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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

ПЛОВЦОВ-ПОДВОДНИКОВ 15-16 ЛЕТ 
 
Статья посвящена проблеме совершенствования специальной физической подготовки 

юношей 15-16 лет, занимающихся плаванием в моноласте. Эта работа дает возможность 
применения полученных данных в практической деятельности специалистам, осуществляю-
щих учебно-тренировочный процесс по подводному плаванию с юношами 15-16 лет. Была 
предложена новая методика развития специальных физических качеств пловцов. Экспери-
ментальная группа дополнительно одно занятие проводила в бассейне, спортсмены выпол-
нялы силовые упражнения в воде (плавание с растягиванием резинового амортизатора, с до-
полнительными сопротивлениями). В результате авторами отмечены статистически значи-
мые различия по большинству из исследуемых показателей, отражающих специальную си-
ловую подготовленность пловцов-подводников, юноши из экспериментальной группы пока-
зывали более высокие результаты, чем их сверстники из контрольной группы. 
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SPECIAL PHYSICAL PREPARATION SWIMMERS SUBMARINE 15-16 YEARS 
 
The article is devoted to the perfection of special physical preparation of young people 15-16 

years old, engaged in diving monofin. This work enables the use of the data obtained in the practice 
of professionals engaged in the training process on a scuba diving with the young men of 15-16 
years. a new method of development of special physical qualities of swimmers has been proposed. 
The experimental group additionally held one session in the pool, athletes vypolnyaly strength exer-
cises in the water (swimming with stretching a rubber shock absorber, with additional resistance). 
As a result, the authors observed statistically significant differences in most of the studied parame-
ters, reflecting the special force readiness of swimmers, divers, young men in the experimental 
group showed better results than their peers in the control group. 

Keywords: scuba diving monofin, boys, special physical training. 
 

Актуальность проблемы. Рост дости-
жений в скоростных видах подводного 
спорта, возможность успешных выступле-
ний в крупнейших соревнованиях в боль-
шой мере определяют постоянным совер-
шенствованием системы подготовки квали-
фицированных спортсменов и в первую 
очередь ее основного раздела – спортивной 
тренировки. Дальнейший рост спортивных 
достижений зависит от того, насколько чет-
ко будут определены пути совершенствова-

ния спортивной тренировки, методов вос-
становления, насколько верным будет под-
ход к их разработке с учетом возможностей 
функциональной диагностики в коррекции 
тренировочного процесса [1-4, 6, 8]. 

Повышение эффективности специальной 
физической подготовленности пловцов-
подводников в значительной степени обу-
словлено совершенствованием контроля и 
методики физической подготовки – важ-
нейшего раздела спортивной тренировок. 
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Построение системы многолетней подго-
товки спортивных резервов существенно 
зависит от знания закономерностей физиче-
ского развития детей и подростков и воз-
можностей овладения ими специальными 
навыками на каждом возрастном этапе. Эф-
фективность выполнения техники в значи-
тельной мере зависит от степени развития 
специальных скоростных, силовых способ-
ностей, выносливости [7]. 

Цель исследования – разработать ком-
плексы упражнений, выполняемых в усло-
виях водной среды, для совершенствования 
специальной силовой подготовки юношей 
15-16 лет, занимающихся подводным пла-
ванием. 

Объект исследования – учебно-
тренировочный процесс подготовки плов-
цов-подводников 15-16 лет. 

Предмет исследования – средства и ме-
тоды совершенствования специальных си-
ловых способностей пловцов-подводников 
15-16 лет. 

Гипотеза исследования: процесс специ-
альной силовой подготовки пловцов-подвод-
ников 15-16 лет будет эффективным, если: 

– подобраны комплексы упражнений для 
совершенствования силовой подготовки, 
выполняемых в условиях водной среды; 

– время и величины мышечного сопро-
тивления в условиях водной среды соответ-
ствуют соревновательной деятельности; 

– разработанные комплексы упражнений 
используются в основном и соревнователь-
ном периодах подготовки. 

Задачи исследования: 
1 На основе анализа научно-

методической литературы изучить состоя-
ние проблемы по развитию и совершенство-
вания силовых способностей человека. 

2 Разработать комплексы упражнений, 
выполняемых в условиях водной среды, для 
пловцов-подводников 15-16 лет. 

