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В процессах адаптации организма  к условиям окружающей среды существенную роль играют 

и вегетативные регуляторные механизмы,  посредством которых регламентируется деятельность 

всех органов и систем в целях уравновешения внешних воздействий [6]. В этой связи одной из за-

дач исследования выступал анализ состояния вегетативного тонуса посредством сопоставления 

значений индекса Кердо. Полученные результаты указывают на отсутствие статистически значи-

мых различий в показателях индекса Кердо. Вегетативный статус у обеих обследуемых групп ха-

рактеризовался вегетативной лабильностью и преобладающим влиянием парасимпатической 

нервной системы. Тенденция к выраженной парасимпатикотонии у единоборцев объясняется сти-

мулирующим действием интенсивной тренировки на холинэргические реакции, одним из послед-

ствий которых выступают выраженные отрицательные хронотропные воздействия. Доминирова-

ние парасимпатических влияний в период покоя у спортсменов свидетельствует о возрастании ак-

тивности систем, обеспечивающих накопление энергии, и переходе кровообращения на более эко-

номичный путь функционирования [3].  

Заключение. Проведенные исследования показали, что интенсивность тренировочного про-

цесса оказывает существенное влияние на морфотип спортсмена. Уровень антропоморфологиче-

ского профиля находится в корреляционной зависимости от уровня спортивного мастерства. У 

дзюдоистов, активно занимающихся спортивной деятельностью, наблюдается тенденция к увели-

чению мышечной массы тела и, соответственно, к уменьшению жировой компоненты тела, а так-

же тенденция к стабилизации системы кровообращения. Соотношение весо–линейных показате-

лей является прогностическим маркером спортивной результативности борцов–дзюдоистов. 
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Введение. С возрастанием скорости плавания все большее значение приобретает старт, осо-

бенно на спринтерских дистанциях. Зоной старта принято считать дистанцию 7,5 метров. Исходя 

из этого можно определить, что удельная значимость старта на  50 и 100 метров, будет соответ-

ственно 15 и 7,5%. И  при одинаковой скорости плавания, уровне функциональной подготовлен-

ности, росто–весовых данных, степени развития физических качеств, спортсмен, хорошо усвоив-

ший рациональную технику старта может сразу же получить преимущество над соперниками в 1 – 

1,5 метра.  

Практический опыт тренеров свидетельствует о качественных и количественных изменениях в 

технике старта. Однако до сих пор у специалистов и практиков нет единого мнения об эффектив-

ности современных вариантов старта, и специфике техники прыжка в зависимости от подготов-П
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ленности спортсменов и способа плавания, поэтому спортсмены не используют полностью потен-

циальных возможностей стартовой подготовки.  

В ходе исследования применялись следующие методы: анализ отечественной и зарубежной 

научно–методической литературы, контрольные испытания, педагогический эксперимент, хроно-

метраж. При обучении технике стартового прыжка в плавании, мы использовали подводящие 

упражнения в гимнастическом зале и упражнения в условиях бассейна, непосредственно связан-

ные со входом в воду. Это общеобразовательные и подготовительные упражнения, предусмотрен-

ные программой курса плавания для техникумов и институтов физической культуры, детских и 

юношеских спортивных школ, секций плавания, и рекомендованные в различных учебных посо-

биях. Данные упражнения применяются в группах начального обучения плаванию и прыжкам в 

воду. Не смотря на то, что испытуемые имеют разряды в спортивном плавании и, соответственно 

обладают навыком стартового прыжка, мы посчитали целесообразным заново обучать их технике 

старта. Мотивируем это тем, что на стадии начального обучения плаванию испытуемых, старто-

вому прыжку не уделялось должного внимания.  

В исследованиях принимали участие юноши – студенты факультета физического воспитания, 

занимающиеся по специализации спортивное плавание и имеющие II спортивный разряд. Они бы-

ли разделены на две группы: контрольную и экспериментальную в количестве 14 человек в каж-

дой из них. На первом этапе (январь 2011 года) исследования были проведены контрольные изме-

рения скорости прохождения дистанции 25 метров. Старт выполнялся с тумбочки. Также фикси-

ровались такие показатели, как время ухода со старта и время прохождения каждого и первых ше-

сти метров дистанции.  

На втором этапе исследования (январь – апрель 2011 года) каждая из групп занималась по от-

дельной программе. Различие в программах заключалось в том, что пловцов контрольной группы 

не обучали заново технике стартового прыжка, и они пользовались теми умениями и навыками, 

которые у них были сформированы на стадии начального обучения плаванию у своих предыду-

щих тренеров. На тренировочных занятиях они выполняли преимущественно нагрузку, связанную 

с прохождением дистанции, а старт выполнялся только в конце занятия и без целенаправленной 

отработки его отдельных фаз. В экспериментальной группе спортсмены прошли курс обучения 

стартовому прыжку заново, с использованием модифицированной методики, разработанной нами. 

Мы внесли некоторые коррективы в технику старта, о которых речь пойдет с последующих под-

разделах, и, расчленив стартовый прыжок, отрабатывали его каждую фазу в отдельности, затем – 

две–три смежные фазы и только потом – стартовый прыжок, как целостное движение. Здесь у нас 

не было задачи целенаправленно совершенствовать результат дистанционной скорости плавания. 

