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Актуальная проблема: подготовке обучающихся спасению людей на воде на основе развития навыков приклад-

ного плавания уделяется недостаточно внимания. При этом особую значимость приобретает необходимость 

повышения ее эффективности, поскольку, согласно статистическим данным, количество чрезвычайных проис-

шествий на воде велико. 

Цель: эмпирическое обоснование эффективности педагогической технологии каскадной экономизации техники 

прикладного плавания. 

Методика: проведение педагогического эксперимента с использованием трех экспериментальных групп  

(52 студента, возраст 19–21 год) с использованием педагогической технологии каскадной экономизации техни-

ки прикладного плавания и трех контрольных групп (52 студента, возраст 19-21 год), обучающихся по класси-

ческой методике для проведения сравнительного анализа показателей эффективности прикладного плавания. 

Результаты: экспериментальная проверка педагогической технологии каскадной экономизации техники при-

кладного плавания показала ее более высокую эффективность по сравнению с классической методикой. 

Обсуждение результатов: педагогический эксперимент показал улучшение показателей прикладного плавания 

как у испытуемых экспериментальной группы, так и у испытуемых контрольной группы. При этом улучшение 

показателей в экспериментальных группах было отмечено на 25-40 %, а в контрольной ‒ на 5-10 %. 

Выводы: апробация педагогической технологии каскадной экономизации техники прикладного плавания пока-

зала ее высокую эффективность и простоту реализации; высокая эффективность разработанной технологии, 

направленной на спасение людей на воде с практической направленностью занятий, позволяет предложить ее 

использование при подготовке сотрудников в образовательных организациях МЧС России. 
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Введение 
 

Совершенствование методов обучения сотрудников МЧС России (спасателей) прикладному 

плаванию обусловлено необходимостью формирования их готовности к спасению людей на воде. 

При этом, с учетом специфики профессиональной деятельности спасателей, необходимо в ходе заня-

тий добиваться максимально возможной имитации реальных условий спасения людей на воде при 

обучении навыкам прикладного плавания. Ряд авторов склоняется к выделению и систематизации 

психофизических и физических качеств, необходимых для данного рода деятельности, проводится 

систематизация, исследуется необходимый уровень развития указанных качеств, на основе которого 

формируется готовность сотрудников МЧС России к спасению людей на воде [2; 7-9; 11]. 

По нашему мнению, данной проблеме, при подготовке спасателей в образовательных организа-

циях МЧС России, уделяется недостаточное внимание, хотя статистические данные по количеству 

чрезвычайных происшествий на воде говорят о ее высокой актуальности. В частности, согласно дан-

ным МЧС России, опубликованным в Государственном докладе «О состоянии защиты населения и 

территорий Российской Федерации от чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера 

в 2020 году» в 2020 году в России отмечается рост числа людей, погибших на водных объектах, на 

4  % по сравнению с 2019 годом, что указывает на имеющуюся негативную тенденцию (3154 чел.  

в 2020 г. и 3034 чел. в 2019 г.) [6]. В качестве одной из причин данного роста указывается рост числа 

людей, отдыхающих на водных объектах, в 2-3 раза по сравнению с прошлыми годами, что лишний 

раз подчеркивает важность физической подготовки сотрудников МЧС России в сфере обеспечения 

безопасности людей на воде. 

Готовность к эффективной профессиональной деятельности по спасению людей на воде, с 

нашей точки зрения, формируется на основе развития способности и умений к мобилизации 

на психологическом, психофизиологическом и физиологическом уровнях имеющихся ресурсов орга-

низма [3-5; 8; 10]. Владение навыками прикладного плавания при этом будет являться основным 
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условием, позволяющим успешно справляться с указанными задачами. Главной особенностью рас-

сматриваемых навыков является способность спасателя владеть технически рациональными 

и экономящими физические ресурсы движениями в воде, при этом владение навыками скоростного 

спортивного плавания при спасении людей на воде не является необходимым. 

С целью совершенствования обучения навыкам прикладного плавания необходимо опираться 

на существующий передовой опыт обучения в данной сфере. В этой связи особый интерес заслужи-

вает педагогическая технология каскадной экономизации техники прикладного плавания, предло-

женная Назаровой М.Е. [8; 10], прошедшая успешную апробацию в образовательных организациях 

гражданской авиации и показавшая свою высокую эффективность. Особую значимость для сотруд-

ников МЧС России указанная педагогическая технология приобретает в связи с тем, что она помимо 

формирования навыков прикладного плавания позволяет успешно формировать психологическую 

готовность сотрудников к спасению людей на воде, на основе повышения уверенности в своих силах 

и развития необходимых психологических качеств. 

