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Аннотация 

В статье описан один из возможных подходов обеспечивающий совершенствование техники 

поворотов в брассе у пловцов 9-10 лет. Процесс совершенствования поворотов представляется 

авторами как реализация методики, в которой, исходя из критериев качественности, комплексно 

представлены упражнения используемые тренерами региона (данные опроса) и часть из тех, которые 

описаны в специальной литературе. Исследование, доказывающее эффективность предлагаемой 

обобщающей методики проводилось на юных спортсменах находящихся на начале учебно-

тренировочного этапа многолетней подготовки. Авторами представлены результаты, доказывающие 

эффективность предложенных средств, включенных в содержание методики, направленной на 

обеспечение освоения более качественной техники исполнения поворота в брассе. Приведены 

данные анкетирования тренеров Дальневосточного региона по вопросу авторской организации 

процесса освоения техники поворотов юными пловцами. 
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Abstract 

The article describes one of the possible approaches to improve the technique of breaststroke turns 

in swimmers 9-10 years old. The process of improving the turns is presented by the authors as the imple-

mentation of a methodology in which, based on the quality criteria, the exercises used by the regional 

coaches (survey data) and some of those described in the special literature are comprehensively presented. 

A study proving the effectiveness of the proposed generalizing methodology was conducted on young ath-

letes who are at the beginning of the training stage of many years of training. The authors present the results 

proving the effectiveness of the proposed means included in the content of the methodology aimed at ensur-

ing the development of a better technique for performing the breaststroke turn. The data of the questioning 

of coaches of the Far East region on the issue of the author's organization of the process of mastering the 

technique of turns by young swimmers are given. 

Keywords: swimming, breaststroke, turns, exercises, turn technique, result. 

ВВЕДЕНИЕ 

При оценке нынешнего состояния уровня развития плавания в любой из его дисци-

плин, с уверенностью можно заявить, что результаты в данном виде спорта достигли вы-

сочайшего уровня, но при этом неуклонно продолжают улучшаться, что не может не радо-

вать. Ведущие пловцы современности обладают сверхвысоким уровнем развития 

физических способностей [2] Поэтому поиск возможных путей дальнейшего роста резуль-

тативности пловцов весьма актуален. Значимо это и для работы с юными пловцами, обу-

чение техническим элементам, плавания которых лучше осуществлять без переучивания.  

Одним из таких направлений поиска является пересмотр содержания подготовки 

молодых спортсменов, которая и ныне уже стала более интенсивной, более большеобъем-

ной, а, следовательно, и более жесткой, но при этом все еще имеющая на наш взгляд неко-

торые резервы для модернизации. Ныне жесткость тренировки проявляется в сокращение 

отдыха между упражнениями, в более высокой скорости прохождения отрезков дистанции, 

работой организма почти на грани превышения адаптационных ресурсов организма моло-

дых пловцов. При этом сокращение интервалов отдыха, изменение его характера, увеличе-

ние километража плавания, остаются фактором повышения результативности. Регулиро-

вание интервалов отдыха в процессе спортивной тренировки не только направлено на 

обеспечение восстановления, но и служит одним из основных факторов управления общим 

эффектом воздействия выполняемой развивающей нагрузки. В подготовке юных пловцов 

продолжительность интервала отдыха чаще всего соответствует такому эго типу как «ор-

динарный». Ординарный интервал – это отдых такой длительности, когда следующая пор-

ция нагрузки приходится на фазу полного восстановления работоспособности организма. 

Упражнения с полным интервалом отдыха характерны для тренировок пловцов, направ-

ленных на развитие силовых и скоростно-силовых способностей. Сокращенный (напря-

женный) интервал отдыха и минимальный интервал применяемые несколько реже в тре-

нировках юных пловцов характеризуются тем, что следующая порция нагрузки 

приходится на состояние неполного восстановления, или на состояние повышения опера-

тивной работоспособности, которое достаточно трудно «уловить». Указанные варианты от-

дыха применимы как при выполнении собственно плавательной тренировочной работы, 

так и при выполнении упражнений на суше [5].  

