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Данная работа проводилась с целью совершенствования учебно-тренировочного процесса при раз-

витии скоростно-силовых способностей у спортсменов подводников методом круговой тренировки 

на суше. Материалы и методы: В исследовании принимали участие спортсмены – подводники (40 

человек). Все спортсмены были условно разделены на две группы по 20 человек: группа А – спортсме-

ны занимающиеся в экспериментальной группе, группа Б – спортсмены занимающиеся в контроль-

ной группе: метод оценки временных показателей на контрольных тестах, метод математической 

статистики. Результаты: Сопоставление результатов тестирования экспериментальной и кон-

трольной групп по тестируемым упражнениям показывает, что в скоростно-силовых упражнениях 

экспериментальная группа ощутимо превзошла контрольную. Также спортсмены эксперименталь-

ной группы имеют более высокие результаты по итогам спортивного сезона на спринтерских ди-

станциях 50 и 100 метров плавание в ластах, чем спортсмены контрольной группы. Это говорит о 

большей эффективности экспериментальной программы по развитию скоростно-силовых качеств, 

нежели программа, которая применялась в контрольной группе. Заключение. Проведенный нами кор-

реляционный анализ зависимости между спортивным результатом (лучший результат в сезоне на 

дистанции 50 и 100 метров) и результатами сдачи контрольных нормативов на суше показал силь-

ную степень зависимости. Это говорит о том, что применение метода круговой тренировки на су-

ше при подготовке пловцов-подводников показала свою эффективность и может быть рекомендо-

вана для широкого использования в практической работе.  

Ключевые слова: пловцы-подводники, соревнования, круговая тренировка, скорость, спортивный 

результат, сила, спортивная дистанция. 

 

ведение. Подводный спорт – стреми-

тельно развивающийся вид спорта, 

включающий совокупность спортивных дис-

циплин, связанных с пребыванием спортсмена 

частично или полностью под поверхностью 

воды [1; 2]. Современный спорт предъявляет 

повышенные требования к физической подго-

товленности спортсменов и подводный спорт 

не является исключением. Важная роль отво-

дится скоростно-силовой подготовке, под ко-

торой понимается совокупность средств и ме-

тодов комплексного воспитания быстроты и 

силы с целью обеспечения всестороннего гар-

моничного физического развития, достижения 

необходимого уровня специальной трениро-

ванности спортсмена и на этой основе дости-

жения им высоких спортивных результатов. 

Недостаточный уровень скоростно-силовых 

качеств спортсменов лимитирует результатив-

ность выступления в соревнованиях. Отсут-

ствие в должном объёме специальной ско-

ростно-силовой подготовки в тренировочном 

процессе пловцов-подводников приводит к 

понижению прироста функциональных ка-

честв, а целенаправленная работа над развити-

ем скоростно-силовых качеств, способствует 

равномерному увеличению показателей, ха-

рактеризующих это качество от возраста к 

возрасту. В последнее время, при проведении 

занятий, тренеры применяют метод круговой 

тренировки, который обеспечивает комплекс-

ное воздействие на различные группы мышц. 

Круговая тренировка, как интегральная форма 

физической подготовки, приучает учащихся к 

самостоятельному мышлению при развитии 

двигательных качеств, вырабатывает алгоритм 

заранее запланированных двигательных дей-

ствий, воспитывает собранность и организо-

ванность при выполнении упражнений [3]. 

Основная часть. Спортивная тренировка 

В 
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важный этап подготовки спортсменов к со-

ревнованиям. Скоростно-силовая  подготов-

ка – совокупность средств и методов ком-

плексного воспитания быстроты и силы с 

целью обеспечения всестороннего гармонич-

ного физического развития, достижения необ-

ходимого уровня специальной тренированно-

сти спортсмена и на этой основе достижения 

им высоких результатов. В данной работе ос-

нову скоростно-силовой тренировки будут со-

ставлять различные упражнения. Только при 

грамотном построении тренировочного про-

цесса возможно показать высокие спортивные 

результаты на соревнованиях.  

В данном исследовании нами были рас-

смотрены лучшие результаты в сезоне спортс-

менов группы А и группы Б на дистанциях 50 

и 100 метров плавание в ластах. Анализируя 

результаты спортсменов можно сказать сле-

дующее: спортсмены группы А имеют более 

быстрые результаты, чем спортсмены группы 

Б, как среди девушек, так и среди юношей.  

Для того, чтобы определить эффективность 

круговых тренировок на суше для развития 

скоростно-силовых способностей, спортсмены 

группы А и группы Б сдавали контрольные 

нормативы на суше. Анализируя результаты 

сдачи контрольных нормативов спортсменов 

можно сказать следующее: спортсмены экспе-

риментальной группы А, которые в течении 

года применяли метод круговой тренировки на 

суше, имеют лучшие результаты, чем спортс-

мены контрольной группы Б, как среди деву-

шек, так и среди юношей.  

