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ВВЕДЕНИЕ 

Плавание в современном его виде, первоначаль-
но оформившемся в XVII веке в Британии, раздели-
лось на спортивное (соревновательное) и массовое 
плавание. Соревновательное плавание делится на 
четыре стиля плавания: баттерфляй, кроль на спи-
не, брасс и кроль на груди, а пловцы соревнуются в 
скорости, чтобы пройти дистанцию за кратчайшее 
время по правилам соревнований FINA. Долгое вре-
мя соревновательное плавание было вторым по мас-
штабности видом спорта на Олимпийских играх по-
сле легкой атлетики, и его статус очень важен, а на 
Олимпийских играх в Пекине на плавательные виды 
спорта  приходилось 34 золотые медали, поэтому 
плавание является одним из самых конкурентоспо-
собных видов спорта среди спортсменов всех стран. 
В настоящее время, с повышением уровня соревно-
ваний, конкуренция становится все более и более 
ожесточенной – чтобы добиться отличных результа-
тов на соревнованиях, необходимо удвоить усилия 
в тренировках. Прямой способ улучшить спортив-
ные результаты – это инновация методов и средств 
тренировки, контроль интенсивности упражнений 
и соответствующей физической нагрузки. Из интер-

вью с выдающимися спортсменами национальной 
сборной КНР известно, что для подготовки к Олим-
пийским играм 2008 года в Пекине национальная 
сборная по плаванию специально ввела упражнения 
для тренировки кора в ежедневные силовые трени-
ровки на суше. В настоящее время не только наци-
ональная сборная по плаванию проходит основную 
силовую тренировку на суше как часть практики, но 
и профессиональные команды на уровне провинций. 
Для представителей муниципальных любительских 
спортивных школ силовая тренировка кора – это все-
го лишь новый термин, а сущность его не очень ясна. 

Увеличение силы кора (или, как его еще называют, 
«ядра») способствует улучшению мускульной произ-
водительности верхних и нижних конечностей за 
счет улучшения способности удерживать равнове-
сие в воде, так что сила, продуцируемая на дисталь-
ных частях рук и ног, может быть более эффективно 
задействована. Кроме того, благодаря тренировке 
кора, «чувство воды» у спортсменов значительно 
улучшается и они могут лучше контролировать по-
ложение тела в воде. Если взять в качестве примера 
плавание на спине, то следует заметить, что пловцу 
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требуется высокая степень равновесия в положе-
нии тела и хорошая координация рук и ног, чтобы 
создать общую совместную пропульсивную силу. 
Спортсмены с плохо развитыми мышцами кора не 
могут поддерживать хорошую обтекаемую форму 
в воде, ноги опускаются вниз, что приводит к повы-
шенному сопротивлению, потому что в  соревнова-
тельном плавании даже небольшое опускание бедер 
может способствовать увеличению сопротивления 
спортсмена в воде на 25 %, что не только напрямую 
влияет на спортивные результаты, но и приводит к 
повышенным энерготратам [1–5].

Дань Ван [6] обсудил силовую тренировку кора у 
пловцов на суше. «Кардиосиловые» тренировки, по 
его определению, это концепция тренировок, по-
явившаяся лишь в последние годы и привлекающая 
внимание сообщества любителей спортивного пла-
вания. По данным физической подготовки нацио-
нальной сборной по плаванию, ядром (Core) называ-
ется единое целое, образованное поясницей, тазом 
и тазобедренными суставами, оно является «сред-
ним» звеном тела человека, в состав которого входят 
группы мышц спины, брюшной полости и всех групп 
мышц, образующих тазовую область, в частности, 
прямая мышца живота, поперечная мышца живота, 
спина, косые мышцы живота, нижняя часть спины, 
мышцы, выпрямляющие позвоночник, тазовое дно 
и таз, мышцы вокруг тазобедренного сустава. Основ-
ные силовые тренировки этих мышц существуют во 
всех видах спорта. Технические движения любого 
соревновательного акта не могут быть выполнены 
с опорой на определенную группу мышц, а должны 
мобилизовать многие группы мышц в сочетании. 
Плавание не является исключением. Основная груп-
па мышц отвечает за стабилизацию центра тяжести, 
приложение силы в связках и передачу силы при 
плавании, она также является основным звеном в 
общем развитии силы и играет ключевую роль в сое-
динении верхних и нижних конечностей. Например, 
если пловец хочет уменьшить сопротивление в воде, 
важно уменьшить пространство, занимаемое телом 
в воде, и сохранить горизонтальную прямолиней-
ность тела. Однако, если сила корпуса недостаточ-
на, у спортсмена конечности будут тонуть во время 
плавания или тело будет чрезмерно раскачиваться, 
увеличивая сопротивление, что влияет на спортив-
ный результат. Таким образом, можно сказать, что 
силовые тренировки кора играют стабилизирующую 
и поддерживающую роль в осанке, двигательных на-
выках и специфических технических движениях раз-
личных плавательных поз [7–14].

