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Реализация дифференцированного подхода 
при обучении плаванию студентов 

В статье рассмотрены способы повышения качества обучения пла-
ванию студентов на основе использования дифференцированного 
подхода. О возможности раннего внесения корректировок в про-
цесс обучения, путем исследования различных показателей 
на каждом этапе обучения. Дана оценка состоянию здоровья 
и работоспособности студентов. Изложены основные особенности 
организации и проведения занятий по плаванию со студентами 
высших учебных заведений.

обучение плаванию студентов, дифференциро-
ванный подход, индивидуально-психологиче-
ские особенности студента, уровень подвижно-
сти в суставах.
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Одним из направлений в улучшении 
физического воспитания студен-
тов МГТУ им. Н.Э. Баумана являет-

ся использование дифференцированного 
похода на занятиях физической культуры, 
как важного условия оптимизации про-
цесса обучения и воспитания.

Основной смысл дифференцированного 
подхода заключается в том, чтобы, 
зная  и  учитывая индивидуальные разли-
чия в  обучении  учащихся, определить 
для каждого из них наиболее рациональ-
ный  характер работы [2]. При этом необ-
ходимо сохранить здоровье и повысить 
работоспособность в процессе системати-
ческих физических нагрузок. Применяе-
мая индивидуальная физическая нагрузка, 
а также восстановление и повышение 
работоспособности на занятиях по физи-
ческой культуре в высших учебных заве-
дениях, требует более глубокого обосно-
вания.

Целью данного исследования был ана-
лиз реализации дифференцированного 
подхода при обучении плаванию студен-
тов.

Методика и организация исследования

В исследовании принимали участие сту-
денты 1 курса, из числа не спортсменов, 
занимающихся физической культурой 
в МГТУ имени Н.Э.Баумана. Первая груп-
па студентов (n = 32) занималась плавани-
ем 2 раза в неделю. Вторая группа студен-
тов (n = 30) занималась плаванием 1 раз 
в неделю, второй раз занятия проходили 
в манеже по программе ОФП. 

В исследованиях использовали диагно-
стику самооценки по Айзенку, тест на тем-
перамент EPI. Методика определения тем-
перамента [11].

Для определения последовательности 
в изучаемых способах плавания проводи-
лась диагностика для качественной оцен-
ки подвижности в суставах [8].

Рассматривали анализ адаптации 
дыхательной, сердечно-сосудистой сис-
темы и физической работоспособности 

студентов. Уровень физической работо-
способности определяли по 12 минутно-
му тесту (плавание без остановки с уче-
том километража) в конце семестра. 
Определение параметров сердечно-сосу-
дистой и дыхательной системы: ЖЕЛ 
(жизненная емкость легких), Проба 
Генча (выполнялся тест на задержке 
дыхания в воде), индекс Скибинского, 
коэффициент выносливости по формуле 
Кваса и тип реакции ССС на нагрузку. 
Обработка данных проводилась с исполь-
зованием критерия Стьюдента.

Результаты исследования  
и их обсуждение

  В современных условиях необходимо 
не просто осуществлять дифференциро-
ванный подход к отдельным студентам, 
а создавать оптимальные условия 
для целых групп занимающихся. В связи 
с этим, для улучшения качества занятий со 
студентами высших учебных заведений 
при обучении плаванию, и повышения 
функциональных возможностей организ-
ма в более короткий период были введены 
и опробованы новые дифференцирован-
ные методики.

Прежде всего при обучении плаванию 
студентов нужно иметь в виду, что это уже 
взрослый человек, сформировавшаяся 
личность и подход здесь несколько иной. 
В целях согласования процесса обучения 
плавания с индивидуально-психологиче-
скими особенностями студента нами был 
задействован личностный опросник 
Г. Айзенка. 

Для достоверности эксперимента, изна-
чально оценивались ответы студентов 
по шкале «Искренность».  Обработка дан-
ных показала, что студенты отвечали 
на вопросы откровенно и не давали желае-
мые ответы. Таким образом, обучение пла-
ванию строилось с учетом типологических 
особенностей студентов и проведение 
занятий в них по дифференцированным 
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методикам.  Мы подсчитали, какое коли-
чество баллов набрал каждый испытуе-
мый по шкалам «Экстраверсия – интро-
версия», «Нейротизм», а также какая 
интерпретация соответствует данному 
количеству баллов. Опираясь на получен-
ные данные, было выявлено, что в экспе-
риментальной группе более 35% опро-
шенных студентов можно отнести 
к экстравертам, и 27% к потенциальным 
экстравертам. Такой тип личности сту-
дентов легко адаптируется к новым усло-
виям, они общительны и подвижны. 
Однако, при обучении таких студентов 
следует избегать монотонности и много-
кратности повторения одного и того же 
упражнения, необходимо разнообразить 
учебный процесс. Студентов, обладающих 
таким комплексом характерологических 
черт, отличает повышенная активность 
на занятиях.  На практике они, как прави-
ло, не испытывают затруднения при раз-
учивании новых упражнений.

