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СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ПЛОВЦОВ 

Елена Викторовна Ивченко, кандидат педагогических наук, доцент, Павел Олегович 

Федоров, магистр, Национальный государственный университет физической культуры, 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 7 (221). 

 158 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Плавание, как один из видов спорта, отличается особым вниманием к мышечной работе, пре-

имущественно сконцентрированной на скоростно-силовых аспектах. Скоростно-силовая подготовка 

пловцов решается с помощью подбора специальных средств и методов подготовки, оптимизации со-

отношения объемов физической и технической подготовки, с учетом возрастных особенностей, со-

стояния и подготовленности пловцов, что обусловливает необходимость проведения дополнитель-

ных исследований. Цель исследования: разработать и проверить на практике эффективность 

комплекса упражнений для развития скоростно-силовых способностей пловцов. 

Поставлены задачи: 1) определить тесты для оценки скоростно-силовых способностей плов-

цов; 2) разработать комплекс упражнений для развития скоростно-силовых способностей пловцов в 

подготовительном периоде; 3) экспериментально проверить эффективность разработанного ком-

плекса. Методы исследования: анализ и обобщение данных научно-методической литературы; педа-

гогические наблюдения; тестирование скоростно-силовых способностей (контрольные испытания); 

педагогический эксперимент; математико-статистические методы обработки информации. Анализ 

результатов эксперимента позволил установить повышение показателей скоростно-силовых способ-

ностей, отражающих специфику деятельности пловцов в соревновательных условиях, по итогам кон-

трольных упражнений средний прирост результатов составил 3,32%, что демонстрирует эффектив-

ность разработанных комплексов упражнений. 

Ключевые слова: квалифицированные пловцы-спринтеры, скоростно-силовые способности, 

методы спортивной подготовки, комплекс упражнений. 
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EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF EXERCISE COMPLEXES FOR THE 

DEVELOPMENT OF SPEED AND STRENGTH ABILITIES SWIMMERS HAVE 

Elena Viktorovna Ivchenko, candidate of pedagogical sciences, docent, Pavel Olegovich Fe-

dorov, master student, Lesgaft National State University of Physical Culture, Sport and Health, 

Saint-Petersburg 

Abstract 

Swimming, as one of the sports, is characterized by a special focus on muscular work, mainly con-

centrated on the speed and power aspects. The speed and power training of swimmers is solved by selecting 

special means and methods of training and optimizing the ratio between the volume of physical and technical 

training, considering the age features, condition and preparedness of the swimmers, which determines the 

need for additional research. The aim of the study: to develop and test in practice the effectiveness of com-

plex exercises for the development of speed and strength ability of swimmers. 

The following tasks are set: 1) Determine tests to assess the speed and strength abilities of swimmers; 

2) develop a set of exercises to develop swimmers' speed-force ability during the preparatory period; 3) 

experimentally test the effectiveness of the developed complex. Research methods: analysis and synthesis 

of scientific and methodological literature; pedagogical observations; testing of the speed and power abilities 

(control tests); educational experiment; mathematical and statistical methods of information processing. 

Analysis of the experimental results made it possible to establish the indices of the speed-force capabilities 

reflecting the specific activity of swimmers in competitive conditions, the results of control exercises aver-

age increase was 3,32%, which demonstrates the effectiveness of the developed sets of exercises. 

Keywords: qualified sprinter swimmers, speed-force ability, methods of sports training, complex of 

exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Анализ подготовки спортсменов показывает, что одним из важнейших резервов 

дальнейшего роста достижений в плавании является совершенствование методики спор-

тивной тренировки путем применения упражнений имеющих специальную направлен-

ность при подготовке пловцов-спринтеров [2, 4]. Эффективность этих упражнений, прежде 

всего, определяется показателями соревновательной скорости или максимально 
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доступным или близким к нему уровнем интенсивности в сочетании с интегральными по-

казателями [3, 5, 6]. 

В настоящий момент в большинстве научных и исследовательских работ по плава-

нию, как и в тренерской практике работы с высококвалифицированными спортсменами, 

активно дискутируется и применяется повторный или интервальный метод тренировки для 

совершенствования скоростно-силовых способностей высококвалифицированных плов-

цов-спринтеров [1, 5]. Большое количество экспериментов с применением данных методов 

по отдельности, в подготовке высококвалифицированных пловцов свидетельствуют об 

успешности такого подхода. Однако с ростом спортивных результатов, возможно, возник-

новение скоростного барьера, что приводит к остановке роста спортивных результатов, что 

делает актуальным использование повторно-интервального метода для совершенствования 

скоростно-силовых способностей пловцов-спринтеров [1, 3, 6]. 

