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КОРРЕКЦИЯ СИЛОВОЙ АСИММЕТРИИ МЫШЦ НОГ  

У СТУДЕНТОВ-ПЛОВЦОВ 

Аннотация: представлены результаты исследования по коррекции пара-

метров силовой асимметрии мышц ног у студентов, занимающихся в секции 

плавание. Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать 

методику коррекции силовой асимметрии у пловцов, проявляющуюся при вы-

полнении старта с тумбы. Использовался комплекс методов: анализ научно-

методической литературы, биомеханический видеоанализ, тестирование дви-

гательной асимметрии, педагогический эксперимент. Обработка результатов 

осуществлялась с помощью методов математической статистики. В педаго-

гическом эксперименте участвовало 20 юношей 18–19 лет, разделённых на экс-

периментальную и контрольную группы. Педагогический эксперимент длился 6 

месяцев. Реализация экспериментальной методики осуществлялась в три эта-

па. На первом этапе (1 месяц) содержание методики было направлено повыше-

ние показателей силы мышц бедра и голени недоминантной ноги при использо-

вании комплексов упражнений с весом собственного тела. На втором этапе (3 

месяца) применялись, в основном, прыжковые упражнения на одной (70%) и 

двух ногах (30%), как с собственным весом тела (50%), так и с отягощениями 
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(50%). Акцент делался на укреплении мышц голеностопного сустава недоми-

нантной ноги. Третий этап реализации экспериментальной методики (2 меся-

ца) был направлен на сопряженное развитие силы мышц недоминантной ноги и 

совершенствование техники старта с тумбы (60% от всего времени трениро-

вочного занятия – 90 мин.). Имитационные, подводящие упражнения выполня-

лись, как вне бассейна, так и при выполнении соревновательного старта с 

тумбы – в бассейне. Анализ результатов педагогического эксперимента позво-

лил сделать вывод об эффективности разработанной методики. У студентов-

пловцов экспериментальной группы улучшились пространственно-временные 

параметры техники старта с тумбы по сравнению с юношами из контрольной 

группы (p < 0,05). 

Ключевые слова: студенты, плавание, стартовый прыжок, силовая 

асимметрия, коррекция. 

Введение. В настоящее время, в связи с массовым участием студенческой 

молодежи в мероприятиях ВФСК ГТО, все большее число студентов выбирают 

выполнение прикладного норматива в плавании. Подготовка студентов к вы-

полнению норматива в плавании в вузах осуществляется, как в рамках занятий 

по дисциплине физическая культура, так и в системе дополнительного физкуль-

турно-спортивного образования, в секциях по плаванию. Кроме того, молодые 

люди самостоятельно посещают занятия в бассейнах. В основном на таких за-

нятиях у студентов формируют базовые основы техники плавания тем или 

иным способом, не придавая значения, тонкостям техники выполнения отдель-

ных компонентов. Напротив, в подготовке спортсменов в плавании каждому 

компоненту техники предъявляются серьёзные требования. Одним из таких яв-

ляется старт с тумбы. От правильности его выполнения зависит итоговый ре-

зультат соревновательного заплыва. При этом скорость, набранная на первых 

метрах дистанции, обусловлена не только технически верным выполнением от-

дельных фаз двигательного действия, но и тем, с какой силой пловец отталкива-
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ется ногами, будь то стартовая тумба (при плавании кролем на груди, брасом, 

баттерфляем), либо бортик бассейна (при плавании кролем на спине) [6, 8]. 

Учитывая то, что у большинства людей одна нога является доминантной по 

параметрам силы, можно полагать, что при должной методике тренировки ни-

велирование разницы силовых показателей ног будет способствовать не только 

более прямолинейному вхождению в воду, но придаст телу спортсмена больший 

силовой импульс при отталкивании при старте. 

Анализ научных исследований показал, что работ, направленных на реше-

ние проблемы нивелирования двигательной асимметрии в аспекте параметров 

силы ног у пловцов не проводилось. В имеющихся, немногочисленных источ-

никах приводятся данные о роли межполушарной асимметрии в двигательной 

деятельности [1; 3; 5]. 

В ряде других показано, как двигательная асимметрия влияет на спортив-

ные результаты, а также как может меняться индивидуальный профиль асим-

метрии в течение годичного цикла подготовки [2; 4; 7]. В исследованиях, по-

священных подготовке прыгунов в воду с вышки, доказана эффективность спе-

циальных средств и способов коррекции моторной асимметрии [1; 7]. 

В исследованиях, посвященных плаванию, доказано, что при отталкивании 

ногами от тумбы, спортсмены свои усилия распределяют неравномерно. Это 

ведет к смещению корпус либо влево, либо вправо и дисбалансу вектора полета 

в воду, а также слабому стартовому ускорению [5; 6]. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методику 

коррекции силовой асимметрии у пловцов, проявляющуюся при выполнении 

старта с тумбы. 

Методы исследования и организация эксперимента. В ходе исследования 

использовался анализ научно-методической литературы, биомеханический ви-

деоанализ, тестирование двигательной асимметрии, педагогический экспери-

мент. Обработка результатов осуществлялась с помощью методов математиче-

ской статистики. 
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Для оценки проявления доминантности ног были выбраны пять тестов: 1) 

максимальное количество приседаний на правой и левой ноге; 2) время удержа-

ния равновесия в пробе Ромберга на каждой ноге; 3) высота прыжка вверх толч-

ком правой и левой ногой; 4) прыжок в длину с места толчком, как правой, так и 

левой ногой; 5) динамометрия силы мышц голеностопного сустава. 