Цель исследования – экспериментальное обо-
снование эффективности метода кроссфит с увели-
ченным до 32 % от тренировочного времени ОФП 
объемом упражнений, направленных на развитие 
мышц кора с целью улучшения общефизической и 
специальной физической подготовленности квали-
фицированных пловцов. 

Задачи исследования: 
1. Изучить динамику общей физической подго-

товленности пловцов высокого класса в процессе 
эксперимента. 

2. Выполнить сравнительный анализ эффективно-
сти метода кроссфит с увеличенным объемом упраж-
нений, направленных на развитие мышц кора и тра-
диционной тренировки. 

МЕТОД И МАТЕРИАЛЫ

В формирующем эксперименте приняли участие 
48 квалифицированных пловцов мужского пола. 
В экспериментальной группе были зафиксирова-
ны следующие среднегрупповые характеристики: 
средний возраст составил 15,1±0,4 лет, спортивный 
стаж 6,8±0,3 года, средняя длина тела 163,3±6,5см, 
средняя масса тела 50,1±6,9 кг, масса мышечной тка-
ни 46,8±2,6 %, масса жировой ткани 21,8±1,7 %. В ЭГ 
представителей способа плавания «брасс» было 6 че-
ловек, «кроль на спине» 8 человек, «кроль на груди» 
6 человек, «баттерфляй» 5 человек (n=25). В КГ пред-
ставителей способа плавания «брасс» было 7  чело-
век, «кроль на спине» 5 человек, «кроль на груди» 
5 человек, «баттерфляй» 6 человек (n=23). В соответ-
ствии с планом исследований спортсмены ЭГ и КГ в 
течение 6 месяцев, с января по июнь 2020 года трени-
ровались в соответствии с 2 программами общефи-
зической подготовки: экспериментальной (на основе 
кроссфит с увеличенным объемом упражнений для 
мышц кора) и традиционной, построенной в соответ-
ствии с рекомендациями директивных документов, 
утвержденных министерством спорта. Для  улучше-
ния общефизической подготовленности испытуемые 
обеих групп тренировались на суше 3 раза в неделю: 
по понедельникам, средам и пятницам. Занятия на 
суше проводились после тренировок в бассейне. 
Продолжительность занятий равнялась 30–40 мин. 
Для фиксации уровня общефизической подготов-
ленности было проведено 2 блока тестирований – до 
начала эксперимента и после его завершения. Полу-
ченный эмпирический материал дал возможность 
оценить достоверность произошедших за время экс-
перимента изменений как внутри групп, так и между 
группами испытуемых. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ

В таблицах 1 и 2 показаны результаты исследова-
ния динамики активной гибкости (АГ) плечевого пояса 
у пловцов высокого класса в процессе эксперимента. 

Из приведенных выше данных следует, что по 
мере выполнения программы констатирующего пе-
дагогического эксперимента наблюдалась тенден-
ция к улучшению АГ плечевого пояса спортсменов 
ЭГ. При этом были выявлены некоторые особенности 
такой динамики. После 6 недель АГ плечевого пояса 
увеличилась в среднем на 30,0 %, после 12 недель – 
на 40,0 %, а через четыре недели после завершения 
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тренировочной серии – на 16,0 %. После 6 недель 
АГ плечевого пояса в сагиттальной плоскости улуч-
шилась на 44,6 %, а в горизонтальной – на 17,4 %. 
После 12 недель АГ в сагиттальной плоскости была 
улучшена на 48,9 % (P<0,05), а в горизонтальной – на 
31,2 % (P<0,05). Через 4 недели показатель АГ в сагит-
тальный плоскости снизился до 28,0 %, но оставался 
достоверно выше базовых данных. АГ в горизонталь-
ной плоскости была на 9,3 % выше исходной вели-
чины. Однако эта разница была недостоверной. АГ 
спортсменов КГ достоверно не изменилась при сум-
марном улучшении показателя на 10,6 %. 