Цель исследования: повышение спортивного результата кролистов - спринтеров вы-

сокой квалификации за счет включения в тренировочный процесс комплексов упражнений, 

направленных на развитие скоростно-силовых способностей с использованием повторно-

интервального метода. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С целью выявления наиболее эффективных средств и методов развития скоростно-

силовых способностей квалифицированных пловцов был проведен опрос 25 тренеров по 

плаванию СПБ ГБУ СШОР по ВВС «Экран»; СШОРК СКА; СПБ ГБПОУ УОР № 1; ГБУ 

СШ «Дельфин», СПБ ГБУ СШОР «Комета». Среди них 4 заслуженных тренера РФ, 13 тре-

неров высшей категории, 7 тренеров – 1 категории и 2 тренера – 2 категории.  

В результате опроса выявлено, что 33,4% респондентов используют при подготовке 

интервальный метод, 26,6% – повторный при развитии скоростно-силовых способностей, 

20% – развивают эти способности с использованием переменного метода и 20% – исполь-

зуют различные сочетания методов при развитии скоростно-силовых способностей  

 Опрос показал, что при подготовке на воде тренеры используют отрезки от 25 м до 

75 м, также используют отрезки nх100; nх50. Плавание 200 и 300 при использовании пере-

менного метода подготовки. При этом отдых идет до полного или неполного восстановле-

ния. Иногда плавание нового отрезка начинается после длительной паузы.  

При работе, направленной на развитие скоростно-силовых способностей, тренеры 

выбирают различную интенсивность проплывания отрезков, 46,6% – выбирают интенсив-

ность 70–85%, 26,7% – выбирают интенсивность 85–95%, оставшиеся 26,7% используют 

различную вариативность интенсивности при развитии скоростно-силовых способностей. 

Были разработаны и составлены комплексы упражнений на воде и на суше для раз-

вития скоростно-силовых способностей, которые использовались в тренировочном про-

цессе при подготовке к соревнованиям, в течение 5 недель. Комплексы упражнений, кото-

рые были апробированы в ходе эксперимента. 

Упражнения из представленных комплексов используются на разных тренировоч-

ных занятиях. Количество серий, повторений, а также интенсивность, режим и отдых мо-

гут регулироваться в зависимости: от недели подготовки, от физического и психологиче-

ского состояния спортсмена и уровня его утомления.  

Комплекс упражнений № 1: данный комплекс состоит из 15 упражнений, предназна-

ченных для использования на тренировочных занятиях в бассейне, комплекс состоит из 

упражнений: аэробно-анаэробного характера, гликолитической и алактатной направленно-

сти.  

При подготовке экспериментальной группы, предполагается включать в трениро-

вочное занятие одно или два упражнения из комплекса, в зависимости от этапа подготовки, 

на подготовительном этапе допускается совмещение двух упражнений, на соревнователь-

ном этапе применяется только одно упражнение из комплекса.  
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Применение комплекса выстраивалось таким образом, чтобы спортсмены использо-

вали разработанные упражнения в порядке увеличения зоны мощности и постепенно уве-

личивали длину проплываемого отрезка с соревновательной или околосоревновательной 

скоростью, также основной целью такого использования комплекса являлось появление у 

спортсмена адаптации к повышающийся плавательной нагрузке, не теряя мощности и ско-

рости плавания. Далее достигнув наибольшего отрезка проплывания дистанции с соревно-

вательной скоростью, отрезки начинают уменьшаться, а скорость преодоления отрезков 

должна увеличиваться. 

Комплекс упражнении № 2: данный комплекс упражнений состоит из двух частей. 

Каждую часть рекомендуется использовать на разных тренировочных занятиях и чередо-

вать во включении в тренировочный процесс. Одну часть рекомендуется использовать на 

одном тренировочном занятии. Занятия в зале проводятся в следующие дни: вторник (ве-

чернее тренировочное занятие), среда (утреннее тренировочное занятие), четверг (вечер-

нее тренировочное занятие), суббота (вечернее тренировочное занятие). Каждая часть 

включает в себя 10 упражнений, состоит из 2-3 серий, в 1 серии выполняется 3 подхода, в 

котором не более 20 повторений, продолжительность выполнения движений не более 25–

40 секунд в максимальном, выше среднего или среднем темпе и с паузами (отдыхом) между 

подходами: от 1–3 минут, до полного восстановления. Порядок упражнений, количество 

выполненных движений, интенсивность, режим и отдых при выполнении комплекса могут 

регулироваться в зависимости от физического, психологического состояния спортсмена и 

уровня его работоспособности. 

После выполненного вышеописанного комплекса упражнений рекомендуется вы-

полнить упражнения на повышения уровня эластичности тех мышечных групп, на которые 

оказывалось физическое воздействие.  

