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ВЫВОД 

Таким образом, можно сделать вывод, что занятия скандинавской ходьбой и коорди-

национными упражнениями положительно влияют на уровень функциональной мобильно-

сти людей пожилого возраста, ведущих малоподвижный образ жизни. Кроме того, было 

показано, что данные упражнения на координацию, силу и аэробную выносливость эффек-

тивны для снижения риска падения и обеспечения более безопасной подвижности.  
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Аннотация 

В статье представлен анализ научных исследований по изучению специализированных вос-

приятий пловцов, по результатам которых было выдвинуто предположение о том, что разработка 
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объективных критериев оценки специализированных восприятий, определяющих эффективность 

взаимодействия пловца с водной средой с использованием современных технологий видеорегистра-

ции и цифровой обработки данных кинематических и динамических характеристик плавательного 

цикла, позволяет пловцу в режиме тренировочного занятия подбирать оптимальные сочетания этих 

характеристик для генерации продвигающих сил в воде с оптимальными усилиями и энергозатра-

тами.  

Целью исследования явилось разработка критериев оценки уровня развития специализиро-

ванных восприятий пловцов 

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи: на основе изучения 

научной и методической литературы и опыта работы ведущих специалистов в спортивном плавании 

определить технические и педагогические методы оценки уровня развития координационных спо-

собностей и специализированных восприятий пловцов различного уровня подготовленности; разра-

ботать критерии оценки уровня развития специализированных восприятий пловцов, обеспечиваю-

щих их эффективное взаимодействие с водной средой, и экспериментально проверить их 

эффективность. 

По результатам исследования был разработан Коэффициент координационных способностей 

(ККС), эффективность использования которого в спортивном отборе и сопровождении подготовки 

пловцов был проверен в ходе экспериментальных исследований. 

Ключевые слова: координационные способности, специализированные восприятия плов-

цов, экологическая динамика. 
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Abstract 

The article presents the analysis of scientific researches of specialized perceptions of swimmers. 

Based on the results of this analysis, an assumption was made that the design of unbiased criteria for as-

sessing the level of developments of specialized perceptions, which would determine the efficiency of swim-

mer's interaction with aquatic environment and which would be computed using the high technology video 

recording and digital processing of data of kinematic and dynamic characteristics of the swimming cycle, 

would enable a swimmer to choose the optimal combinations of these characteristics for generating the most 

effective interaction with water in the training session 

The goal of the research was to design criteria for assessing the level of swimmers’ coordination 

abilities. 

In order to achieve the goal, the following tasks have been identified: (a) Based on the scientific and 

methodological literature revies, and also analyzing the experience of leading specialists in sports swimming 

to determine technical and pedagogical methods of assessing the state of coordination abilities and special-

ized perceptions of swimmers of different training levels; (b)To design criteria for assessing the state of 

development of specialized perceptions of swimmers that ensure their effective interaction with the aquatic 

environment and to experimentally test their effectiveness 

Based on the results of the study, the Coordination Abilities Index (CAI) was developed and its 

effectiveness in sports qualification and supporting the training of swimmers was verified in experimental 

tests. 

Keywords: coordinating abilities, specialized perceptions of swimmers, ecological dynamics. 

ВВЕДЕНИЕ 

В педагогической науке понятие «координационные способности» – это все, что из-

вестно педагогической науке о свойствах организма, составляющих этот вид физических 
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способностей, механизмах и случаях их использования [6]. В спортивном плавании, по 

мнению многих специалистов, этому определению соответствуют такие комплексные 

функциональные характеристики подготовленности пловцов, как специализированные 

восприятия, к которым могут быть отнесены чувство воды, чувство времени проплывания 

дистанции и отрезков, чувство темпа движений, чувство величины усилий, развиваемых 

пловцом [12]. 

Было установлено, что еще на начальных этапах обучения у юного пловца форми-

руется двигательная структура для решения новой двигательной задачи – овладения тех-

никой спортивных способов плавания. Она совершенствуется в направлении количествен-

ного усиления отдельных элементов, уточнения их расположения во времени и 

пространстве и, естественно, создается понимание и восприятие водной среды как внеш-

него элемента двигательной структуры. Таким образом формируется, по словам Н.А. Бер-

штейна, единое двигательное поле. Пловец, как отмечает олимпийский мультимедалист 

Марк Спиц, должен не только держаться и продвигаться в воде. Ему необходимо уметь 

использовать для этого естественные законы гидродинамики. Эти особые, специализиро-

ванные восприятия пловцов или «чувство воды», являются теми специфическим коорди-

национными способностями, которые, по мнению многих специалистов и отличают особо 

одаренных пловцов. Следовательно, как считает М. Спиц, первостепенная задача при обу-

чении плаванию помочь начинающему пловцу понимать, что его окружает. Без этого по-

нимания или «чувства» пловец лишается одного из главных компонентов управления ди-

намической структурой продвижения в воде. 