Нам необходимо было выяснить возможно ли значительно улучшить итоговый результат прохож-

дения дистанции только лишь за счет совершенствования техники старта. Поэтому, в своей мето-

дике мы уделили большее внимание технике стартового прыжка, а дистанционную скорость ста-

рались поддерживать на исходном уровне. 

На третьем этапе исследования (апрель 2011 года) мы провели повторные контрольные измере-

ния всех тех параметров, которые мы измеряли на первом этапе. 

Результаты исследования и их обсуждение. Как показали результаты, улучшение исследуе-

мых параметров произошло во всех группах, но с более выраженными изменениями – в экспери-

ментальной. Так, время на дистанции 25 м экспериментальной группы по сравнению с исходными 

показателями было улучшено на 0,59 с, в контрольной – на 0,17 с. Данное существенное улучше-

ние показателей произошло благодаря сокращению времени прохождения первых 6–ти метров 

дистанции. В экспериментальной группе этот результат улучшен на 0,58 с. В контрольной группе 

это изменение составило 0,10 с. Проанализировав динамику изменения результатов в эксперимен-

тальной группе, отметим, что наиболее существенного сокращения времени удалось добиться в 

фазе от момента стартового сигнала до отрыва ног от тумбочки. Это время составило 0,17 с. Мы 

видим, что этот результат равен сокращению времени на проплывание 25 метров в контрольной 

группе в целом. Это еще раз доказывает необходимость совершенствования техники стартового 

прыжка, так как, при почти не изменившейся дистанционной скорости, мы сумели улучшить ито-

говый результат 25–метрового отрезка на 0,59 с только лишь за счет сокращения времени прохож-

дения рабочей зоны старта. В контрольной же группе результат улучшился за счет незначительно-

го увеличения дистанционной скорости и такого же небольшого сокращения времени, потрачен-

ного на выполнение старта. В дальнейшем есть возможность еще более улучшить результат любой 

из спринтерских дистанций за счет совершенствования техники выхода пловца на поверхность 

воды и начала первых плавательных движений. Здесь главной задачей будет являться сохранение 
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более продолжительного скольжения под водой с максимально возможной горизонтальной скоро-

стью. А также – своевременный выход на поверхность воды и наиболее рациональная техника 

первых движений прохождения дистанции.  

Полученные данные дают основание сделать следующие выводы: 

1. При обучении стартовому прыжку и в процессе его дальнейшего совершенствования следует 

широко применять упражнения, направленные на качественное усвоение начальной фазы движе-

ний. Упражнения подобного характера приведены в комплексе упражнений, применявшихся при 

работе с экспериментальными группами. 

2. При выполнении стартового прыжка в целом упражняющимся следует периодически сосре-

дотачивать внимание на выполнении начальной и последующей фаз движений. Упражнения в 

стартовом прыжке со сосредоточением внимания на подготовительных движениях должны чере-

доваться с упражнениями с акцентированием внимания на толчке, полете, входе в воду и т.д. 

3. В процессе обучения и совершенствования старту следует широко применять команду вы-

стрелом, причем подавать ее нужно не только при изучении прыжка в целом, но и при выполне-

нии различных подготовительных и подводящих упражнений. 

4. При обучении старту целесообразно применять упражнения в скольжении после толчка от 

борта бассейна. Эти упражнения помогают освоить технику скольжения после поворота. Сколь-

жение способствует лучшему усвоению техники плавания, создает навык удерживания тела в об-

текаемом положении. 

5. Подготовительные и подводящие упражнения должны подбираться в соответствии с тем ва-

риантом техники старта, который изучается или совершенствуется. Это положение не нуждается в 

доказательствах, поскольку вытекает из общих положений методики обучения движениям. Однако 

в большинстве пособий оно не нашло достаточного отражения [8, 9]. 
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Введение. Вопросам обучения технике старта и ее совершенствования уделено достаточное 

количество работ как зарубежных, так и отечественных авторов. Однако эти методические реко-

мендации недостаточно учитывают новые представления о технике старта, его роли, месте и зна-

чении в контексте тренировочной и соревновательной деятельности пловца [1; 2; 3; 4; 5]. 

Чтобы уточнить ряд положений по методике обучения, было проведено исследование с учетом 

задач овладения и совершенствования техникой стартов. Проверялись временные, пространствен-

ные, динамические характеристики всех фаз, при этом описывались видовые положения, требова-

ния и ориентиры для каждой фазы и всего старта в целом. 

В ходе исследования применялись следующие методы: анализ отечественной и зарубежной 

научно–методической литературы, контрольные испытания, педагогический эксперимент, элек-

тромиография. При исследовании техники старта нами было отмечено, что некоторые пловцы по-

сле стартовой команды рефлекторно напрягали мышцы разгибателей коленных суставов, хотя 

первыми движениями должны быть движения, обеспечивающие сгибание ног в коленных суста-

вах. Следствием нарушения целесообразного чередования напряжений мышц ног являлось увели-

чение времени пребывания на старте после команды стартера. Для устранения этого недостатка 

было проведено специальное исследование регистрации биотоков мышц коленных суставов, их 

сгибателей и разгибателей. После овладения техникой стартового прыжка были проведены иссле-

дования, суть которых состояла в следующем. Испытуемым накладывались электроды на прямую 
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