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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ИССЛЕДОВАНИЕ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ НЫРЯНИЮ 
В ДЛИНУ БЕЗ АКВАЛАНГА

Р.Ш. АБДУРАХМАНОВ,
Азербайджанская государственная академия физической культуры и спорта

Аннотация 
В статье исследуются факторы, определяющие 

результативность в нырянии в длину без акваланга, 
сравниваются состав и объемы тренировочных 

средств квалифицированных фридайверов 
и начинающих ныряльщиков, рассматриваются 

различные модели методики тренировки.

Ключевые слова: ныряние в длину без акваланга, 
факторы специальной работоспособности, 

методика тренировки.

Abstract 
This article examines the determinants of effectiveness 
in free diving without the aqualung, compares 
the composition and amounts of training of skilled free 
divers and novice divers, discusses the various models of 
training methodology.

Key words: diving deep without the aqualung, key 
factors of physical work capacity, training methodology.

Введение
В последние годы среди любителей отдыха на южных 

морях весьма популярным стало увлечение нырянием 
без акваланга, или фридайвингом. Умение нырять без 
акваланга является важной составной частью и про-
фессионально-прикладной физической подготовки. Оно 
актуально для представителей таких профессий, как 
морские нефтяники, работники морского флота, сотруд-
ники правоохранительных органов и МЧС, военнослу-
жащие. Для всех перечисленных категорий работников 
умение нырять может или самому спасти свою жизнь, 
или спасти жизнь другим людям, например, при воз-
никновении аварий на морских судах, пожарах на мор-
ских промыслах, при спасении людей на воде, решении 
военно-прикладных задач. Ныряние в длину – один из 
военно-прикладных видов спорта. 

Разработка методических основ тренировки в ныря-
нии как составной части плавательной подготовки в по-
следние десятилетия осуществлялась преимущественно 
в рамках военно-прикладной физической подготовки 
[6–8]. Однако теоретико-экспериментального обо-
снование предлагаемым практическим рекомендациям 
в данных источниках не приводится. Педагогических 
и медико-биологических исследований, касающихся 
проблемы двигательной деятельности человека в усло-
виях задержки дыхания, обнаружено незначительное 
количество. Основной объем исследований посвящен 
другим видам ныряния – нырянию с аквалангом, а также 
нырянию в глубину [4–5].

Экспериментальная часть
Наше исследование было посвящено разработке и ап-

робации методики тренировки новичков в нырянии 
в длину без акваланга. Испытуемыми во всех группах 
являлись студенты-мужчины в возрасте от 17 до 23 лет. 
Общее количество испытуемых составило более 100 чел.

Всего было проведено два педагогических экспери-
мента продолжительностью 6 и 3 месяца соответственно.

В первом эксперименте исследовали изменение пока-
зателей телосложения и специальной работоспособности 
под воздействием тренировки в нырянии, разрабатывали 
различные модели тренировки. Во втором апробировали 
разработанные модели тренировки.

Установлено, что у новичков на результат в нырянии 
влияет умение плавать на короткие дистанции, а также 
устойчивость к гипоксии и объем выполненной специфи-
ческой нагрузки в нырянии. Так, коэффициент корреля-
ции с временем плавания на 50 м составил –0,536 (при 
р = 0,027). Под воздействием направленной тренировки 
увеличиваются обхваты плеча и бедра, ЖЕЛ, возрастают 
физическая работоспособность (PWC170) и специальная 
выносливость, определяемая по времени в повторном 
плавании 350 м.

Результаты факторного анализа показывают, что на 
данном уровне физической подготовленности испытуе-
мых на результат в нырянии в длину влияние оказывают 
преимущественно четыре фактора, общий вклад которых 
составляет 70–72 % и которые можно идентифицировать 
следующим образом:
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