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Аннотация: цель исследования заключалась в оценке эффективности поэтапной адаптации пловцов в 

ластах 12-14 лет к плаванию в моноласте посредством авторской методики кинето-биомеханической 
адаптации, основанной на биомеханических критериях перехода. В ходе исследования, проведённого на 
базе ГУ ДО ТО «Областная комплексная спортивная школа олимпийского резерва» (г. Тула) в 2024-2025 
гг., участвовали 38 спортсменов (1 разряд, КМС) с опытом занятий не менее четырех лет, распределённые 
на экспериментальную и контрольную группы. В течение одного макроцикла реализованы три 
последовательных этапа, включающие мягкие, жесткие ласты и моноласту, с применением 
видеобиомеханического анализа и суставно-силовой подготовки. Результаты показали достоверный 
прирост соревновательной скорости у пловцов в ластах на дистанциях плавание в ластах 50 и 100 м и 
улучшение биомеханических показателей техники в экспериментальной группе. Полученные данные 
подтверждают, что применение методики кинето-биомеханической адаптации делает освоение моноласты 
спортсменами более эффективным и безопасным. Она способствует формированию у пловцов в ластах 
координационной устойчивости движений и может быть рекомендована для практического внедрения в 
тренировочный процесс. 
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to the monofin in the context of the modern training process 
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Abstract: the aim of the study was to assess the effectiveness of the step-by-step adaptation of 12-14-year-old 

finswimmers to the monofin through the author’s kinetobiomechanical adaptation method based on biomechanical 
transition criteria. The research was conducted at the Tula Regional Olympic Reserve Sports School (Tula) in 
2024-2025 and involved 38 athletes (First Class and Candidate for Master of Sport) with at least four years of train-
ing experience, divided into experimental and control groups. During one macrocycle, three consecutive stages 
were implemented, including the use of soft fins, stiff fins, and the monofin, accompanied by video-biomechanical 
analysis and joint-strength training. The results showed a statistically significant increase in competitive swimming 
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speed at 50 m and 100 m distances and an improvement in biomechanical technique indicators in the experimental 
group. The findings confirm that the kinetobiomechanical adaptation method makes the acquisition of monofin 
technique more effective and safer for athletes. It promotes the development of coordination stability in finswim-
mers’ movements and can be recommended for practical application in the training process. 
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Введение 

Подготовка юных пловцов в ластах требует 
точного управления переходами между видами 
ласт, поскольку изменение их жёсткости, площади 
лопасти и кинематики напрямую влияет на 
биомеханику гребка, распределение мышечной 
нагрузки и режима работы опорно-двигательного 
аппарата [2, 4]. Наиболее рискованным процессом 
является первый опыт перехода на плавание в 
моноласте [3] Он раскрывает потенциал высокой 
скорости [10], но одновременно предъявляет 
повышенные требования к эластичности 
связочного аппарата голеностопа, силовой 
выносливости разгибателей и согласованности 
звеньев кинетической цепи [1, 7]. В 12-14 лет эти 
требования накладываются на возрастные темпы 
роста, поэтому тренер-преподаватель организует 
управляемую поэтапную адаптацию пловцов в 
ластах с постоянным видеобиомеханическим 
контролем техники волнового движения и фаз 
гребка [8, 9]. 

Методика кинето-биомеханической адаптации 
базируется на последовательной перестройке 
двигательной структуры при переходе от плавания 
в мягких ластах к моноласте [3]. На каждом этапе 
тренер-преподаватель целенаправленно включает 
новые звенья кинетической цепи и согласует их в 
единую биомеханическую систему пловца [5, 6]. 
Рабочий инструментарий имеет в своем 
содержании видеобиомеханический анализ, 
суставно-силовые упражнения и дозированную 
прогрессию нагрузок. [7] Такая структура 
подготовки предотвращает резкие сдвиги в кине-
матике и снижает риск перегрузок мышеч-но-
связочного аппарата [2]. Методика ориентирует 
тренировочный процесс не только на скоростной 
результат пловца в ластах, но и на устойчивую 
технику его волнообразного движения [3]. 

Цель работы состоит в повышении 
эффективности адаптации пловцов в ластах 12-14 
лет к моноласте путем применения поэтапной 
программы тренировок. 

Гипотеза исследования заключается в 
предположении, что внедрение методики 

кинето-биомеханической адаптации приведёт к 
более выраженной положительной динамике 
соревновательной скорости и наиболее значимых 
технических показателей при сопоставимой 
тренировочной нагрузке. 

