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ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНЫХ ПЛОВЦОВ 10–12 ЛЕТ 

 
Статья посвящена оценке показателей физической подготовленности 

пловцов 10–12 лет в начале и конце учебного года. Выявлено, что показатели 

физической подготовленности исследуемого контингента, в соответствии с 

пятибалльной оценочной шкалой, которая рекомендована программой для 

специализированных учебно-спортивных учреждений по плаванию РБ, в 

среднем составляют 4,3 балла.  

 

Высокий уровень современного спорта требует постоянного 

совершенствования средств и методов тренировочного процесса, углубленного 

индивидуального подхода, основанного на комплексном изучении 

способностей и возможностей спортсмена, выделении признаков и качеств, 

развитие которых в наибольшей мере способствует достижению высоких 

спортивных результатов в том или ином виде спорта [3, 6, 11, 12, 13, 15, 16, 18]. 

В детском и юношеском возрасте закладывается фундамент высоких и 

стабильных спортивных достижений. Поэтому необходимо постоянно 

осуществлять поиски новых, все более эффективных форм и методов работы с 

юными спортсменами [2, 4, 7, 8, 9, 17]. Современный уровень спортивных 

достижений требует организации целенаправленной многолетней подготовки 

спортсменов, широкого привлечения к занятиям спортом и отбора одаренных 

юношей и девушек для пополнения рядов спортсменов высокого класса.  

Важное место в подготовке спортсменов занимает система управления, в 

которой существенное значение имеет выбор наиболее рациональных средств и 

методов тренировки, обеспечивающих как достижение юными спортсменами 
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этапных нормативов по физической подготовленности, так и планируемых 

спортивных результатов [4, 10, 17]. Управление тренировочным процессом 

возможно лишь при наличии объективной информации о состоянии 

спортсмена, подкрепленной рядом метрологических измерений [1, 5, 10]. При 

этом контроль физической подготовленности спортсменов осуществляется по 

результатам выполнения тестов (контрольных упражнений), которые имеют 

тесную статистическую взаимосвязь с результатом в основном 

соревновательном упражнении [14, 18]. 

Таким образом, в процессе исследования предполагалось определить 

структуру физической подготовленности юных пловцов 10-12 лет и выделить 

наиболее отстающие ее стороны, препятствующие достижению должного 

уровня физической подготовленности спортсменов на этапе предварительной 

базовой подготовки [10, 17]. 

Цель работы – определить динамику физической подготовленности 

пловцов учебно-тренировочных групп начальной подготовки. 

Организация и методы исследования. Для проведения исследований 

нами была выбраны дети 10–12 лет (42 мальчика), занимающиеся в учебно-

тренировочных группах начальной подготовки по плаванию.  

В начале и конце учебного года в вышеуказанных возрастных группах 

было проведено педагогическое тестирование общефизической и специальной 

физической подготовленности с использованием следующих тестов: прыжок в 

длину с места, бег 10 м со старта, бег 5 мин., бег змейкой 10 м, прыжок в длину 

с места, прыжок вверх, наклон вперёд, сгибание и разгибание рук. 

Результаты исследования и их обсуждение . Современный спорт 

предъявляет высокие требования к физической подготовленности 

спортсменов. В свою очередь, общая физическая подготовка предполагает 

разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей 

и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе 

мышечной деятельности.  

Общая физическая подготовка способствует повышению функциональных 

возможностей, общей работоспособности, является основой для специальной 

подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде спорта. В 

связи с вышесказанным, контроль за развитием общефизической 

подготовленности юных спортсменов является одним из основных критериев 

оценки актуальности разработанных тренировочных программ [1, 10, 17].  

Данные исследования общей физической подготовленности юных пловцов 

приведены в таблицах 1–3. 

По окончании учебного года статистически достоверные различия были 

выявлены во всех показателях общефизической подготовленности, за 

исключением тестов бег змейкой и прыжок в длину с места. 

Экспериментальные исследования показали, что у 10-летних 

занимающихся наблюдается устойчивый рост уровня общефизической 

подготовленности. По окончании эксперимента достоверность различий были 

выявлены во всех исследуемых показателях за исключением теста прыжок в 
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длину с места (табл. 3), однако темпы прироста в сравнении с 10-летними 

пловцами несколько снижены. 

