
141

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 21 №3  2026

УДК 797.212.9 
Исследование на этапе совершенствования спортивного мастерства 

специальной физической подготовки юных пловцов 
Матвеева Л. М. ¹ *, Матвеев С. С. ², Данилов Е. В. ¹, Данилов А. В. ¹

¹ Башкирский государственный университет имени М. Акмуллы
г. Уфа, Россия

ORCID: 0000-0001-7464-9417, matveeval57@mail.ru*
ORCID: 0000-0002-0470-1547, aa0406@mail.ru

ORCID: 0000-0001-6249-653Х, alexmarina04@mail.ru
² Уфимский университет науки и технологий

г. Уфа, Россия
ORCID: 0000-0001-5206-2957, stanechka10@mail.ru

Аннотация. В статье рассматриваются результаты исследования в области спортивно-
педагогической деятельности юных пловцов и представлен анализ результатов юношей 
на этапе совершенствования спортивного мастерства период проведения педагогического 
эксперимента. До проведения эксперимента пловцы, участвующие в эксперименте, были 
поделены на две однородные группы, которые составили контрольную и экспериментальную 
по результатам проведенных до экспериментальной части контрольных испытаний. 
Анализ результативности тестовых заданий, для определения уровня специальной 
физической подготовленности, которыми являются в плавании скоростно-силовыми. 
Материалы. Исследование было проведено в период подготовительного сезона учебно-
тренировочных занятий по плаванию, в которых приняли участия юноши 13-14 лет. На 
начальном этапе исследования во время подготовительного сезона исследовательской 
работы и по ее завершению позволило нам определить во время учебно-тренировочного 
процесса, в период с сентября 2025 по январь месяц 2026 года, выделяемый нам период 
на подготовку к предстающему соревновательному сезону. Результаты исследования 
специальных физических качеств юношей-пловцов по итогам экспериментальной 
части позволило определить уровень скоростно-силовых качеств и готовность пловца к 
предстающему соревновательному сезону. По завершению экспериментальной части 
испытания, позволило выявить недостатки и преимущество на этапе подготовительного 
периода к началу соревновательного сезона 13-14 летних юношей-пловцов. Методы 
исследования. Теоретический анализ научно-методических источников, испытание 
тестовых заданий, определяющий уровень скоростно-силовых качеств юных пловцов. 
Результаты. Модифицированный комплекс упражнений предоставил возможность 
внести в учебно-тренировочный процесс для повышения уровня скоростно-силовых 
способностей в подготовительном сезоне юношей-пловцов 13-14 лет. Заключение. 
Результаты анализа скоростно-силовых способностей 13-14-летних пловцов-юношей 
с применением полиметрического упражнений, которые позволят повысить уровень 
абсолютной силу мышц и взрывной силы. Научная новизна. Научная новизна 
исследования, которая позволила нам сравнить подготовку юношей-пловцов в 
подготовительном периоде к предстающему соревновательному сезону с результатами, 
показанными после проведенного эксперимента. Практическая значимость. 
Проведенный сравнительный анализ результатов с применением полиметрических 
упражнений, которые позволит повысить уровень абсолютной и взрывной силы мышц 
которые оказывают воздействия на скоростно-силовые качества и влияют на быстрые 
сокращения мышц и высокую степень аэробной производительности. 

Ключевые слова: скоростно-силовые качества, пловцы-юноши, эксперимент 
педагогический, контрольные задания, полиметрические упражнения. 
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Abstract. Analysis of special physical training for swimmers at the stage of improving sports 
skills Before the experiment, the swimmers participating in the experiment were divided into two 
homogeneous groups, which formed the control and experimental groups based on the results of 
the control tests conducted before the experimental part. The analysis of the test results was used 
to determine the level of special physical fitness, which is characterized by speed and strength 
in swimming. Materials. The study was conducted during the preparatory season of swimming 
training sessions, which were attended by young men aged 13-14. At the initial stage of the study, 
during the preparatory season of the research work, and upon its completion, it allowed us to 
determine the period allocated for training and preparation for the upcoming competitive season 
during the training process, from September 2025 to January 2026. The results of the study of 
the special physical qualities of young male swimmers based on the results of the experimental 
part allowed to determine the level of speed-strength qualities and the readiness of the swimmer 
for the upcoming competitive season. At the end of the experimental part of the test, it allowed 
to identify the shortcomings and advantages in the preparatory period and for the upcoming 
competitive season of young male swimmers. Research methods. Theoretical analysis of 
scientific and methodological sources, testing of test tasks that determine the level of speed 
and strength qualities of young swimmers. Results. The modified set of exercises provided an 
opportunity to introduce it into the training process to increase the level of speed and strength 
abilities in the preparatory season of young swimmers aged 13-14. Conclusion. The results of 
the analysis of the speed-strength abilities of 13-14-year-old male swimmers using polymetric 
exercises, which will increase the level of absolute muscle strength and explosive force. Scientific 
novelty. The scientific novelty of the study, which allowed us to compare the training of young 
male swimmers in the preparatory period for the upcoming competitive season with the results 
shown after the experiment. Practical significance. A comparative analysis of the results using 
polymetric exercises, which will increase the level of absolute and explosive muscle strength, 
which affect the speed-strength qualities and influence rapid muscle contractions and a high 
degree of aerobic performance.