Как видно из данных таблицы 2, показатели АГ 
плечевого пояса в горизонтальной плоскости у ис-
пытуемых ЭГ после 2-го тестирования достоверно 
отличались от показателей КГ (P<0,05): уровень АГ 
спортсменов ЭГ был на 16,8 % выше, чем испытуе-
мых КГ. Через 12 недель подготовки наблюдалось 
превышение на 36,4 % (P<0,05), а через 1 месяц по-
сле окончания эксперимента – на 6,8 % (P<0,05). По-
сле 6 недель тренировок уровень АГ в сагиттальной 
плоскости у спортсменов ЭГ был на 20,7 % выше, чем 
у спортсменов КГ (P<0,05). После 12 недель трени-
ровок превышение составило 22,0 % (Р<0,05). Через 
1  месяц после завершения тренировочной про-
граммы достоверных различий между показателями 
спортсменов КГ и ЭГ зафиксировано не было. 

В таблицах 3 и 4 показаны результаты констати-
рующего исследования относительно динамики АГ 
нижних конечностей. 

Согласно анализу полученных данных, дина-
мическая характеристика АГ нижних конечностей 
спортсменов ЭГ заключалась в том, что после 6 не-
дель тренировок у всех спортсменов наблюдалось 
наибольшее суммарное достоверное улучшение 
этого качества (P<0,05): в среднем по группе прирост 
составил 17,9 %. После 12 недель – 19,5 % (P<0,05), 
спустя 1 месяц – 14,7 % (P>0,05). При этом после 6 не-
дель показатель АГ правой и левой ног увеличился в 
среднем на 17,9 % и 18,0 %. После 12 недель трениро-
вок прирост АГ ног составил 20,2 % для левой ноги 
и 18,8 % для правой. Спустя 1 месяц показатель АГ 
обеих ног снизился по сравнению с данными преды-
дущих тестов, но был выше базовых значений: на 9,9 
% (P>0,05) по правой ноге, на 9,3 % (P<0,05) по левой 
ноге. АГ спортсменов КГ достоверно не изменилась 
при суммарном улучшении показателя на 2,5 %. Как 
видно из данных, приведенных в таблице 4, средне-
групповые показатели АГ нижних конечностей испы-
туемых ЭГ и КГ имеют достоверные различия (Р<0,05) 
уже во втором тестировании – после 6 недель тре-
нировок. 

По данным 2 тестирования уровень АГ правой 
ноги у спортсменов ЭГ был на 12,7 % выше, чем у 
спортсменов КГ. Через 12 недель тренировки пре-
вышение составило 14,1 % (P<0,05), а через 1 месяц 
после завершения программы тренировки – 7,2 % 
(P<0,05). После 6 недель тренировки уровень АГ ле-
вой ноги в ЭГ был на 12,3 % выше, чем в КГ (P<0,05). 

Таблица 1. – Динамика внутригрупповых показателей АГ плечевого пояса у пловцов ЭГ и КГ в процессе констатирующего 
педагогического эксперимента

Педагогические 
тестирования

Показатели АГ,  см (X±Sx)

В горизонтальной плоскости В сагиттальной плоскости

ЭГ КГ ЭГ КГ

До начала 
тренировочной серии 66,2±3,2 65,8±1,6 32,5±2,1 31,3±3,2

После шести недель   54,7±3,1* 63,9±3,3 47,0±3,5* 37,3±6,3

После двенадцати 
недель   45,6±2,3* 62,2±1,7 48,4±4,5* 37,8±4,5

Через 1 месяц  60,1±5,4 64,2±4,3 41,6±4,1* 37,2±5,9

Примечание: *достоверные различия относительно исходных показателей (Р<0,05).

Таблица 2. – Межгрупповые показатели АГ плечевого пояса пловцов ЭГ и КГ в процессе констатирующего педагогическо-
го эксперимента

Группы

испытуемых

Показатели АГ, см (X±Sx)

В горизонтальной плоскости В сагиттальной плоскости

1 2 3 4 1 2 3 4

ЭГ 66,2±3,2 54,7±3,1* 45,6±2,3 60,1±5,4* 32,5±2, 47,0±3,54* 48,4±4,5* 41,6± 4,1

КГ 65,8±1,6 63,9±3,3* 62,2±1,7* 64,2±4,3* 31,3±3,2 37,3±6,3* 37,8±4,5* 37,2± 5,9

Примечание: *1. – достоверные различия между среднегрупповыми показателями ЭГ и КГ (Р<0,05); 
2. – 1 – до начала эксперимента, 2 – после шести недель, 3 – после двенадцати недель, 4 – через один месяц.
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Через 12 недель эта разница составила 13,9 % (P<0,05), 
а через 1 месяц – 7,0 % (P<0,05 ).

