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СОДЕРЖАНИЕ СИСТЕМЫ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ТРЕНЕРА СО 

СПОРТСМЕНАМИ В ХОДЕ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
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Аннотация 

В статье представлено содержание системы взаимодействия тренера со спортсменами в ходе 

подготовки квалифицированных пловцов в ластах (КПЛ). Тренеры дают спортсменам подробные ин-

струкции по правильной технике движений в воде. Они разбивают каждый компонент техники дви-

жений рук и ног в воде, гарантируя, что пловцы правильно понимают и выполняют движение. Тре-

неры исправляют ошибки, обеспечивая пловцам прочную основу роста спортивного мастерства и 

снижая риск получения травм. 

Во время тренировок тренеры дают обратную связь в режиме реального времени. Это непо-

средственное руководство помогает пловцам вносить необходимые коррективы на месте, гарантируя, 

что они поддерживают надлежащую форму и технику на протяжении всей тренировки. Обратная 

связь в режиме реального времени предотвращает закрепление неправильных моделей движения в 

воде. Это позволяет провести детальный обзор техники, выявляя тонкие нюансы, которые могут быть 

незаметны в режиме реального времени. Тренеры и спортсмены могут совместно анализировать ви-

деоролики, чтобы определить области для улучшения. 

Ключевые слова: организационная структура; тренировочный процесс; содержание си-

стемы подготовки квалифицированных пловцов в ластах; тренеры. 
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Abstract 

The article presents the content of the coach's interaction system with athletes during the training of 

qualified swimmers in fins (CPL). Coaches give athletes detailed instructions on the correct technique of 

movements in the water. They break down every component of the technique of arm and leg movements in 

the water, ensuring that swimmers correctly understand and perform the movement. Coaches correct mis-

takes, providing swimmers with a solid foundation for the growth of sportsmanship and reducing the risk of 

injury. 

During training, trainers give feedback in real time. This direct guidance helps swimmers make the 

necessary adjustments on the spot, ensuring that they maintain proper form and technique throughout their 

training. Real-time feedback prevents incorrect motion patterns from being fixed in the water. This allows 

you to conduct a detailed review of the technique, revealing subtle nuances that may be invisible in real 

time. Coaches and athletes can jointly analyze videos to identify areas for improvement. 

Keywords: organizational structure; training process; content of the system of training qualified 

swimmers in fins; coaches. 

ВВЕДЕНИЕ 

Плавание в ластах требует комплексного подхода к тренировкам [1–3]. Поэтому для 

достижения оптимальных результатов необходимы как высокий уровень развития физиче-

ских качеств, так и техническое мастерство КПЛ. Среди всех основных подготовительных 

упражнений плавание в ластах в водной среде является важнейшим компонентом трени-

ровки спортсменов, требующим тонкого баланса между физической подготовкой и техни-

ческим мастерством [6]. Научные подходы к тренировкам, а также к взаимодействию плов-

цов в ластах и тренеров жизненно важны для раскрытия полного потенциала спортсменов 

на соревнованиях. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Взаимодействие пловцов в ластах и тренеров в ходе физической и технической под-

готовки начинается с понимания физиологических аспектов, связанных с тренировочным 

процессом. Такие группы мышц, как большая грудная мышца, трицепсы плеч, дельтовид-

ные мышцы и стабилизаторы, такие как ромбовидные мышцы, играют ключевую роль при 

плавании в ластах. Разные тренировочные модели, делающие упор на развитие силы, быст-

роты, разных видов выносливости показали эффективность в стимулировании и оптими-

зации нервно-мышечной активации пловцов в ластах [1–3].  

Техническая подготовка пловцов в ластах включает оттачивание таких навыков, как 

правильная работа рук при выполнении гребка и движения ног в ластах. Биомеханический 

анализ с использованием технологии захвата движения пловцов в ластах помогает оценить 

движения спортсменов в водной среде, выявить недостатки и оптимизировать технику. По-

иск идеальной техники плавания в ластах, которая соответствует механике тела спортс-

мена, имеет решающее значение для эффективной соревновательной деятельности [6]. 