Исходя из вышесказанного, целью исследования в настоящей статье является научное обос-

нование эффективности педагогической технологии каскадной экономизации техники прикладного 

плавания. 

В качестве задач исследования можно выделить следующие: 

 обоснование актуальности использования педагогической технологии каскадной экономиза-

ции техники прикладного плавания при подготовке обучающихся в образовательных организациях 

МЧС России; 

 подбор и описание методов исследования, использованных при апробации технологии кас-

кадной экономизации техники прикладного плавания; 

 анализ полученных результатов, эффективности педагогической технологии каскадной эко-

номизации техники прикладного плавания и заключение о ее применимости в образовательных орга-

низациях МЧС России. 

 

Материалы и методы исследования 
 

Для апробации и оценки эффективности метода каскадной экономизации техники прикладного 

плавания нами проводился педагогический эксперимент, в котором принимали участие студены об-

разовательных организаций гражданской авиации. Были набраны три экспериментальные и три кон-

трольные группы студентов с одинаковым гендерным и возрастным составом. Со студентами экспе-

риментальных групп проводились комплексные занятия на основе метода каскадной экономизации 

техники прикладного плавания, а с контрольными группами ‒ по классической технологии, предлага-

емые рядом авторов и изложенных в учебно-методических пособиях [1; 9; 11; 13]. В основе классиче-

ской методики обучения прикладному плаванию лежит метод целостно-раздельного обучения наибо-

лее эффективным стилям плавания – кроль на груди и брасс [7; 11; 15]. По мнению многих авторов, 

указанные стили плавания являются наиболее оптимальными с точки зрения практического освоения 

прикладного плавания, вместе с тем, данная методика предполагает строгое следование заданным 

алгоритмам обучения и не ориентирована на учет индивидуальных особенностей обучающихся, 

имеющегося у них двигательного опыта, в том числе и в плавании [3-4; 12; 14-15]. 

Экспериментальные группы занимались с использованием выделенных нами 4 групп упражне-

ний в процессе обучения методом каскадной экономизации техники прикладного плавания: 

‒ 1 группа упражнений направлена на развитие способности устойчиво сохранять горизонталь-

но ориентированное положение тела в воде и противостоять дестабилизирующим воздействиям, воз-

никающим в ходе плавания; 

‒ 2 группа упражнений направлена на развитие способности обучающихся достигать макси-

мальной динамической обтекаемости в воде за счет использования наиболее обтекаемых позиций 

тела в воде; 

‒ 3 группа упражнений направлена на развитие умения использовать вес своего тела 

для максимально эффективных гребковых движений и получения максимально быстрого поступа-

тельного движения тела в воде; 

‒ 4 группа упражнений направленна на формирование навыков равномерных 

и синхронизированных движений рук, ног и туловища, приводящих к устойчивому и оптимальному 
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темпу движений, позволяющих выйти на равномерный ритм, и достижение устойчивой скорости пе-

ремещения в воде [8]. 

Выделенные группы упражнений являются составляющими частями единой каскадной техники 

экономизации, направленной на решение педагогической задачи совершенствования общей техники 

плавания и достижение максимальной экономизации физических затрат при плавании без снижения 

скорости и продолжительности плавания на основе использования индивидуального двигательного 

опыта обучающихся. 

Все осваиваемые техники плавания ранжировались на основе их значимости для достижения 

эффекта экономизации техники движений. Наиболее значимыми были определены упражнения, 

направленные на формирование навыков горизонтальной стабилизации тела в воде, они являются 

базовыми для всех остальных навыков и потому нуждаются в первоочередной отработке. Остальные 

навыки уже формируются на основе способности пловца устойчиво поддерживать горизонтальное 

положение тела в воде; исходя из сказанного, на формирование навыка устойчивого горизонтально 

ориентированного положения тела в воде отводилось 30 % учебного времени. 

На втором месте по значимости находились навыки достижения максимальной обтекаемости 

тела – антитурбулентные навыки, связанные с изучением и использованием обтекаемых позиций тела 

в воде, на освоение данной группы упражнений отводилась также 30 % учебного времени. 