Для проведения педагогического эксперимента из 20 студентов – юношей 

18–19 лет были сформированы две однородные группы по 10 человек – экспе-

риментальную (ЭГ) и контрольную (КГ) группы. В каждой группе оказалось по 

6 чел. с ярко выраженным доминированием параметров силы левой ноги и по 4 

чел. – с доминированием правой ноги. 

Педагогический эксперимент длился 6 месяцев. Реализация эксперимен-

тальной методики осуществлялась в три этапа на 4-хразовых тренировочных 

занятиях в неделю пол 1,5 часа. 

На первом этапе (1 месяц) содержание методики было направлено повы-

шение показателей силы мышц бедра и голени недоминантной ноги при ис-

пользовании комплексов упражнений с весом собственного тела. В него вошли 

упражнения, выполняемые недоминантной ногой: приседания, прыжки со ска-

калкой, прыжки в упоре, многоскоки и др. Объем таких упражнений по отно-

шению к другим упражнениям составил 35–40%. В основном эти упражнения 

выполнялись на суше (в разминке – 20%) и в заключительной части занятия 

(10–15%). Наряду с этим в рамках основной части занятия отрабатывалась тех-

ника старта с тумбы в воду толчком недоминантной ногой (по 10–15 стартов). 

На втором этапе (3 месяца) применялись, в основном, прыжковые упраж-

нения на одной (70%) и двух ногах (30%), как с собственным весом тела (50%), 

так и с отягощениями (50%). Акцент делался на укреплении мышц голеностоп-

ного сустава недоминантной ноги. В рамках основной части занятия отрабаты-

валась техника старта с тумбы в воду. При этом количество повторений старта с 

тумбы толчком одной (недоминантной) ногой было увеличено вдвое (по 20 – 30 

стартов). В содержании методики тренировочных занятий также включались 

акробатические упражнения, прыжки на батуте с акцентированным отталкива-
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нием недоминантной ногой, а также упражнения с применением силовых 

упражнений, где 50% действий выполнялись недоминантной ногой. 

Третий этап реализации экспериментальной методики (2 месяца) был 

направлен на сопряженное развитие силы мышц недоминантной ноги и совер-

шенствование техники старта с тумбы (60% от всего времени тренировочного 

занятия – 90 мин.). Имитационные, подводящие упражнения выполнялись, как 

вне бассейна, так и при выполнении соревновательного старта с тумбы – в бас-

сейне. 

Результаты исследования и их обсуждение. До начала проведения педаго-

гического эксперимента между результатами тестирования юношей-пловцов КГ 

и ЭГ достоверно значимых различий не было зафиксировано (p > 0,05). Однако 

по его завершению итоговые результаты у студентов-пловцов ЭГ стали досто-

верно различаться (табл. 1). 

Таблица 1  

Величина прироста результатов при тестировании силовых параметров ног  

у студентов, занимающихся плаванием  

за время педагогического эксперимента (%) 

Виды испытаний (тесты, пробы) 
КГ(n=10) ЭГ (n=10) 

р 
доминант недоминант. доминант. недоминант. 

Приседание на одной ноге (кол-во 
раз) 

11,2 8,5* 11,4 28,9* 
< 

0,05 

Проба Ромберга (с) 3,8 2,1* 3,8 24,5* 
< 

0,05 

Прыжок вверх, толчком одной (см) 10,5 3,4* 9,8 32,1* 
< 

0,05 
Прыжок в длину с места толчком 
одной (см) 

2,9 1,7* 3,1 27,8* 
< 

0,05 
Сила мышц голеностопного 
сустава при разгибании 

4,3 2,2* 3,9 19,9* 
< 

0,05 
 

Примечание: * – достоверность между результатами прироста в тестах 

недоминантной ногой. 

 

За время педагогического эксперимента, внутри групп, произошел прирост 

результатов. У студентов ЭГ показатели прироста оказались достоверно выше, 

чем у юношей из КГ (р< 0,05). Данный факт свидетельствует об эффективности 

разработанной методики. 
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Наряду с этим, установлено, что за время педагогического эксперимента у 

студентов ЭГ высоли и результаты в плавании кролем на груди (табл. 2). 

Таблица 2  

Результаты в плавании кролем на груди у юношей ЭГ и КГ  

до и после проведения педагогического эксперимента 

Виды испытаний (тесты, пробы) 
КГ(n=10) ЭГ (n=10) 

р 
до После до после 

кроль на груди 50 м (с) 69,3±5,1 64,4±7,4 68,8±6,1 51,5±5,2 < 0,05 
 

Сравнительный анализ данных времени проплывания 50-тиметровой ди-

станции по отношению к нормативным требованиям комплекса ГТО VII ступе-

ни позволил установить, что большинство студентов 18–19 лет (70%) ЭГ вы-

полнили норматив золотого и 30% – серебряного знака отличия. В КГ 60% сту-

дентов выполнили норматив, соответствующий серебряному знаку отличия, 

20% – бронзовому и 10% – золотому. Полученные результаты также являются 

подтверждением эффективности разработанной методики. 

Заключение. Таким образом, нивелирование разницы силовых усилий но-

гами при выполнении старта с тумбы в плавании может быть достигнуто на ос-

нове специальной методика коррекции силовой асимметрии ног. Реализация 

экспериментальной методики в рамках шестимесячного курса тренировочных 

занятий плаванием с юношами-студентами 18–19 лет, позволила им повысить 

свои результаты в кроле на груди. Показатели студентов ЭГ по окончанию педа-

гогического эксперимента стали достоверно выше, чем у их оппонентов из КГ 

(р < 0,05), что доказывает ее эффективность и предложенных средств повыше-

ния силы мышц ног недоминантной ноги. 
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