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Аннотация: развитие и совершенствование двигательных качеств составляет базу функциональной готовности 

спортсменов. Их проявления в разных видах спорта и дисциплинах не одинаковы. Специфика проведения соревнова-
тельной борьбы определяет ранговую структуру степени их влияния на результативность выступлений. Высокий уро-
вень владения в плавании своим телом и в воздушной и в водной среде считается эффективным средством для улуч-
шения результатов, носит специфический характер и предъявляет особые требования к развитию координации и учету 
ее влияния на развитие и совершенствование других двигательных качеств, составляющих основу функциональной 
готовности спортсменов. Основным методом исследования был педагогический эксперимент с воспитанницами дет-
ско-юношеской школы. В течение 2024-2025 тренировочного года они выполняли задания с включением достаточно 
большого количества упражнений, направленных на повышение уровня проявления координации движений при вы-
полнении соревновательного упражнения, в основе которых улучшение нервно-мышечной регуляции. Улучшения 
происходили за счет повышения дистанционной скорости вследствие применения более рациональной техники, отра-
жающей специфику длинного кроля и уменьшения времени выполнения большого количества поворотов. В ходе про-
ведения соревнований спортсменки смогли реализовать спланированную тактическую схему прохождения дистанций, 
включиться в необходимый момент в состязательную борьбу, что также отразилось на улучшенном результате и вы-
соком командном месте. 
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Abstract: the development and improvement of motor qualities forms the basis of functional readiness of athletes. Their 

manifestations in different sports and disciplines are not the same. The specifics of competitive wrestling determine the rank 
structure of the degree of their influence on the effectiveness of performances. A high level of mastery of one's body in swim-
ming, both in the air and in the water, is considered an effective means of improving results, is specific in nature and places 
special demands on the development of coordination and taking into account its impact on the development and improvement 
of other motor qualities that form the basis of athletes' functional readiness. The main research method was a pedagogical ex-
periment with pupils of a children's and youth school. During the 2024-2025 training year, they performed tasks with a fairly 
large number of exercises aimed at increasing the level of coordination of movements during competitive exercises, which are 
based on improving neuromuscular regulation. Improvements occurred due to an increase in distance speed due to the use of a 
more rational technique that reflects the specifics of a long crawl and reduces the time required to complete a large number of 
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turns. During the competition, the athletes were able to implement a planned tactical scheme for completing the distances, to 
engage in competitive wrestling at the right moment, which also reflected in an improved result and a high command position. 
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Введение 
Развитие и совершенствование двигательных 

качеств составляет базу функциональной готовно-
сти спортсменов [2]. Их проявления в разных ви-
дах спорта и дисциплинах не одинаковы. Специ-
фика проведения соревновательной борьбы опре-
деляет ранговую структуру степени их влияния на 
результативность выступлений. 

В спортивном мире существуют такие дисци-
плины как акробатика, фигурное катание, гимна-
стика и т.д., относящиеся к сложнокоординиро-
ванным. С раннего возраста в их тренировочном 
процессе развитию ловкости уделяется большое 
внимание. Плавание относится к циклическим ви-
дам, и многие специалисты обоснованно считают, 
что одними из ведущих качеств являются сила, 
выносливость [1, 6, 7]. А развитию координацион-
ных способностей уделяется недостаточное вни-
мание. Хотя по сравнению с другими циклически-
ми видами спорта, плавание обладает своей спе-
цификой – человек постоянно контактирует с дву-
мя средами – воздушной и водной. Высокий уро-
вень владения своим телом и в воздушной и в вод-
ной среде считается эффективным средством для 
улучшения результатов, носит специфический ха-
рактер и предъявляет особые требования к разви-
тию координации и учету ее влияния на развитие 
и совершенствование других двигательных ка-
честв, составляющих основу функциональной го-
товности спортсменов [5, 9]. 

Материалы и методы исследований 
При проведении педагогического эксперимента 

был проведен опрос тренерских составов детско-
юношеских школ города Санкт-Петербурга о сте-
пени влияния координации на функциональную 
готовность пловчих на разных этапах подготовки. 
В частности, был сделан акцент на тех, кто специ-
ализируется на длинных дистанциях. Основным 
методом исследования явилось проведение педа-
гогического эксперимента с 10 девушками- стайе-
рами со спортивным разрядом 1 взрослый, КМС 
Кировской спортшколы города Санкт-Петербурга. 
Спортсменки в течение 2024-2025 тренировочного 
года выполняли задания с включением достаточно 
большого количества упражнений, направленных 

на повышение уровня проявления координации 
движений при выполнении соревновательного 
упражнения, в основе которых улучшение нервно-
мышечной регуляции [3, 4]. 

