
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 11 (249)

УДК 797.21 DOI 10.5930/1994-4683-2025-11-113-122
Повышение эффективности переходного периода от разминки к старту 

в спортивном плавании
Кабанов Алексей Александрович1, кандидат педагогических наук 
Кабанов Артемий Алексеевич1 
Томашев Николай Михайлович2 
Ушков Ярослав Сергеевич2
1 Санкт-Петербургский политехнический университет Петра Великого 
Национальный государственный Университет физической культуры спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 
Аннотация
Цель исследования -  разработка методики, позволяющей определить эффективность 

временного интервала между разминкой и стартом.
Методы исследования: анализ и обобщение данных научно-методической литера­

туры, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Результаты исследования и выводы. Разработанная оригинальная методика была 

апробирована в тренировочном процессе сборной команды по плаванию СПбПУ Петра Ве­
ликого. Выявленное в ходе исследования достоверное снижение уровня тревожности у 
спортсменов свидетельствует о положительном действии применяемых методик на пси­
хоэмоциональное состояние спортсменов. Полученный результат позволяет сделать заклю­
чение о целесообразности включения предложенных методов в комплекс поддерживающих 
мероприятий для пловцов между разминкой и стартом.
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Abstract
The purpose of the study is to develop a methodology that allows determining the effective­

ness of the time interval between warm-up and start.
Research methods: analysis and synthesis of data from scientific and methodological liter­

ature, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
Research results and conclusions. The developed original methodology was tested in the 

training process of the Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University swimming team. The 
study revealed a significant reduction in athletes' anxiety levels, indicating the positive effect of the 
applied methods on the psycho-emotional state of the athletes. The obtained result allows for the 
conclusion that it is advisable to include the proposed methods in the set of supportive measures for 
swimmers between warm-up and start.
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ВВЕДЕНИЕ. Переходный период между разминкой и состязанием. На 
местных и региональных соревнованиях по плаванию, состоящих из множества за­
плывов, перерывы между разминкой и стартом могут занимать длительное время. 
Однако после 15-20 минут пассивного отдыха температура мышц может быстро 
снижаться, что отрицательно сказывается на их работоспособности. Несмотря на то, 
что данная проблема решается на соревнованиях, где есть второй бассейн для раз­
минки, обычная практика включает время ожидания до старта. По правилам меж­
дународной федерации плавания (FINA) пловцы должны войти в комнату вызова за 
20 минут до начала соревнования для предстартовой проверки техническими судь­
ями [1, 2].
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Это правило создает проблему для пловцов в плане времени между раз­
минкой и заплывом, что угрожает достижению максимальных результатов. Другие 
проблемы включают задержки в расписании и время, необходимое для смены ку­
пальных костюмов, что также может отрицательно сказываться на результативно­
сти. Исследования показали, что более короткие переходные фазы улучшают про­
изводительность на различных дистанциях. В связи с этим было отмечено, что более 
короткая длительность переходных фаз (10-20 мин.) улучшает производительность 
на дистанции в 200 м на 1,38 и 1,48% соответственно по сравнению с фазовой дли­
тельностью 45 мин. [2], в то время как переходная фаза длительностью 10 мин. про­
тив 20 мин. приводит к увеличению производительности на 1,12% в кроле на груди 
на дистанции 100 м [3].

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для эксперимента 
была разработана оригинальная методика, позволяющая определить эффективность 
временного интервала между разминкой и стартом. Баланс поддерживается благо­
даря взаимодействию визуального, кинестетического и вестибулярного механиз­
мов. Этот механизм обеспечивает пространственную ориентацию, вертикальное по­
ложение тела и движение. Контроль над всеми группами мышц, отвечающими за 
статику и движение тела, позволяет противостоять воздействию собственного веса 
и центробежным силам.

Экспериментальной группе спортсменов предлагали находиться в горизон­
тальном положении в период между разминкой и стартом. При этом была поддер­
жана стабильность результатов, полученных в предварительных и финальных за­
плывах на протяжении трех дней соревновательного периода. Также была измерена 
частота сердечных сокращений (ЧСС) до старта, сразу после финиша, а также через 
30 секунд, 1 минуту и 3 минуты после финиша.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Рассмотрим результаты проведенного 
нами исследования по проблеме разминки пловцов с учетом потребности сохранения 
повышенной работоспособности на дистанции, конкретно по следующим вопросам:

- о необходимости поддержания разогрева мышц в переходные фазы от раз­
минки до старта;

- о необходимости активации переходной фазы между разминкой в воде и 
соревнованиями;

- о необходимости использования психологических стратегий как психоло­
гического вмешательства для восприятия готовности к лучшим результатам.