Научная новизна заключается в операциона-
лизации трёхступенчатого алгоритма перехода 
(мягкие классические ласты → жесткие 
классические ласты → моноласта) и во введении 
явных биомеханических критериев допуска к 
переходам, которые сочетаются с видеоконтролем 
и суставно-силовой подготовкой. 

Практическая значимость представляет собой 
разработку воспроизводимого регламента практи-
ческого внедрения моноласты в учебно-
тренировочный процесс пловцов-подводников. 

Материалы и методы исследований 
Апробация выполнена на базе ГУ ДО ТО 

«Областная комплексная спортивная школа 
олимпийского резерва» (г. Тула) в 2024-2025 гг. 
Участники эксперимента: 38 спортсменов 12–14 
лет (стаж ≥4 лет; квалификация: 1 разряд; КМС). 
Сформированы экспериментальная (ЭГ, n=19) и 
контрольная (КГ, n=19) группы с сопоставимыми 
исходными характеристиками. 

Исследование проводилось в течение одного 
макроцикла, в рамках которого этапы и контроль-
ные тесты распределялись по квартальной схеме, 
обеспечивая последовательность и преемствен-
ность педагогического процесса. 

Методика кинето-биомеханической адапта-
ции (ЭГ) представляет собой систему поэтапного 
совершенствования техники плавания, включаю-
щую три последовательно возрастающих этапа, 
каждый из которых реализуется при соблюдении 
обязательных биомеханических критериев 
перехода. 

1. Этап I: мягкие ласты (3-4 недели). Цели: 
развитие гибкости голеностопа, освоение волны 
малой амплитуды, включение суставно-силового 
комплекса (изометрические удержания стопой, 
эверсии/инверсии с эластичным сопротивлением, 
динамическая растяжка). Критерии перехода: 
длина гребка ≥90% от возрастной модели; 
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стабильность угла в голеностопе ≥165° не менее 
70% фазы гребка на 3 из 3 последних тренировок. 

2. Этап II: жесткие ласты (3-4 недели). 
Цели: наращивание амплитуды волны, увеличение 
длины гребка, контроль вариативности амплитуды 
туловища. Критерии перехода: стабильность угла 
≥170° ≥75% фазы; вариативность амплитуды 
волны ≤6,5 см (SD) на видеокадровом анализе. 

3. Этап III: моноласта (8-10 недель). Цели: 
повышение соревновательной скорости на 
отрезках 25-100 м, стабилизация техники под 
утомлением, интеграция стартов и поворотов. 

Участники контрольной группы (КГ) 
работали по действующему плану отделения 
подводного спорта без строгих биомеханических 
критериев допуска и без регламентированного 
суставно-силового комплекса, но с сопоставимым 
объемом плавательной работы. 

В ходе исследования применялись 
разнообразные средства оценки эффективности 
тренировочного процесса. Прежде всего 
проводился видеобио-механический анализ с 
использованием боковой и подводной проекций 

при частоте съёмки 60 кадров в секунду. Это 
позволяло точно рассчитывать длину гребка, 
вариативность амплитуды волны туловища и долю 
фазы, в которой угол в голеностопе достигал 170° 
и более. Кроме того, осуществлялся регулярный 
хронометраж на дистанциях 50 и 100 метров 
плавания в моноласте. Такая практика давала 
возможность тренеру-преподавателю отслеживать 
динамику скоростных показателей пловцов в 
ластах. Наряду с этим систематически фиксиро-
вались субъективные оценки нагрузки (RPE) и 
еженедельно анализировалось самочувствие 
спортсменов, обеспечивая комплексный контроль 
состояния и эффективности адаптации занимаю-
щихся. Для внутри- и межгрупповых сравнений – 
t-критерий для зависимых/независимых выборок; 
уровни значимости обозначены как p<0,05. 

Результаты и обсуждения 
Динамика соревновательной скорости пловцов 

в ластах на дистанциях 50 и 100 метров отражает 
влияние методики кинето-биомеханической адап-
тации на результативность спортсменов (табл. 1). 

Таблица 1 
Динамика средних результатов спортсменов до и после педагогического эксперимента (Mean±SD) в ЭГ и 
КГ на дистанциях 50 и 100 м (моноласта, поверхность). 

Table 1 
Dynamics of the average results of athletes before and after the pedagogical experiment (Mean±SD) in the experi-
mental group and control group at distances of 50 and 100 m (monofin, surface). 

