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Аннотация. Обучение населения плаванию представляет задачу 

государственного значения, поскольку является основной профилактической мерой в 
устранении несчастных случаев на воде, уносящих ежегодно в стране десятки тысяч 
жизней детей и лиц трудоспособного возраста. Таким образом, решение проблемы 
рационализации обучения плаванию может быть осуществлено только в рамках 
комплексного подхода, на стыке педагогики и   в направлении поиска путей 
совершенствования педагогической технологии.   
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автоматизмов, управления движениями. 

Annotation. Swimming public education is a task of state importance, since it is the main 
preventive measure in eliminating accidents on water, carrying tens of thousands of people of 
children and people of working age annually. Thus, the solution to the problem of 
rationalizing training of swimming can be carried out only within the framework of an 
integrated approach, at the junction of pedagogy and in the direction of finding ways to 
improve pedagogical technology. 
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Введение 

    В последние годы в Республике Узбекистан предпринимаются последовательные 
меры по популяризации физической культуры и спорта, пропаганде здорового образа 
жизни среди населения, созданию необходимых условий для физической 
реабилитации людей с ограниченными возможностями и обеспечению достойного 
участия страны в международных спортивных аренах [1]. 

   Вместе с тем, приобретение навыка плавания в настоящее время лимитировано 
слабой материально-технической базой и низкой эффективностью процесса 
начального обучения плаванию. Плавание как двигательное действие требует 
специально организованного педагогического воздействия с учетом специфики 
водной среды, так как между наземными и водными локомоциями существуют 
принципиальные различия. Они заключаются в специфических биомеханических 
закономерностях плавательных движений и, прежде всего, в механизме образования 
движущих сил. 

     Несмотря на наличие различных методик обучения плаванию до сих пор остаются 
спорными вопросы относительно способа, с которого следует начинать обучение 
плаванию, или первоначального для обучения элемента движений. Спорным также 
является вопрос о целесообразности и степени использования поддерживающих 
средств в начальном обучении. Недостаточно обоснованной является технология учета 



индивидуальных особенностей учеников при обучении плаванию. Кроме того, 
отсутствует биомеханическое обоснование формирования структуры двигательного 
действия в плавании. 

      В спортивной педагогике явно недостаточное внимание уделяется проблеме 
инициирования у занимающихся необходимости решения соответствующих 
двигательных задач. Исходя из правильного предписания роли двигательной задачи и 
ее решения, ученик может рассматриваться не только как объект педагогических 
воздействий, но и как субъект своей собственной активности. Формирование 
двигательных навыков зависит от степени развития психомоторных способностей, 
которые, несмотря на противоречивость в истолковании, выступают, с одной стороны, 
в качестве предпосылки успешной деятельности, а с другой - как ее продукт. При 
реализации дидактических задач в процессе обучения плаванию недостаточно 
учитываются психомоторные и познавательные способности учеников, а также ряд 
других психологических факторов, связанных с нахождением в водной среде. 

    Таким образом, решение проблемы рационализации обучения плаванию может 
быть осуществлено только в рамках комплексного подхода, на стыке педагогики, 
биомеханики, физиологии и психологии, в направлении поиска путей 
совершенствования педагогической технологии. В этой связи становится актуальной 
проблема разработки психолого-педагогических и биомеханических основ процесса 
начального обучения плаванию[2]. 

    Методика начального обучения плаванию предполагает выделение двух этапов: 
первый - обучение удержанию на поверхности воды; второй - обучение передвижению 
в воде любым способом. Умение опираться на воду и удерживаться на ее поверхности 
следует формировать с помощью упражнений, в основе которых лежит опорный 
гребок. Учитывая, что в зависимости от угла атаки, скорости движения кисти, уровня 
погружения туловища в воду, степени отведения локтей от туловища, сила упора 
может быть различной по величине, для того, чтобы опираться на нее, необходимо 
добиваться приложения строго дозированных мышечных усилий, иначе кисть будет 
"прорывать" воду. 

    Рекомендуется применять разработанные нами основные, базовые упражнения по 
обучению навыку создания упора, которым должно предшествовать предварительное 
ознакомление детей с терминологией, используемой в практике обучения плаванию, в 
том числе с названием основных частей тела. Вначале следует осваивать подводящие 
упражнения на суше с задачей ознакомления с формой движений рук и положением 
кистей (имитационные упражнения одной рукой, двумя, у опоры, по ориентиру, со 
зрительным контролем и без него). Самоконтроль ученика следует направлять на 
качество ориентировки кистей рук, их траектории и отведения локтей. Параллельно с 
этим следует приступать к выполнению общепринятых упражнений по освоению с 
водой при постоянном их усложнении. Например, упражнение "скольжение" с 
различным положением рук, ног, со сменой их положений, по счету, с переходом из 
положения на груди в положение на спине и т.д.; упражнение "поплавок" у опоры, с 
поддержкой, в безопорном положении, по заданному времени, с горизонтальным и 
вертикальным вращением и др. 

    В зависимости от плавательной подготовленности занимающихся следует изучать 
упражнения, имеющие задачу научить переносить опору с ног на руки, отрывая ноги от 
дна бассейна. Следующая группа упражнений решает задачу научить создавать упор и 
опираться на него одной рукой. Освоив механизм создания упора одной рукой, 
переходят к изучению этого же движения другой. Упражнения разнообразят, берясь 
одной рукой за разделительную дорожку, за руку партнера или за плавательную доску. 
Затем ставится задача научить создавать упор двумя руками перед собой[4,5,6]. 



На данном этапе обучения рекомендуется использовать лопаточки различной 
площади и конфигурации для рук. Чрезмерное увлечение лопаточками 
нецелесообразно, так как в подобном случае может произойти формирование 
неадекватных ощущений, что крайне нежелательно. 

В дальнейшем рекомендуется следующий перечень упражнений для изучения 
опорного гребка: 

1. в положении лежа на спине (с поддержкой, с опорой одной рукой, с 
фиксированным положением ног и др.); 

2. совершенствование опорного гребка в группировке и положении лежа на спине 
(движения по счету, на определенное количество гребков, серии движений с 
увеличением количества повторений и т.п.); 

3. переходы из положения группировки в положение лежа на спине и наоборот; 
4. проплывание с помощью опорных гребков головой вперед (кисть книзу), с 

помощью движений ног и без нее; 
5. выполнение упражнений с опорным гребком в парах; 
     После того, как обучаемые научились держаться на поверхности воды за счет 

опорных гребков, следует переходить к обучению спортивным, облегченным или 
прикладным способам плавания. 
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