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Аннотация. Плавание в ластах, по сравнению с другими видами физических упражнений, отличается своими характерными 

особенностями, которые сводятся к следующему - в процессе плавания спортсменом выполняются движения, когда он находится в 

водной среде, исключая любую твердую опору. За счет такого положения тела увеличиваются двигательные возможности человека, что 

улучшает их развитие. В этом случае увеличивается подвижность практически всех частей тела, а органы и системы организма 

развиваются и укрепляются. У подростков различие в максимальном потреблении кислорода при разном уровне тренированности 

менее выражено, чем у взрослых. Подростки быстрее достигают максимального уровня потребления кислорода, но не могут его 

долго поддерживать. Возможности анаэробного (бескислородного) обмена у подростков ограничены. Суммарные энергетические 

траты на выполнение равной по объему работы у подростков выше, чем у взрослых и сопровождаются образованием большого  

кислородного долга и соответственно большим накоплением молочной кислоты. У подростков быстрее снижается содержание 

сахара в крови. Подводное плавание широко используется как средство закаливания и профилактики простудных заболевании  . 

Вследствие повышенной   теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ в организме, расход энергии повышается. Это 

способствует достижению оптимального веса, оптимальному соотношению жировой   и мышечной   тканей  . Давление воды на грудную 

клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижность грудной   клетки, увеличение ее размеров, увеличение жизненной  

емкости легких. Занятие плаванием в ластах гармонично развивает физические качества – силу, ловкость, выносливость. Дыхание 

через трубку стимулирует развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
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Abstract. Swimming in flippers, in comparison with other types of physical exercises, is distinguished by its characteristic features, which boil 

down to the following - in the process of swimming, the athlete performs movements when he is in the aquatic environment, excluding any 

solid support. Due to this position of the body, the motor abilities of a person increase, which improves their development. In this case, the 

mobility of almost all parts of the body increases, and the organs and systems of the body develop and strengthen. In adolescents, the 

difference in maximum oxygen consumption at different levels of fitness is less pronounced than in adults. Adolescents reach the maximum 

level of oxygen consumption faster, but cannot maintain it for a long time. The possibilities of anaerobic (oxygen-free) metabolism in 

adolescents are limited. The total energy expenditure for performing work of equal volume in adolescents is higher than in adults and is 

accompanied by the formation of a large oxygen debt and, accordingly, a large accumulation of lactic acid. In adolescents, blood sugar is 

reduced faster. Scuba diving is widely used as a means of hardening and preventing colds. Due to the increased heat transfer in water, the 

metabolism in the body is activated, energy consumption increases. This helps to achieve optimal weight, the optimal ratio of adipose and 

muscle tissue. Water pressure on the chest stimulates the development of respiratory muscles, mobility of the chest, increase its size, increase 

the vital capacity of the lungs. Swimming in fins harmoniously develops physical qualities - strength, agility, endurance. Tube breathing 

stimulates the development of the cardiovascular and respiratory systems. 
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Введение. Плавание в ластах – уникальный вид 

спорта. Цель этой спортивной дисциплины в пре-

одолении в ластах различных дистанций за наи-

меньшее время.  

Плавание в ластах, по сравнению с другими 

видами физических упражнений, отличается 

своими характерными особенностями, которые 

сводятся к следующему - в процессе плавания 

спортсменом выполняются движения, когда он 

находится в водной среде, исключая любую твер-

дую опору. За счет такого положения тела увели-

чиваются двигательные возможности человека, что 

улучшает их развитие. В этом случае увеличивает-

ся подвижность практически всех частей тела, а 

органы и системы организма развиваются и укре-

пляются. 

В воде для человека характерна относительная 

невесомость тела, а человеческий вес уравнове-

шивается благодаря подъемной силе воды. За 

счет невесомости тела разгружается опорная 

система, что обусловливает правильное физиче-

ское развитие организма. [1, с. 25] 

Цель работы. Плавание в ластах отличается 

определенным воспитательным характером. Ов-

ладевая навыками данного вида спорта, воспи-

танники довузовских образовательных организа-

ций МО РФ могут совершенствовать такие качест-

ва как выносливость, сила, быстрота и ловкость. 

