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Аннотация: в данной статье рассматривается актуальность вопроса по-

становки техники стартового прыжка у юных пловцов. Разработанная авто-

рами экспериментальная программа может оказывать положительное влияние 

на эффективность выполнения старта юных пловцов. 
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Актуальность исследования. Разнообразие типов стартового прыжка в со-

временном спортивном плавании часто ставит в тупик тренеров и спортсменов. 

Большинство специалистов и практиков, ставивших цель, определить самый эф-

фективный старт не смогли однозначно выявить такой тип старта. Стартовый 

прыжок следует выбирать для каждого спортсмена индивидуально. В этом слу-

чае принимаются во внимание антропометрические параметры, его физическая 

подготовленность и квалификация [4]. 

Целью нашего исследования является разработка и внедрение программы 

постановки старта в плавании кролем на груди для пловцов 10–11 лет. 

Результаты исследования. Многие специалисты не полностью осознают 

важность эффективности выполнения старта, как одного из элементов соревно-

вательной деятельности пловцов, поэтому часто соревновательная дистанция во 

время тренировки проплывается, отталкиваясь от стенки бассейна. После освое-

ния стартового прыжка начинающими спортсменами, его совершенствование 
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практически не проводится. Упражнения включаются в тренировочную про-

грамму лишь незадолго до соревнований [3; 6]. 

Все выше сказанное стало основанием для проведения нашего исследова-

ния. Так тестирование, проведенное нами в начале эксперимента на юных плов-

цах, показало, что временные параметры выполнения старта испытуемыми 

обеих групп (контрольной и экспериментальной) достоверно не различались 

p > 0,05. 

Для постановки старта как важного элемента техники в плавании мы разра-

ботали программу, в которую вошли упражнения на воде и на суше. Упражнения 

на воде: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с 

обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т. п. Изучаются повороты «кувырок» 

и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м 

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; 

дельфином – не более 100 м. Упражнения на суше (выполнялись в подготови-

тельной периоде тренировки): Комплексы прыжковых упражнений реализовы-

вались в конце основной части тренировочного занятия [1; 2; 5]. 

Длительность действий на тумбочке в экспериментальной группе снизилась 

с 1,26 ± 0,15 до 1,12 ± 0,14 с, дальность прыжка достоверно увеличилась с 

228 ± 11,2 до 229 ± 10,5 м, скольжение под водой достоверно увеличилось с 

7,06 ± 0,47 до 7,57 ± 0,63 м, выход под водой достоверно уменьшился с 

6,97 ± 0,48 до 6,92 ± 0,48 c, результат на 15 м вольный стиль изменился с 

14,48 ± 0,83 до 14,35 ± 0,76 с, результат на дистанции 25 м вольный стиль изме-

нился с 22,43 ± 0,83 до 21,89 ± 0,72 с, результат на дистанции 50 м вольный стиль 

изменился с 49,80 ± 2,03 до 49,26 ± 1,77 с. То есть в конце исследования в экспе-

риментальной группе достоверно улучшились все исследуемые показатели 

(p < 0,05). 

Вывод: На основании результатов, полученных нами в процессе исследова-

ния можно утверждать, что разработанная нами экспериментальная программа 

может оказывать положительное влияние на эффективность выполнения старта 



Center for Scientific Cooperation "Interactive plus" 
 

3 

юных пловцов. То есть для выбора, постановки и дальнейшего совершенствова-

ния старта в плавании необходимо целенаправленно использовать специально 

подобранные упражнения, направленные на обеспечение его эффективности, что 

крайне важно при подготовке юных пловцов, учитывая его физическая подготов-

ленность и квалификация. 
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