Третьим по значимости являлись навыки по ритмичности и синхронизованности движений ча-

стей тела в воде, на основе использования равномерно-ритмических упражнений и достижения свя-

занности поддержания горизонтального положения тела в воде и достижения максимальной обтекае-

мости тела с образованием единой динамической ритмо-темповой структуры, объединяющей в себе 

все три группы осваиваемых навыков. На освоение единой динамической ритмо-темповой структуры 

отводилось 20 % учебного времени. 

Последними оттачивались навыки использования веса собственного тела при плавании, отра-

ботка данной группы навыков возможна только при освоении обучающимися первых трех групп 

навыков, что согласуется с принципами каскадной техники экономизации, путем последовательного 

освоения взаимосвязанных и взаимозависимых техник, с постепенным их усложнением и системным 

использованием, на что отводилось 10 % учебного времени. 

Таким образом, все обучение в целом строилось на основе принципа ступенчатости (каскадно-

сти) освоения упражнений с их последующей интеграцией в единый системный навык экономизиро-

ванного плавания. При этом одновременно с освоением новых навыков путем использования упраж-

нений частной направленности опирались на достигнутые ранее навыки по экономизации всей си-

стемы техники плавания, что позволило существенно снизить затраты времени на обучение. 

Занятия со студентами, входящими в экспериментальные и контрольные группы, проводились 

2 раза в неделю, по часу каждое, чтобы систематизировать объем и интенсивность нагрузки; 

при отработке упражнений использовался поточный метод на дистанции 25 метров. При отработке 

интегральных навыков освоения техники каскадной экономизации проплываемая дистанция увели-

чивалась до 50 метров. В общем дистанция, проплываемая за время часовой тренировки, достигала 

300 метров, что позволяло устойчиво закреплять формируемые навыки [8]. 

При организации и проведении педагогического эксперимента проводились контрольные про-

верки путем проплывания студентами экспериментальных и контрольных групп дистанции 25 метров 

дважды, один раз с акцентом на технику, второй ‒ на скорость. Для имитации возможных стрессовых 

факторов при спасении людей на воде, создающего дополнительные препятствия при реализации 

техники прикладного плавания, использовалось скоростное плавание, главной задачей которого яв-

лялось максимально быстрое преодоление дистанции с использованием любой удобной техники пла-

вания. Оценочные замеры проводились также дважды – перед началом эксперимента и после его 

окончания. На основании полученных данных было сформулировано заключение относительно эф-

фективности предложенного метода каскадной экономизации техники прикладного плавания. 

 

Результаты исследования и их обсуждение 
 

В начале педагогического эксперимента проводился контрольный замер показателей эффек-

тивности прикладного плавания испытуемых контрольной и экспериментальной групп, результаты 

приводятся в табл. 1. 
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Таблица 1 

Показатели эффективности прикладного плавания обучающихся контрольной 

и экспериментальной групп в начале педагогического эксперимента 
 

№ 

п/п 
Показатель Группа 

Номер группы, (M±m) 

1, (n= 17) 2, (n= 18) 3, (n= 17) 

1 

Сила тяги при  

плавании  

в координации, кг 

экспериментальная 6,38±0,40 6,91±0,30 7,04±0,40 

контрольная 6,24±0,50 7,21±0,50 6,33±0,20 

P< – – – 

2 
Импульс развивае-

мой силы, кг х м/с 

экспериментальная 3,57±0,20 4,49±0,40 5,00±0,30 

контрольная 3,68±0,20 4,97±0,20 4,62±0,40 

P< – – – 

3 Шаг скольжения, м 

экспериментальная 0,18±0,02 0,18±0,01 0,14±0,02 

контрольная 0,14±0,01 0,17±0,01 0,17±0,01 

P< – – – 

4 
Коэффициент 

скольжения 

экспериментальная 0,35±0,04 0,28±0,06 0,19±0,01 

контрольная 0,24±0,04 0,15±0,04 0,24±0,03 

P< – – – 

5 
Длительность фазы 

скольжения, с 

экспериментальная 0,27±0,04 0,21±0,03 0,22±0,04 

контрольная 0,17±0,04 0,16±0,01 0,30±0,03 

P< – – – 

6 Плотность гребка, % 

экспериментальная 45,5±1,70 50,0±1,40 45,8±1,50 

контрольная 47,6±1,60 51,6±1,90 46,5±1,40 

P< – – – 

7 
Ритмический  

коэффициент 

экспериментальная 1,40±0,11 1,48±0,09 1,15±0,11 

контрольная 1,23±0,07 1,43±0,12 1,35±0,09 

P< – – – 

 

