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Анализируются современные теоретико-методические аспекты физической и технической подготовки 

пловцов на этапе углубленной специализации. Теоретико-методический подход к развитию физического и техни-

ческого потенциала юных пловцов средствами сопряженной направленности рассматривается в качестве пер-

спективного направления в системе спортивной подготовки в аспекте повышения их эффективности и успешно-

сти в соревновательной деятельности. Данный подход базируется на основе комплексного воздействия, диффе-

ренцированности, системности, сопряженности тренировочных воздействий, которые оказывают положитель-

ное влияние на сенсорные, когнитивные и моторные компоненты соревновательного потенциала юных пловцов. 

Представленная авторская методика создает физическую и техническую основу для обеспечения не только внеш-

ней формы двигательного действия, но и для внутренней структуры движений. Достаточно высокая степень 

мобилизации потенциала юных пловцов призвана обеспечить эффективность и надежность выполнения высоко-

точного координированного двигательного акта в соревновательной деятельности. 
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Введение. Построение тренировочного процесса занимает основное место в системе подготовки пловцов 

[1; 2; 3; 4; 5]. Современный период развития плавания характеризуется высокой интенсификацией тренировочного 

процесса, что требует более эффективного управления средствами, а именно широкое внедрение новых средств 

управления тренировочным процессом и контроля за его воздействием на организм пловца [6; 7; 8; 9; 10]. 

Ведущие специалисты [11; 12; 13; 14; 15; 16] считают, что резервы современной методики тренировки опре-

деляются способностью тренеров управлять качеством тренировочного процесса на основе оперативных, текущих 

и этапных коррекций, поскольку основные компоненты тренировочных нагрузок по качественным и количествен-

ным характеристикам давно определены для каждого возрастного этапа и спортивной квалификации пловцов.  

Важнейшим механизмом построения учебно-тренировочного процесса является организация и управление 

посредством комплексного контроля за динамикой и уровнем физической и технической подготовленности, опе-

ративной коррекции учебно-тренировочной программы пловцов на разных этапах подготовки [17; 18; 19; 20]. 

Оперативная коррекция тренировочных нагрузок пловцов разной квалификации по показателям комплексного кон-

троля является одним из необходимых компонентов современного управления тренировочным процессом. 

Многолетняя подготовка юного пловца может быть успешно реализована при учете анатомо-возрастных 

особенностей развития спортсмена, уровня его подготовленности, особенностей развития физических качеств 

и формирования двигательных умений и навыков. В ходе современной многолетней подготовки юных пловцов 

обеспечивается оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена, строгое соблюдение 

постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, учет возрастных 

и индивидуальных особенностей пловцов [21; 22; 23]. 

В настоящее время рост спортивного результата в плавании предъявляет повышенные требования к физи-

ческой и технической подготовленности пловцов. Взаимосвязь физической и технической подготовок пловца 

рассматривается как один из ведущих принципов сопряженной тренировки, позволяющих одновременно и целе-

направленно развивать, совершенствовать физические способности и технику пловца. Для этого необходим под-

бор специальных упражнений, близких по структуре и характеру выполнения соревновательных упражнений, 

а также обеспечивающих единство развития специальных способностей и навыков [24]. Такой подход составляет 

принципиальную основу метода сопряженных воздействий, разработанного В.М. Дьячковым, который направ-

лен на совершенствование структуры движений и управление наиболее целесообразной взаимосвязью ее дина-

мической и кинематической структур. 

Ввиду этого появляется необходимость поиска более рациональных путей повышения качества сторон трени-

ровочного процесса, предполагающих разработку и применение таких средств спортивной тренировки, которые поз-

воляют учитывать возрастные особенности юных пловцов, сохраняют их здоровье, обеспечивают повышение уровня 

физической и технической подготовленности и, как результат, рост спортивного мастерства [25; 26].  

