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Аннотация 

В спринтерских дистанциях очень важно максимально использовать разрешенное расстояние 

подводного выхода, именно от расстояния и скорости, преодолеваемого отрезка спортсменами под 

водой зависит итоговый спортивный результат.  

Цель исследования повышение эффективности первых плавательных движений для преодо-

ления 15-метрового отрезка после старта и поворотов с помощью внедрения в тренировочный про-

цесс специального плавательного средства «Swim Bridge». В исследовании принимали участие 18 

спортсменов, тренировочного этапа. Результаты и обсуждение. По окончании тренировочного сбора, 

спортивно-педагогическое тестирование показывает, что значительно повысилась эффективность 

первых плавательных движений у спортсменов тренировочного этапа, за счет применения специаль-

ного плавательного средства «Swim Bridge». 
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Abstract 

Introduction. In sprint races, it is very important to use the maximum allowed distance of the under-

water exit as the athletes' final performance depends on the distance and speed of the underwater section 

they cover.  

The aim of the research described in this article was to improve the efficiency of the first swimming 

movements to overcome the 15-metre section after the start and turns, by introducing the Swim Bridge into 

the training process. Organization of the study. A total of 18 athletes, training stage, took part in the study. 

Results and discussion. At the end of the training camp sports-pedagogical testing shows that the efficiency 

of the first swimming movements of the sportsmen of the training stage is significantly increased by using 

of a special swimming mean «Swim Bridge». 

Keywords: swimming, elements of competitive activity, swimming technique, hypoxia. 

ВВЕДЕНИЕ 

Показатель результатов в плавании связан с совершенствованием тренировочного 

процесса спортсменов, улучшением техники плавания, повышением объёма работы как на 

воде, так и на суше, применением новых методик тренировок, с широким внедрением в 

подготовку пловцов нетрадиционных средств [2, 4, 5]. Во всех плавательных дистанциях 

очень важно максимально использовать разрешенное расстояние подводного выхода, так 

как сокращение подводной части после выполнения старта или поворота ведет к замедле-

нию пловца и прибавляет лишние сотые секунды к результату. В последнее время в пла-

тельную подготовку пловцов внедряются новые средства для совершенствования техники 

плавания и разнообразия тренировочной деятельности. В последнее время в различных 

видах спорта стало популярным использование гипоксических воздействий [1, 2, 4]. 

Первые плавательные движения, которые пловцы используют в своей деятельности 

схожи с двигательными действиями спортсменов, занимающихся подводным спортом. От-

личительной особенностью «подводного спорта» является скорость, которую могут разви-

вать спортсмены, выполняя дельфиноообразные движения под водой [2]. 

В исследовании мы рассмотрим влияние специального плавательного средства 

«Swim Bridge» на показатели спортсменов, демонстрируемых в соревнованиях, а именно 

на такие показатели, как скорость и расстояние подводного выхода, выполняемого спортс-

менами в соревновательной деятельности. От расстояния подводного выхода зависит не 

только итоговый результат спортсмена, но и отрыв, которой он может себе создать за не-

большой промежуток времени, созданный отрыв на небольшом отрезке дистанции за ча-

стую оказывает решающее воздействие на итоговый результат спортсмена, особенно в 

условиях высокой конкуренции, что в свою очередь приводит к повышению интереса к 

плаванию и зрелищности соревнований [3, 5].  

При подготовке спортсменов на тренировочном этапе тренеры редко используют в 

своей подготовке специальные плавательные упражнения направленные на увеличения 

скорости и расстояния подводного выхода. Отсутствие в тренировочной практике упраж-

нений, направленных на формирование продолжительных и скоростных первых плава-

тельных движений приводит к закислению мышц во время прохождения соревновательной 

дистанции из-за отсутствия необходимого практического опыта [3, 4]. Поскольку в про-

грамму спортивной подготовки спортсменов тренировочного этапа не входят упражнения 

на повышение эффективности подводной части, терпимости к гипоксии и отсутствием спе-

циальных средств, которые могли контролировать расстояние подводного выхода у спортс-

менов.  

