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изменение конфигурации полосы препятствий позволило нам без увеличения общего 
времени занятий добиться положительной динамики, о чем свидетельствуют 
результаты эксперимента. 
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The article is devoted to an actual problem. When teaching swimming, you can 
always highlight the most common mistakes that are observed in students with different 
levels of preparedness. 

 
Учебная дисциплина «Плавание и методика преподавания» является одной из 

дисциплин, изучаемой в ВУЗах при подготовке специалистов в области физического 
воспитания. Преподаватели, работающие по программе этой дисциплины, 
сталкиваются с определенными трудностями в связи с тем, что контингент 
обучающихся с точки зрения их плавательной подготовки очень неоднороден: от не 
умеющих плавать и даже панически боящихся воды до хорошо плавающих и 
имеющих спортивные разряды по плаванию. Ситуацию усугубило то, что с 2019 года 
при сдаче вступительных тестов на факультеты физического воспитания из перечня 
испытаний исключили плавание. Его заменили бегом на 1000 м (девушки) и 1500 м 
(юноши).  

Неоднородность уровня подготовки студентов влияет на быстроту овладения 
техникой спортивных способов плавания. В то же время длительность обучения 
ограничена количеством часов учебной программы. Поэтому возникает 
необходимость разработки новых технологий,  нахождения нетрадиционных подходов 
к процессу обучения студентов.  

В определенном смысле учить взрослых детей (студентов), значительно 
сложнее, чем, например, младших школьников. Чем меньше возраст, тем более 
однородны по физическому развитию, уровню подготовки группы занимающихся. Им 
легче выполнять групповые задания тренера. Тренеру проще в том отношении, что 
ему не надо концентрировать свое внимание на каждом обучающемся. А вот, чем 
старше обучающийся плаванию, тем больше выходят на первый план вопросы 
индивидуализации в обучении. Идеальный вариант: один тренер – один ученик. Но в 
рамках преподавания учебной дисциплины по обучению плаванию в вузе это 
невозможно. 

Здесь, на начальном этапе из-за разного уровня умения плавать, наличия или 
отсутствия боязни воды, преподаватель, давая общие (групповые) задания вначале 
вынужден часто отвлекаться для индивидуальной помощи менее подготовленным 
студентом. Благо, что на группе одновременно работают два преподавателя.  

Если учесть, что до 10% занимающихся не умеют плавать и испытывают страх 
при погружении в воду, то процесс обучения может быть значительно ускорен при 
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использовании специальных приспособлений. Речь идет о плавательных очках и 
зажиме для носа. 

В воде человек с открытыми глазами испытывает дискомфорт, т.к. вода 
раздражает слизистую оболочку глаз. Добавим к этому, что в воде угол преломления 
на сетчатке глаза меняется и изображение становится мутным. Вместо того, чтобы 
надеть плавательные очки, обучающиеся закрывают глаза, а для видящего человека 
зрительный анализатор играет далеко не последнюю роль при обучении любому 
двигательному навыку, в том числе и плаванию. Вторая непривычная, но важная 
деталь экипировки: зажим для носа. К сожалению, студенты уже переступили тот 
возрастной барьер, когда можно просто объяснить, как  ребенку, что дышать в воде 
надо ртом, зато многие из них уже имеют отрицательный опыт попадания воды в нос. 
Научить их дышать в воде ртом очень сложно, а уж если предложить делать вдох 
ртом, а выдох носом они совсем теряются. В этом случае обучение правильным  
движениям рук и ног становится преждевременным. Целесообразно на наш взгляд  
механическим способом устранить саму возможность сделать вдох носом и 
исключить попадание воды в нос вместо воздуха, то есть зажать крылья носа с 
помощью зажима для синхронного плавания. Постепенно сформируется привычка 
дышать ртом и зажим будет не нужен, а к этому времени мы уже сможем освоить 
технику основных движений. Тем более, что качество обучения намного улучшается, 
так как перед началом освоения способов плавания надо научить студентов лежать 
на воде без напряжения тела, а чаще всего первопричиной такой зажатости и 
является страх попадания воды в нос. 

При обучении плаванию всегда можно выделить наиболее типичные ошибки, 
которые наблюдаются у студентов с разным уровнем подготовленности. И здесь 
важно подобрать эффективные упражнения для быстрого исправления этих ошибок. 

На основании многолетнего опыта работы со студентами был разработан 
небольшой комплекс специальных упражнений, которые позволяют в более короткие 
сроки исправить типичные ошибки, обучающихся плаванию способом брасс. 

Этот способ плавания в координационном отношении является самым 
сложным из всех спортивных способов плавания. Главная трудность, с которой 
сталкиваются обучающиеся – освоение техники работы ног. Здесь приходится 
следить за правильным плавным сгибанием ног, своевременным разворотом стоп 
носками наружу, разгибанием и сведением ног, симметричностью выполняемых 
движений. Проанализировав типичные ошибки в технике этого стиля, было выделено 
пять основных и подобран комплекс упражнений наиболее подходящих для их 
устранения. 

Первая ошибка – сильное подтягивание колен к груди. Для ее устранения  
используется плавание на спине, при котором ноги двигаются, как в стиле брасс (брас 
на спине). Важно обращать внимание, чтобы колени оставались под водой во время 
подтягивания пяток к ягодицам, при этом расстояние между коленями не должно 
превышать 20-30 см. 

Вторая ошибка – отсутствие симметрии в работе ног. Для устранения 
используется группа упражнений на мелкой и глубокой частях бассейна.  

На мелкой части:  
– выпрыгивание вверх из положения приседа, колени вместе, стопы развернуты 

в стороны;  
– то же упражнение, только отталкивание выполняется от бортика. Для этого 

нужно стать спиной к бортику, взяться за него руками, ноги, согнутые в коленях, 
поставить на бортик. При выполнении толчка, имитируется толчок ногами как при 
плавании брассом.  

На глубокой части:  
– выпрыгивание вверх, с отталкиванием от воды (прыжки ватерполистов). 
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