Противоречивость и нерешенность многих вопросов и поиск современных подходов в формировании 

физического и технического потенциала юных пловцов обусловливают актуальность темы данной статьи и тре-

буют дальнейших научных исследований.  
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Цель исследования – обоснование современных теоретико-методических аспектов физической и техниче-

ской подготовки пловцов на этапе углубленной специализации. 

Основная часть. Целостная структура физической и технической сущности пловца является совокупно-

стью сознательно управляемых компонентов двигательного потенциала. Данная интеграция активности физиче-

ских и технических компонентов лежит в основе современной системы подготовки пловцов, в которой движение 

человека представляет собой объективное восприятие психофизического отражения – от сенсорных ощущений 

до сложных соревновательных действий. 

Физическая подготовленность отражает степень умения рационально реализовывать двигательный потен-

циал в процессе решения технико-тактических задач в разнообразных условиях соревновательной деятельности. 

Структура физической подготовленности представляет совокупность физических качеств (быстрота, сила, 

выносливость, гибкость и координация). Структура технической подготовленности включает следующие компо-

ненты: проплывание 15 м с ходу/со старта, проплывание 25- и 50-метровой дистанции с учетом темпа, времени, 

длина выхода и количество гребков, а также сила тяги в воде и анализ соревновательной деятельности. 

Развитие физического и технического потенциала пловцов относится к числу ведущих в современных 

спортивных тренировках, что обусловлено в неразрывном единстве данных компонентов на всех этапах генезиса. 

Соревновательная деятельность в плавании предъявляет высокие требования к обеспечению физической 

и технической готовности юных пловцов, что напрямую зависит от накопленного ими психофизического потен-

циала в ходе учебно-тренировочного процесса. Данный подход базируется на основе принципов целенаправлен-

ного и комплексного педагогического воздействия, дифференцированного и индивидуального подходов, систе-

матичности и сопряженности тренировочных воздействий, которые оказывают положительное влияние на ком-

поненты соревновательной готовности пловцов на этапе углубленной специализации. 

Разработанная авторская методика основана на индивидуализации и дифференциации методов спортив-

ной тренировки с применением сопряженных и вариативных средств разной модальности, которая способствует 

развитию ведущих компонентов физического и технического потенциала спортсменов: кондиционных и коорди-

национных способностей, а также формированию новых двигательных умений и навыков за счет увеличения 

объема и вариативности движений.  

При этом лимитирующими упражнениями сопряженной направленности являются разнообразные поли-

структурные и полифункциональные действия, которые обогащают программу умений и навыков с увеличением 

двигательного опыта, с направленностью на отдельные физические способности. Применение метода сопряжен-

ного воздействия позволит обогатить двигательный фонд практическими умениями и навыками и, соответ-

ственно, расширить резервный уровень физического потенциала юного пловца. 

Основными средствами развития физического потенциала являются: подвижные игры; общеразвивающие 

упражнения без предметов и с предметами; упражнения на гимнастической стенке; прикладные упражнения; упраж-

нения легкой атлетики, лыжного спорта; спортивные игры. Основными средствами специальной направленности: 

упражнения с отягощениями и сопротивлениями; упражнения со специальными приспособлениями, позволяющими 

имитировать на суше рабочие движения пловца в воде (блоки с сопротивлением шнура трению, лежаки для упражне-

ний с блоками и амортизаторами, и т.п.); упражнения для развития подвижности плечевых, голеностопных, коленных 

и тазобедренных суставов. Упражнения специальной физической подготовки (СФП) на суше по своей форме и струк-

туре должны приближаться к движениям пловца в воде [1; 9; 20; 25]. Удельный вес общей физической подготовки 

должен уменьшаться не за счет сокращения времени, отводимого на общую подготовку, а за счет увеличения времени 

на специальную. Анализируя примерное соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и СФП в трени-

ровочном процессе, можно установить, что объем и соотношение этих средств зависят от возраста пловца, спортивной 

квалификации и периода подготовки. 