В таблице 1 представлен комплекс упражнений № 1 по развитию скоростно-силовых 

способностей в воде, в таблице указаны упражнения и сведения о необходимых парамет-

рах, которые необходимо применять на занятиях. 

В таблице 2 и 3 представлены первая и вторая части комплекса упражнений № 2 по 

развитию скоростно-силовых способностей в воде, в таблице указаны упражнения и све-

дения о необходимых параметрах, которые необходимо применять на занятиях. 

В конце 5-недельной подготовки спортсмены экспериментальной и контрольной 

групп повторили спортивно-педагогическое тестирование. Результаты 5-недельной подго-

товки спортсменов отличались от результатов до проведения педагогического экспери-

мента. 

Результаты тестирования после эксперимента демонстрируют прирост в результатах 

соревновательной деятельности. Что свидетельствует об эффективности влияния разрабо-

танного комплекса упражнений на функциональные возможности спортсменов экспери-

ментальной группы.  

В качестве контрольного испытания были выбраны следующие контрольные упраж-

нения:  

1. Измерение индекса скоростно-силовой выносливости при имитации гребко-

вых движений на тренажере «Мартенса-Хюттеля». 

2. Проплывание 75 м основным способом в полную силу на время. 

3. Проплывание 100 м основным способом в полную силу на время разделяя 

100 м на отрезки: 25 м, 50 м, 25 м с отдыхом между отрезками 20 секунд. 

4. Проплывание 4х25 м в режиме 2 минут основным способом в полную силу. 

После сравнения результатов контрольной и экспериментальной группы, в экспери-

ментальной группе наблюдался прирост результатов всех контрольных упражнений пока-

затель Р-value был меньше 0,05 (P<0,05).  

Таким образом, после педагогического эксперимента выявлена положительная ди-

намика в результатах экспериментальной группы, что демонстрирует эффективность 
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применения разработанных комплексов упражнений. 

Таблица 1 – Комплекс упражнений №1 по развитию скоростно-силовых способностей 

№ Упражнение Серии 
Повторе-

ния 
Темп 

Ре-

жим 

Зона мощ-

ности 

1 Плавание по 100 м, нечетные разы плавание кролем в 

полной координации, скорость плавания +25–35 сек от 

лучшего результата; четные разы плавание основным 

способом в полной координации, скорость +10 сек от 

лучшего результата. 

1 12х100 м Нечетные: 

Средний 

Четные: 

Быстрый 

3’ Нечетные: 

(R II) 

Четные: 

(R IV) 

2 Плавание по 50 м основным способом в полной коорди-

нации, увеличение скорости плавания от 1 к 4 разу с 

улучшением (+6, +4, +2, Мах), между сериями плавание 

кролем на спине 300 м 

4 4х50 м Быстрый 2’ R IV 

3  Плавание по 25 м основным способом в полной коор-

динации, 3 по 25 м (15 м мах, 10 м свободно) + 25 м сво-

бодно. Между сериями плавание кролем на груди на но-

гах и руках 300 м. 

3 12х25 м 1–3: 

Быстрый 

4: 

Медленный 

1’30” R V 

4  Плавание по 150 м, 75 м основным способом в полной 

координации, скорость плавания +4-5 сек от лучшего 

результата 100 м + 75 свободно, режим 3 мин 30 сек. 

Между сериями плавание кролем на груди 600 м.  

2 6х150 м 75 м быстр. 

+ 

75 м 

медленный 

3’30” R IV 

5 Плавание по 50 м основным способом в полной коорди-

нации, с улучшением результата с сохранением числа 

циклов, количества циклов 5–7 на каждые 50 м. 

4 8х50 м Средний 1’ R II 

6 Плавание по 50 м кролем на груди в полн. координации, 

макс. Между сериями плавание кролем на спине 300 м. 

3 3х50 м Макс. 50” R V 

9 Плавание по 25 м основным способом (8 по 25 м ногами 

с тормозом, режим 40 секунд: 1–6 раз – 5–15 м быстро + 

свободно до 25; 7 раз – 25 м быстро; 8 раз – свободно) + 

(8 по 25 м руками или полной координации, режим 40 

секунд: 1–6 раз – 5–15 м быстро + свободно до 25; 7 раз 

– 25 м быстро; 8 раз – свободно). 

5 16х25 м Макс. 45” R V 

10 Плавание по 20 м основным способом на резине, макси-

мально растянуть резину в максимальном темпе за 10–

15 секунд, между повторениями 50 м откуп. 