3 Выявить динамику специальной физи-
ческой подготовленности, у пловцов-
подводников 15-16 лет под воздействием 
упражнений силовой направленности. 

4 Определить эффективность примене-
ния разработанного комплекса упражнений 
в силовой подготовке юношей 15-16 лет, 
занимающихся плаванием в ластах. 

Методы исследования – для решения 
поставленных задач были выбраны сле-
дующие методы исследования: анализ на-
учно-методической литературы; педагоги-
ческое наблюдение; контрольные испыта-
ния; педагогический эксперимент; методы 
математической статистики. 

Общая силовая подготовленность у 
юношей 15-16 лет, занимающихся плавани-
ем в ластах, оценивалась по результатам 
тестов – прыжка в длину с места, броска на-
бивного мяча (1 кг) на дальность на суше, 
кистевой динамометрии. 

Специальная силовая подготовленность 
оценивалась при помощи динамометрии. 
Измерялась максимальная сила тяги в воде 
при плавании на привязи (в кг). Силовые 
проявления в воде измеряется с помощью 
резинового шнура длиной 5-7 метров (для 
сглаживания колебаний силы тяги). Усилие 
спортсмена передается через шнур динамо-
метру, закрепленному на стенке бассейна. 
Скорость движения вначале должна не-
большая – пловец понемногу растягивает 
шнур и увеличивает темп, а затем выполня-
ет гребковые движения в максимальном 
темпе, в течение 5-8 сек. Показания снима-
ются с динамометра тогда, когда тяга испы-
туемого уравновешивается растяжением ре-
зины и он «плывет на месте» [5]. 

Оценивались показатели, где специаль-
ная силовая подготовленность имеет боль-
шое значение. К ним были отнесены сле-
дующие: 

– время преодоления дистанции 50 м в 
моноласте; 

– показатели темпа и шага. Это объясня-
ется тем, что пловец-подводник при плава-
нии использует моноласту, вес которой, 
достигает 6-7 кг. 

При определении темпа рассчитывалась 
частота движений в единицу времени  
(в мин.). 

При определении шага рассчитывалась 
длина преодолеваемой дистанции за один 
цикл движения. 

В тесте – прыжок в длину с места, испы-
туемый выполнял три попытки. Фиксиро-
вался лучший результат в сантиметрах. 

При определении силы кисти использо-
вался кистевой динамометр. В расчет брал-
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ся лучший результат из трех попыток веду-
щей руки. 

Плавание на дистанцию 50 метров на 
время осуществлялось со старта с тумбочки. 
Результат оценивался в секундах. 

Организация исследования. Разрабо-
танная методика была апробирована на базе 
СДЮСШОР №7 по водным видам спорта 
г. Челябинска, в процессе учебно-
тренировочных занятий по подводному 
спорту у юношей 15-16 лет. В эксперименте 
приняло участие 30 юношей в возрасте 15-
16 лет, из них 15 юношей составили кон-
трольную группу и 15 – эксперименталь-
ную. Юноши как контрольной, так и экспе-
риментальной групп занимались в плава-
тельном бассейне и в тренажерном зале. В 
тренажерном зале контрольная и экспери-
ментальная группы выполняли упражнения 
как с традиционными отягощениями (ганте-
ли, гири, штанга и т.п.), так и использовали 
специальные тренажерные устройства 
(«Мини-джи», тренажеры «Наутилус»). 
Контрольная группа в тренажерном зале за-
нималась три раза в неделю, а эксперимен-
тальная – два раза в зале и один раз на воде. 
В тренажерном зале обе группы занимались 
по одной программе. Третья тренировка на 
«суше» в контрольной группе – с использо-
ванием специальных тренажерных уст-
ройств (изокинетического воздействия) а 
экспериментальная группа – выполняла си-
ловые упражнения в воде (плавание с растя-
гиванием резинового амортизатора, с до-
полнительными сопротивлениями). Про-

должительность занятий по силовой подго-
товке составляло, в среднем, 1,5 часа. Об-
щий объем плавания в неделю и направлен-
ность тренировочных занятий в контроль-
ной и экспериментальной группах был при-
мерно одинаковым. В начале и в конце пе-
дагогического эксперимента осуществля-
лось педагогическое тестирование. Перед 
началом исследований, уровень физической 
и плавательной подготовленности опытных 
групп был примерно одинаковый. 