Так, на рисунке 1 ярко выражены две позиции по вопросу о необходимости 
поддержания разогрева мышц в переходные фазы от разминки до старта -  да, это 
необходимо, и второе мнение о том, что следует изучить этот вопрос. Негативно 
настроенные и равнодушные к этой проблеме участники остались в очевидном 
меньшинстве. Поэтому в соревновательном плавании необходимы альтернативные 
формы разогрева для поддержания высоких результатов.
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■ Да,необходимо (32 
человека)

■ Нет, не нужно (8 человек)

■ Сомневаюсь в 
необходимости (4 человека)

■ Следует изучить этот вопрос 
(36 человек)

Рисунок 1 -  Результаты опроса о необходимости поддержания разогрева мышц в переход­
ные фазы от разминки до старта

Важность сохранения разминочного эффекта. На международных соревно­
ваниях по плаванию мельчайшие различия -  менее 0,5% -  отделяют победителей от 
не победителей [4, 5]. Например, на Олимпийских играх в Рио-де-Жанейро в 2016 
году разница между первым и вторым местом на дистанции 50 м вольным стилем 
составила всего одну сотую долю секунды. При такой близкой конкуренции плов­
цам необходимо поддерживать активированную мышечную систему, чтобы до­
стичь своих максимальных возможностей.

Для минимизации негативных последствий периода ожидания пловцы ча­
сто применяют активные методы разминки, такие как динамическая растяжка, 
прыжки или удары (похлопывание) по себе [5, 6, 7]. Хорошая стратегия разминки 
играет ключевую роль, но также важно разработать методы для поддержания тепла
мышц и активации в период восстановления.

Активные разминочные упражнения, проводимые на суше или с использо­
ванием спортивных курток с подогревом, становятся популярным инструментом 
среди тренеров по плаванию. Они представляют собой верную альтернативу для 
переходной фазы между разминкой в воде и соревнованиями [8, 9, 10, 11, 12].

Так, на рисунке 2 ярко выражена лишь одна позиция по вопросу о необхо­
димости активации переходной фазы между разминкой в воде и соревнованиями -  
мнение о том, что следует изучить этот вопрос. Позитивно и негативно настроенные 
и равнодушные к этой проблеме участники остались в очевидном меньшинстве.

■ Да, необходимо (8 человек)

■ Нет, не нужно (24 человека)

■ Сомневаюсь в необходимости (16 
человек)

■ Следует изучить этот вопрос (32 
человека)

Рисунок 2 -  Результаты опроса о необходимости активации переходной фазы между раз­
минкой в воде и соревнованиями
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Психологические факторы и мотивация. Период разминки считается воз­
можностью для спортсменов моральной подготовки к предстоящему событию, 
предоставляя им время сконцентрироваться на задаче. В связи с этим типичные 
стратегии психологической подготовки включают визуализацию, фокусировку вни­
мания и повышение уровня беспокойства или расслабления для достижения опти­
мального уровня предсоревновательного возбуждения [13]. Исследователи Орлик и 
Партингтон [14] утверждают, что успешные олимпийские спортсмены обладают 
навыками предсоревновательных психологических упражнений.

Необходимо отметить, что использование психологических стратегий мо­
жет оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на результаты 
спортсменов, независимо от выполняемых разминок. Так, исследование McGowan 
и его коллег [15] показало, что основные проблемы, с которыми сталкиваются 
пловцы во время соревнований, возникают в переходной фазе. В это время спортс­
мены должны быть максимально сосредоточены на плане гонки, оставаясь при этом 
спокойными. Особенно сложно сохранять психологическую стабильность, когда 
возникают задержки в расписании соревнований.

На рисунке 3, как и на рисунке 1, ярко выражены две позиции по использо­
ванию психологических стратегий как вмешательства для восприятия готовности к 
лучшим результатам: первая поддерживает их необходимость, вторая предлагает 
изучить этот вопрос. Негативно настроенные и равнодушные участники составляют 
очевидное меньшинство.

■ Да,необходимо (36 человека)

■ Нет, не нужно (8 человек)

■ Сомневаюсь в необходимости (4 
человека)

■ Следует изучить этот вопрос (36 
человек)

Рисунок 3 -  Результаты опроса о необходимости использования психологических стратегий 
как психологического вмешательства для восприятия готовности к лучшим результатам

Однако стоит отметить, что уверенность спортсменов положительно влияет 
на их результаты. Важным фактором, способствующим повышению уверенности, 
является взаимодействие спортсмена с тренером и товарищами по команде, а также 
комфортность спортсмена в окружающей среде. Например, выполнение заданий в 
привычном тренировочном бассейне, соревнования с другими спортсменами или 
даже с самим собой могут сказываться на уверенности спортсмена.

