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В статье представлена технология обучения плавательным умениям и навыкам с внедрением доступных 
средств синхронного плавания. Обучающиеся, занимавшиеся по экспериментальной инновационной ме-
тодике обучения плаванию с включением упражнений синхронного плавания, достоверно превосходили 
обучающихся контрольной группы по всем показателям плавательной подготовленности в конце экспе-
риментальной работы. Использование широкого арсенала средств синхронного плавания в формировании 
плавательного навыка позволило не только повысить уровень плавательных знаний, умений и навыков, но 
и поддержать необходимый уровень физической и, соответственно, функциональной подготовленности в 
период обучения студентов в высшей школе.

Ключевые слова: средства синхронного плавания, плавание, студенты, мотивация, элективная дис-
циплина, физическая культура и спорт, плавательная подготовленность.

В последние несколько лет в обществе наблю-
дается повышенный интерес к здоровью, его со-
держанию и критериям, функциональному про-
явлению в различных сферах жизнедеятельность, 
а также к здоровому образу жизни студентов к 
его влиянию на здоровье и средствам физической 
культуры и спорта [1. С. 336]. Эта тенденция ста-
новится, особенно заметна, при наблюдении за 
одной из самых важных на сегодняшний день 
составляющих жизни молодых людей — соци-
альными сетями. Все вышеперечисленное под-
тверждает факт интереса современных студентов 
к физическому саморазвитию, спорту и здорово-
му образу жизни; все, забота о своем здоровье 
становится не просто «правильной», а «модной» 
[9. C. 314].

Для повышения мотивации обучающихся к 
освоению дисциплины связанных с физической 
культурой и двигательной активностью, иссле-
дователям требуется изучение не только моти-
вов, но и личностных потребностей, интересов, 
убеждений и ценностных ориентаций. Анализ 
исследования показал, что приоритетными ви-
дами двигательной активности и спорта среди 
студентов 1—3 курса Московского городского 
педагогического университета, в количестве 2116 
человек, явились фитнес — 611 чел (28,8 %), хат-
ха-йога — 564 чел. (26,6 %), плавание — 385 чел. 
(18,1 %), адаптивная физическая культура — 347 
чел. (16,3 %), степ-аэробика — 343 чел. (16,2 %), 
танцевальный спорт — 225 чел. (10,6 %). Осталь-
ные студенты распределились между следующи-
ми видами спорта: баскетбол, волейбол, гандбол, 

мини-футбол, легкая атлетика, единоборства, на-
стольный теннис, бадминтон [3. С. 157].

Удовлетворение личностных потребностей об-
учающихся в высшем учебном заведение может 
повысить посещаемость дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» в целом, и как, следствие 
приведет к возрастанию функциональных, физи-
ческих, психо-эмоциональных показателей, тем 
самым улучшит общее состояние здоровья и по-
высит уровень работоспособности студенческой 
молодежи.

Мы предложили рассмотреть возможность ва-
риативности учебно-тренировочного процесса по 
курсу Плавание элективной дисциплины «Физи-
ческая культура и спорт», в условиях вуза с це-
лью поддержания интереса к нему у студентов, 
поскольку спортивное плавание, являясь цикличе-
ским видом спорта, для некоторых обучающихся 
представляется весьма монотонной физкультурно-
спортивной деятельностью. И расширить рамки 
средств обучения плавательным умениям и навы-
кам за счет широкого включения в содержание 
занятий отдельных элементов, упражнений и их 
комплексов таких как, синхронного плавания [6. 
С. 57; 8. С. 44].

Овладение плавательными умениями и навы-
ками обеспечивает сохранность жизни и здоро-
вья в экстремальных условиях, а использование 
физическое упражнение — плавание в процессе 
жизни увеличивает массовый оздоровительный 
эффект и является средством адаптации, корри-
гирования, лечения, закаливания, развития [5. 
С. 68; 7. С. 32].
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Гипотеза исследования. Мы предположили, 
что внедрение средств синхронного плавания в 
процесс физического воспитания студентов, по-
высит уровень плавательной подготовленности, 
разнообразит процесс обучения, которое положи-
тельно повлияет на формировании мотивацион-
но-ценностной установки студентов к дисциплине 
«Физическая культура и спорт».

Организация исследования. В исследовании 
участвовали студенты 1 курса Московского город-
ского педагогического университета, различных 
факультетов n=40, которые распределили на кон-
трольную группу (КГ) n=20 и экспериментальную 
группу (ЭГ) n=20. Все студенты прошли меди-
цинский осмотр и были допущены до занятий 
плаванием. Экспертная оценка исходного уровня 
плавательной подготовленности показала, что все 
студенты хорошо держались на воде и владели 
элементами спортивных способов плавания. Пя-
тилетнее наблюдение (1 356 человек), показало, 
что около 92 % студента, электив плавание выби-
рают, хорошо владеющие плавательными умения-
ми и навыками, около 3 % обучающихся вообще 
не умеют плавать и записываются на данный курс 
в надежде научиться плавать. И почти 5 % сту-
дентов считаются слабо плавающими [2. С.109].

Процесс обучения плаванию студентов осу-
ществлялся в рамках элективной дисциплины 
«Физическая культура и спорт» по курсу Плава-
ние, рабочая программа дисциплины была состав-
лена в соответствии с требованиями ФГОС ВО, в 
которой содержалось обучение и совершенство-
вание спортивных способов плавания — кроль на 
груди, кроль на спине, брасс, прикладное плава-
ние. Методика обучения спортивных и приклад-
ных способов плавания проводилась идентично в 
ЭГ и КГ по общепринятой технологии раздельно-
целостным методом [4. С. 57].

