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• В команде звучат фразы: «Давай попробуем так…», «Я помогу». 
• После неудач группа не обвиняет, а ищет решение. 
• Увеличивается число добровольных предложений помощи. 
Необходимо избегать: 
• Публичного сравнения команд/учеников. 
• Долгих монологов учителя вместо диалога. 
• Задания, где успех зависит от 1–2 «сильных» участников. 
• Игнорирования конфликтов. 
Дополнительные инструменты: 
• Дневник группы. Краткая запись: «Сегодня мы научились…», «Нам мешало…». 
• Визуальные маркеры. Стикеры для тех, кто проявил поддержку; доска «Коман-

да дня». 
• Анонимные записки. «Что мне понравилось/не понравилось в сегодняшнем зада-

нии?» - для честной обратной связи. 
Таким образом, учителям следует помнить, что уроки физической культуры в шко-

ле нацелены не только на решение двигательных задач, но и развитие личностных ха-
рактеристик, универсальных умений, предусмотренных образовательными стандартами. 
И формировать содержание, соблюдать принципы, использовать методы и методические 
приемы, нацеленные на решение этих задач. 
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Уровень спортивных достижений неуклонно растет, спортсмены демонстрируют 

все более «плотные» результаты. Зачастую эффективно выполненные движения играют 
решающую роль, обеспечивая преимущество уже в самом начале заплыва. Подготовка 
юных пловцов должна быть многогранной и разнонаправленной [1]. В связи с этим це-
лью исследования является анализ представлений пловцов-подростков о влиянии сило-
вых тренировок на суше на эффективность их подводной техники.  

Материал и методы. В исследовании приняли участие 115 пловцов-подростков  
12-15 лет мужского (53,91%) и женского (46,09%) пола. Для анализа их представлений о 
влиянии силовых тренировок на суше на эффективность подводной техники была разра-
ботана анкета.  
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Результаты и их обсуждение. Анализ данных анкетирования позволяет сделать 
предварительный вывод о том, что большинство спортсменов имеют базовые знания о 
силовых тренировках на суше, но не обладают систематическими знаниями. Только 
21,74% спортсменов ответили, что «понимают очень хорошо», в то время как более 
70% (71,30%) спортсменов имеют лишь «некоторое понимание». 

При исследовании того, что, по мнению спортсменов, следует включить в силовые 
тренировки на суше (множественный выбор), силовые тренировки корпуса, взрывная 
сила нижних конечностей и силовые тренировки верхней части тела были признаны 
тремя наиболее важными элементами с коэффициентом выбора 89,57%, 85,22% и 80,00% 
соответственно. 

Большинство спортсменов согласились с положительным влиянием силовых тре-
нировок на суше на эффективность техники подводного плавания. 91,30% респондентов 
оценили их влияние как «очень значительное» или «довольно значительное». 

Только 41,74% спортсменов тренируются 3-4 раза или чаще в неделю, в то время как 
более половины (58,26%) тренируются 2 раза или реже в неделю. Респонденты в целом со-
гласились с тем, что силовые тренировки на суше улучшили показатели «старта и поворота» 
(88,70%) и «техники ног под водой» (например, баттерфляй, вольный стиль, 85,22%). 

Основными каналами получения спортсменами знаний о силовых тренировках на 
суше являются «руководство тренера» (81,74%) и «общение со сверстниками» (45,22%), в 
то время как доля получения знаний через формальные каналы, такие как «профессио-
нальные книги» (15,65%) и «научная литература» (5,22%), остается крайне низкой.  

Заключение. Данные показывают, что, хотя современные юные пловцы в целом 
признают важность силовых тренировок на суше, сохраняются пробелы в систематиче-
ском планировании, частоте тренировок и приобретении теоретических знаний. В тре-
нировочных программах особое внимание следует уделять научно обоснованным планам 
силовых тренировок на суше, дополненному теоретическому обучению для повышения 
эффективности техники плавания под водой. 
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В условиях цифровизации образования и роста психофизических нагрузок на сту-

дентов особую актуальность приобретает вопрос сохранения здоровья молодежи. Сту-
денческий возраст – это период интенсивного интеллектуального и личностного разви-
тия, когда формируются профессиональные установки, жизненные ориентиры и при-
вычки, в том числе связанные с заботой о собственном здоровье. Современные обучаю-
щиеся проводят значительную часть времени в цифровой среде, что с одной стороны 
способствует развитию интеллектуальных способностей, но с другой – приводит к сни-
жению физической активности, эмоциональному выгоранию и стрессу. Поэтому поиск 
эффективных инструментов для формирования культуры здоровья в образовательной 
среде является важным направлением развития. 


