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Прыжок в длину с места (см) 141,91±2,15 136,01±7,88 145,20±2,48 149,50±8,18 

Наклон вперед из исходного 

положения сидя на полу (см) 
16,10±0,72 15,80±0,93 18,75±1,41 17,65±1,03 

 

Заключение. Таким образом, систематические занятия фитнесом по различным 

программам (ABL и Step-Interval) позволяют повысить уровень физической 

подготовленности, улучшить здоровье, оказывают эстетическое воздействие на женщин 2530 

лет. Перспективы дальнейшего исследования видятся в изучении влияния различных фитнес-

программ на физическое состояние женщин 2530 лет. 
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In the article the starting reaction of young swimmers and her correlation are examined with 

a competition result. Mean time of starting reaction is expected for every age-related group. 

Intercommunication is investigated between time of starting reaction and busy mestome. Influence of 

gender distinctions and age is certain on a starting reaction, dependence is educed between time of 

starting reaction and method of swimming. 
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Введение. В процессе подготовки юных спортсменов следует учитывать то, что 

скоростные возможности пловцов в сложных комплексных двигательных действиях (старт, 

поворот, циклическая работа) определяются многими компонентами, требующими 

направленного совершенствования. Скоростные способности при выполнении старта зависят 

от времени реакции пловца на стартовый сигнал, скорости выполнения первых движений, 

силы отталкивания, траектории и дальности полёта, положения тела при входе в воду, 

эффективности скольжения и техники преодоления подводных участков дистанции, выхода 
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на поверхность воды, своевременности и интенсивности выполнения первых плавательных 

движений. [1] 

Время реакции измеряется интервалом между появлением сигнала и началом ответного 

действия. Это время определяется: быстротой возбуждения рецептора и сенсорного центра 

(зависит от чувствительности того или иного анализатора-зрительного, слухового, 

тактильного); быстротой переработки сигнала в центральной нервной системе 

(перекодирования, опознания); быстротой принятия спортсменом решения о реагировании на 

сигнал; быстротой посылки сигнала к началу действия по двигательным нервам; быстротой 

развития возбуждения в исполнительном органе (мышце) и преодоления инерции покоя 

соответствующего звена тела. Стоит отметить время реакции включает сенсорный и моторный 

компоненты. Так как чувствительность разных анализаторов неодинакова; на звуковые 

сигналы латентный период несколько короче, чем на зрительные. [2] 

Исследования стартовых выступлений финалистов и полуфиналистов соревнований по 

плаванию на Олимпийских играх 2000 года, привели к выводу, что время выполнения полного 

старта составляет от 0,8% до 26,1% от общего времени дистанции в зависимости от 

соревнований. Затем время выполнения старта было разделено на различные фазы для 

определения значимости каждой фазы в общем времени выполнения старта. На дистанциях 

среди мужчин корреляция между проплыванием отрезка 15 м и фазами старта: стартовая 

реакция, подготовительные движения, отталкивания; была положительной на спринтерских 

дистанциях. Эти корреляции показали, что чем длиннее все перечисленные фазы, тем хуже 

проплывание отрезка 15 м. [3] 

Анализ стартовой реакции позволит привлечь внимание тренеров, к незаметной, но 

влияющий на результат детали, оценить её влияние, а также использовать доступные методы 

совершенствования стартовой реакции. Исследования в области анализа стартовой реакции 

почти отсутствуют, но имеется достаточное количество, работ о методах её 

совершенствования. 

Методы и организация исследования. В исследование приняло участие 217 девушек 

2002, 2003, 2004, 2005 г.р. и 269 юношей 2001, 2002, 2003, 2004 г.р. Первенство Республики 

Беларусь по плаванию проходило в г. Бресте, на базе Брестского областного центра 

олимпийского резерва по водным видам спорта. Для фиксирования стартовой реакции 

использовалась система хронометража «Omega». Подсчёт показателей стартовой реакции и 

стандартного отклонения, проводилось с помощью программы Microsoft Excel. Результат 

фиксировали в предварительных заплывах, по причине большего количества респондентов. 

Лучшие показатели стартовой реакции в каждой возрастной группе, определялись по 

итоговым протоколам предварительных заплывов. 

Результаты исследования. Следует отметить, что у девушек 2005 г.р. средние 

показатели практически не ниже 0,71 с, у девушек 2002 г.р. показатели выше и не выходят за 

рамки 0,69 с, соответственно можно сделать вывод, что стартовая реакция находится в прямой 

зависимости от возраста юных пловцов. Этот факт подтверждает средний показатель 

стартовой реакции по всем дистанциям, у девушек 2002 г. – 0,67 с; 2003 г. – 0,68 с; 2004 г. – 

0,69 с; 2005 г. – 0,70 с. В наилучших показателях стартовой реакции самые высокие у девушек, 

которые специализируются в плавании вольным стилем и баттерфляем. В лучших показателях 

стартовой реакции отсутствует зависимость от возраста, так у пловчих 2002 г. средний 

показатель 0,59 с; 2003 г. – 0,56 с; 2004 г. – 0,58 с; 2005 г. – 0,63 с.  

Среди 32 показателей лучшего времени, только 13,3% является первой позицией в 

итоговом протоколе среди своего возраста, 6,7% второй позицией, у третьей позиции 

показатель, как и у первой, 20% у четвёртой, 16,7% у пятой, 6,7% у шестой, остальные 23,3% 

разместились с девятой по восемнадцатую позицию.   

Стартовая реакция юных пловцов 2004 г. на всех дистанциях составила 0,69 с., у 

юношей 2003 г. стартовая реакция была выше 0,68 с., у пловцов 2002 г. стартовая реакция 0,67 

с., у спортсменов 2001 г. 0,69. В результатах девушек наблюдалась динамика улучшения 

результатов, у юношей к сожалению результаты улучшаются лишь частично. Безусловно 