Цель исследования: выявление эффективности использования специализирован-

ного плательного тренажера «Swim Bridge» в тренировочной практике пловцов для повы-

шения качества выполнения первых плавательных движений в условиях соревнований у 

пловцов тренировочного этапа, для улучшения спортивного результата. 
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проходило с 06.01.2023 по 27.01.2023 на тренировочном сборе в го-

роде Волгограде, в исследовании принимали участие 18 спортсменов, тренировочного 

этапа, которые были включены в экспериментальную группу (ЭГ), в тренировочный про-

цесс было добавлено использование специализированного плательного тренажера «Swim 

Bridge». 

Описание использования плавательного тренажера, добавленного в тренировочный 

процесс: тренажер «Swim Bridge», имеет специальные крепления для фиксации за плава-

тельную дорожку. Тренажер использовался только в основной части тренировочного про-

цесса. 

Примеры упражнений, добавленных в тренировочный процесс: 

− серия 8х50 м кролем в ластах, спортсмены выполняют ныряние за установлен-

ный на определённой отметке тренажер и преодолев необходимое расстояние всплывают 

на поверхность воды с продолжением выполнения ранее указанного занятия. 

− плавание 800 м кролем на груди, с выполнением проныра до указанной отметки, 

установки тренажера.  

− серия 6х100 м, либо 12х100 м кролем. каждый проныр выполняется с ускоре-

нием, оставшееся расстояние доплывается в спокойном темпе. плавание выполняется в ре-

жиме 2 минут. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале и конце спортивных сборов спортсмены прошли спортивно- педагогиче-

ское тестирование по следующим показателям: проба Штанге, 50 м вольный стиль, 100 м 

вольный стиль и 200 м вольный стиль на всех дистанциях фиксировался результат и рас-

стояние подводного выхода в метрах. Результаты тестирования показаны в таблице и на 

рисунке. 

Таблица – Результаты спортивно-педагогического тестирования до и после внедрения в 

тренировочный процесс специализированного плательного тренажера «Swim Bridge» 

(n=18; м, с) 

Результаты ЭГ 
Проба 

Штанге (сек) 

50м вольный стиль 100 м вольный стиль 200 м вольный стиль 

(сек) (м) (сек) (м) (сек) (м) 

В нач. эксперимента, x±Sx 59,67±7,83 27,15±0,87 12,7±0,32 59,15±2,62 8,6±2,32 14,73±0,53 6,4±0,34 

В конце эксперимента, x±Sx 82,12±4,59 26,73±0,57 14,4±0,61 57,74±1,94 12,7±1,61 8,82±0,55 10,2±0,55 

Заключение о различии P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 

  

Рисунок 1 – Результаты расстояния подводного выхода 
спортивно-педагогического тестирования до и после 

внедрения в тренировочный процесс специализирован-

ного плавательного тренажера «Swim Bridge» (n=18; 

м) 

Рисунок 2 – Результаты спортивно-педагогического те-
стирования до и после внедрения в тренировочный 

процесс специализированного плавательного трена-

жера «Swim Bridge» (n=16; с) 
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Показатель «Проба Штанге» в среднем спортсмены улучшили на 22,45 сек. Время 

на дистанции «50 м вольный стиль» в среднем спортсмены улучшили на 0,42 сек. Тест 

«100 м вольный стиль» в среднем спортсмены улучшили на 1,41 сек. Тест «200 м вольным 

стилем» в среднем спортсмены проплыли на 4,91 вдохов меньше, чем в начале сбора. Пока-

затели расстояния подводного выхода спортсмены улучшили в тесте ««50 м вольный 

стиль» в среднем спортсмены улучшили на 1,7 метра. Тест «100 м вольный стиль» в сред-

нем спортсмены улучшили на 4,1 метра. Тест «200 м вольным стилем» в среднем спортс-

мены проплыли на 3,8 метра, чем в начале сбора. 

ВЫВОДЫ 

По окончании тренировочного сбора, спортивно-педагогическое тестирование по-

казывает, что значительно улучшился уровень развития функций дыхательной системы, 

также произошли улучшения плавательной подготовленности у спортсменов тренировоч-

ного этапа, за счет применения в тренировочном процессе специализированного плава-

тельного тренажера «Swim Bridge». На основании вышеизложенного можно сделать вы-

вод, что применение данного тренажера для спортсменов тренировочного этапа оказывает 

благоприятное воздействие и влияет на улучшение спортивного результата. В дальнейшем 

использование данного тренажера, возможно в течение всего тренировочного занятия, для 

повышения терпимости к гипоксии и улучшать спортивные результаты. 
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