Что-либо существенно видоизменить, варьируя режимами отдыха достаточно 

сложно, так как, физическая подготовка пловцов включает применение комплексов упраж-

нений выполняемых, как на суше, так и в воде, целью которых является развитие всех без 

исключения физических качеств [1].  

Обращение к характеру структуры деятельности пловцов позволяет вести речь и о 

том, что проплываемая пловцом дистанция имеет определенные ограничения, 
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обусловленные длиной плавательной дорожки. В связи с этим, при проплывании дистан-

ции превышающей 25 или 50 метров спортсмену приходится многократно выполнять по-

вороты. Эти обстоятельства, безусловно, требуют обращения внимания на необходимость 

качественного выполнения поворотов. Последнее касается быстроты и техничности их вы-

полнения. 

Хорошо выполненный поворот позволяет продолжить движение с меньшей потерей 

скорости, экономно использовать силы, и сохранить оптимальный режим дыхания. Все это 

особенно важно как в процессе тренировок, так и входе соревновательной деятельности.  

В работе К.Г. Пригода и А.Э. Болотина представлены результаты исследований по 

анализу влияния прохождения поворотов на результативность в плавании брассом. Авто-

рами установлено, что все этапы исполнения поворота являются не типичными движени-

ями, так как сочетают в себе сложную направленность, высокую связочную и суставную 

нагрузку, а также высокую степень координации движений. Благодаря хорошей растяжке 

мышцы способны выполнять более мощные, быстрые и вместе с тем, качественные дви-

жения, что приводит к увеличению скорости прохождения поворота. Все элементы пово-

ротного отрезка поддаются тренированности. Повышая количество отработанных отрез-

ков, растет прочность и стабильность движений. Уменьшить общее время на дистанции 

путем тренированности поворота легче, чем пытаться поднять скорость плавания по глад-

кой воде. В работе показан сравнительный анализ влияния прохождения поворотов на ре-

зультативности в плавании брассом на 200 м лучшими пловцами России и Мира. Установ-

лено, что целенаправленные тренировки позволяют улучшить время прохождения первого 

поворота на 0,43 сек, второго отрезка на 0,18 сек и третьего на 0,23 сек. Общее время про-

хождения дистанции можно улучшить на 0,60 сек. Все элементы поворотного отрезка под-

даются тренированности. Повышая количество отработанных отрезков, растет прочность 

и стабильность движений. Уменьшить общее время на дистанции путем тренированности 

поворота легче, чем пытаться поднять скорость плавания по гладкой воде. Например: если 

мы улучшаем время двадцатиметрового отрезка поворота на 0,5 секунды, то на дистанции 

200 метров брасс в короткой воде мы улучшим результат на 3,5 секунды. Чтобы добиться 

того же прогресса, но за счет дистанционного плавания, то нам нужно поднять скорость на 

0,05м/с, что очень сложно сделать на мировом уровне готовности лучших пловцов к сорев-

нованиям [3]. 

В соответствии с существующими рекомендациями при обучении поворотам в пла-

вании брассом, необходимо ориентироваться на упражнения, используемые при обучении 

простому повороту в кроле на груди в соответствии с правилами брасса (обязательное ка-

сание одновременно двумя руками стенки бассейна, выполнение под водой только одного 

цикла движений). Поворот в брассе выполняется «маятником». При этом важно каче-

ственно поставить стопы на бортик, чтобы была возможность сделать мощное отталкива-

ние.  

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Объект исследования: процесс спортивной подготовки юных пловцов-брассистов в 

начальном периоде учебно-тренировочного этапа.  

Предмет исследования: сконструированная методика совершенствования процесса 

обучения технике выполнения поворотов в плавании брассом влияющая на параметры ре-

зультативности двигательной деятельности юных пловцов. 

Цель: обеспечить повышения результативности соревновательно-тренировочной 

деятельности пловцов, специализирующихся в плавании брассом, за счет более качествен-

ного выполнения поворота. 

Задачи: 

1. По данным информационных источников изучить состояние вопроса касающе-

гося особенностей плавания брассом и техники выполнения поворотов в данном способе 
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плавания. 