Более того, разные спортсмены могут по-разному реагировать на задания 
разминки. У одних низкая уверенность после разминки может негативно повлиять 
на их способность достичь хороших результатов, так как они теряют мотивацию.

116



Для других спортсменов эти психологические вмешательства могут улучшить вос­
приятие готовности и, в результате, привести к лучшим результатам, поскольку они 
вкладывают больше усилий в выполнение заданий и тестов.

Ограничения. Во многих экспериментальных исследованиях, проводимых 
с использованием биомеханически схожих протоколов предсоревновательной 
нагрузки, выявлена основная проблема: неверное объяснение последующих реак­
ций в произвольной деятельности через эффект ложного пост-активационного по­
тенцирования (PAP). Хотя в некоторых случаях наблюдается одновременное прояв­
ление эффектов PAP и PAPE [16], использование термина PAP не всегда корректно 
для объяснения краткосрочных реакций, возникающих при произвольных спортив­
ных задачах в соответствии с заданием стимуляции. Это связано с тем, что PAP яв­
ляется механизмом мышечной памяти, возникающим в результате фосфорилирова­
ния легкой цепи миозина (MLC), что может быть подтверждено только методом 
электрически вызванной подергивающей интерполяции.

Кроме того, многие исследования, проведенные с малым числом участни­
ков (10-15 человек), обычно не включали женщин. Большинство нагрузок и времени 
восстановления не были индивидуально адаптированы, а скорее определены как 
среднее значение для всей группы, что может создавать искажающие факторы из-за 
различного тренировочного опыта участников (например, если упражнения с отя­
гощениями выполнялись только частью участников).

Относительно методик следует отметить, что в исследованиях обычно не 
проводится более одного теста для определения последовательных ответов после 
одинаковой или разной разминки и, таким образом, для установления индивидуаль­
ных и оптимальных процедур. Кроме того, некоторые подходы ищут оптимальное 
время для достижения улучшения производительности путем повторного тестиро­
вания участников после последовательных периодов отдыха (например, через 4, 8, 
12 и 16 минут). Таким образом, сам тест может вызвать эффект переноса с ранних 
периодов (4 и 8 мин) на более поздние (12 и 16 мин).

Большинство исследований по улучшению результатов плавания с исполь­
зованием верхних конечностей не учитывают влияние нижних конечностей. Кине­
тические переменные редко измеряются в движении, в то время как другие фак­
торы, такие как физиологические параметры и психологические аспекты, также 
редко оцениваются и могут оказывать значительное влияние на результаты. Это мо­
жет исказить биологические или физиологические эффекты разминки.

Теоретические обоснования. Вестибулярная система выполняет несколько 
ключевых функций. Одна из них -  передача в центральную нервную систему ин­
формации о силах, способных вызвать линейное и угловое ускорение. Эта инфор­
мация позволяет нам ощущать изменение движения и поддерживать баланс. Вторая 
функция связана с координацией движений. Вестибулярная система непрерывно 
контролирует тонус скелетных мышц для обеспечения плавности движений.

Кроме того, информация от вестибулярных рецепторов интегрируется с 
данными, поступающими в зрительную систему, что позволяет точно ориентиро­
ваться в пространстве. Наша способность к пространственной ориентации и нор­
мальной деятельности вестибулярного аппарата зависит от разницы между сенсор­
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ными клетками и внеклеточной жидкостью. Даже в состоянии покоя волокна вести­
булярного нерва постоянно генерируют потенциалы действия, поддерживая актив­
ность покоя.

Еще одним важным аспектом вестибулярной системы является вестибуло- 
окулярный рефлекс, который играет роль в поддержании пространственной ориен­
тации. Он помогает стабилизировать изображение на сетчатке и вызывает вестибу­
лярный нистагм -  медленное сопряженное движение глаз в противоположном 
направлении при движении головой, что обеспечивает ясный визуальный контроль 
во время движения. Межпозвоночные суставы шейного отдела позвоночника и глу­
бокие мышцы шеи содержат механорецепторы, которые связаны с ретикулярной 
формацией через афферентные волокна. Ретикулярная формация, в свою очередь, 
связана с вестибулярными и глазодвигательными центрами. Эти механорецепторы 
предоставляют непрерывную информацию о положении тела и движениях головы, 
позволяя скоординировать движения глаз с помощью цервико-окулярных путей. 
Центральная вестибулярная система, включающая мозжечок и ретикулярную фор­
мацию ствола мозга, интегрирована в центры анализа мультисенсорных данных. 
Это обеспечивает мультисенсорный контроль и согласованность положения тела, 
движений и глазодвигательной функции.