По мнению ряда исследователей [4; 15; 20; 24; 26], методом, оказывающим существенное воздействие 

на развитие двигательных способностей и повышение уровня технической подготовленности, является метод 

сопряженного воздействия. Направленное применение средств в сопряженном совершенствовании технической 

и физической подготовленности, прежде всего, актуально в подготовке спортсменов. Механизм сопряженного 

воздействия в плавании основывается на системном использовании традиционных упражнений, методов и мето-

дик совместно с нетрадиционными средствами (техническими устройствами и тренажерами). Например, в пла-

вании для развития силы мышц рук в структуре гребка рекомендуется плавание на руках с буксировкой партнера 

или плавание на резиновом шнуре с преодолением его натяжения. 

Для развития двигательных способностей и совершенствования технической подготовленности также исполь-

зуются специальные изокинетические тренажеры на суше. Одной из наиболее удачных моделей изокинетических тре-

нажеров считается лежак для плавания. Он позволяет выполнять изокинетические силовые упражнения на суше 

в положении лежа и имитировать форму и характер гребковых движений во всех четырех способах плавания (при 

этом спортсмен выполняет рабочие движения с высокой скоростью). Такие тренажеры применяют с целью формиро-

вания у пловцов рациональной техники движений. Спортсмен, занимаясь на данном тренажере, имеет возможность 

разучивать и совершенствовать основные элементы гребка, зрительно контролируя правильное движение руки в это 

время (оптимальную степень ее сгибания в локте, рациональное положение кисти и т.д.). Такая тренировка на суше 

позволяет спортсмену быстрее овладеть рациональной техникой плавания во время тренировок в воде. 
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Большое разнообразие в подготовку пловцов вносят занятия по совершенствованию техники, проводимые 

в водном третбане. Плавание в потоке позволяет осваивать такие элементы рациональной техники, как без-

наплывное согласование движений, выход тела вверх (на встречный поток) за счет рабочих движений руками, 

удерживание туловища и бедер в обтекаемом положении во время рабочих движений руками и ногами (особенно 

при плавании брассом и дельфином); помогает развивать способность различать и оценивать скорость встречного 

потока воды [5; 9; 13; 21; 26]. 

С целью технической подготовки юных спортсменов можно использовать плавание с помощью предвари-

тельно растянутого резинового амортизатора. В этом случае амортизатор (закреплен одним концом на поясе 

пловца) тянет спортсмена вперед, увеличивая скорость плавания и облегчая выход в высокое положение по 

отношению к поверхности воды. В этих условиях пловцу приходится приспосабливать свои движения к более 

высокой скорости. Упражнения эмоциональны: они позволяют в непринужденной, почти игровой, обстановке 

познакомить пловцов с новыми скоростными рубежами. Обычно подобные упражнения чередуют с плаванием 

на растягивание амортизатора, которое решает задачи специальной силовой подготовки [10; 22; 25].  

При помощи сопряженного метода в процессе совершенствования спортивной техники повышается 

точность, экономичность, эффективность движений, их устойчивость к сбивающим факторам, а также разви-

ваются двигательные способности. У пловцов формируется умение ощущать и использовать для продвиже-

ния вперед дополнительные внешние и внутренние силы, сопутствующие движениями. В связи с этим в про-

цессе совершенствования техники у юного пловца вырабатывается индивидуальный стиль плавания, выпол-

нение старта, поворотов, закрепляется правильная двигательная установка – моторный «образ» оптимального 

варианта движений. 

Авторский подход в подготовке юных пловцов представлен тремя взаимосвязанными составляющими: 

построение процесса, его реализация и контроль за ходом подготовки. Все структурные компоненты в подготовке 

пловцов 12–14 лет имеют форму цикличности и взаимосвязанности. Ведущим фактором в планировании подго-

товки является эффективное сочетание структурных компонентов, комплексного и системного подхода, что поз-

волит своевременно включать нужные методы развития и контроля спортивно важных компонентов готовности 

к тренировочной и соревновательной деятельности.  