Таблица 2 

Показатели эффективности прикладного плавания обучающихся контрольной 

и экспериментальной групп на конечном этапе педагогического эксперимента 
 

№ 

п/п 
Показатель Группа 

Номер группы, (M±m) 

1, (n= 17) 2, (n= 18) 3, (n= 17) 

1 

Сила тяги  

при плавании  

в координации, кг 

экспериментальная 7,20±0,50 7,99±0,30 8,31±0,30 

контрольная 6,30±0,30 7,18±0,50 6,71±0,10 

P< – – 0,001 

2 

Импульс  

развиваемой силы,  

кг х м/с 

экспериментальная 4,97±0,30 6,23±0,50 7,15±0,50 

контрольная 3,84±0,20 5,02±0,30 4,56±0,40 

P< 0,01 0,05 0,001 

3 Шаг скольжения, м 

экспериментальная 0,27±0,01 0,28±0,02 0,31±0,02 

контрольная 0,18±0,01 0,13±0,01 0,18±0,01 

P< 0,001 0,001 0,001 

4 
Коэффициент 

скольжения 

экспериментальная 0,49±0,02 0,40±0,02 0,44±0,03 

контрольная 0,32±0,02 0,18±0,01 0,27±0,02 

P< 0,001 0,001 0,001 

5 
Длительность  

фазы скольжения, с 

экспериментальная 0,39±0,02 0,32±0,01 0,34±0,02 

контрольная 0,20±0,01 0,19±0,01 0,28±0,02 

P< 0,001 0,001 0,05 

6 Плотность гребка, % 

экспериментальная 49,3±1,50 52,7±2,60 52,1±2,20 

контрольная 48,8±1,60 52,2±1,80 47,8±1,60 

P< – – – 

7 
Ритмический  

коэффициент 

экспериментальная 2,15±0,13 2,44±0,22 1,91±0,12 

контрольная 1,39±0,10 1,56±0,14 1,42±0,08 

P< 0,001 0,01 0,01 
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Как видно из данных, представленных в табл. 1, достоверных отличий по контрольным показате-

лям между студентами из экспериментальных и контрольных групп выявлено не было, что свидетель-

ствует об однородности подобранных групп и объективности полученных в дальнейшем результатов. 

В табл. 2 приводятся результаты сравнения показателей эффективности прикладного плавания 

обучающихся из экспериментальной и контрольной групп при контрольном замере на конечном эта-

пе педагогического эксперимента. 

Согласно данным табл. 2, в экспериментальной группе № 3 отмечается достоверно большая 

(p<0,001) сила тяги при плавании, в остальных экспериментальных группах достоверных различий 

показателей силы тяги не выявлено, но по абсолютному значению отмечаются более высокие показа-

тели силы тяги при плавании по сравнению с контрольными группами. При этом отмечаются досто-

верно более высокие показатели силы и координации: импульс развиваемой силы (p<0,05), шаг 

скольжения (p<0,001) и коэффициент скольжения (p<0,001) во всех экспериментальных группах 

по сравнению с контрольными, что указывает на их лучшее качество плавания (см. табл. 2). 

Помимо сказанного, отмечается достоверное улучшение и темпоральных показателей 

у испытуемых, входящих в экспериментальные группы, за исключением относительных показателей 

плотности гребка, по нему достоверных отличий не выявлено, но по абсолютным значениям эти по-

казатели также выше в экспериментальных группах. По другим темпоральным показателям длитель-

ность фазы скольжения и ритмический коэффициент, показатели в экспериментальных группах до-

стоверно лучше (см. табл. 2), что указывает на достижение значимого улучшения качества приклад-

ного плавания у испытуемых экспериментальной группы. 

В целом результаты педагогического эксперимента показали улучшение технических показате-

лей прикладного плавания как у испытуемых экспериментальной группы, так и у испытуемых кон-

трольной группы. При этом были выявлены существенные различия между техническими показате-

лями обеих групп. В частности, улучшение показателей в экспериментальных группах было отмечено 

на 25–40 %, а в контрольной ‒ на 5–10 %. 