В таблицах 5 и 6 приведены результаты педаго-
гических испытаний специальной физической под-
готовленности квалифицированных пловцов в ходе 

выполнения экспериментальной и контрольной тре-
нировочных программ. 

В результате изучения физической подготовлен-
ности спортсменов до и после эксперимента была 
определена динамика силовых способностей мышц 

Таблица 3. – Динамика внутригрупповых показателей АГ нижних конечностей у пловцов ЭГ и КГ в процессе констатирую-
щего педагогического эксперимента 

Педагогические 
тестирования

Показатели АГ,  см (X±Sx) 

Правая нога Левая нога

ЭГ КГ ЭГ КГ

До начала тренировочной 
серии 88,5±5,5 87,5±6,2 89,9±2,7 91,0±1,4

После шести недель   104,4±2,8* 94,3±5,4    106,1±1,0* 93,1±1,4

После двенадцати недель    105,2±1,8* 93,9±5,6    108,1±1,5* 92,4±4,6

Через 1 месяц 97,3±3,7 91,4±5,1   98,3±1,2* 91,5±3,3

Примечание: *достоверные различия относительно исходных показателей (Р<0,05).

Таблица 4. – Межгрупповые показатели АГ нижних конечностей пловцов ЭГ и КГ в процессе констатирующего педагоги-
ческого эксперимента

Группы 
испытуемых

Показатели АГ,  см (X±Sx)

Правая нога Левая нога

1 2 3 4 1 2 3 4

ЭГ 88,5±5,5 104,4±2,8* 105,2±1,8* 97,3±3,7* 89,9±2,7 106,1±1,0* 108,1±1,5* 98,3±1,2*

КГ 89,6±16,2 91,2±15,4* 90,4±15,6* 90,3±15,1* 98,3±1,2 93,1±1,4* 93,1±1,4 91,5±3,3*

Примечание: *1. – Достоверные различия между среднегрупповыми показателями ЭГ и КГ (Р<0,05); 
2. – 1 – до начала эксперимента, 2 – после шести недель, 3 – после двенадцати недель, 4 –через один месяц.

Таблица 5. – Динамика внутригрупповых показателей скоростно-силовых способностей мышц спины у испытуемых ЭГ и 
КГ в процессе констатирующего педагогического эксперимента

Педагогическое тестирование
Метание набивного мяча снизу-вперед, м (X±Sx)

ЭГ КГ

До начала тренировочной серии 13,1±1,1 14,4±1,3

После шести недель 13,5±1,9 14,3±0,9

После двенадцати недель 14,2±1,7 14,1±0,8

Через 1 месяц    15,0±0,8* 14,9±0,6

Примечание: *достоверные различия относительно исходных показателей (Р<0,05).

Таблица 6. – Межгрупповые показатели скоростно-силовых способностей мышц спины пловцов ЭГ и КГ в процессе кон-
статирующего педагогического эксперимента

Группы 
испытуемых

Метание набивного мяча снизу-вперед, м (X±Sx)

1 2 2 4

ЭГ 13,1±1,1 13,5±1,9* 14,2±1,7* 14,2±1,7*

КГ 14,4±1,3 14,3±0,9* 14,1±0,8* 14,9±0,6*

Примечание: *1. – Достоверные различия между среднегрупповыми показателями ЭГ и КГ (Р<0,05); 
2. – 1 – до начала эксперимента, 2 – после шести недель, 3 – после двенадцати недель, 4 –через один месяц.



36

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 4 (93) – 2023

НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

спины (таблица 5). Было выявлено, что после 6 не-
дель тренировок у испытуемых ЭГ результаты улуч-
шились недостоверно в среднем на 3,1 % (P>0,05), 
после 12 недель – на 8,3 % (P>0,05), а через 1 месяц 
достоверное улучшение составило 14,5 % (P<0,05). 
У  испытуемых КГ достоверных изменений не было 
выявлено при улучшении показателя на 3,4 %. 

В таблицах 7 и 8  представлены констатирующе-
го исследования скоростно-силовых способностей 

мышц спины квалифицированных пловцов ЭГ и КГ 
в педагогическом тесте «бросок набивного мяча за 
спину». 

