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ВЛИЯНИЕ НЕТРАДИЦИОННЫХ СРЕДСТВ ТРЕНИРОВКИ НА 
ПЛАВАНИЕ БРАССОМ 
 
Горбунов Е. О., Машанов В. С. 
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INFLUENCE OF NON-TRADITIONAL MEANS OF TRAINING ON 
BREASTSTROKE SWIMMING 
 
Evgeniy Gorbunov, Vadim Mashanov  
Udmurt state university, Izhevsk, Russia 
 

Рассмотрена эффективность развития силовых показателей при плавании брассом 
применяя нетрадиционное техническое приспособление "трубы" (при снижение сопро-
тивления уменьшается мощность отталкивания, снижается сцепление с водой, происходит 
эффект суперкомпенсации и достигается увеличение скорости, улучшается чувство воды.) 
Программа исследования реализовывалась поэтапно в течении 3 лет. В исследовании при-
нимали участие спортсмены, занимающиеся в плавательном бассейне УдГУ. Занимаю-
щиеся были разделены на 2 группы контрольная и экспериментальная по 8 человек в каж-
дой. Исходя из исследования, можно сделать следующие выводы, наблюдается положи-
тельная динамика показателей. В экспериментальной группе увеличилась скорость про-
хождения дистанции при помощи ног на 25%, при помощи рук на 18 % и в полной коор-
динации на 19%. 

Ключевые слова плавание, брасс, трубы, скорость, сила. 
 
Exploration of the effectiveness of the development of power indicators in breaststroke 

swimming using an unconventional technical device "pipes" (when the resistance decreases, the 
power of repulsion decreases, the grip with water decreases, the effect of supercompensation oc-
curs and an increase in speed is achieved, the feeling of water improves.) The research program 
was implemented in stages over 3 years. The study involved athletes engaged in the UdSU 
swimming pool. The students were divided into 2 groups: control and experimental groups of 8 
people each. Based on the study, we can draw the following conclusions: there is a positive dy-
namics of indicators. In the experimental group, the speed of passing the distance with the help 
of legs increased by 25%, with the help of hands by 18 % and in full coordination by 19%. 

Keywords swimming, breaststroke, pipes, speed, strength. 
 
В современном обществе высших учебных заведений представляются 

большие требования как к профессиональной деятельности студентов, так и к 
внеучебным. В большом количестве осуществляются различные мероприя-
тия по вне учебной деятельности: интеллектуальные конкурсы, различные 
конференции, спортивные мероприятия. Если касаться спортивных меро-
приятий, то очень популярны и важны медалеемкие виды спорта, такие как 
плавание. В последнее время наметилась тенденция, что результаты пловцов 
в УдГУ не являются высокими. Поэтому возникла необходимость развивать 
и совершенствовать методики тренировки и внедрять нетрадиционные мето-
ды. Проанализировав большое количество литературы мы столкнулись с 
проблемой малоизученности данного технического приспособления. Краткое 
упоминание о «трубах» можно найти в научной статье Лопухова В. Я. [1] 
возможен обтекатель для плавания брассом, который представляет собой со-
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гнутую в трубу пластину, надеваемую на стопу и закрепленную ремнем за 
щиколотку. Этот обтекатель позволяет увеличить скорость рабочего движе-
ния ногами.  

Цель: исследовать эффективность развития силовых показателей при 
плавании брассом применяя нетрадиционное техническое приспособление 
«трубы». 

Организация и методы. Программа исследования реализовывалась по-
этапно в период в течение 3 лет. В исследовании принимали участие спорт-
смены, занимающиеся в плавательном бассейне УдГУ. Занимающиеся были 
разделены на 2 группы (контрольную и экспериментальную) по 8 человек в 
каждой. На начало эксперимента уровень в группах был практически одина-
ковый.  

Описание методики. Средством для проведения тренировок были вы-
браны «трубы» и «лопатки». «Трубы» – это средства тренировки, которые 
уменьшают сопротивление воды при гребковым движении ногами. Это за-
ставляет пловца более интенсивно выполнять движения для того, чтобы пе-
редвигаться либо с той же скоростью, что и без них, либо приблизиться к 
ней. Лопатки – технические средства, способствующие увеличению сопро-
тивления за счёт того, что площадь их поверхности больше площади ладони. 
Использовались два вида лопаток: большие и маленькие. Большие применя-
лись по большей части для развития силы и скоростно-силовых качеств, а 
маленькие – для развития координационных способностей. 