Педагогический эксперимент проводился 
с сентября 2014 года по май 2015 года. В 
ходе эксперимента применялась разрабо-
танная программа по совершенствованию 
силовых способностей. В начале и в конце 
года нами проводилась тестирование. 

Результаты исследования. Оценка ре-
зультатов по силовой подготовленности 
юношей 15-16 лет, занимающихся подвод-
ным плаванием, осуществлялась на основа-
нии данных контрольных испытаний. Пер-
вичное обследование показателей, отра-
жающих физическую подготовленность 
юношей 15-16 лет, занимающихся подвод-
ным плаванием, в ходе педагогического 
эксперимента показало, что принципиаль-
ных различий по уровню силовой подготов-
ленности в экспериментальной и контроль-
ных групп не обнаружено. 

В мае 2015 г, непосредственно перед со-
ревнованиями, Первенством России было вы-
полнено повторное тестирование силовой 
подготовленности юношей 15-16 лет, зани-
мающихся подводным плаванием (таблица 1). 

 

Таблица 1 – Показатели общей, специальной силовой и технической подготовленности 
пловцов-подводников 15-16 лет в конце педагогического эксперимента (n = 30) 

Тесты КГ 
М ± m 

ЭГ 
М ± m p t 

Прыжок в длину с места (см) 202,1±8,4 209,1±9,1 > 0,05 1,1 
Динамометрия кисти (кг) 56,4 ±2,3 57±2,6 > 0,05 1,6 
Плавание на дистанцию 50 м в 
моноласте (с) 19,8±0,9 17,5±1,1 < 0,05 2,66 

Показатели темпа (в 1 мин.) 34±1,6 35±2,0 > 0,05 1,44 
Показатели шага (м) 1,40±0,1 1,64±0,15 < 0,05 2,53 
Сила тяги в воде (кг) 22,1±1,0 25,1±1,2 < 0,05 2,4 
Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов тестирования; m – стандартная ошибка сред-
него арифметического значения; t – t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; КГ – контрольная группа; 
ЭГ – экспериментальная группа. 
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Было выявлено, что в тесте – прыжок в 
длину с места, как в контрольной, так и в 
экспериментальной группе произошли из-
менения показателей. Результат в контроль-
ной группе, в среднем стал 202,1±8,4 см, а в 
экспериментальной группе 209,1±9,1 см. 
Между данными результатами не были вы-
явлены статистически значимые различия  
(p > 0,05). В показателе кистевой динамо-
метрии результат в контрольной группе, в 
среднем, стал 56,4 ±2,3 кг, а в эксперимен-
тальной – 57±2,6 кг (p > 0,05). 

Это можно объяснить тем, что данный 
тест показывает уровень развития скорост-
но-силовых способностей, а контрольная и 
экспериментальная группа занималась си-
ловой подготовкой. 

Изменились показатели темпа и шага. 
Показатель темпа в контрольной группе со-
ставил – 34±1,6, а в экспериментальной – 
35±2,0 движений в минуту. Между этими 
показателями не были выявлены статисти-
чески значимые различия (p > 0,05). Показа-
тель шага в контрольной группе пловцов-
подводников составил – 1,40±0,1 м, а в экс-
периментальной – 1,64±0,15 м. В данном 
показателе отмечаются статистически зна-
чимые различия (p < 0,05). При плавании 50 
метров в моноласте на время результат кон-
трольной группы составил – 19,8±0,9 с, а 
экспериментальной – 17,5±1,1 с. В данном 
показателе также отмечаются статистически 
значимые различия (p < 0,05). Можно отме-
тить, что улучшение результата у пловцов-
подводников 15-16 летнего возраста в 
большей мере обусловлено не столько за 
счет повышения частоты движений, сколько 
за счет увеличения шага. Показатель силы 
тяги в воде в контрольной группе составил 
22,1±1,0 кг, а в экспериментальной – 
25,1±1,2 кг. В данном показателе отмечают-
ся статистически значимые различия  
(p < 0,05). 

Заключение. Таким образом, можно от-
метить, что по большинству из исследуемых 
показателей, отражающих специальную си-
ловую подготовленность пловцов-
подводников, были отмечены статистически 
значимые различия (p<0,05), где юноши из 
экспериментальной группы показывали бо-

лее высокие результаты, чем их сверстники 
из контрольной. 
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