2. Основываясь на данные обобщения состояния практики разработать методику с 

включением собственно подобранных комплексов упражнений, способствующих совер-

шенствованию техники выполнения поворотов юными пловцами-брассистами. 

3. Обосновать эффективность включения разработанных комплексов в содержание 

методики тренировки юных пловцов. 

Методы:  

− анализ научной и научно-методической литературы; 

− опрос (анкетирование); 

− педагогические наблюдения; 

− педагогический эксперимент; 

− тестирование, включающее в себя и экспертную оценку техники поворота (сред-

няя оценка 5 экспертов-тренеров); 

− методы математической статистики. 

ДАННЫЕ ОПРОСНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ  

Для обоснования необходимости совершенствования техники выполнения поворо-

тов при плавании брассом и определения тех средств подготовки, которые реализуют тре-

неры в практике своей работы с юными пловцами-брассистами, был проведен опрос тре-

неров по плаванию городов Хабаровского края. В опросе приняло участие 30 человек, со 

стажем тренерской деятельности, превышающим 5 лет. Опрос проводился в октябре 2022 

года, в форме анкетирования. Результаты опроса позволили установить перечень основных 

упражнений по обучению поворотов в брассе, применяемых респондентами в ходе прови-

димых ими тренировочных занятий. Наиболее часто используемые опрошенными трене-

рами упражнения приведены в таблице 1. 

Таблица 1 – Основные упражнения, применяемые тренерами Хабаровска края для совер-

шенствования техники поворота в плавание брассом 
№ Описание упражнения Кол-во (%) 

1 Проплывание (брасс) дистанции 50 метров на время в 25-метровом бассейне (выполнение од-

ного поворота) 

100 

2 Акробатические упражнения на суше, прыжки на одной и двух ногах, запрыгивания на высокие 

препятствия (акцент делается на развитие скоростно-силовых способностей мышц нижних ко-
нечностей) 

100 

3 Многоповторное выполнение поворотов (кувырков) во время плавания в бассейне по алго-

ритму 3 гребка кувырок. 

100 

4 Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающих поворот. 100 

5 Выполнение поворотов с трех-четырёх гребков с акцентом на быстрое маятниковое вращение 96,6 

6 Наплывание с максимальной скоростью на поворотный щит с акцентом на быстроте маятнико-

вое вращение. 

90 

7 Поворот маятник с акцентами на постановку ног на стенку 83,3 

8 Акцентированные отталкивания ногами от борта бассейна 73,3 

9 Стоя лицом к бортику, касаясь его кистями, по сигналу, начинать работу ног, по второму сиг-

налу делается имитация поворота «маятником». 

66,6 

10 Скольжение на груди 15 метров после отталкивания ногами от бортика 60 

11 Касаясь рукой поворотного щита, по сигналу выполнять быстрый поворот маятник. 50 

12 Стоя в воде, наклонив туловище в сторону поворотного щита, по сигналу выполнять кувырок. 46,6 

13 Стоя у поворотного щита боком к нему и наклонив туловище в его сторону, по сигналу выпол-

нять поворот с отталкиванием. 

33,3 

14 Скольжение после отталкивания от бортика с последующим выходом и 3 циклами гребков 

брассом 

26,6 

На основании результатов опроса и данных, литературных источников по обучению 

технике поворотов в плавании нами были разработаны 3 комплекса упражнений для совер-

шенствования техники поворота у пловцов-брассистов. Каждый комплекс предполагал вы-

полнение 5-6 упражнений. 
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Первый комплекс основывался на применяемых упражнениях для развития силы 

мышц ног, в который вошли упражнения, преимущественно используемые респондентами 

в своей тренерской практике. Помимо этих упражнений в комплекс были добавлены такие 

упражнения как: полуприседы со штангой на плечах; полуприседы со штангой с быстрым 

вставанием и подъемом на носки, со штангой; выпрыгивания из приседа с утяжелителями. 

Второй комплекс упражнений был направлен на совершенствование техники пово-

ротов у пловцов-брассистов, в него вошли такие упражнения как: скольжение на груди с 

различными положениями рук и ног; скольжение на груди с работой рук как в брассе; 

скольжение на груди. 