Сложнее организовать работу со студен-
тами – интровертами, которые испыты-
вают значительные трудности в общении 
с другими людьми. Среди опрошенных – 
20% интроверты и 18% потенциальные 
интроверты. Интровертированная лич-
ность отличается медлительностью, спо-
койствием и рассудительностью.  Люди, 
имеющие этот комплекс характерологиче-
ских особенностей, отличаются замкнуто-
стью и созерцательностью, в процессе 
обучения больше основываются на собст-
венной оценке выполнения любого упраж-
нения. Поэтому для преодоления чувства 
страха и неуверенности в себе, предусмо-
трено увеличение времени на подготови-
тельные упражнения по освоению с водой. 
Количество повторений при изучении 
простейших элементов техники плавания 
увеличивается за счет уменьшения перио-
да совершенствования. Сокращается 
количество задач на одном занятии, осо-
бое внимание уделяется теоретической 
подготовке.

Для студентов с высокой степенью тре-
вожности период освоения с водой был 
увеличен в 2 раза, в большом количестве 
вводились упражнения на тренировку 
дыхания, как в статическом положении, 
так и в динамике. Для внушения чувства 
уверенности в приобретении навыка пла-
вания чередовалось использование раз-
личных поддерживающих средств. Введе-
ние игровых заданий и отвлекающих пауз 
позволяло в значительной мере снизить 
нервное напряжение. Для студентов этой 
типологической группы была введена 
аутогенная тренировка, способствующая 
более быстрому освоению с водой и пони-
жающая общий уровень тревожности.

Таким образом, уже на первых занятиях 
преподаватели смогли скорректировать 
процесс обучения, определив тип темпе-
рамента с учетом интроверсии и экстра-
версии личности, а также эмоциональной 
устойчивости [9].  

Стоит заметить, что последовательность 
в обучении способов плавания носит 
исключительно дифференцированный 
характер, и напрямую зависит от индиви-
дуальных антропометрических особенно-
стей каждого студента. В основе методики 
начального обучения лежит параллельное 
овладение техникой плавания способами 
кроль на груди и на спине, так как эти спо-
собы наиболее просты в освоении 
для начинающего пловца. Однако, учиты-
вая индивидуальные двигательные воз-
можности занимающихся, преподавате-
ли  корректируют последовательность 
изучаемых способов. И в качестве основ-
ного способа некоторым студентам пред-
лагается освоить способ брасс, который 
позволяет сформировать прикладные 
навыки плавания и не вызывает затрудне-
ний в освоении всех остальных способов. 

Для определения последовательности 
в изучаемых способах проводилась диагно-
стика для качественной оценки подвижно-
сти в суставах [8].Оценка подвижности 
в суставах производится путем сравнения 
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подвижности в суставах плечевого пояса 
вынуждены в момент перемещения руки 
над водой больше поворачивать туловище 
на бок или использовать широкий мах 
рукой через сторону. Такие недостатки 
техники не позволяют пловцу совершать 
эффективные движения в воде, и плыть 
с большей скоростью. Поэтому для сту-
дентов среднего уровня подвижности 
в плечевых суставах предлагается вначале 
освоить технику способа брасс, где движе-
ния руками не выполняются с максималь-
ным размахом.

Результаты исследований дыхательной 
системы показали, что ЖЕЛ в первой 
группе в начале семестра составляла 
(3780±112 мл), в конце семестра (5270±102 
мл); во второй группе в начале семестра 
составляла (3900±98 мл), в конце семестра 
(4830±111 мл). Показатели ЖЕЛ к концу 
семестра в двух группах увеличились, 
но между собой статистически были 
не значимы.

Проба Генча (тест на задержке дыхания 
в воде) в начале семестра в первой группе 
(19,0±1,8 сек), во второй группе (20,0±1,6 
сек); в конце семестра в первой группе 
(43,0±1,8 сек), во второй группе (32,0±1,9 
сек). 

Оценку кардиореспираторной системы 
получили при анализе индекса Скибин-
ского: показатели «хорошо и выше» – 
у студентов в первой группе 30%, во вто-
рой – 20%. Удовлетворительную оценку 
получили студенты в первой группе – 67%, 
во второй – 72%. Неудовлетворительную 
оценку индекса получили студенты в пер-
вой группе – 3%, во второй – 8%.