3 8х20 м Макс. 2’ R V 

11 Плавание по 25 м основным способом (6 по 25 м ногами 

в ластах (15 быстро + 10 свободно)) + (6 по 25 м в ло-

патках в координации (15 быстро + 10 свободно)), 

между повторениями 25 м откуп. 

4 12х25 м Быстрый 1’30” R V 

Таблица 2 – комплекс упражнений №2. Часть 1 по развитию скоростно-силовых способно-

стей 

№ Упражнение Серии 
Под-

ходы 
Повторения Темп 

Время 

работы 
Режим 

Вес (% 

от Мах) 

1 Подтягивания (широким хватом) 1-2 3 8–15 Средний 20–35” 2’ Собств. 

2 Сгибание рук со штангой стоя 1-2 3 15–20 Средний 30–40” 2’ 15–20 

кг 

3 Жим ногами лежа 1-2 2 15–20 Средний 30–40” 2’ 50–65% 

4 Тяга верхнего блока к груди 1-2 3 15–20 Средний 30–40” 2’ 65–70% 

5 Сгибание ног на тренажере лежа 1-2 2 20–30 Средний 30–40” 2’ 55–65% 

6 Тяга вниз прямыми руками 1-2 3 15–20 Средний 20–30” 2’ 25–40 

кг 

Таблица 3 – комплекс упражнений №2. Часть 2 по развитию скоростно-силовых способно-

стей 

№ Упражнение 
Се-

рии 

Под-

ходы 

Повторе-

ния 
Темп 

Время 

работы 
Режим 

Вес (% 

от Мах) 

1 Жим штанги (лежа) 1 3 15–20 Средний 30–40” 2’ 65–70% 

2 Тяга блока вниз (стоя) 1 3 20–25 Средний 30–40” 2’ 65–70% 

3 Жим от груди на тренажере (сидя) 1 3 15–20 Средний 30–40” 2’ 65–70% 

4 Сгибание рук за голову с гантелью (сидя) 1 3 10–15 Средний 20–30” 2’ 60% 

5 Сведение рук в тренажере (сидя) 1 3 15–20 Средний 30–40” 2’ 65–70% 
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Таблица 4 – Сравнение показателей в ЭГ и КГ после проведения педагогического экспери-

мента (n=16) 
Показатель ЭГ КГ P-value Т-Стьюдента Заключ. о различии 

Индекс скоростно-силовой 

выносливости (усл. ед.) 

1580,75±0,77 1420,13±0,97 0,011216 2,91882 P<0,05 

75 м  41,22±0,98 42,71±1,04 0,033133 2,18976 P<0,05 

100 м (25:50:25) 55,41±1,40 57,16±1,55 0,032147 2,1749 P<0,05 

4 х 25 м 53,83±1,37 55,43±1,73 0,060486 1,89423 P>0,05 

Далее для подтверждения успешности применения разработанных комплексов было 

проведено сравнение результатов экспериментальной группы в контрольных упражнениях 

до и после проведения спортивно-педагогического эксперимента таблица 5. 

Таблица 5 – Сравнение показателей экспериментальной группы до и после проведения 5-

недельной подготовки 
Показатель ЭГ, до ЭГ, после P-value Т-Стьюдента Заключ. о различии 

Индекс скоростно-силовой 

выносливости (усл. ед.) 

1442,13±0,99 1580,75±0,77 0,0000243 -9,80379 p<0,05 

75 м  42,65±0,89 41,22±0,98 0,0000171 10,3407 p<0,05 

100 м (25:50:25) 57,62±1,49 55,41±1,40 0,0000031 13,3001 P<0,05 

4 х 25 м 55,37±1,55 53,83±1,37 0,0003002 6,61443 p<0,05 

В ходе проведения эксперимента было выявлено, что в экспериментальной группе 

произошли изменения в показаниях контрольных тестов после 5-недельной подготовки. В 

тесте на измерение скоростно-силовой выносливости при имитации гребковых движений 

на тренажере Мартенса-Хюттеля показатели движений изменились прирост результатов 

составил 8,73%, в контрольном упражнении №2 прирост составил 3,35%, по результату 

упражнения №3 показатели улучшились на 3,84% и в заключительном упражнении пока-

затели изменились на 2,78%, что демонстрирует эффективность разработанных комплек-

сов упражнений. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, при использовании в тренировочном процессе квалифицированных 

пловцов разработанных комплексов по развитию скоростно-силовых способностей у 

спортсменов экспериментальной группы значительно улучшились показатели в контроль-

ных упражнениях, следовательно можно сказать, что внедренная комплексов по совершен-

ствованию скоростно-силовых способностей эффективна в практике подготовки квалифи-

цированных пловцов-спринтеров наиболее интенсивное развитие происходит в 

предсоревновательном и соревновательном периодах. 
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Аннотация 
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