В третьем комплексе делался акцент на отработку скорости поворота, а именно 

предусматривался наплыв на поворот и скоростное выполнение поворота. В этот комплекс 

вошли следующие упражнения: выполнение поворотов с трех-четырёх гребков с акцентом 

на быстрое вращение; из положения, стоя лицом к бортику, касаясь его кистями, по сиг-

налу, начинается работа ног, по второму сигналу делается поворот «маятником» с последу-

ющим скольжением на груди; проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, 

включающего поворот. 

Методика комплексов упражнений реализовывалась на протяжении 6-недельных 

микроциклов, в содержании которых широко использовалось применение ординарных ре-

жимов отдыха. 

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На первом этапе педагогического эксперимента при помощи экспертного оценива-

ния, проводимого по специальной схеме Е.А. Табакова и др., 2020 и на основе данных дви-

гательных тестов был определен исходный уровень техники выполнения поворота и пла-

вательная результативность испытуемых контрольной и экспериментальной групп [4]. В 

каждую из групп входили пловцы 10–12 лет, по 10 человек в каждую. Оценка техники дви-

жений производилась по отслеживанию совершения наиболее существенных ошибок, до-

пускаемых обучающимися. 

Существенными ошибками считалось следующие: значительные отклонения от не-

обходимых пространственных, силовых или временных параметров выполняемого движе-

ния; пропуски отдельных элементов, вызывающие нарушения общей структуры движений. 

За выполнение каждой ошибки снижалась оценка на 1 балл. Возможными ошибками при 

выполнении поворотов в плавании брассом были: 

− 1 медленное выполнение поворота; 

− 2 высокий выход после поворота; 

− 3 касание стенки одной рукой; 

− 4 недостаточная группировка тела перед отталкиванием; 

− 5 отталкивание преимущественно одной ногой. 

В ходе исследования упражнения для исправления ошибок выполнялись как на 

суше, так и на воде. Исходное тестирование показало, что ни по одному из показателей 

достоверных различий между группами не было установлено (Р>0,05), что свидетель-

ствует об однородности контингента, принявшего участие в исследовании. Контрольная 

группа занималась по программе ДЮСШ разработанной на основе стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «Плавание». Тренировочный процесс экспериментальной 

группы, предполагал включения в него комплексов упражнений, наиболее часто использу-

емых тренерами Хабаровского края (данные опроса) и те, которые описаны в методической 

литературе и является на наш взгляд, наиболее перспективными для обучения повороту в 

плавании брасом. 

Каждый из созданных комплексов решал свои задачи, о которых было сказано ранее. 

Методика обучения в экспериментальной группе учитывала, что ближе к соревнованиям 

на тренировках возрастал объем наплыва в воде, больше упражнений предлагалось на 
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технику, время, отводимое на выполнение стартов и поворотов, увеличивалось. В занятиях 

на суше акцент делался на развитие скоростно-силовых качеств нижних конечностей. 

В целом тренировочные занятия спортсменов экспериментальной и контрольной 

групп состояло из двух частей: работа в зале и работа в воде. Тренировки на суше и в воде 

проводились 5 раз в неделю по 1,5 часа. Две тренировки в неделю были акцентированы на 

развитие силы ног, и оставшиеся 3 тренировки основывались на развитие физических ка-

честв спортсмена (сила, выносливость, скоростные способности). По окончании педагоги-

ческого эксперимента было проведено повторное тестирование (таблица 2). 