Анализ коэффициента выносливости 
показал, что оценку «в норме и выше» 
получили 48% студентов как в первой, так 
и во второй группе.

Анализ реакции ССС на нагрузку (12 
минутный тест) выявил несколько типов 
реакции организма. Нормотонический 
тип реакции – 60% в первой группе и 55% 
во второй; гипотонический тип 

полученных на испытуемых показателей со 
средними значениями подвижности в дан-
ных суставах, полученных на основании 
обследования больших групп спортсменов 
с учетом квадратических отклонений. Под-
вижность в суставе считается нормальной, 
если ее величина отклоняется от среднего 
значения не более, чем на одну сигму, т.е. 
находится в пределах М± σ. Показатель 
подвижности считается высоким, если его 
величина находится в пределах М + 2σ, 
или низким – М-2σ. В случае отклонения 
показателя подвижности у данного испы-
туемого от средней величины на М±3σ 
он оценивается как очень высокий 
или очень низкий [5].

Коррекция в последовательности обуче-
ния способов плавания основывалась 
с учетом полученных антропометрических 
данных [6]. А именно, большое внимание 
уделялось результатам оценки активной 
подвижности в голеностопных суставах. 
Во время рабочих движений ногами 
при плавании кролем на груди и спине, 
уровень гибкости стопы должен обеспечи-
вать максимально возможную степень ее 
подошвенного сгибания, чтобы пловец 
мог оттолкнуться стопой от воды в направ-
лении назад и вниз (в кроле) или назад 
и вверх (в плавании на спине). Поэтому, 
для студентов с хорошей гибкостью стопы 
при её подошвенном сгибании, предлага-
лось начать овладение с традиционных 
способов плавания – кроль на груди 
и на спине. И, наоборот, изучение способа 
брасс предлагалось студентам с макси-
мальной амплитудой движения стопы 
в противоположном направлении, т. е. 
в сторону ее разгибания.

Также в зависимости от  выбора спосо-
ба  плавания  изменяются требования 
к подвижности в суставах плечевого пояса. 
При обучении плаванию вольным стилем 
важна высокая амплитуда движений, 
которая позволяет сохранить правильное 
положение тела в момент проноса руки 
над водой. Студенты с невысоким уровнем 
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преподавателя. По окончании курса обуче-
ния каждый студент приобретает необхо-
димый жизненный навык и с успехом 
выполняет контрольные испытания. Повы-
шается уровень здоровья и физическая 
работоспособность, что, несомненно, ска-
зывается на результатах. Поэтому данный 
подход может быть рекомендован для заня-
тий со студентами высших учебных заведе-
ний, а также для повышения функциональ-
ных возможностей организма в более 
короткий период, что будет способствовать 
дальнейшему совершенствованию спор-
тивных результатов.
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реакции – 33% как в первой, так и во вто-
рой группе; гипертонический тип реак-
ции – 5% в первой и 7% во второй группе; 
ступенчатый тип реакции – 2% в первой 
и 5% во второй группе студентов.

Результаты проплывания 12 минутного 
теста с учетом километража в конце семе-
стра показали, что в первой группе сту-
дентов показатели выше, чем во второй 
группе, но показатели статистически 
не значимы между собой. Оценку «плохо» 
получили малый процент студентов в двух 
группах, которые смогли проплыть этот 
тест меньше 450 метров.

заключение

Применение дифференцированного под-
хода при обучении плаванию обусловлено 
не только необходимостью учитывать раз-
ные показатели физической и плаватель-
ной подготовленности, а также мотива-
цию студентов.

Дифференцированное комплектование 
учебных групп позволяет оптимизировать 
нагрузку по объему и интенсивности. 
Таким образом в обучении спортивным 
способам плавания обеспечивается 
доступность задания для каждого студен-
та. Принципы дифференцированного 
обучения применяются на каждом заня-
тии по плаванию. Каждому студенту 
на занятии уделяется внимание, даются 
рекомендации и устраняются ошибки. 
При таком подходе студенты являются 
не только объектом педагогического воз-
действия, сколько субъектом собственной 
деятельности, когда студент сам, исходя 
из своих особенностей, возможностей 
и потребностей, определяет личную тра-
екторию своего развития.

Таким образом, такая организация про-
ведения занятий при обучении плаванию 
студентов позволила при том же лимите 
времени значительно поднять уровень пла-
вательной подготовки, повысить их инте-
рес к занятиям, оптимизировать работу 
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