Вернемся к рассмотрению результатов проведенного исследования по про­
блеме разминки пловцов с учетом потребности в сохранении повышенной работо­
способности на дистанции. Так, на рисунке 4 показано, что респонденты позитивно 
настроены по вопросу сохранения повышенной работоспособности за счет поддер­
жания разогрева мышц в переходной фазе от разминки до старта и за счет примене­
ния психологических стратегий для восприятия готовности к лучшим результатам, 
но выраженной уверенности в активации переходной фазы между разминкой в воде 
и соревнованиями не выявлено.

Комплексная диаграмма
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45%
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переходной фазы между 
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соревнованиями (8 человек)

Да, необходимо 
использование 

психологических стратегий 
как психологического 

вмешательства для восприятия 
готовности к лучшим 

результатам (36 человек)

Рисунок 4 -  Результаты опроса респондентов, позитивно настроенных по вопросу сохране­
ния повышенной работоспособности

На рисунках 5 и 6 без выраженной уверенности приняли решение респон­
денты, негативно настроенные и сомневающиеся по вопросу сохранения повышен­
ной работоспособности за счет поддержания разогрева мышц в переходной фазе от
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разминки до старта и за счет применения психологических стратегий для восприя­
тия готовности к лучшим результатам.

Комплексная диаграмма
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15%

10%

5%

0%
Нет, не нужно поддержание Нет, не нужно активация Нет, не нужно использование 

разогрева мышц в переходные переходной фазы между психологических стратегий 
фазы от разминки до старта ( 8 разминкой в воде и как психологического

человек) соревнованиями (24 человека) вмешательства для восприятия
готовности к лучшим 

результатам (12 человек)

Рисунок 5 -  Результаты опроса респондентов, негативно настроенных по вопросу 
сохранения повышенной работоспособности

Комплексная диаграмма
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Рисунок 6 -  Результаты опроса респондентов, сомневающихся в необходимости сохранения
повышенной работоспособности

Диаграмма 7 демонстрирует необходимость продолжить изучение вопроса 
сохранения повышенной работоспособности в переходной фазе от разминки до 
старта.
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35%
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Рисунок 7 -  Результаты опроса респондентов, настроенных на изучение вопроса сохранения
повышенной работоспособности

ВЫВОДЫ. Пловцы могут увеличить эффективность своей работы с помо­
щью разминки, которая включает выполнение умеренного объема водных упражне­
ний (~1000 м) с интенсивностью < 60% от максимального потребления кислорода. 
Особое внимание следует уделить также активности на суше в течение около 5 ми­
нут с последующим периодом отдыха длительностью не более 10-15 минут во время 
переходной фазы. Это помогает сохранить мышечную активность и поддерживает 
повышенную температуру тела для следующего заплыва. В ходе исследований 
было показано, что некоторые методики, описанные в данном обзоре, дают поло­
жительные результаты. Однако в части тренировок, проводимых во время соревно­
ваний, применение некоторых видов кондиционирующей деятельности (КД) неэф­
фективно из-за специфического требования к оборудованию, такому как эксцентри­
ковые маховики, вибрационные устройства, системы шкивов и другие аналогичные 
приборы, которые недоступны в комнате ожидания.

Поэтому тренеры и ученые в области плавания требуют разработки упраж­
нений, которые могут быть выполнены в ограниченном пространстве, с минималь­
ным оборудованием и соответствующими требованиями подготовки. Некоторые 
примеры таких упражнений включают прыжки, броски мяча или использование ре­
зиновых лент. В литературе по плаванию и другим видам спорта уже отмечаются 
многообещающие результаты данных методов тренировки. Важно также учитывать 
средства поддержания оптимальной температуры тела, такие как одежда или обо­
греватели, и проводить комплексную оценку эффективности на основе их влияния 
на биомеханические, физиологические и психологические показатели.

Предложенный авторами метод, позволяющий пловцам находиться в гори­
зонтальном положении в период между разминкой и стартом, а также следование 
другим рекомендациям, описанным выше, при нахождении в комнате ожидания, 
оказывает значительное конкурентное преимущество.

Результаты, полученные в ходе эксперимента, позволили сделать однознач­
ные выводы: восстановление ЧСС происходит более эффективно при применении 
горизонтального положения тела спортсмена непосредственно перед стартом.

Комплексная диаграмма
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Также отмечена большая стабильность результатов на протяжении соревнователь­
ного периода в течение трех дней.
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