№ п/п Дистанция Группа До, с После, с Изменение, % 

1 Плавание 50 м в мо-
ноласте ЭГ (n=19) 20,8±1,0 19,2±0,9 −7,3 

2 Плавание 50 м в мо-
ноласте КГ (n=19) 20,7±1,1 19,8±1,0 −4,1 

3 Плавание 100 м в мо-
ноласте ЭГ (n=19) 45,0±1,9 41,3±1,8 −7,7 

4 Плавание 100 м в мо-
ноласте КГ (n=19) 44,6±2,0 42,2±1,9 −5,0 

Примечание: межгрупповая разница в улучшениях ≤8% по каждой дистанции; p<0,05 для внутри-
групповых изменений в ЭГ и КГ, p<0,05 для межгрупповых сравнений. 
Note: Between-group difference in improvements ≤8% for each distance; p<0.05 for within-group changes in EG 
and CG, p<0.05 for between-group comparisons. 

 
Полученные в процессе исследований техниче-

ские показатели отражают качественные измене-
ния в технике плавания. Они были зафиксированы 
в ходе эксперимента, и позволяют оценить биоме-

ханический эффект применения методики кинето-
биомеханической адаптации пловцов в ластах при 
переходе к новому виду ласт (табл. 2). 
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Таблица 2 
Изменение основных биомеханических параметров техники у пловцов в ластах до и после педагогического 
эксперимента. 

Table 2 
Changes in the main biomechanical parameters of finswimmers' technique before and after the educational experi-
ment. 

№ п/п Показатель Группа До После Изменение 
1 Длина гребка, м/цикл ЭГ 1,30±0,08 1,39±0,07 +6,9% 
2 Длина гребка, м/цикл КГ 1,31±0,08 1,36±0,07 +3,8% 

3 Стабильность угла в го-
леностопе ≥170°, % фазы ЭГ 61,8±6,4 71,6±5,9 +15,8% 

(отн.) 

4 Стабильность угла в го-
леностопе ≥170°, % фазы КГ 62,1±6,1 68,4±6,0 +10,1% 

(отн.) 

5 
Вариативность амплиту-
ды волны туловища, см 
(SD, ниже – лучше) 

ЭГ 6,7±1,2 5,9±1,0 −11,9% 

6 
Вариативность амплиту-
ды волны туловища, см 
(SD, ниже – лучше) 

КГ 6,6±1,2 6,2±1,1 −6,1% 

Примечание: по каждому показателю разница в улучшениях между группами не превышает 8%; p<0,05 
для изменений в ЭГ; для КГ – p<0,05 по длине гребка, p=0,06–0,08 по другим показателям. 
Note: for each indicator, the difference in improvements between the groups does not exceed 8%; p<0.05 for 
changes in the EG; for the CG – p<0.05 for stroke length, p=0.06–0.08 for other indicators. 

 
Сокращение времени на 50–100 м сопровожда-

лось ростом эффективности гребка и лучшей фик-
сацией голеностопного угла в зоне ≥170°. Сниже-
ние вариативности амплитуды волны свидетель-
ствует о стабилизации волнообразной координа-
ции. 

Выводы 
В ходе проведенного исследования было 

установлено, что применение методики кинето-
биомеханической адаптации, предусматри-
вающей последовательный переход от плавания в 
мягких ластах к жестким и затем к моноласте, 
обеспечивает достоверное повышение скорости 
пловцов в ластах на дистанциях 50 и 100 метров. 
Полученные данные подтверждают, что уже в 
течение одного макроцикла у пловцов в ластах 
наблюдается выраженный прирост соревнова-
тельной результативности. 

Использование биомеханических критериев 
допуска к каждому последующему этапу, 
включающих длину гребка, долю фазы с углом в 
голеностопе не менее 170° и показатель 

вариативности амплитуды движений, обеспечи-
вает управляемость перехода между фазами 
подготовки. Это способствует снижению 
вероятности технических нарушений и делает 
процесс адаптации пловцов в ластах к новому 
виду ласт более стабильным и предсказуемым. 
При этом сопоставимый объем тренировочной 
работы позволяет достичь более устойчивого 
роста результатов в экспериментальной группе без 
чрезмерного увеличения нагрузки, что 
подтверждает эффективность предложенной 
системы. 

Методика кинето-биомеханической адаптации 
заслуживает включения в учебно-тренировочный 
процесс отделений подводного спорта. Это 
особенно целесообразно при регулярном 
проведении видеобиомеханического контроля и 
применении суставно-силовых упражнений, 
которые служат средством профилактики 
перегрузок и повышают качество технической 
подготовки пловцов в ластах. 
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