Специализированные восприятия относят к комплексным функциональным харак-

теристикам подготовленности пловцов и входят в число важнейших составляющих спор-

тивного мастерства [4]. Эта способность является необходимым условием эффективного 

управления человеком конкретными движениями, действиями, деятельностью в целом. 

Управление состоит в изменении различных компонентов двигательной деятельности по 

амплитуде, направлению, интенсивности, ритму, темпу, ускорению, а также в определении 

момента начала и прекращения деятельности, т. е. регулирующая функция [11]. 

Исследования показали, что спортсмены-пловцы способны без специального обуче-

ния и подготовки оценивать величину изменения параметров вегетативных и специфиче-

ской двигательной функций и воспроизводить их заданные величины. Исходный уровень 

точности восприятия этих параметров у пловцов существенно выше, чем у лиц, не зани-

мающихся спортом. 

Вместе с тем было установлено, что пловцы высокой квалификации обладают более 

высоким уровнем развития сенсорно-перцептивных способностей к оценке и регуляции 

динамических и пространственно-временных параметров движений, по сравнению с ме-

нее подготовленными спортсменами. Они способны преодолевать различные отрезки ди-

станции со строгой заданной скоростью, временем, темпом в очень широком диапазоне 

колебаний, практически не допуская ошибок; развивать заданные усилия при работе на 

тренажёрах или при плавании на привязи; развивать одну и ту же скорость плавания при 

различном темпе движений и шаге гребков [9]. 

Таким образом исследования показали, что существует тесная связь параметров 

двигательной и вегетативных функций с квалификацией и возрастом спортсменов. Чем 

выше спортивная квалификация и возраст пловцов, тем выше точность восприятия и са-

мооценки воспроизводимых параметров, а систематическая мышечная тренировка в пла-

вании оказывает положительное влияние на способность воспринимать и оценивать вели-

чину и динамику параметров специфической плавательной двигательной деятельности и 

основных вегетативных функций.  

Тем не менее, для понимания определения «чувства воды», необходимо учитывать 

и мнение ведущих тренеров мирового уровня. Чувство воды относится к интуитивным спо-

собностям пловца чувствовать и эффективно обращаться с водой. Принято считать, что 
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чувство воды – это неуловимое качество, уникальное для талантливого спортсмена. «Чув-

ство воды» обычно представляется как особенное координационной качество (умение) или 

специальное восприятие присущие пловцам высокого класса. Они способны, используя 

физические свойства воды, продвигать себя вперед более эффективно по сравнению с ме-

нее опытными пловцами. Однако, по мнению многих тренеров и специалистов, это чувство 

скорее неуловимое понятие, чем установленный факт.  

Из выше сказанного становиться очевидным, что «чувство воды», в отличие от дру-

гих специализированных восприятий, уровень развития которых повышается с ростом 

спортивного мастерства, а также под воздействием специальных педагогических техноло-

гий, используемых в спортивном плавании, не имеет четких оценочных критериев и, сле-

довательно, методических возможностей управления развитием этого вида координацион-

ных способностей в многолетнем процессе спортивной подготовки. Тренерам и 

специалистам остается только ждать и надеться на то, что это чувство, если оно и было 

сформировано, как советовал Марк Спиц, на начальных стадиях обучения, сохранится на 

протяжении всей многолетней подготовки и превратит чудодейственным образом хорошо 

подготовленного пловца в спортсмена экстракласса. 

Если обратиться к определению координационных способностей как совокупности 

свойств биологических структур головного мозга с типичными для них биологическими 

функциями, которые определяют их двигательные функции и обеспечивают решение дви-

гательных задач в зависимости от целевой направленности двигательного действия, то 

нельзя не согласиться с мнением о том, что для формирования представлений тренера об 

уровне подготовленности спортсмена необходим инструментарий, позволяющий миними-

зировать влияние уровня технической подготовленности спортсмена на результаты пред-

варительного, текущего и заключительного контроля [6]. 