Таблица 2 – Показатели спортивно-технической подготовленности пловцов контрольной и 

экспериментальной групп после эксперимента 

Показатели КГ, М1±m ЭГ, М2±m 
Разница, М1 – М2 

t P 
в ед. в % 

Скольжение на груди 15 метров, с 9,48±0,52 11,54±0,41 2,06 21,7 3,1 <0,05 

Плавание 50 м брасс, с 36,21±0,24 35,31±0,18 0,9 2,5 3,0 <0,05 

Плавание 100 м брасс, с 80,34±0,67 76,78±0,45 3,56 4,4 4,4 <0,05 

Плавание 200 м брасс, с 173,36±0,97 168,21±0,52 5,15 2,9 4,7 <0,05 

Суммированная длина скольжения на дистанции 50 
метров брассом, м 

14,37±0,41 16,23±0,17 1,86 12,9 4,2 <0,05 

Суммированная длина скольжения на дистанции 100 

метров брассом, м 

52,11±0,79 58,29±0,91 6,18 11,8 5,1 <0,05 

Суммированная длина скольжения на дистанции 200 
метров брассом, м 

100,16±0,88 106,33±0,71 6,17 6,2 5,5 <0,05 

Время выполнения поворота на дистанции 50 метров 

брассом, с 

2,06±0,11 1,57±0,07 0,49 23,8 3,8 <0,05 

Прыжок в длину, см 191,1±1,05 197,2±1,57 6,1 3,2 3,2 <0,05 

Прыжок вверх с места со взмахом руками, см 39,99±0,71 42,25±0,44 2,26 5,6 2,7 <0,05 

Экспертная оценка техники поворота (баллы) 3,4± 4,2± 0,8 23,5 - <0,05 

Анализируя таблицу, можно наблюдать что, пловцы экспериментальной группы по-

сле использования предложенной обучающей методики стали достоверно превосходить 

своих сверстников из контрольной группы в плавании брассом на дистанции 50 метров на 

2,5%, на дистанции 100 метров на 4,4%, и на дистанции 200 метров на 2,9%. Следует от-

метить, и достоверные качественные изменения произошедшее в экспериментальной 

группе в скольжении. Так по показателю времени скольжения на груди (15 метров после 

старта) пловцы экспериментальной группы превзошли показатели контрольной группы на 

21,7%, по суммарной длине скольжения на дистанции 50 метров брассом на 12,9%, по сум-

марной длине скольжения на дистанции 100 метров брассом и на 11,8%, и по суммарной 

длине скольжения на дистанции 200 метров брассом на 6,2%. 

Установлено, что по мере увеличения дистанции суммарная длина скольжения при 

выполнении поворотов у спортсменов контрольной группы уменьшается, в отличие от 

пловцов экспериментальной группы. Время выполнения поворота на дистанции 50 м в экс-

периментальной группе также улучшилась на 23,8%. Экспертная оценка за технику пово-

рота была лучше результата на 23,5%, в экспериментальной группе и составила величину 

4,2 балла. В контрольной группе оценка достигала значения 3,4 балла. 

Нужно отметить, что внедрение комплексов упражнений позволило более значимо 

улучшить спортсменам экспериментальной группы результаты в таких показателях как 

прыжок в длину межгрупповая разница составила на 3,2% и прыжок вверх с места со взма-

хом руками межгрупповая разница составила 5,6%.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Анализ научно-методической литературы показал, что в плавании, как и в 

остальных видах спорта, предъявляются высокие требования к развитию у спортсменов 

специальных физических качеств, и к овладению специальным техническим мастерством. 

Техника выполнения поворотов в плавании имеет большой резерв для повышения 
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результативности начинающих пловцов. Кроме того, результативность плавания у моло-

дых спортсменов во многом зависит и от уровня развития наиболее значимых для этого 

вида физических качеств. Важнейшей составляющей учебно-тренировочного процесса на 

этапе спортивной подготовки является формирование наиболее значимых для плавания 

физических качеств, что требует рационального использования тренировочных средств.  

2. В содержание тренировки юных пловцов вполне обоснованно можно включать 

разработаны комплексы упражнений, направленные на улучшение скольжения, развитие 

силы мышц ног, отработки наплыва на поворот и скорости его выполнения.  

3. Полученные экспериментальные данные показывают, что предложенный мето-

дический подход к совершенствованию техники выполнения поворотов в плавании брас-

сом подтвердила свою эффективность. Внедрение разработанных комплексов упражнений 

положительно повлияло на улучшение результатов юных пловцов – брассистов на таких 

соревновательных дистанциях как 50, 100 и 200 метров. В среднем по трем этим дистан-

циям результаты достоверно улучшились на 3,4%  
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