Заключение. Сопоставление результатов 

тестирования экспериментальной и контроль-

ной групп по тестируемым упражнениям, по-

казывает, что в скоростно-силовых упражнени-

ях экспериментальная группа ощутимо пре-

взошла контрольную. Также спортсмены экс-

периментальной группы имеют более высокие 

результаты по итогам спортивного сезона на 

спринтерских дистанциях 50 и 100 метров пла-

вание в ластах, чем спортсмены контрольной 

группы. Это говорит о большей эффективности 

экспериментальной программы по развитию 

скоростно-силовых качеств, нежели программа, 

которая применялась в контрольной группе.  
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This work was carried out with the aim of improving the educational and training process in the develop-

ment of speed and strength abilities among athletes of submariners by the method of circular training on 

land. Materials and methods: Scuba divers (40 people) participated in the study. All athletes were condition-

ally divided into two groups of 20 people: group A – athletes engaged in the experimental group, group B – 

athletes engaged in the control group: the method of estimating time indicators on control tests, the method 

of mathematical statistics. Results: Comparison of the test results of the experimental and control groups in 

the tested exercises shows that the experimental group significantly surpassed the control group in speed and 

strength exercises. Also, the athletes of the experimental group have higher results at the end of the sports 

season in sprint distances of 50 and 100 meters swimming in flippers than the athletes of the control group. 

This indicates a greater effectiveness of the experimental program for the development of speed and strength 

qualities than the program that was used in the control group. Conclusion. The correlation analysis con-

ducted by us of the dependence between the sports result (the best result in the season in the 50 and 100 me-

ters distance) and the results of passing the control standards on land showed a strong degree of depend-

ence. This suggests that the use of the circular training method on land in the training of underwater swim-

mers has proven to be effective and can be recommended for widespread use in practical work. 

Keywords: underwater swimmers, competitions, circular training, speed, athletic performance, strength, and 

athletic distance. 

 

ntroduction. Underwater sports are a rapidly 

developing sport. They include a set of sports 

disciplines related to the athlete's partial or 

complete submersion under the water surface 

[1; 2]. Modern sports place high demands on the 

physical fitness of athletes, and underwater 

sports are no exception. Speed and strength 

training plays an important role, which refers to 

a combination of means and methods for com-

prehensively developing speed and strength to 

ensure comprehensive and harmonious physical 

development, achieve the necessary level of 

special training, and achieve high athletic per-

formance. The insufficient level of speed-

strength qualities of athletes limits the perfor-

mance in competitions. The lack of a proper 

amount of special speed-strength training in the 

training process of underwater swimmers leads 

to a decrease in the growth of functional quali-

ties. Insufficient level of speed-strength quali-

ties of athletes limits the performance in compe-

titions. The lack of a proper volume of special 

speed-strength training in the training process of 

swimmers-submariners leads to a decrease in 

the growth of functional qualities, and purpose-

ful work on the development of speed-strength 

qualities, contributes to the uniform increase of 

indicators characterizing this quality from age to 

age. Recently, when conducting classes, coach-

es use the method of circular training, which 

provides a comprehensive effect on various 

muscle groups. Circular training, as an integral 

form of physical training, teaches students to 

think independently when developing their mo-

tor skills, develops an algorithm for pre-planned 

motor actions, and fosters concentration and or-

ganization when performing exercises [3]. 

The main part. Sports training is an im-

portant stage in preparing athletes for competi-

tions. Speed and strength training is a combina-

tion of means and methods for the comprehen-

sive development of speed and strength in order 

to ensure comprehensive and harmonious physi-

cal development, achieve the necessary level of 

special training, and achieve high results. In this 

work, various exercises will form the basis of 

speed and strength training. Only with a well-

structured training process can athletes achieve 

high results in competitions. 

In this study, we examined the best results of 

athletes from Group A and Group B in the 50-

meter and 100-meter flipper races. Analyzing 
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the results, we can say that athletes from Group 

A have faster results than athletes from Group 

B, both among girls and among boys.  

To determine the effectiveness of circuit 

training on land for developing speed and 

strength abilities, athletes from Group A and 

Group B completed control tests on land. Ana-

lyzing the results of the athletes' control stand-

ards, we can say the following: the athletes of 

the experimental group A, who used the circular 

training method on land during the year, have 

better results than the athletes of the control 

group B, both among girls and among boys. 

Conclusion. Comparison of the test results 

of the experimental and control groups on the 

tested exercises shows that in the speed-strength 

exercises, the experimental group significantly 

surpassed the control group. Also, the athletes 

of the experimental group have higher results at 

the end of the sports season on sprint distances 

of 50 and 100 meters swimming in flippers than 

the athletes of the control group. This indicates 

the greater effectiveness of the experimental 

program for the development of speed-strength 

qualities than the program that was used in the 

control group. 
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