На основании вышесказанного было выдвинуто предположение о том, что разра-

ботка объективных критериев оценки специализированных восприятий, определяющих 

эффективность взаимодействия пловца с водной средой с использованием современных 

видов видеорегистрации и цифровой обработкой данных кинематических и динамических 

характеристик плавательного цикла, позволяет пловцу в режиме тренировочного занятия 

подбирать оптимальные сочетания этих характеристик для генерации продвигающих сил 

в воде с оптимальными усилиями и энергозатратами. 

Целью исследования явилось разработка критериев оценки уровня развития коор-

динационных способностей пловцов 

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи: 

1. На основе изучения научной и методической литературы, анализа опыта работы 

ведущих специалистов в спортивном плавании определить технические и педагогические 

методы оценки уровня развития координационных способностей и специализированных 

восприятий пловцов различного уровня подготовленности 

2. Разработать критерии оценки уровня развития специализированных восприятий 

пловцов, обеспечивающих их эффективное взаимодействие с водной средой и эксперимен-

тально проверить их эффективность. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились на базе ИНИЦИАТ НГУ им. П.Ф. Лесгафта и включали 

три этапа: поисковый эксперимент, констатирующий эксперимент и анализ полученных 

результатов. В ходе исследований использовалась методика контроля технической подго-

товки пловцов «Нататометр». В поисковом и констатирующем эксперименте принимали 

участие пловцы КМС и 1-го разряда СДОШОР по плаванию «Дельфин» [7, 8]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Плавательные движения характеризуются непрерывным взаимодействием человека 

с водной средой. С одной стороны, вода – это опора, от которой отталкивается пловец, 
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продвигая себя вперед, с другой, она же и тормозит это продвижение. В этом диалектиче-

ском противоборстве и находится, по мнению Марка Спица, талант и умение пловца ис-

пользовать физические свойства воды и законы гидродинамики для достижения высоких 

результатов 

В последнее время в системе подготовки пловцов используют понятие «Экологиче-

ская динамика», как теоретическая основа, которая предоставляет концепции и инстру-

менты для исследования непрерывной связи спортсмена и водной среды, обеспечивая не-

делимую сущность для анализа. 

Отсюда, по мнению Ю.В. Верхошанского, первоосновой понятия «спортивная тех-

ника» становится не столько сама организация двигательного состава спортивного упраж-

нения, сколько определяемая этой организацией способность спортсмена к целенаправлен-

ному использованию конкретных внешних условий и своих возможностей и вместе с тем 

способность к эффективному преодолению внешних (и внутренних) сопротивлений, со-

путствующих решению двигательной задачи. Продолжая эту мысль, автор отмечает, что, 

строго говоря, спортивная техника, выраженная в конкретной системе движений, представ-

ляет собой не столько способ решения двигательной задачи, сколько саму двигательную 

задачу, которую предстоит решить спортсмену [2]. 

Следуя концепции экологической динамики для решения этой сложной двигатель-

ной задачи пловец должен не только формировать свою технику плавания в кинематиче-

ских и кинетических критериях эффективности, как это представлено в биомеханике пла-

вания, но и понимать, что это возможно не самый эффективный способ взаимодействия с 

водной средой. В этом, по нашему мнению, и заключается секрет «чувства воды», когда 

наше представление о структуре двигательного действия в воде должно максимально сов-

падать с реакцией водной среды на это действие: увеличение силы отталкивания в опорной 

части гребка и уменьшением сил сопротивления в других фазах плавательного цикла. 

В своей статье «Об оптимальном управлении процессом становления спортивного 

мастерства (ПССМ)» Ю.В. Верхошанский отмечает, что важность значение информацион-

ного содержания для управления ПССМ была подсказана автору Н. А. Бернштейном. От-

мечалось, что рост спортивных достижений обусловлен качественными и количествен-

ными изменениями в системе внешних и внутренних отношений организма атлета, 

сопутствующих конкретной спортивной деятельности. В этой системе организм спортс-

мена выступает в качестве активной подсистемы, накапливающей, хранящей и перераба-

тывающей управляющую информацию [1]. 

В спортивном плавании, как правило, используют два типа информационных систем 

для сбора и обработки информации о характеристиках техники плавания. 