Результаты и обсуждения 
Нахождение человека в воде, а тем более пере-

движение в ней с высокой скоростью сопровожда-
ется проявлением особенных ощущений- чувства 
восприятия воды, положения тела, контроля пере-
мещения звеньев тела и т.д. И чем выше уровень 
развития ощущений, тем выше может быть спор-
тивный результат. На этапах начального обучения 
в тренировочном процессе в соответствии с рабо-
чей программой присутствует достаточно большое 
количество упражнений, направленных на освое-
ние с водой, возникновении специфических ощу-
щений. С ростом уровня спортивного мастерства у 
занимающихся повышается уровень восприятия 
ощущений – появляется чувства скорости, темпа, 
ритма; увеличивается способность к произвольно-
му расслаблению мышц, к оценке и регуляции ди-
намических и пространственно-временных пара-
метров движения. Они могут выполнять задание 
на удержание заданной скорости, необходимого 
количества гребков и т.д. При ведении со стороны 
тренера целенаправленной работы, направленной 
на повышение тактильных ощущений, улучшения 
работы вестибулярного аппарата спортивный ре-
зультат становится еще выше. С ростом мастер-
ства и в зависимости от индивидуальных особен-
ностей задания для спортсменов постепенно 
усложняются количеством и качеством задач по 
уровню сложности. 

Одна из видов подготовленностей – техниче-
ская, имеет в своей основе выстраивание необхо-
димого расположения звеньев тела в определен-
ный момент времени. В способе кроль на груди в 
техническом исполнении существуют отличия в 
работе конечностей, положении туловища, углов 
его ротации между кролем на короткие – сприн-
терские и длинные – стайерские дистанции. Это 
объясняется спецификой проплывания тех или 
иных соревновательных отрезков. Анализ движе-
ний верхних конечностей показывает, что стайер-
ский кроль можно отнести к технически более 
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сложному варианту в координационном плане, 
поскольку, проявление одного из необходимых 
качеств – специальной выносливости, требует от 
спортсмена распределения усилий таким образом, 
чтобы эффективно реализовать выбранную такти-
ческую схему прохождения дистанции в зависи-
мости от собственной функциональной подготов-
ки и действий соперниц. Преодоление длинных 
дистанций в бассейне характеризуются еще не-
сколькими не менее важными техническими эле-
ментами, качество выполнения которых оказыва-
ется влияющим на конечный результат- повороты 
и выходы (подводная часть после поворотов). На 
стайерских дистанциях их достаточно много, осо-
бенно в короткой чаше, и сформированный навык 
принятия оптимальных положения, скорости и 
траектории движения конечностей значительно 
влияет на конечный результат. 

У спортсменов высокой квалификации уровень 
достижений определяет большое количество фак-
торов, мельчайших деталей и нюансов построения 
подготовительного процесса. От того, как техни-
чески выполняется гребок, зависит уровень при-
ложения силовых способностей, эффективность 
тренировочного процесса становится выше, 
спортсмен может преодолеть более протяженное 
задание, проработав таким образом одну из основ-

ных способностей – специальную выносливость. В 
процессе ее развития совершенствуются факторы 
реализации систем энергообеспечения и, соответ-
ственно, происходят изменения в морфологиче-
ской, физиологической и биохимической структу-
ре мышечных волокон спортсменов [1]. Что также 
крайне важно для создания функциональной го-
товности. 

Выводы 
Таким образом, проводя целенаправленную пе-

дагогическую тренировку в течение длительного 
времени, направленную на повышение координа-
ции, был сделан вывод об улучшении тренировоч-
ного и соревновательных процессов у девушек, 
специализирующихся на длинных дистанциях.  
Улучшения происходили за счет повышения ди-
станционной скорости вследствие применения бо-
лее рациональной техники, отражающей специфи-
ку длинного кроля и уменьшения времени выпол-
нения большого количества поворотов. В ходе 
проведения соревнований спортсменки смогли 
реализовать спланированную тактическую схему 
прохождения дистанций, включиться в необходи-
мый момент в состязательную борьбу, что также 
отразилось на улучшенном результате и высоком 
командном месте. 
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