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Аннотация  
В мировом спорте высокая степень развития координационных способностей в прыжках в 

воду является решением задач стабильного выполнения соревновательного упражнения. В связи с 
этим, является необходимостью разработка рациональных методических приемов совершенствова-
ния координационных способностей высококвалифицированных прыгунов в воду. В статье приво-
дятся результаты опыта подготовки сильнейших прыгунов воду г. Воронежа (n=7) в течение 2 лет. 
Результаты внедрения в тренировочный процесс разработанных методических подходов сочетания 
интенсивности и продолжительности нагрузок в тренировочном процессе приводят к улучшению 
качества соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: координационные способности, нагрузки, интенсивность работы, время 
выполнения одного упражнения. 
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Abstract 
In the world sport, a high degree of development of coordination abilities in diving is a solution to 

the problems of stable performance of competitive exercises. In this regard, it is necessary to develop ra-
tional methodological techniques for improving the coordination abilities of highly qualified water jump-
ers. The article presents the results of the experience of training the strongest water jumpers in Voronezh 
(n=7) for 2 years. The results of implementing the developed methodological approaches to combining the 
intensity and duration of loads in the training process lead to an improvement in the quality of competitive 
activity. 

Keywords: coordination abilities, loads, intensity of work, duration of a separate exercise. 

ВВЕДЕНИЕ 

Повышение квалификации прыгунов в воду на современном этапе развития спорта 
высших достижений связано, прежде всего, с поиском наиболее рациональных методиче-
ских положений в совершенствовании координационных способностей. Увеличение сте-
пени координационных способностей в прыжках в воду характеризуется показателями 
стабильного выполнения соревновательного упражнения на протяжении длительного 
времени. В связи с этим, решение задачи оптимизации соревновательной деятельности 
зависит от методических приемов сочетания интенсивности и продолжительности нагру-
зок в тренировочном процессе.  

При организации работы спортсменов высокой квалификации в прыжках в воду с 
целью повышения координационных способностей важно учитывать следующие состав-
ляющие: сложность движений, интенсивность работы, время выполнения одного упраж-
нения, количество повторений упражнения, время и содержание интервала отдыха между 
упражнениями [1, 2, 4]. 

Цель исследования. Целью исследования явился поиск наиболее рациональных 
методических положений в совершенствовании координационных способностей прыгу-
нов в воду высокой квалификации. 

Методы и организация исследования. На базе опыта подготовки сильнейших пры-
гунов воду г. Воронежа были разработаны методические положения совершенствования 
координационных способностей. Исследование проводилось при участии высококвали-
фицированных прыгунов в воду (КМС, МС и МСМК) в составе 7 человек. Продолжи-
тельность исследования составила 2 года. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При совершенствовании координационных способностей у высококвалифициро-
ванных прыгунов в воду наибольшая эффективность наблюдается при сложности движе-
ний 75–90% без отрыва от максимального уровня. Упражнения при небольшой (40–60% 
от максимума) и умеренной (60–75% от максимума) сложности по координации будут 
эффективны для подготовки юных спортсменов. Упражнения такой интенсивности у 
прыгунов в воду высокой квалификации используются в начале подготовительного пери-
ода на обще подготовительном этапе годичного макроцикла или в период первой части 
тренировок с нагрузками малой мощности восстановительной направленности в сорев-
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новательном периоде. 
Нагрузки максимальной сложности (90–95% от максимального уровня) применя-

ются в тренировочном занятии в объеме 10–15% от суммарного объема работы на трени-
ровке, содержащей направление на совершенствование координации движений. Такие 
нагрузки применяются, в основном, на специально-подготовительном этапе подготови-
тельного периода годичного макроцикла или в соревновательном периоде при условии их 
деления на выполнение упражнений специально-подготовительных, a только затем со-
ревновательных в равных долях по времени и объему. 

Интенсивность выполнения упражнений прямо зависит от их координационной 
сложности и скорости выполнения отдельных элементов. У юных прыгунов в воду со-
вершенствование способности к произвольному расслаблению мышц происходит при 
выполнении простейших двигательных действий, при отсутствии напряжения без про-
должительной концентрации внимания на расслабление каких-либо мышечных групп. 
При этом у высококвалифицированных спортсменов расслабление мышечных групп, не 
привлекаемых к работе, происходит во время специально-подготовительных и соревнова-
тельных упражнений, которые выполняются с околопредельной или предельной интен-
сивностью. 

Время выполнения одного упражнения с целью совершенствования координаци-
онных способностей тесно взаимосвязано с программой соревновательной деятельности 
прыгунов в воду. Она может быть точно запланирована при проведении как специально-
подготовительных, так и соревновательных упражнений. В связи с этим, количество по-
вторений отдельного упражнения может возрастать до 10–11 раз в прыжках с вышки и до 
3–4 раз в прыжках с трамплина не вызывая потери интереса и утомления. В случае необ-
ходимости совершенствования координационных способностей на фоне утомления, ко-
личество повторений возрастает до 12–13 и более в прыжках с вышки и до 5–6 раз и бо-
лее в прыжках с трамплина.  

Время и содержание интервала отдыха между упражнениями зависит от задач тре-
нировочного занятия и колеблется от 2–3 минут для обеспечения полноценного восста-
новления и психологической настройки на выполнение следующего упражнения до 20–30 
секунд при работе на фоне нарастающего утомления. В продолжительных паузах отдыха 
могут использоваться упражнения на расслабление мышц, повышение гибкости или уве-
личение подвижности в суставах, массаж или самомассаж, a также элементы идеомотор-
ной или аутогенной тренировки [3].  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, внедрение в тренировочных процесс методических положений со-
вершенствования координационных способностей в прыжках в воду характеризуется по-
казателями стабильного выполнения соревновательного упражнения на протяжении от-
носительно длительного времени активной соревновательной деятельности. 
Практическое применение результатов исследований будет способствовать росту спор-
тивного мастерства прыгунов воду. 

Подготовлено по результатам НИР на тему: «Выявление ключевых параметров морфо-
функционального состояния организма при совершенствовании подготовки спортсменов вы-
сокого класса в прыжках в воду», утвержденной приказом Минспорта России 1034 от 14 де-
кабря 2018 г.  
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Аннотация  
В статье обозначены концептуальные положения, которые обеспечивают поэтапный кон-

троль координационных способностей на основе дифференцированного подхода. Рассматривается 
научно-методическое обоснование процесса комплексной оценки координационных способностей 
на различных этапах спортивной подготовки. Полученные результаты свидетельствуют о том, что 
на этапе начальной специализированной подготовки при оценке исходного уровня развития коор-
динационной способности необходимо диагностировать базовые координационные способности. 
Кроме этого, оценки координационных способностей должны учитываться при реализации техно-
логий спортивного отбора на различных этапах подготовки. 

Ключевые слова: спортивный отбор, координационные способности, дифференцирован-
ный подход. 
  