Введение в занятия по физической подготовке пла-

вания в ластах способствует достижению гармо-

ничных движений, разделению рациональных и 

экономичных движений. 

Система спортивной подготовки представляет 

собой единую организационную систему, обес-

печивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки воспитанников дову-

зовских образовательных организаций МО РФ, 

которая основана на целенаправленной двига-

тельной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности. 

Рост объема средств общей и специальной фи-

зической подготовки, соотношение между кото-

рыми постоянно изменяется. Строгое соблюдение 

постепенности в процессе наращивания нагрузок 

[5, с. 67]. 

Материалы исследования. При проведении 

занятий с воспитанниками общеобразовательных 

организаций МО РФ необходимо уделять внима-

ние МО РФологическим, физиологическим и пси-

хическим особенностям юношеского организма. 

Вся работа преподавателей, которые занима-

ются с юношами, основывается на знании возрас-

тных особенностей детей и подростков, динамики 

совершенствования двигательных качеств и функ-
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циональных возможностей их организма. Методи-

ка подготовки должна соответствовать закономер-

ностям развития и формирования растущего ор-

ганизма. При рассмотрении возрастных особен-

ностей стоит придерживаться следующей возрас-

тной градации, предложенной Ю.Г Крылатых, С.М 

Минаковым (1982 С.):-14-16 лет подростковый; 

При этом необходимо учитывать, что паспорт-

ный возраст подростка иногда не совпадает с 

биологическим возрастом.Подростковый возраст - 

это период полового созревания, резкого усиле-

ния функций половых и других желез внутренней 

секреции. Умеренные физические нагрузки не 

оказывают большого влияния на процесс полового 

созревания и функционирования желез внутрен-

ней секреции. Чрезмерные же физические на-

пряжения могут замедлить обычные темпы разви-

тия подростка [4, с. 178]. 

Костно-мышечный аппарат 

 В процессе роста и развития детей может 

происходить как увеличение размеров и массы 

тела, так и существенные качественные измене-

ния, перестройка различных органов и систем. 

Развитие организма проходит неравномерно, 

скачкообразно. Усиленный рост сменяется его 

замедлением. В период замедления роста про-

исходит наиболее интенсивное формообразова-

ние тканей и органов.В костной ткани подростка 

содержится меньше минеральных солей. Боль-

шой процент хрящей делает кости детей более 

эластичными за счет меньшего их обызвествления. 

Хрящи детей, подростков эластичнее хрящей 

взрослых. Хорошая гибкость и подвижность в сус-

тавах помогают детям легче овладевать сложной 

техникой. На развитие костной ткани большое 

влияние оказывает акселерация. Последние науч-

ные исследования говорят о том, что в настоящее 

время формирование костного аппарата проис-

ходит на 1-2 года быстрее, чем 30-40 лет назад. 

Эти особенности формирования скелета должны 

учитываться на занятиях физическими упражне-

ниями. Правильно подобранные, умеренные и 

доступные физические упражнения являются од-

ним из средств укрепления костной ткани. 

Мышцы подростков по строению, составу и 

функциям отличаются от мышц взрослых. Они со-

держат меньше гемоглобина, мышечных волокон 

и бедны содержанием белков, жиров и неоргани-

ческих солей.В период завершения полового со-

зревания повышается возбудимость мышц и к 14-

15 годам скелетные мышцы и суставно-связочный 

аппарат в основном достигают высокого уровня. 

Подростковый и юношеский возраст отличаются 

высокими темпами роста и мышечной силы.Рост 

сердца происходит неравномерно. У юных воспи-

танников объем сердца больше, чем у подрост-

ков, не занимающихся спортом. Чаще всего су-

щественное увеличение объема сердца наблю-

дается у спортсменов, тренирующихся на вынос-

ливость. Нужно отметить, что увеличение размеров 

тела не всегда сопровождается соответствующим 

ростом объема сердца. Нередко развитие серд-

ца отстает. В таком случае гармоничная взаимо-

связь в организме нарушается. В связи с этим 

подростки жалуются на головную боль, голово-

кружение. 