В рассматриваемом педагогическом тестирова-
нии (таблица 7) было зафиксировано недостоверное 
(P>0,05) улучшение результата в ЭГ после 6 трени-
ровок на 18,4 %, после 12 тренировок достоверное 
улучшение на 30,5 % (Р<0,05), а через 1 месяц недо-
стоверное (P>0,05) улучшение на 17,0 %. В КГ досто-

Таблица 7. – Динамика внутригрупповых показателей скоростно-силовых способностей мышц спины у испытуемых ЭГ и 
КГ в процессе констатирующего педагогического эксперимента

Педагогическое тестирование
Метание набивного мяча за спину, м (X±Sx)

ЭГ КГ

До начала тренировочной серии 14,1±1,3 15,2±1,8

После шести недель 16,7±1,6 15,3±1,4

После двенадцати недель    18,4±1,4* 15,7±1,2

Через 1 месяц   16,5±1,3 15,9±1,5

Примечание: *достоверные различия относительно исходных показателей (Р<0,05).

Таблица 8. – Межгрупповые показатели скоростно-силовых способностей мышц спины пловцов ЭГ и КГ в процессе кон-
статирующего эксперимента

Группы испытуемых
Метание набивного мяча за спину, м (X±Sx)

1 2 3 4

ЭГ 14,1±1,3 16,7±1,6 18,4±1,4* 16,5±1,3

КГ 15,2±1,8 15,3±1,4 15,7±1,2* 15,9±1,5

Примечание: *1. – Достоверные различия между среднегрупповыми показателями ЭГ и КГ (Р<0,05); 
2. – 1 – до начала эксперимента, 2 – после шести недель, 3 – после двенадцати недель, 4 –через один месяц.

Таблица 9. – Динамика внутригрупповых показателей скоростно-силовых способностей мышц ног у испытуемых ЭГ и КГ 
в процессе констатирующего педагогического эксперимента

Педагогическое тестирование
Пятикратный прыжок вперед с места, м (X±Sx)

ЭГ КГ

До начала тренировочной серии 13,0±1,3 13,8±1,0

После шести недель 14,4±0,9 13,9±0,3

После двенадцати недель 15,0±1,0 14,1±0,1

Через 1 месяц    15,3±0,7* 14,2±0,6

Примечание: *достоверные различия относительно исходных показателей (Р<0,05).

Таблица 10. – Межгрупповые показатели скоростно-силовых способностей мышц ног пловцов ЭГ и КГ в процессе конста-
тирующего педагогического эксперимента

Группы испытуемых Пятикратный прыжок вперед с места, м (X±Sx)

1 2 3 4

ЭГ 13,0±1,3 14,4±0,9 15,0±1,0* 15,3±0,7*

КГ 13,8±1,0   13,9±0,3*  14,1±0,1* 14,2±0,6*

Примечание: *1. – достоверные различия между среднегрупповыми показателями ЭГ и КГ (Р<0,05); 
2. – 1 – до начала эксперимента, 2 – после шести недель, 3 – после двенадцати недель, 4 – через один месяц.
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верных изменений выявлено не было при зафикси-
рованном улучшении показателя на 4,6 %. 

Из таблицы 8 следует, что в данном педагогиче-
ском тесте у испытуемых ЭГ наблюдалась тенденция 
к устойчивому улучшению результатов. Статистиче-
ски достоверные (Р<0,05) различия между данными 
испытуемых ЭГ и КГ были выявлены после 12 недель 
тренировок (14,7 %).

В таблицах 9 и 10 представлены результаты педа-
гогических испытаний скоростно-силовых способ-
ностей мышц ног пловцов по тесту «пятикратный 
прыжок вперед с места с отталкиванием двумя но-
гами». 

Как следует из данных, представленных в табли-
це 9, в динамике результатов педагогического те-
стирования испытуемых ЭГ после 6 недель трени-
ровок было зафиксировано недостоверное (P>0,05) 
улучшение на 10,7 %, после 12 недель – на 15,3 %, а 
через 4 недели после завершения тренировочных 
программ – на 17,6 % (Р<0,05). То есть в развитии ско-
ростно-силовых способностей мышц ног наблюдал-
ся отставленный эффект, что должно учитываться 
при подготовке к соревнованиям. У испытуемых КГ 
достоверных изменений в уровне развития силовых 
способностей отмечено не было при наличии при-
роста в показателях на 2,9 %. Из таблицы 10 следует, 
что достоверные (Р<0,05) различия между данными 
испытуемых ЭГ и КГ были зафиксированы во 2, 3 и 
4-м тестированиях.

ВЫВОДЫ 

На основании данных педагогического формиру-
ющего эксперимента дано обоснование эффектив-
ности метода кроссфит с увеличенным до 32 % от 
тренировочного времени ОФП объемом упражне-
ний, направленных на развитие мышц кора для улуч-
шения общефизической и специальной физической 
подготовленности квалифицированных пловцов Ки-
тайской Народной Республики.
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