Keywords: speed-strength qualities, male swimmers, pedagogical experiment, control tasks, 
polymetric exercises.
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Введение 
Шербоев Д. М. выделил: «Уровень развития 

плавания на современном этапе предъявляет к 
подготовке юных спортсменов – пловцов, специ-
ализирующих на этапе спортивной специализа-
ции, большие требования. Одна из главных ча-
стей учебно - тренировочных занятий является 
специальная физическая подготовка не только 
на воде, но и на суше. Плавание - специфиче-
ский вид спорта и средой формирование мы-
шечной силы спортсменов служит вода. Водная 
среда практически идеальна для этого, но до-
биться эффективного физического развития, в 
ограниченные сроки, тренируясь только в воде 
без использования дополнительных средств не-
возможно, специальная физическая подготовка 
на суше является неотъемлемой частью учеб-
но-тренировочного процесса пловцов» [11]. 

Ряд авторов, как Ю.А. Постольник, Д.В. 
Мальцев, Е.С. Куманцова, Н.А. Белоножкина 
отметили: «Сущность начальной и многолетней 
спортивной подготовки заключается в создании 
фундамента для дальнейших спортивных успе-
хов в соревновательной деятельности и форми-
ровании необходимых навыков, позволяющих 
достичь высоких спортивных результатов. А на-
чальная спортивная подготовка включает в себя 
не только освоение техники, но и развитие фи-
зических качеств» [8].

В.Б. Авдиенко, И.Н. Солопов в научном изда-
нии обратили внимание на то, что: «В современ-
ном спорте с целью оптимизации тренировочно-
го процесса пловцов наблюдается тенденция к 
усилению акцента на ранней специализирован-
ной скоростно-силовой подготовке в качестве 
резерва дальнейшего роста спортивной резуль-
тативности» [1]. 

В.В. Петрова, В.В. Козлов, А.Ю. Пахомов  в 
научных трудах выделили, что: «Скоростно-си-
ловые качества характеризуются непредельны-
ми напряжениями мышц и проявляемыми с 
необходимой частой максимальной мощности 
в упражнениях, выполняемых со значительной 
скоростью, но не достигающей предельной ве-
личины. Они проявляются в двигательной дей-
ствиях, в которых наряду со значительной силой 
мышц требуется и быстрота» [7].

Гончарова О.В., Ашурков Я.В. отметили, что: 
«Применение современных методик на этапе 
начальной подготовки становится чрезвычайно 
актуальным в условиях высокой конкуренции 
на международной арене. Спортсмены, владею-
щие с раннего возраста эффективной техникой 
и тактикой, имеют значительно больше шансов 
на успех. Одним из ключевых моментов, кото-
рый необходимо учитывать на начальном этапе 
спортивной подготовки, которая является фор-

мированием правильной техники плавания. 
При этом многие спортсмены не могут добиться 
высоких спортивных результатов в плавании не 
потому, что им мешает плохая техника движе-
ний, а из-за недостаточного развития силы, бы-
строты и выносливости» [3].

Агафонова О. В. считает особо важным, что: 
«Тренировочный процесс направлен на повы-
шение мощности мышечного сокращения и 
энергетического обеспечения выполнения отя-
гощенных движений, обычно имитирующих 
гребковые движения. Они способствуют па-
раллельному повышению максимальной силы, 
выполняемые в скоростном режиме и функци-
ональных возможностей организма. Скорост-
но-силовые способности завися от скоростных и 
силовых способностей спортсменов» [2].

Пригода Г.С., Сидоренко А.С. сделали акцент 
на то, что: «Скоростно-силовые качества опре-
деляют эффективность результатов не толь-
ко на коротких, но и на длинных дистанциях. 
При этом, в тренировочном процессе аэробно-
го и анаэробного режима работы присутствует 
прямая взаимосвязь силовых качеств со ско-
ростью и выносливостью пловцов спринтеров. 
Скоростно-силовые способности во многом 
определяются антропометрическими и мор-
фофункциональными данными спортсменов. 
Совершенствование скоростно-силовых ка-
честв, имеет тесную взаимосвязь с повышением 
уровня технической подготовленности. На се-
годняшний день, в подготовке пловцов сприн-
теров используется принцип сопряжённости, 
характеризующийся обеспечением соответствия 
между силовыми характеристиками, спортив-
ной техники и функциями вегетативных систем 
организма. В основе данного принципа лежит 
становление основных физических качеств 
спортсмена» [9]. 

