиже-

ния положительных результатов в плавании. Однако 

гибкость в плавании не носит ярко выраженного харак-

тера, как в других видах спорта, таких как художе-

ственная гимнастика, синхронное плавание и т.п. Это 

происходит потому, что движения при плавании выпол-

няются со сравнительно небольшой амплитудой. Но 

вместе с этим только при хорошей подвижности в суста-

вах и, что не менее важно, при растянутости связок и 

мышц возможно овладение совершенной техникой и вы-

полнение сильных и техничных гребков [2, 3].  

Спортивный способ баттерфляй по сравнению с 

остальными способами плавания требует особенного 

внимания к развитию гибкости, так как в основе его 

лежит волнообразные движения, требующее отличной 

подвижности всех звеньев туловища пловца - от плеча 

до стоп [8]. 

Наличие гибкости у человека связанно с фактором 

наследственности, однако на нее влияет возраст и физи-

ческая подготовленность [4].  

При развитии гибкости плечевого пояса следует пом-

нить об одновременности выполнения как подготови-

тельные, так и гребковых движений. При выполнении 

гребка в плавании кролем недостаточная подвижность в 

плечевых суставах может быть частично компенсиро-

вана поворотом туловища в противоположном направ-

лении. Однако при плавании баттерфляем в силу одно-

временного выполнения гребкового движения обеими 

руками эта возможность исключается, поэтому для вы-

полнения гребка в способе баттерфляй необходима от-

личительная подвижность плечевого пояса. 

Исключительное значение имеет гибкость туловища 

особенно в его поясничной части. Постоянное волнооб-

разное перемещение таза, сгибание в тазобедренном, ко-

ленном и голеностопном суставах также требует хоро-

шей их подвижности. Подвижность в голеностопных су-

ставах влияет и на эффективность работы ног. Но по 

нашим наблюдениям, работе над специальной гибко-

стью в голеностопных суставах надо уделять большее 

внимания, поскольку продвижение вперед в плавании в 

большей части зависит от работы стоп [7].  

Цель статьи заключается в совершенствовании 

уровня подготовки будущих кадров по профилю специ-

альности Физическая культура, а именно в формирова-

нии двигательных умений и навыков в технике спор-

тивного способа плавания «баттерфляй» на основе раз-

вития специальной гибкости. 

Работу над физическим качеством – гибкостью, мы 

предложили проводить в двух направлениях: развитие 

гибкости до необходимых пределов и ее поддержание, 

специальными физическими упражнениями.  

Перед настоящим исследованием были поставлены 

задачи: 

1. Выявить и систематизировать наиболее доступные

и эффективные упражнения, направленные на развитие 

специальной гибкости у студентов, необходимые для до-

стижения положительных результатов при освоении 

техники плавания спортивным способом «баттерфляй». 

2. Показать эффективность экспериментального ком-

плекса упражнений, направленного на развитие специ-

альной гибкости студентов для овладения совершенной 

техникой плавания спортивным способом «баттер-

фляй». 

Методы исследования 

Чтобы убедиться в правильности гипотезы, был про-

веден годичный эксперимент, в котором приняли уча-

стие студенты 4 курса Института среднего профессио-

нального образования имени К.Д. Ушинского, которые 

проходили обучение по направлению «Физическая 

культура», в количестве 30 человек и были разделены 

на две группы: (ЭГ и КГ), по 15 испытуемых в группе, 

(8 юношей и 7 девушек).  Все студенты были здоровы и 

допущены до занятий плавания. 

Исходный уровень плавательной подготовленности 

студентов ЭГ и КГ был определен экспертной оценкой 

на первом практическом занятии, и показал, что все 

студенты, плыли своим способом плавания (на спине, 

брасс без выдоха в воду, кроль без выноса рук, по-соба-

чьи) и смогли преодолеть дистанцию от 15 до 30 метров. 

Плавательные умения студентов были оценены, как 

«слабо плавающие».  А также в начале эксперименталь-

ного исследования отклонений между ЭГ и КГ в показа-

телях общей физической подготовленности и в упраж-

нениях на подвижность суставов, выявлено не было, 

(при р > 0,05), что подтверждало однородность групп.   

Процесс формирования профессионально-приклад-

ных знаний, умений и навыков в области плавания осу-

ществлялся в соответствии с требованиями ФГОС СПО 

в рамках раздела «Плавания с методикой преподава-

ния», который входит в дисциплину «Базовые и новые 

виды физкультурно-спортивной деятельности». Теория 

и методика обучения спортивных и прикладных спосо-

бов плавания проводилась идентично в ЭГ и КГ по об-

щепринятой технологии раздельно-целостным методом. 