Основными аспектами развития физического и технического потенциала юных пловцов является: свое-

временная диагностика уровня развития компонентов готовности; учет возрастно-психологических и индивиду-

альных особенностей спортсменов; применение разнообразных средств и форм работы с постепенным усложне-

нием тренировочных и соревновательных заданий. 

Экспериментальная методика формирования соревновательной готовности юных пловцов в годичном 

цикле подготовки включает четыре компонента (таблица, рисунок): 

 

Таблица. – Экспериментальная методика формирования соревновательной готовности пловцов на этапе 

углубленной специализации 

Алгоритм формирования соревновательной готовности юных пловцов в годичном цикле подготовки 

(12 600 мин) 

Диагностический блок 

включает проведение диагно-

стики физического и техниче-

ского потенциала соревнова-

тельной готовности пловца 

Информационно-аналитиче-
ский блок: 

построение профиля готовно-

сти пловца и подбор методики 

формирования соревнователь-

ной готовности пловца 

Управленческий блок: 

индивидуальный комплекс со-

пряженных средств и методов 

спортивной тренировки 

Контрольный блок 

направлен на оценку эффектив-

ности методики формирования 

соревновательной готовности 

пловца 

Методика формирования соревновательной готовности пловцов (4 блока) 

Первый блок Второй блок Третий блок Четвертый блок 

Физический потенциал: 

упражнения разной двигатель-

ной направленности (кондици-

онной и координационной) 

Технический потенциал 

(время, темп, гребки, длина 

шага, мощность, скорость, ко-

эффициент координации) 

Сопряжение физического 

и технического потенциала: 

технико-тактические действия 

+ физическая направленность  

Соревновательный потен-

циал 

(старт на тренировке и на со-

ревновании) 

Общеподготовительный 

период – 35% 

Общеподготовительный 

период – 35% 

Общеподготовительный 

период – 20% 

Общеподготовительный 

период – 10% 

Специально 

подготовительный период – 

20% 

Специально 

подготовительный период – 

20% 

Специально 

подготовительный период – 

40% 

Специально 

подготовительный период – 

20% 

Соревновательный 

период – 15% 

Соревновательный 

период – 15% 

Соревновательный 

период – 45% 

Соревновательный 

период – 25% 

Сопряжение постановки задачи и условий выполнения основных соревновательных движений  

(3 раза в неделю по 60 мин на всех этапах подготовки – групповые и индивидуальные занятия) 
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Рисунок. – Современная методика формирования соревновательной готовности 

юных пловцов на разных этапах подготовки 

 

− диагностический – оценка физического и технического потенциала соревновательной подготовленности; 

− информационно-аналитический – построение профиля готовности юных пловцов и подбор методики 

формирования соревновательной подготовленности;  

− управленческий – содержит комплекс сопряженных упражнений разной направленности;  

− контрольный – направлен на оценку эффективности методики формирования соревновательной подго-

товленности пловцов на этапе углубленной специализации.  

Системообразующим фактором развития компонентов соревновательной готовности юных пловцов явля-

ется сопряженность воздействия на блоки: физического, технического потенциала и интегрально-соревнователь-

ного потенциала готовности. 

Ведущими средствами авторской методики должны выступать действия, обогащающие фонд навыков 

и умений, увеличивающие двигательный опыт с преимущественной направленностью на отдельные психиче-

ские и психофизиологические функции; общеразвивающие и подводящие специальные технико-тактические 

упражнения; вырабатывающие специализированные восприятия. Применение метода сопряженного воздей-

ствия позволит обогатить двигательный фонд практическими умениями и навыками и соответственно расши-

рить резервный уровень физического и технического потенциала готовности к соревновательной деятельности 

в плавании. 