Однако экспериментальная технология предпо-
лагала выполнение средств синхронного плавания 
в конце основной и в заключительной части за-
нятия плавания. Первая половина основной ча-
сти урока была посвящена изучению основному 
учебному материалу.

Таким образом, трехчастная структура занятия в 
воде распределилась в экспериментальной группе:

Подготовительная часть занятия — 20 %;
Основная часть — 70 %;
Заключительная — 10 %.
Средства синхронного плавания, применяемые 

в экспериментальной группе [5. С. 68]
Средства синхронного плавания
Передвижения в воде, не создавая брызг;

«ватерпольный кроль» плавание с поднятой над 
водой головой;

переход с одного способа плавания на другой;
гребковые движения ногами в сочетании с греб-

ковыми движениями руками: ноги выполняют 
движения брассом, руки кролем; ноги — «дель-
фином», руки — брассом и другие вариации.

Гребковые движения руками в основных пози-
циях: на груди, спине, в группировке (в плотной, 
неплотной).

«Удерживающий гребок — вытянутые восьмер-
ки (плоской ладонью);

«Продвигающий гребок — вытянутые восьмер-
ки (развернутой ладонью);

«Гребок обратный»;
«Каноэ»;
«Про-пеллер»;
«Про-пеллер обратный»
Гребковые движения ногами:
«Водяной велосипед»;
Движения ногами «дельфином» в любом 

иcходном положении тела;
«Эг-бито» — ходьба на месте, с продвижением, 

боком, вперед, спиной, с различными положени-
ями рук над водой;

Вариации гребковых движений ногами:
1. Один гребок брассом — один гребок дель-

фином 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
По окончанию экспериментальной работы, мы 

провели тестирование плавательной подготовлен-
ности студентов экспериментальной и контроль-
ной групп (см. табл.).

Данные табл. 1, свидетельствуют о том, что 
результаты преодоления контрольной дистанции 
50 метров студентами экспериментальной груп-
пы достоверно выше контрольной (р < 0,05). Что 
свидетельствует о более высоком уровне плава-
тельной подготовленности студентов эксперимен-
тальной группы.

Средние результаты теста Купера 12-ти минут-
ное объёмное плавание показали, что девушки ЭГ 
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проплыли дистанцию 478 метра, а их соперницы 
КГ 383 метра, что на 95 метров меньше. Юно-
ши ЭГ в среднем проплыли за эти же 12 минут 
595 метра, а в КГ обучающиеся мужского пола 
преодолели 511 метров, что на 84 метра меньше, 
(табл. 2).

Выводы. Таким образом, проведенное иссле-
дование показало, что использование широкого 
арсенала средств синхронного плавания в фор-
мировании плавательного навыка, позволило не 
только повысить уровень плавательных знаний, 
умений и навыков, но и поддержать необходимый 
уровень физической, и соответственно, функци-
ональной подготовленности в период обучения 
студентов в высшей школе. В процессе экспери-
ментальных занятий студенты овладели новой си-
стемой практических умений и навыков, которые 
обеспечат укрепление и сохранение здоровья и 

активно проявятся в социально-творческой, про-
фессионально-прикладной деятельности, а также 
разнообразят активный отдых.

Заключение. Инновационный перспективный 
подход к обучению и совершенствования плава-
тельных умений и навыков в элективной дисципли-
не «Физическая культура и спорт», состоят в воз-
можности применения большого арсенала средств 
синхронного плавания, которые доказательно под-
твердили улучшение плавательной подготовленно-
сти студентов университета, а также проявились: 
в формировании потребности и удовлетворения к 
занятиям физической культурой и спорта; в осво-
ении средств, методов, знаний, умений и навыков, 
необходимых для физического самосовершенство-
вания; в стремлении творческого применения в 
практике физкультурно-оздоровительной деятель-
ности и организации здорового стиля жизни.

Таблица 1
Сравнение времени преодоления дистанции 50 метров 

избранным способом плавания студентами КГ и ЭГ в конце эксперимента

Показатель

Девушки 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 0,54 ± 0,10 0,64 ± 0,08 < 0,05

Таблица 2
Сравнение результатов плавательной подготовленности К. Купера 

студентами КГ и ЭГ в конце эксперимента

Показатель

Девушки Юноши

Р
ЭГ

n = 10
КГ

n = 10
ЭГ

n = 10
КГ

n = 10
Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ

Дистанция (м), преодоления за 
12 мин 478,3 ± 38,8 382,6 ± 34,3 595 ± 50,97 509 ± 38,5

< 0,05Оценка физической работоспособ-
ности, (балл) 4 ± 0,49 3,09 ± 0,51 4 ± 0,47 3,05 ± 0,22
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The effectiveness of synchronized swimming in the formation of swimming skills
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Тhe article presents an analysis of the motives, needs, interests, beliefs and valuable orientations of students to the dis-
cipline “physical culture and sports”. The conducted research has shown that modernization of the process of physical 
education and improvement of individual curricula is necessary in higher education institutions. In order to maintain 
the interest of university students in sports swimming, as well as to improve swimming skills by expanding their motor 
horizons, a technology for teaching swimming skills and skills was developed, with the introduction of available means 
of synchronized swimming. The students who were engaged in an experimental innovative method of teaching swim-
ming 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.

Keywords: means of synchronized swimming, swimming, students, motivation, elective discipline, physical culture and 
sports, swimming readiness.
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