Одновременно с освоением тем рабочей программы, 

студенты экспериментальной группы выполняли экспе-

риментальный комплекс специальных физических 

упражнений, направленный на увеличение подвижно-

сти в определенных суставах, который  применялся, 

как на учебных занятиях плавания (на суше,  в течение 
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6 месяцев), так и на самостоятельной   работе, послед-

няя форма предполагала выполнение комплекса упраж-

нений студентами, не реже трех раз в неделю. Причем, 

согласно рабочей программе, разделу на самостоятель-

ную работу студентов отводилось 39 часов. 

Таблица 1 - упражнения для развития специальной гибкости в плавании [5, 6, 8, 9] 

Упражнения Дозировка 

Комплекс упражнений для плечевых суставов, предполагает выполнение, который проис-

ходит из различных исходных положения туловища, движения: круговые, пружинистые, 

маховые с постепенно увеличивающей амплитудой; с внешней помощью, с отягощением и 

без, а также сочетание упражнения с имитацией проноса рук в дельфине, выполнением 

гребка в целом 

До 30-45 повторений в серии, (не 

менее 3и серий), темп высокий - 

1 повторение в секунду 

Различные маховые движение необходимы для увеличения и свободы движения ног - вхо-

дили махи ногами вперед, при замахе ноги (отведение ноги назад). Нога расслаблена и 

слегка согнута в коленном суставе 

До 30-45 повторений в серии, (не 

менее 3и серий, темп высокий - 1 

повторение в секунду 

Упражнения, которые одновременно воздействуют на ноги, таз и туловище - исходное по-

ложение - стоя, захватить одной ногой за перекладину шведской стенке, выполнять наклон 

вперед к ноге, прогиб назад с различным положением руки (на пояс, к плечу, за голову, 

вверх) 

До 30-45 повторений в серии, (не 

менее 3и серий, темп высокий - 1 

повторение в секунду 

Увеличение гибкости спины рекомендовалось дифференцировать относительно верхней и 

поясничной части позвоночника - грудные и поясничные прогибы, гимнастические мосты 

и стойки в различных положениях (на груди, предплечьях, руках с прогибов в поясничном 

отделе, с опорой на стенку \ с помощью партнера) 

8-12 раз, выдержка статического

положения 5-10 секунд

В процессе воспитания специальной гибкости был 

положен метод строго регламентированного упражне-

ния, который предписывал, описанную программу дви-

гательных действий, т.е. последовательность упражне-

ний, дозированность нагрузки, использование вспомога-

тельных средств (тренажеров, эспандеров, блоков для 

фитнеса, гимнастических палок, скакалок). 

 В качестве оценки эффективности предложенного 

нами специального комплекса упражнений, использова-

лись контрольные показатели для определения уровня 

подвижности в суставах, а также овладение техникой 

движений в плавании, которая тесно связанна с по-

движностью суставов и растянутости связок и мышц. 

Таблица 2 – Сравнение средних экспертных оценок за технику спортивных способов 

плавания студентов ЭГ и КГ в конце эксперимента 

Показатель ЭГ/n=15 КГ/n=15 Р 

Х ± σ Х ± σ 

Кроль на груди, балл 4,6±0,5 4,5±0,6 >0,05

Баттерфляй (дельфин), балл 4,1±0,7 3±0,6 < 0,05 

Таблица 3 - сравнение средних результатов времени преодоления дистанции 50 м спортивным 