Поддержание оптимальной траектории движения в воде обеспечивает эффективную 

передачу усилия пловцов в ластах и уменьшает количество ненужных перемещений. Эф-

фективные движения ног в ластах способствуют общей стабильности и выходной мощно-

сти во время преодоления дистанции пловцами в ластах. Пловцы в ластах используют свои 

ноги для создания небольшого прогиба в нижней части спины, что позволяет лучше пере-

давать силу ног, спины и тела во время гребка. Ноги остаются задействованными на про-

тяжении преодоления всей дистанции в плавании, помогая поддерживать прочное основа-

ние для горизонтального положения тела пловца в воде и создавая усилие, направленное 

для поддержания высокой скорости [4–6]. 

Правильная техника дыхания и фиксация высокого положения туловища в воде 

обеспечивают стабильность во время преодоления всей дистанции плавания [4–6]. 

Пловцы-спринтеры, например, делают глубокий вдох перед стартом и удерживают его 

практически до конца дистанции. Это создает высокое внутрибрюшное давление, которое 

поддерживает позвоночник и предотвращает чрезмерное его сгибание на протяжении 
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преодоления всей дистанции в плавании спринтеров [4]. 

Механика тела каждого пловца уникальна, и адаптация к нагрузке – это непрерыв-

ный индивидуальный процесс. Тренеры и спортсмены совместно вносят значительные 

коррективы, основанные на индивидуальных анатомических особенностях, гарантируя, 

что техническое мастерство развивается в гармонии с физическим развитием спортсменов. 

Применение периодизации в тренировочном процессе пловцов в ластах имеет ре-

шающее значение для обеспечения устойчивого прогресса спортсменов. Это должно осу-

ществляться как в физическом развитии, так и в техническом аспектах. Обычно использу-

ются линейные, волнообразные и блочные модели периодизации. В тренировочном 

процессе пловцов в ластах необходим индивидуальный подход, учитывающий сильные и 

слабые стороны спортсмена и сроки проведения соревнований. Сочетание фаз, ориентиро-

ванных на физическую подготовку, с интервалами, ориентированными на технику, обеспе-

чивает целостное развитие пловцов в ластах. 

Высокоинтенсивные тренировки улучшают набор двигательных единиц, что приво-

дит к увеличению выработки силы, быстроты и специальной выносливости. Одновре-

менно с этим техническая подготовка закрепляет двигательные паттерны, что приводит к 

эффективному выполнению движений в воде. Интеграция этих адаптаций жизненно важна 

для достижения максимальной эффективности тренировочного процесса пловцов в ластах. 

Нервно-мышечная адаптация также включает в себя улучшение моторного потен-

циала и координации движений у спортсменов. Это означает, что по мере того, как пловцы 

в ластах многократно практикуют тренировки в воде, они становятся более опытными в 

точном выполнении движений руками и ногами. Это приводит к снижению риска появле-

ния технических ошибок, которые могут поставить под угрозу эффективность тренировоч-

ного процесса пловцов в ластах. 

Нервно-мышечная адаптация улучшает связь между разумом и мышцами пловцов в 

ластах. Пловцы в ластах становятся более приспособленными к положению своего тела в 

воде. Эта повышенная осведомленность обеспечивает точную регулировку и лучшее при-

менение силы тяги рук и ног во время плавания. По мере того, как спортсмены прогресси-

руют, их нервно-мышечная адаптация способствует приобретению правильных адаптив-

ных навыков для эффективного плавания. Это означает, что они становятся более 

опытными в изучении новых технических приемов или внесении изменений в свою форму 

техники движений. Такая адаптивность имеет решающее значение для постоянного повы-

шения мастерства пловцов в ластах. 

Эффективная работа тренеров и конструктивная обратная связь являются важными 

составляющими успешной тренировки по плаванию в ластах. Тренеры играют решающую 

роль в руководстве спортсменами посредством совершенствования техники, мотивации и 

оптимизации тренировочного процесса пловцов в ластах. Содержание системы взаимодей-

ствия тренера со спортсменами в ходе подготовки квалифицированных пловцов в ластах 

(КПЛ) представлено на рисунке. 

Тренеры дают спортсменам подробные инструкции по правильной технике движе-

ний в воде. Они разбивают каждый компонент техники движений рук и ног в воде, гаран-

тируя, что пловцы правильно понимают и выполняют движение. Тренеры исправляют 

ошибки, обеспечивая пловцам прочную основу роста спортивного мастерства и снижая 

риск получения травм. 

Во время тренировок тренеры дают обратную связь в режиме реального времени. 