Смирнов И.Н., Смирнов Н.И. обосновали, 
что: «Специфика скоростно-силовых качеств, 
необходимых пловцу, обусловлена характером 
сил сопротивления воды, возникающих во вре-
мя плавания. Она сводится, в основном, к сле-
дующему, это усилия спортсмена при плавании 
даже с соревновательной скоростью не превы-
шают 70% от его максимальных возможностей 
в данном движении, характер приложения уси-
лий плавный, сравнительно,  усилия проявля-
ются в рамках сложного двигательного навыка 
и, чтобы быть эффективными, должны соответ-
ствовать структуре этого навыка, эффективность 
многократно повторяемых гребковых движений 
пловца зависит в гораздо большей мере от уров-
ня развития силовой выносливости (локальной 
мышечной выносливости), чем от уровня раз-
вития абсолютной силы» [10]. Ивченко Е.В., 
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Федоров П.О. уделили внимание на то, что: 
«Значительный отсев спортсменов, на ранних 
этапах подготовки рассматриваемых в качестве 
перспективных, в большинстве случаев связан с 
недостаточным уровнем физических кондиций, 
что затрудняет качественное освоение техники 
в плавании, переносимость предъявляемых на-
грузок. Опасность риска возникновения «ско-
ростного барьера» является лимитирующим 
фактором стагнации результатов в плавании, что 
указывает на целесообразность совершенство-
вания методики скоростно-силовой подготовки 
уже на ранних этапах подготовки пловцов» [4].

Матвеевой Л.М. и другими авторами было 
отмечено, что: «Некоторые проявления ско-
ростно-силовых качеств получили название 
взрывной силы, этим термином обозначают 
максимума проявления силы по ходу движений 
за возможно меньшее время и оценивается ско-
ростно-силовым индексом. Развитие скорост-
но-силовых способностей обусловлено развити-
ем собственно силовых способностей с учетом, 
максимальных показателей скорости и не свя-
заны прямо пропорционально с показателями 
максимально проявлениями силы» [5]. 

Исследования были проведены в Центре 
спортивной подготовки Республики Башкорто-
стан имени Римы Баталовой г. Уфа в три этапа 
с возрастной категорией пловцов-юношей 13-14 
лет.

Эксперимент педагогический являлся основ-

ным методом нашего исследования, который 
был проведен с целью проверки результатив-
ности модифицированного комплекса упраж-
нений, ориентированный на воспитательный 
процесс скоростно-силовых качеств на этапе со-
вершенствования спортивного мастерства плов-
цов 13-14 лет.

В эксперименте нашего исследования уча-
ствовали 24 юношей 13-14 лет занимающихся 
плаванием. Группа юношей-пловцов была раз-
делена на однородные группы Одна из групп 
контрольная, вторая экспериментальная по 12 
юношей в каждой.

Модифицированный комплекс упражнений 
применялся в подготовительном периоде в груп-
пе, где проходил эксперимент, в который вхо-
дили динамические упражнения бросковые и 
прыжковые с применением медицинского мяча, 
манжеток с утяжелителями для рук и ног, по-
лиметрические и баллистические упражнения с 
весом собственного тела из положения приседа. 
Плавание вольным стилем, с помощью только 
рук или ног, упражнения выполнялись с неболь-
шим числом повторений при максимальном 
скоростном режиме интервальным и повторным 
методами. Упражнения выполнялись сериями с 
отдыхом до полного восстановления. 

Показатели анализа исследования до и после 
педагогического исследования представлены в 
таблице 1.

Таблица 1 
Результаты анализа исследовательской работы пловцов-юношей 13-14 лет контрольной (n=12) 

и экспериментальной (n=12) групп до начала и после заключительной части эксперимента (М ± m)

Примечание: М – среднее арифметическое значение признака; m – ошибка средней арифмети-
ческой; р – показатель t-критерия Стьюдента; Р1 – межгрупповое различие; Р2 – межгрупповое раз-
личие; Р3 – межгрупповое различие.

Результаты, показанные юношами-пловца-
ми 13-14 лет до экспериментальной части ис-
следовательской работы тестовых упражнений: 
«Старт с тумбочки с преодолением 25 м водной 
дистанции», «Плавание с сопротивлением 15 
м», так же упражнения тестовые на максималь-
ное количество подтягиваний на перекладине». 

Показанные результаты, представленные в та-
блице по завершению эксперимента, свидетель-
ствуют, о том, что между группами контрольной 
и экспериментальной не существует достоверно 
значимые различия (р>0,05), то есть группы 
контрольная и экспериментальная по всем пока-
зателям имели уровень подготовленности прак-
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тически одинаковый. 
При повтором исследовании, после завер-

шения экспериментальной части, между груп-
пами контрольной и экспериментальной были 
выявлены статистически значимые различия 
(р<0,05) между группами.

Заключение
По завершению эксперимента было выявле-

но между группами  контрольной и эксперимен-
тальной статистически значимые различия. Это 
свидетельствует о том, что применения модифи-
цированного комплекса упражнений, который 
был внедрен в учебно-тренировочный процесс 
юных пловцов экспериментальной группы и 
позволил повысить уровень скоростно-силовых 
качеств юношей занимающиеся плаванием на 
этапе совершенствования спортивного мастер-
ства. 
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