Эксперимент был организован в три этапа: 
1. Общеподготовительный. На данном этапе участникам предлагалась 

нагрузка «втягивающего» характера. Небольшой объем и малая интенсив-
ность. 

2. Специальноподготовительный. На данном этапе был увеличен объем. 
Из средств добавились лопатки (большие, маленькие), «трубы».  

3. Восстановительный. Все используемые на предыдущих этапах сред-
ства плавания были исключены, а нагрузку постепенно снизили. 

Контрольная группа занималась по общепринятой тренировочной про-
грамме, согласно плану учебно-тренировочных занятий в вузе. 

В экспериментальной группе применялись задания, направленные на 
развитие координации и силы посредством применения «труб». При сниже-
нии сопротивления уменьшается мощность отталкивания, снижается сцепле-
ние с водой. Происходит эффект суперкомпенсации и достигается увеличе-
ние скорости, улучшается субъективное чувство воды. Это приводит к более 
рациональному и эффективному проплыванию дистанции, как при помощи 
ног, так и в полной координации. 

Регистрация результатов проводилась до начала эксперимента и по за-
вершению каждого из его этапов. Старт выполнялся из воды, количество 
гребков рассчитывалось за 50 метров дистанции, время не учитывалось. Ко-
гда испытуемый находился под водой, выполнение гребковых движений не 
разрешалось. Испытуемый должен был стремиться совершить наименьшее 
количество циклов за 50 метров (2 отрезка по 25 м). 



 84 

Результаты исследования. Рассматривая результаты эксперименталь-
ной группы в плавании при помощи ног, мы видим, что прирост результатов 
на первом этапе незначителен. Это обуславливается подготовительным ха-
рактер нагрузки. После 2 этапа мы видим прирост показателей, это обуслав-
ливается введением нетрадиционного технического средства – «трубы». По-
сле восстановительного этапа мы видим прирост результатов относительно 
исходного уровня, так и относительно 2 этапа (рисунок 1). 

Больших приростов плавание при помощи рук мы не наблюдаем. Это 
связано с тем что и контрольная и экспериментальная группы использовали 
традиционное техническое средство – «лопатки» (рисунок 2). 

 
Рисунок 1 – Динамика роста результатов в плавании при помощи ног 

 
Рисунок 2 – Динамика роста результатов в плавании при помощи рук 

 
Рассматривая показатели плавания в полной координации, мы наблюдаем 

следующую картину: после первого этапа мы не видим прироста результаты это 
связано подготовительный характером нагрузки. После второго этапа, как и при 
плавании на ногах, мы видим хорошую динамику улучшения результатов в 
экспериментальной группе. По завершении эксперимента мы наблюдаем боль-
шой прирост результатов в экспериментальной группе (рисунок 3). 
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Рисунок 3 – Динамика роста результатов в плавании в  

полной координации 
 
В экспериментальной группе видим значительное увеличение эффек-

тивности гребковых движений за 50 метров, что говорит нам о возросших 
скоростно-силовых и технических способностях студентов. Из этого можно 
сделать вывод, что, улучшая работу ног при плавании брассом, мы влияем не 
только на скоростно-силовую подготовленность, но и на координационные 
способности при плавании брассом в полной координации.  

Студенты экспериментальной группы наблюдали, что значительно уве-
личилась скорость, мощность гребка, чувствовалась легкость при плавании 
брассом. Это объясняется использованием труб. «Трубы» позволяет пловцу 
не только лучше чувствовать воду, но прямо влияют на технику, что обу-
славливается снижением гребковых движений при плавании в полной коор-
динации, это указывает на увеличения мощности и скорости гребка ногами, а 
мощный и сильный гребок в плавании брассом, это основа успеха.  

Выводы. Исходя из исследования, можно сделать следующие выводы, 
наблюдается положительная динамика показателей. В экспериментальной 
группе увеличилась скорость прохождения дистанции при помощи ног на 
25%, при помощи рук на 18% и в полной координации на 19%; в контроль-
ной скорость при помощи ног увеличилась на 2%, при помощи рук на 18%, в 
полной координации на 13%. Данное исследование наглядно показывает, что 
использование таких технических средств, снижающих сопротивление, по-
вышает скоростные способности и позволяет более эффективного и эконо-
мичного преодоления дистанции.  
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