способом плавания «баттерфляй» студентами ЭГ и КГ в конце эксперимента 

Показатель Девушки Девушки Р Юноши Юноши Р 

ЭГ/ n=7 КГ/n=7 ЭГ/ n=8 КГ/ n=8 

Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ 

 Время преодоления 

дистанции 50 м, сек 

55 ± 1,12 75,5 ±1,74 <0,05 49,3 ± 0,12 69 ± 0,15 < 0,05 

Таблица 4 – сравнение средних результатов в показателях на подвижность 

суставов студентов КГ и ЭГ в конце эксперимента 

Показатель Девушки Девушки Р Юноши Юноши Р 

ЭГ/ n=7 КГ/n=7 ЭГ/ n=8 КГ/ n=8 

Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ 

Наклон вперед, из поло-

жения стоя на скамье, см 

17,6±2,28 11,7±2 <0,05 11±3 8,6±3 < 0,05 

Отведение рук вверх, из 

и.п. лежа на груди, см 

27,5±6 16,2±4 <0,05 21,4±2 14,3±3 < 0,05 

Из полученных данных табл. 2, можно установить, 

что средние экспертные оценки за технику спортивного 

способа «кроль на груди» в конце эксперимента в экс-

периментальной группе составили  4,6±0,5 балла, а в 

контрольной 4,5±0,6 балла, где достоверность различий 

р>0,05, это можно объяснить тем, что в способе «кроль 

на груди» уровень развития подвижности в плечевых 

суставах может быть частично компенсирован поворо-

том туловища в противоположном направлении. Это 

подтверждает, что оценки за технику данного способа 

плавания могут иметь не существенные различия 

между группами или не иметь вообще. А за технику 

спортивного способа плавания «баттерфляй», экспери-

ментальная группа среднюю оценку получила 4,1±0,7 
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балла, в контрольной группе за этот же показатель сред-

няя оценка на 1,1 балл ниже и составила 3±0,6 балла, 

где достоверность различий очевидна (р < 0,05). Досто-

верный прирост в экспериментальной группе, можно 

объяснить тем, что участники этой группы наряду с изу-

чением основных тем раздела «Плавания с методикой 

преподавания», а также на самостоятельных занятиях 

выполняли экспериментальный комплекс упражнений, 

направленный на развитие специальной гибкости, кото-

рый поспособствовал рационально реализовать плава-

тельные возможности студентов. 

Сравнение средних результатов времени преодоле-

ния дистанции 50 метров спортивным способом плава-

ния «баттерфляй» студентами ЭГ и КГ в конце экспери-

мента, (табл. 3) показали следующие данные, девушки 

экспериментальной группы проплыли за 55 ± 1,12 сек., 

а их оппоненты из контрольной группы это же расстоя-

ние проплыли за 75,5 ±1,74 сек., где достоверность раз-

личий р>0,05. Юноши экспериментальной группы ана-

логично, показали, результаты выше и составили, 49,3 

± 0,12 сек., в контрольной группе юноши смогли про-

плыть тем же спортивным способом «Баттерфляй» за 69 

± 0,15 сек.  

Сравнение средних результатов в показателях на по-

движность суставов студентов КГ и ЭГ в конце экспери-

мента, таблица 4, показали, что студентки эксперимен-

тальной группы выполнили наклон из положения стоя 

на скамье – 17,6±1,28 см, а девушки контрольной 

группы на 8,1 см показали результаты ниже и соста-

вили 9,5±2 см. У юношей так же средний результат в 

этом же показателе на 3,4 см ниже и составил 8±2, а в 

контрольной группе 4,6±2. В показателе отведение рук 

вверх, из исходного положения - лежа на груди, сред-

ний результат у девушек экспериментальной группы 

27,5±6 см, а в контрольной был зарегистрирован сред-

ний результат в этом же показателе 16,2±4. Юноши 

контрольной группы так же показали в данном показа-

теле результаты ниже, чем в экспериментальной группе 

и составили 11,3±3 см, против 21,4±2 см. 

Выводы 

Полученные в ходе педагогического эксперимента 

результаты свидетельствуют об эффективности разрабо-

танного комплекса упражнений, направленного на вос-

питание гибкости у студентов института среднего про-

фессионального образования, а также для полноценного 

использования знаний, умений и навыков в предстоя-

щей профессиональной педагогической деятельности. 
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Abstract. In order to achieve high-quality results in swimming, it is necessary to overcome specific difficulties that 

are associated with flexibility in students. The purpose of the article is to improve the level of training of future 

personnel in the profile of the specialty Physical culture, namely, in the formation of motor skills in the technique of 

the sports method of swimming "butterfly" based on the development of special flexibility. We have developed and 

proposed a set of physical exercises aimed at fostering flexibility to the required level of development, and further 

maintaining it at the achieved level, which was used by an experimental group of students, in full-time practical classes 

and in an independent form of work Research methods: theoretical analysis, expert assessment of swimming fitness, 

physical fitness testing, pedagogical experiment; methods of mathematical statistics. The students who were engaged 

in an experimental set of exercises aimed at developing and maintaining the level of flexibility significantly outper-

formed the students from the control group in all final indicators of swimming fitness and exercises for the development 

of mobility in joints. 
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cal quality - flexibility, special physical training, vocational and pedagogical training. 
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