Это непосредственное руководство помогает пловцам вносить необходимые коррективы 

на месте, гарантируя, что они поддерживают надлежащую форму и технику на протяжении 

всей тренировки. Обратная связь в режиме реального времени предотвращает закрепление 

неправильных моделей движения в воде. 

Видеоанализ – ценный инструмент, используемый тренерами для оценки техники 

пловцов в ластах с разных точек зрения. Это позволяет провести детальный обзор техники, 
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выявляя тонкие нюансы, которые могут быть незаметны в режиме реального времени. Тре-

неры и спортсмены могут совместно анализировать видеоролики, чтобы определить обла-

сти для улучшения. 
Конечная цель деятельности 
тренера по плаванию в ластах  

Повышение уровня спортивного мастерства у пловцов в ластах при подго-
товке к соревнованиям 

Повседневная задача 
 
Полное раскрытие на каждой тренировке индивидуальных возможностей 

пловцов, на основе многофункционального изучения особенностей их ор-

ганизма, технического мастерства, типа энергообеспечения мышечной де-
ятельности, темперамента и мониторинга двигательных способностей 

Метод решения тренировоч-

ной задачи  
Обеспечение всесторонней, интенсивной, индивидуальной и продуктив-

ной работы спортсменов на каждом тренировочном занятии с примене-
нием творческого взаимодействия с тренером на основе создания психоло-

гической и комфортной обстановки на тренировке, а также положительной 

мотивации для развития необходимых физических качеств  

Взаимоотношения тренера и 
пловцов в ластах  

Строятся на основе творческого сотрудничества, взаимного уважения, 
полного взаимного доверия, взаимной помощи, доброжелательности, эм-

патии к пловцам в ластах, при максимально высокой и справедливой тре-

бовательности со стороны тренера на каждом тренировочном занятии, в 
течение всей спортивной карьеры пловцов 

Методические приемы тре-

нерской деятельности  
Организация активного межличностного общения в ходе тренировочных 

занятий, выполнения поставленных задач; выполнения индивидуальных 
заданий по улучшению физического состояния и развития необходимых 

физических, а также психологических качеств  

Рисунок – Содержание системы взаимодействия тренера со спортсменами в ходе подготовки квалифицирован-

ных пловцов в ластах (КПЛ) 

Таким образом, тренеры мотивируют спортсменов, ставя цели, подбадривая и отме-

чая достижения. Они заставляют спортсменов отчитываться о своих тренировках, обеспе-

чивая последовательные усилия и соблюдение программы. Позитивное подкрепление и по-

становка целей способствуют прочным отношениям между спортсменом и тренером. 

ВЫВОДЫ 

1. Тренеры адаптируют программы тренировок к индивидуальным возможностям 

каждого пловца, учитывая их сильные и слабые стороны и цели соревнований. Индивиду-

ализация тренировочного процесса гарантирует, что спортсмены проходят подготовку, 

максимально раскрывающую их потенциал и отвечающую их конкретным техническим и 

физическим требованиям. 

2. Тренеры следят за прогрессом с течением времени, корректируя тренировочные 

параметры по мере необходимости. Они внедряют стратегии периодизации, чтобы гаран-

тировать спортсменам достижение пика спортивной формы в нужное время для соревно-

ваний. Это предполагает синхронизацию физической и технической подготовки пловцов в 

ластах. 

3. Тренеры оказывают психологическую поддержку, помогая спортсменам справ-

ляться с давлением, тревогой и неуверенностью в себе. Они обучают техникам сохранения 

сосредоточенности, преодоления неудач и повышения психологической устойчивости на 

соревнованиях. Поддерживающий тренер может существенно повлиять на уверенность 

спортсмена в себе и на его настрой, необходимый для соревновательной борьбы. 
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Аннотация 

В статье выявлена связь спортивного мастерства с отдельными параметрами координацион-

ных способностей в двух группах разного возраста, специализирующихся в спортивных видах еди-

ноборств. Выявлены четыре группы достоверных корреляционных связей. Первая группе связи спор-

тивного мастерства с параметрами координационных способностей означает, что они в равной 

степени проявляются в группе у юношей и взрослых. Вторая группа статистически достоверных кор-

реляционных связей выявлена у спортсменов взрослой группы и не достоверных у юношей. К ним 

относятся параметры: предпочтение выполнять действия левой рукой и левой ногой; предпочтение 