В период полового созревания объем сердца 

увеличивается быстрее, чем просвет сосудов. 

Вместе с тем рост сердца не успевает за ростом 

массы всего тела. Вследствие этого максималь-

ное давление может достигать 130-140 мм рт. ст. и 

более. Это явление называется юношеской гипер-

тонией. 

У детей ударный объем крови меньше, чем у 

взрослых в 1,5 раза. Увеличивается он в период 

полового созревания. Минутный же объем крови 

приближается к показаниям взрослых за счет чис-

ла сердечных сокращений. У подростков 14-15 лет 

число сердечных сокращений составляет 67-69 

ударов в минуту. В циклических видах спорта при 

систематических тренировках частота сердце-

биений у юношей в покое значительно снижается 

и доходит до 40-50 ударов в минуту. О росте тре-

нированности юных воспитанников можно судить 

по снижению пульса в покое и максимальному 

учащению его при интенсивных нагрузках, а также 

по быстроте его восстановления. 

В возрасте 12-16 лет происходит самый интен-

сивный рост объема легких. У детей форма груд-

ной клетки меняется особенно интенсивно в пе-

риод полового созревания. Увеличивается ее ок-

ружность, глубина дыхания, а также минутный 

объем (легочная вентиляция). Минутный объем в 

состоянии покоя с возрастом повышается, а при 

систематических тренировках, особенно в цикли-

ческих видах спорта, происходит противополож-

ное. По мере роста тренированности минутный 

объем дыхания снижается в состоянии покоя. Сис-

тематические занятия спортом способствуют рос-

ту максимальной легочной вентиляции [3, с. 235].  

Исследования показали, что существует взаи-

мосвязь показателей физического развития и 

внешнего дыхания. В показателях функции внут-

реннего дыхания, так же, как и внешнего, у подро-

стков наблюдается ряд особенностей, ограничи-

вающих их возможности при выполнении мышеч-

ной работы. Максимальное потребление кисло-

рода характеризует аэробную производитель-

ность организма. Меньшие возможности орга-

низма детей в потреблении кислорода объясня-

ются кислородной емкостью крови и меньшим 

содержанием гемоглобина - мышечного белка, 

«связывающего» кислород. 

У подростков различие в максимальном по-

треблении кислорода при разном уровне трени-

рованности менее выражено, чем у взрослых. 

Подростки быстрее достигают максимального 

уровня потребления кислорода, но не могут его 

долго поддерживать. Возможности анаэробного 

(бескислородного) обмена у подростков ограни-

чены. Суммарные энергетические траты на вы-

полнение равной по объему работы у подростков 

выше, чем у взрослых и сопровождаются образо-

ванием большого кислородного долга и соответ-

ственно большим накоплением молочной кисло-

ты. У подростков быстрее снижается содержание 

сахара в крови. Это объясняется не только мень-

шей экономичностью в расходовании энергети-

ческих ресурсов, но и несовершенством регуля-
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ции углеводного обмена, выражающимся в не-

достатке мобилизационной способности печени. 

Тренеру нужно учитывать, что абсолютные запасы 

углеводов у подростков и юношей также меньше, 

чем у взрослых, поэтому возможность выполнения 

длительной работы ограничена [5, с. 217]. 

Нервная система и психическое развитие под-

ростков 

К возрастным особенностям детей и подрост-

ков относится чрезвычайная подвижность нервных 

процессов, причем процессы возбуждения пре-

обладают над процессами торможения. Этим 

объясняется большая эмоциональная восприим-

чивость и впечатлительность детей, что создает 

опасность перевозбуждения и утомления. 