Модель годичного цикла подготовки юных пловцов с применением средств сопряженной направленности:  

− общеподготовительный период: аэробная и аэробно-силовая направленность: 1 блок – 35%; 2 блок – 

35%; 3 блок – 20%; 4 блок – 10%; 

− специально-подготовительный период: анаэробная направленность (высокой интенсивности): 1 блок – 

20%; 2 блок – 20%; 3 блок – 40%; 4 блок – 20%; сужение тепперинг (снижение нагрузки + чувства техники): 

1 блок – 20%; 2 блок – 20%; 3 блок – 40%; 4 блок – 20%; 

− соревновательный период: анаэробная направленность (высокой интенсивности): 1 блок – 15%; 

2 блок – 15%; 3 блок – 45%; 4 блок – 25%; основной старт (соревнование): 1 блок – 15%; 2 блок – 15%; 3 блок – 45%; 

4 блок – 25%; 

Применение разработанной методики в годичном цикле подготовки юных пловцов позволит повысить мо-

билизацию физического и технического потенциала готовности к успешной и надежной соревновательной дея-

тельности. В процессе постоянного воздействия на физический и технический потенциал юных пловцов расши-

ряются функциональные возможности психомоторного компонента (получение информации из внешней среды), 

когнитивно-мыслительного компонента (механизмов переработки сенсорной информации и перевод ее в мотор-

ные действия) и двигательного компонента (моторная программа). Высокий уровень активизации сенсорной, 

когнитивной и моторной системы юных пловцов позволит обеспечить стабильность, эффективность и надеж-

ность реализации координированного двигательного акта в плавании.  

Заключение. Многолетняя спортивная тренировка юных пловцов понимается как единый процесс вос-

хождения по этапам спортивного мастерства – единственно правильный путь к достижению максимальных ре-

зультатов в плавание. Системный процесс подготовки юных пловцов на этапе углубленной специализации 

характеризуется тремя взаимозависимыми составляющими: построение модели подготовки, ее реализация 

и контроль за процессом подготовки.  
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Основными аспектами развития физического и технического потенциала юных пловцов являются: свое-

временная диагностика; учет возрастно-психологических особенностей юных пловцов; применение разнообраз-

ных средств и форм работы с постепенным усложнением тренировочных заданий. 

Теоретико-методический подход к развитию физического и технического потенциала юных пловцов сред-

ствами сопряженной направленности рассматривается в качестве перспективного направления в системе спор-

тивной подготовки в аспекте повышения их эффективности и успешности в соревновательной деятельности. 

Данная модель базируется на основе комплексного воздействия, дифференцированного подхода, системности, 

сопряженности тренировочных воздействий, которые оказывают положительное влияние на сенсорные, когни-

тивные и моторные компоненты соревновательного потенциала юных пловцов. Представленная авторская мето-

дика создает физическую и техническую основу для обеспечения не только внешней формы двигательного дей-

ствия, но и для внутренней структуры движений. Достаточно высокая степень мобилизации потенциала юных 

пловцов призвана обеспечить эффективность и надежность выполнения высокоточного координированного дви-

гательного акта в соревновательной деятельности.  
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The article deals with modern theoretical and methodological aspects of the physical and technical training 

of swimmers at the stage of in-depth specialization. The theoretical and methodological approach to the development of 

the physical and technical potential of young swimmers by means of a conjugated orientation is considered as a promising 

direction in the system of sports training in terms of increasing their efficiency and success in competitive activities. This 

approach is based on a complex impact, a differentiated approach, consistency, conjugation of training effects, which 

have a positive effect on the sensory, cognitive and motor components of the competitive potential of young swimmers. 

The presented author's technique creates a physical and technical basis for providing not only the external form 

of a motor action, but also for the internal structure of movements. Sufficiently high degree of potential mobilization of 

young swimmers is designed to ensure the efficiency and reliability of high-precision coordinated motor act fulfillment 

in competitive activity. 
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