Если видеорегистрация в различных плоскостях используется в основном для ана-

лиза кинематических характеристик техники плавания, то разработанные в последнее 

время новые технологии на основе акселерометров позволяют с высокой точностью и до-

статочно оперативно получать характеристики ускорения и рассчитывать колебания внут-

рицикловой скорости, которые тесно связаны с динамическими показателями. Тем не ме-

нее, если в первом случае, определение скоростных характеристик требует покадровых 

тщательных и скрупулёзных вычислений, то во втором случае, для изучения взаимодей-

ствие всех биомеханических характеристик техники плавания, график колебаний ускоре-

ний требуется накладывать на видеозапись проплыва, что в значительной степени иска-

жает результаты анализа 

На сегодняшний день ученые определяют до трех видов физических закономерно-

стей, используемых пловцом для создания продвигающих сил, и при этом около пяти раз-

личных гидродинамических сил, которые входят в общее понятие активного сопротивле-

ния. В связи с этим оценка динамических сил, определяющих продвижения пловца, а также 

суммарный результат всех сил сопротивления, становиться практически не реальной зада-

чей. Единственный способ, который применяют специалисты для оценки динамических 
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характеристик плавательного цикла это оценка динамики и направленности изменений 

внутрицикловой скорости [10] 

На рисунке 1 представлен скриншот записи проплыва с использованием методики 

«Нататометрия». Зеленая вертикальная полоса фиксирует мгновенную скорость в данный 

момент плавательного цикла. 

 

Рисунок 1 – Скриншот записи проплыва с использованием методики «Нататометр» 

На этом кадре зафиксирован момент плавательного цикла, когда силы сопротивле-

ния равны продвигающим силам, далее следует торможение. На снимке также можно опре-

делить у данного пловца явную асимметрию в технике плавания кролем. Во время фазы 

захвата правой рукой амплитуда падения скорости значительно больше, чем левой. Таким 

образом были установлены значительные резервы в повышении скорости плавания и после 

коррекции скоростные показатели были значительно улучшены. При использовании такого 

подхода была разработана методика коррекции техники плавания на основе связанной 

оценки биомеханических характеристик плавательного цикла [3]. 

Как было представлено выше, развитие уровня специализированных восприятий 

связано с улучшением объективных характеристик техники плавания: скорость плавания, 

темп и шаг (расстояние, которое преодолевает пловец за один плавательный цикл). Однако 

необходимо отметить, что рассматриваемые выше характеристики не всегда обуславли-

вают результативность в плавании. При этом длина гребка (SL) и частота гребка (SR), очень 

индивидуальный показатель, а их изменения не всегда приводят к повышению эффектив-

ности техники плавания. 

На рисунке 2 смоделированы характеристики плавательных циклов трех пловцов. У 

всех пловцов длина гребка и частота гребков одинаковы, вследствие этого и средняя ско-

рость цикла так же одинакова. Тем не менее амплитуда колебаний внутрицикловой скоро-

сти у пловца № 1 больше, чем у пловца № 2, а у пловца № 3 этот показатель значительно 

меньше, чем у других пловцов. Таким образом он для поддержания данной скорости за-

трачивает меньше усилий и сохраняет больше энергии по сравнению с другими пловцами. 

Для достижения такого показателя пловец № 3 должен более эффективно использо-

вать опору в момент гребка и уменьшать сопротивление водной среды, что, как было ука-

зано выше, и будет проявлением таких координационных способностей, как взаимодей-

ствие с водной средой или «чувство воды». 

Если еще раз обратиться к рисунку 2, то можно установить, что главное отличие 

смоделированных графиков – это амплитуда колебаний внутрицикловой скорости или 

мгновенных ускорений. Если же определять соотношение средней цикловой скорости (𝑉 ̅ ) 
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к абсолютной сумме всех ускорений (|а|)в плавательном цикле, то можно установить, 

насколько эффективнее пловец № 3 взаимодействует с водой или проявляет свои коорди-

национные способности, чем два других пловца. На основании вышесказанного было 

предложено в качестве критерия оценки уровня развития специализированных восприятий 

пловца, связанных взаимодействием с водной средой использовать Коэффициент коорди-

национных способностей (ККС). 

ККС=(V )/(|а|), где: 

V  – средняя скорость плавательного цикла; 

(|а|) – абсолютная сумма всех ускорений в плавательном цикле. 

 

Рисунок 2 – Модельные характеристики техники одного цикла плавания 

С целью проверки эффективности использования данного коэффициента для оценки 

уровня развития способностей пловов к взаимодействию с водной средой проводились ис-

следования пловцов СДЮШОР по плаванию Санкт-Петербурга. В исследованиях участво-

вали 8 юношей 1-го спортивного разряда и 7 девушек, в основном кандидаты в мастера 

спорта. Пловцы выполняли 2 х 3 проплыва по 25 м с соревновательной скоростью дистан-

ций 50 м, 200 м и 800 м. Скорость спортсмены подбирали самостоятельно. Результаты фик-

сировались с использованием методики «Нататометрия». На каждой соревновательной 

скорости пловцы выполняли 2 проплыва, и по этим результатам выводилась средняя 

оценка. 