В 13-14 лет улучшается способность централь-

ной нервной системы к образованию более про-

стых условно-рефлекторных связей, но наблюда-

ется некоторая слабость тормозных процессов, 

недостаточно высокая способность дифферен-

цировать раздражения.  

Подросткам свойственна порывистость движе-

ний и чрезмерная двигательная активность. Как 

показывают экспериментальные данные в этом 

возрасте, когда образуются более совершенные 

динамические стереотипы в двигательном анали-

заторе, двигательное развитие подростков может 

достигнуть относительно высокого уровня. 

К 15-16 годам вырабатывается сознательный 

контроль за собственными действиями, что позво-

ляет сдерживать импульсивные побуждения, вы-

званные неуравновешенностью, или, наоборот 

вызывать активность при доминирующих замед-

ленных реакциях. 

В этом возрасте половое созревание является 

основным фактором, влияющим на формирова-

ние психики подростков, наблюдается повышение 

лабильности основных процессов высшей нерв-

ной деятельности.  

Повышенная возбудимость и быстрая утомляе-

мость центральной нервной системы приводят к 

быстрой смене настроения, реакции подростков 

часто заторможены, скрыты. 

Одна из возрастных особенностей - это интен-

сивный синтез тканевых белков, сопровождаю-

щийся значительными поглощениями энергии. 

Растущий организм щедрее, охотнее откликается 

на стимуляцию синтеза белка физической нагруз-

кой, но он попадает в крайне тяжелое положение, 

если вовремя не восстанавливается от нагрузок. 

Поэтому тренировки воспитанников на фоне не-

довосстановления недопустимы.  

Работа с детьми выраженного раннего или 

позднего типа развития требует внимательного 

анализа динамики их показателей в разнообраз-

ных контрольных упражнениях на суше и в воде, 

соотношения этих результатов со степенью биоло-

гической зрелости [4, с. 212]. 

Результаты и обсуждение 

Занятия плаванием в ластах позволят: 

 улучшить показатели практических нормативов 

из разделов физической подготовки; 

 формировать устойчивый интерес к занятиям 

спортом; 

 формировать широкий круг двигательных уме-

ний и навыков; 

 освоить технику плавания; 

 всесторонне гармонично развить физические 

качества; 

 укрепить здоровье воспитанников. 

 На этапе начальной подготовки осуществляется 

работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами 

техники плавания в ластах и выполнение кон-

трольных нормативов. Основными задачами 

подготовки являются: 

 улучшение состояния здоровья и закаливание; 

 формирование у воспитанников устойчивого 

интереса, мотивации к регулярным занятиям 

спортом и к здоровому образу жизни; 

 овладение навыками плавания в ластах; 

 приобретение воспитанниками разносторон-

ней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, 

силовых и координационных возможностей; 

 воспитание морально-этических и волевых ка-

честв, становление спортивного характера. 

Занятия плаванием, которые включают в себя 

упражнения по плаванию в ластах, способствуют 

развитию определенных групп мышц: рук, брюш-

ного пресса, спины, ног. Укрепление и развитие 

указанных групп мышц будет способствовать пе-

реносу физических качеств, полученных в воде на 

сушу, то есть улучшить физические качества вос-

питанников: скоростные, силовые, скоростно-

силовые, выносливость [3, с. 190].Данная законо-

мерность устанавливает наличие связи между 

уровнями развития нескольких физических спо-

собностей. Перенос физических способностей – 

процесс, при котором направленное изменение 

в уровне развития одной способности влечет за 

собой изменение в уровне развития другой. Пере-

нос может быть положительным и отрицательным. 

При положительном переносе развитие одной 

способности содействует совершенствованию 

другой. Например, увеличение «взрывной силы» – 

росту быстроты движений. Отрицательный пере-

нос характеризуется тем, что развитие одной спо-

собности тормозит рост другой или понижает 

уровень ее развития (увеличение силы понижает 

уровень гибкости). 

Перенос бывает однородным и разнородным. 