 

Таблица 1 – Показатели физической подготовленности мальчиков 10 лет 
Показатели В начале 

года, 

Х±σ 

В конце года, 

Х±σ 

Прирост 

показателей, % 

p 

Бег 10 м, c 2,06±0,04 1,97±0,03 4,57 <0,05 

Бег 5 мин, м 952±17,89 1042±50,70 8,64 <0,01 

Бег змейкой 10 м, с 2,74±0,18 2,67±0,17 2,62 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 174±3,67 179±2,92 2,79 >0,05 

Прыжок вверх, см 39,40±1,52 42,80±1,10 7,94 <0,01 

Наклон вперед, см 11,80±5,22 14,80±4,66 20,27 <0,01 

Сгибание и разгибание рук, 

раз 
7,17±3,56 10,20±4,44 29,71 <0,01 

 

Таблица 2 – Показатели физической подготовленности мальчиков 11 лет 
Показатели В начале 

года, 

Х±σ 

В конце года, 

Х±σ 

Прирост 

показателей, 

% 

р 

Бег 10 м, c 2,07±0,1 1,98±0,11 4,5 <0,05 

Бег 5 мин, м 966±146 1030±135,0 6,2 <0,05 

Бег змейкой 10 м, с 2,66±0,11 2,58±0,1 3,1 <0,05 

Прыжок в длину, с места, см 175,40±19,5 179,80±20,4 2,4 >0,05 

Прыжок вверх, см 39,80±6,5 43,20±7,7 7,8 <0,05 

Наклон вперед, см 12,40±6,2 14,0±6,1 11,4 <0,05 

Сгибание и разгибание рук, 

раз 
8,80±6,3 11,20±4,8 21.4 

<0,01 

 

Таблица 3 – Показатели физической подготовленности мальчиков 12 лет 
Показатели В начале 

года, 

Х±σ 

В конце года, 

Х±σ 

Прирост 

показателей, 

% 

р 

Бег 10 м, c 1,95±0,03 1,89±0,04 3,17 <0,05 

Бег 5 мин, м 1160±22,36 1220±44,72 4,92 <0,05 

Бег змейкой 10 м, с 2,60±0,01 2,51±0,03 3,59 <0,05 

Прыжок в длину с места, см 210,20±2,86 213,20±2,95 1,41 >0,05 

Прыжок вверх, см 46±3,54 49±3,08 6,12 <0,05 

Наклон вперед, см 15,20±2,17 16,20±1,92 6,17 <0,05 

Сгибание и разгибание рук, 

раз 
11,60±2,61 13,20±2,39 12,12 

<0,01 

 

Анализ показателей физической подготовленности 12-летних пловцов так 

же выявил статистическую достоверность различий (для 5% уровня 

значимости) за анализируемый период во всех исследуемых показателях, за 

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



247 
 

исключением показателя развития скоростно-силовых способностей (прыжок в 

длину с места). 

Экспериментальные исследования показали, что прирост различных 

показателей в процентном соотношении происходит поступательно, несколько 

отстают показатели развития скоростно-силовых качеств и координационных 

способностей. На наш взгляд, основные физические качества имеют 

относительно быстрый прирост и улучшаются за счет естественного 

физического развития занимающихся при активном стимулировании 

физическими упражнениями, а также в связи с освоением, совершенствованием 

новых двигательных умений и навыков. В целом, мы видим, что учебно-

тренировочный процесс проходит в соответствии с целями и задачами 

многолетней подготовки. 

Показатели физической подготовленности исследуемого контингента в 

сравнении с пятибалльной оценочной шкалой рекомендованной программой 

для специализированных учебно-спортивных учреждений по плаванию 

Республики Беларусь выявили средний уровень подготовленности детей, 

средний балл общей физической подготовленности составил 4,3 балла. 

Заключение. Исследования показали, что прирост различных показателей 

в процентном соотношении происходит поступательно, однако, несколько 

отстаю от скоростно-силовых и координационных способностей. На наш 

взгляд, основные двигательные качества имеют относительно быстрый прирост 

и улучшаются за счет естественного физического развития занимающихся при 

активном стимулировании физическими упражнениями, а также в связи с 

освоением, совершенствованием новых двигательных умений и навыков. 

Однако, обращает на себя внимание невысокие темпы развития скоростно-

силовых способностей. По всей видимости, специалистом при планировании 

учебно-тренировочного процесса юных пловцов следует уделить особое 

внимание развитию данных способностей. В целом, можно отметить, что 

учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с целями и задачами 

многолетней подготовки. 
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