Результаты проплывов на скоростях трех различных соревновательных дистанций 

кролем на груди показали следующее: 

1. Коэффициент координационных способностей имеет большую вариативность 

среди участников исследования. Вследствие этого делать статистические выводы среди 

данной выборки не представляется возможным. 

2. Анализ проплывов каждого из участников исследований определил разную 

направленность изменений ККС. Так у пловцов 1,8,14,15 этот показатель был лучше при 

плавании с максимальной скоростью, чем на скоростях других соревновательных дистан-

ций. У пловцов 2,7,10,12, 13, наоборот, ККС был лучше при плавании на стайерской ско-

рости, а на спринтерской был самым низким. У остальных пловцов лучший показатель 

КСС был зафиксированных при плавании с соревновательной скоростью средних дистан-

ций (200 м). 

3. Сопоставление результатов исследований с дистанционной специализацией 

юных спортсменов подтвердило предположение о том, что координационные способности 

определяют двигательные функции и обеспечивают решение двигательных задач в 
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совокупности свойств биологических структур головного мозга с типичными для них био-

логическими функциями, что в конечном итоге и определяет результативность в различных 

по характеристикам видам двигательной деятельности. 

4. Тем не менее, для подтверждения этих результатов требуются дальнейшие ис-

следования с включением методик изучения структурно-функциональной организации 

нервно-мышечной системы [5]. 

Таблица – Результаты исследований эффективности использования Коэффициента коорди-

национных способностей (ККС) для оценки уровня развития способностей пловов к взаи-

модействию с водной средой 

Участ. 
иссл-я 

Показатели Сорев. ди-
станция V 50 |а|50 ККС50 V 200 |а|200 ККС200 V 800 |а|800 ККС800 

1 1.86 35.03 5.30 1.42 33.2 4.2 1.24 34.06 3.64 Спринтер 

2 1.54 39.2 39.0 1.4 33.8 4.11 1.38 27.4 5.03 Стайер 

3 1.62 42.8 3.78 1.48 29.5 5.01 1.27 33.1 3.74 Средневик 

4 1.53 44.2 3.46 1.45 27.3 5.31 1.22 34.8 3.50 Средневик 

5 1.60 46.5 3.44 1.52 26.7 5.69 1.29 38.2 3.81 Средневик 

6 1.39 42.4 3.20 1.32 22.2 5.94 1.23 39.0 3.15 Средневик 

7 1.45 46.1 3.14 1.30 31.3 4.15 128 23.1 5.54 Стайер 

8 1.81 32.1 5.63 1.28 38.5 3.32 1.19 40.8 2.91 Спринтер 

9 1.61 49.0 3.28 1.44 24.8 5.80 1.21 42.7 2.76 Средневик 

10 1.54 54.2 2.84 1.41 44.2 3.19 1.39 25.6 5.42 Стайер 

11 1.74 55.8 3.11 1.53 25.7 6.07 1.38 45.5 2.96 Средневик 

12 1.59 48.7 3.26 1.40 31.5 4.44 1.28 23.2 5.51 Стайер 

13 1.53 49.5 3.09 1.42 34.5 4.12 1.38 24.3 5.67 Стайер 

14 1.91 34.9 5.47 1.28 42.5 2.94 1.26 34.4 3.65 Спринтер 

15 1.85 32.2 5.73 1.35 48.4 2.78 1.17 40.1 2.91 Спринтер 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

По результатам проведенных исследований было разработан Коэффициент коорди-

национных способностей (ККС) пловца для определения уровня развития специализиро-

ванных восприятий, определяющих способность пловца взаимодействовать с водной сре-

дой. Использование этого показателя в подготовке пловцов позволяет: 

− определять дистанционную специализацию пловцов на ранних этапах многолет-

ней подготовки; 

− при изменениях структурно функциональной организации нервно-мышечной 

системы в ходе многолетней подготовки разрабатывать рекомендации для изменения ком-

понентов соревновательной деятельности; 

− по анализу динамики изменений данного коэффициента совместно с тренером 

участвовать в контроле и сопровождении тренировочного процесса. 
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