При однородном переносе происходит повыше-

ние уровня одной и той же способности в приме-

нявшихся и не применявшихся упражнениях. На-

пример, повышение уровня силовой выносливости 

при сгибании-разгибании рук в висе приводит к 

изменению той же способности в сгибании-

разгибании рук в упоре лежа. При разнородном 

переносе тренировка, направленная на развитие 

одной способности, приводит к изменению уровня 

как этой, так и других физических способностей 

(если человек в поднятии тяжести повысил уровень 

силовых способностей, то это отразится в росте 

скоростно-силовых способностей, например, в 

метании гранаты или толкании ядра). 

Перенос может быть взаимным (например, 

при развитии силовых способностей совершенст-

вуются скоростные, а при совершенствовании 
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скоростных – силовые способности) и односто-

ронним (например, если при развитии быстроты 

движений совершенствуется и время реакции, а 

упражнения, направленные на улучшение време-

ни реакции, никак не оказывают влияние на разви-

тие быстроты движений). Эффект этих видов пе-

реноса используется при решении задач специ-

альной и общей физической подготовки в боль-

шинстве видов спорта. Величина и характер влия-

ния одних способностей на другие во многом за-

висят: 

1. От преимущественной направленности и 

рационального чередования педагогических воз-

действий при их развитии (например, занятие, со-

стоящее из упражнений, требующих скоростных и 

силовых способностей, выносливости, развивает 

каждую из них лучше, нежели тренировка в одном 

из видов, проводимая даже с увеличенной вдвое 

нагрузкой). 

2. От уровня физической подготовленности за-

нимающихся (при низком уровне физической 

подготовленности развитие одной способности 

обычно приводит к повышению уровня развития и 

других, однако в дальнейшем подобный парал-

лельный рост способностей прекращается). 

Перенос физических способностей имеет 

существенное педагогическое значение. Благо-

даря этому явлению можно, занимаясь относи-

тельно небольшим количеством физических уп-

ражнений, создать предпосылки для успешного 

овладения любым видом двигательной деятельно-

сти. 

Проявляясь в деятельности, физические спо-

собности неотделимы от двигательных умений и 

навыков.  

От того, насколько человек владеет тем или 

иным двигательным действием зависит успешная 

реализация соответствующих физических спо-

собностей [6, с. 234]. 

Заключение. Управляя спортивной деятельно-

стью воспитанника, надо помнить об их склонно-

сти переоценивать свои физические возможно-

сти, что в итоге может вызвать перетренировку и 

как следствие нарушение здоровья. 

Подводное плавание широко используется как 

средство закаливания и профилактики простуд-

ных заболевании  . Вследствие повышенной   тепло-

отдачи в воде активизируется обмен веществ в 

организме, расход энергии повышается. Это спо-

собствует достижению оптимального веса, опти-

мальному соотношению жировой   и мышечной   

тканей . Давление воды на грудную клетку стиму-

лирует развитие дыхательных мышц, подвижность 

грудной   клетки, увеличение ее размеров, увеличе-

ние жизненной  емкости легких. Занятие плавани-

ем в ластах гармонично развивает физические 

качества – силу, ловкость, выносливость. Дыхание 

через трубку стимулирует развитие сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. Дыхательная 

трубка исключает необходимость подъема головы 

и корпуса для вдоха, что дает возможность пловцу 

расслабиться, значительно экономить силы и про-

плывать более длинные дистанции. Использование 

маски снижает риск аллергических проявлений и 

простудных заболеваний, возникающих при кон-

такте воды со слизистой поверхностью носоглотки. 

Важно что, полученные навыки плавания являются 

жизненно необходимыми и помогут сохранить 

жизнь в экстремальных ситуациях. [1, с. 167]  

Все вышеизложенное говорит о необходимо-

сти использования элементов подводного плава-

ния как дополнительного средства совершенство-

вания у воспитанников общей физической подго-

товки, быстроты, скорости, силовых и координа-

ционных возможностей, воспитания морально-

этических и волевых качеств, становления спортив-

ного характера в довузовских образовательных 

организациях МО РФ. 
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