Наибольший прирост в экспериментальных группах, по сравнению с контрольными, был выяв-

лен по коэффициенту скольжения, что указывает на достаточно высокую эффективность упражне-

ний, направленных на формирование способности сохранять устойчивое горизонтально ориентиро-

ванное положение тела в воде, и навыков достижения максимальной динамической обтекаемости те-

ла (антитурбулентные упражнения). Наиболее высокие значения указанных показателей продемон-

стрировали студенты, вошедшие в третью экспериментальную группу, у них было отмечено увеличе-

ние коэффициента скольжения на 131,5 % и увеличение длины «шага» скольжения на 121,4 %. 

Абсолютная сила тяги в экспериментальных группах улучшилась максимально на 15 %, тогда 

как в контрольной ‒ всего на 1 %. Значительный прирост у испытуемых экспериментальных групп 

отмечался по импульсу развиваемой силы – на 40 % в среднем, тогда как в контрольных группах ‒ 

не более 4 %. 

Значительно более высокие абсолютные и относительные темпоральные показатели отмеча-

лись у обучающихся из экспериментальных групп; так, абсолютная длительность рабочей фазы греб-

ка увеличилась на 20 %, а фазы скольжения ‒ на 50 %, тогда как в контрольных группах лишь на 3 % 

и 18 % соответственно. Схожие результаты были получены и по относительным темпоральным пока-

зателям – плотность гребка студентов из экспериментальных групп в среднем увеличилась на 4,5 %, а 

ритмический коэффициент ‒ на 50 %, тогда как в контрольных группах плотность гребка выросла на 

1 %, ритмический коэффициент вырос на 9 %. 

 

Выводы 
 

1. Экспериментальная апробация педагогической технологии каскадной экономизации техни-

ки прикладного плавания показала ее достаточно высокую эффективность при обучении студентов 

образовательных организаций гражданской авиации для формирования у них психологической 

и физической готовности к спасению людей на воде. 

2. Одним из основных преимуществ предлагаемой педагогической технологии по сравнению 

с традиционной подготовкой является существенная экономия времени подготовки для достижения 

желаемого результата: вместо многолетних тренировок ‒ занятия, объединенные единым методиче-

ским подходом, в течении десяти специально организованных занятий (2 занятия в неделю по 1 часу 

в течении 5 недель). 
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3. Основными упражнениями в представленной педагогической технологии, обеспечивающими 

достижение высоких результатов, являлись упражнения на формирование навыков достижения более 

высокой динамической обтекаемости, способности поддерживать горизонтальную стабилизацию, ис-

пользовать кинематическое проецирование веса тела, достижение ритмичности и размеренности греб-

ковых движений в рамках технологии каскадной экономизации техники прикладного плавания. 

4. Результаты апробации педагогической технологии каскадной экономизации техники при-

кладного плавания показывают ее высокую эффективность и простоту реализации, кроме того, заня-

тия ориентированы на спасение людей студентами образовательных организаций гражданской авиа-

ции на воде, что позволяет использовать ее при подготовке сотрудников в образовательных органи-

зациях МЧС России. 
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Current problem: insufficient attention is paid to the training of students in water rescue based on the development of 

applied swimming skills, while the need to increase its effectiveness is of particular importance, since, according to 

statistics, the number of emergencies on water is high. Purpose: empirical substantiation of the effectiveness of the ped-

agogical technology of cascade economization of applied swimming technique. Methodology: conducting a pedagogical 

experiment using three experimental groups (52 students, aged 19-21 years), with the use of the pedagogical technology 

of cascade economization of applied swimming technique and three control groups (52 students, aged 19-21 years), 

studying according to the classical method for conducting a comparative analysis of performance indicators of applied 

swimming. Results: experimental verification of the pedagogical technology of cascade economization of applied 

swimming technique showed its higher efficiency compared to the classical method. Discussion of the results: the peda-

gogical experiment showed an improvement in the performance of applied swimming, both in the subjects of the exper-

imental group and in the subjects of the control group, while the improvement in performance in the experimental 

groups was noted by 25–40 %, and in the control group by 5–10 %. Conclusions: approbation of the pedagogical tech-

nology of cascade economization of applied swimming technique showed its high efficiency and ease of implementa-

tion; the practical orientation of classes on rescuing people on water and its high efficiency, allows us to propose its use 

in the training of employees in educational organizations of the Emergencies Ministry of Russia. 
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