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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
Актуальность. Рациональная организация процесса специальной 

силовой подготовки гаалифицированн?« метателей требует '•охране-
ния тренирующего эффекта используемых в его ходе специализирован-
ных средств (В.В.Кузнегрв, 1970; И.П.Ратов, 1972). Научные иссле-
дования и опыт практической работы показывают, что постоянство 
характера применяемых упражнений приводит к стабилизации кинема-
тических и динамических характеристик соревновательного движения 
и замедляет темпы совершенствования спортивно-технического мас-
терства. Поддержание динамического соответствия меаду уровнем 
функциональной готовности двигательного аппарата спортсменов и 
возрастающими требованиями со оторонн соревновательного упражне-
ния достигается своевременным вводом в процесс специальной сило-
вой подготовки средств, обладающих повышенным тренирующим эффек-
том (Ю.В.Верхошанский, 1977). В связи с этим, необходимость поис-
ка и разработки эффективных средств окоростно-силовой подготовки 
квалифицированных метателей, которые обеспечивают прогрессивное 
развитие специфических двигательных способностей, предопределяет 
актуальность проведенного исследования. 

Научная новизна. В работе изучены: организация вызванного 
изометрического усилия и особенности биомеханических показателей, 

„характеризующих деятельность предварительно напряженных в изомет-
рическом режиме специфически мышечных груш метателей ПОД ВЛИЯ-* 

:.%шем внешней ударной активации; исследована статистическая взав-
•юсвязь меяду существа*®®®: переменными оастзш вызванного уои- • 
жкя; рассмотрен характер ошишнй меаду махгиичеокш а биоашк- . 
«рнчеокнм аффектами в щштозаты ж вызванном уазшшх; определен 
*рширужвдкЗ эффект скец1шжш>-шдготовйгаяхрнх ущеткезшй, осно-
ванных на ударной ш т т а т аредваритадьш возбуздвнвях мышечных 
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Практическая значимость.Использование предлагаемого вида 
специально-подготовительных упражнений в тренировочном процес-
се квалифицированных метателей позволяет воздействовать на дви-
гательный аппарат спортсменов при различных положениях его 
рабочих.звеньев в соответствии с требованиями основного спортив-
ного упрЦщния и содействует эффективному росту уровня специаль-
ных скоростно-силовых качеств. 

Результаты исследования внедрены в пргитчку подготовки веду-
щих метателей БССР и сборной команды СССР по легкой атлетике. 

Цель исследования. Цель исследования - совершенствование 
методики специальной силовой подготовки квалифицированных мета-
телей. . 

Задачи исследования. Для достижения намеченной цели необхо-
димо было решить следующие зада^: 

I.Изучить организацию и особенности биомеханических показа-
телей вызванного изометрического усилия. 

2.Определить тренирующий эффект физических упражнений, ос-
нованных на ударной стимуляции предварительно напряженных в изо-
метрическом режиме специфических мыг.ечных групп метателей. 

3.Разработать практические рекомендации по применению ме-
тода ударных упражнений в специальной силовой подготовке квали-
фицированных метателей. 

Объем и структура диссертации. Работа изложена на 172 стра-
ницах машинописного текста и включает введение, четьре главы, 
выводы,практические рекомендации,список литературы,содержс ,ий 
183 наименования источников отечественных гвторов и 23 зарубеж-
ных и приложение.Диссертация содержит 23 таблицы и 18 рисунков. 
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Методы и организация исследования 

Задачи работы решались с использованием следующих педагоги-
ческих методов и инструментальных методик: 

1.Анализ научной и научно-методической .литературы. 
2.Педагогическое наблюдение. 
3.Педагогические контрольные испытания. 
4.Педагогический эксперимент. 
5.Методы математической статистики. 
6.Тензодинамография. 
7.Электромиография. 
8.Спидография. 
На первом этапе кзуче#ась организация и биомеханические ха-

рактеристики вызванного изометрического усилия, для чего исполь-
зовалось тренировочное устройство, позволяющее на практике реали-
зовать ударную активацию предварительно напряженных в изометри-
ческом режиме специфических мышечных групп метателей. С помощью 
тензодинамографии определялся характер развития усилий при произ-
вольной и внешней активации в модельном упражнении, исходным 
положением для которого служил момент начала финальной тяги 
в толкании ядра и метании копья. Анализ произвольного и вызван-
ного усилий осуществлялся на основе предыдущего эксперименталь-
ного опыта (М,А.Годик,В.М.Зациорский,1965; С.В.ВерхошанскиЯ, 1970; 
В.В.Татьян, 1974). 

В исследовании приняли участие три группы спортсменов, раз-
личных по своей квалификации » виду спортивной деятельности: Пер-
вую группу(п =32) составили квалифицированные толкатели адра 
(16,72+1,00 м),вторую (0 =30)- толкатели ядра Ш я П разрядов 
(11,96+1,04 м) и третью (П -31) -квалифицированные метатели 
копья (70,88+4,58 м ) . 
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Соотношение механического и биоэлектрического эффектов вы-
званного изометрического усилия рассматривалось на основе син-
хронизированной зашел тензодинамограммы и электромиограшы в 
модельном движении (огибание руки в локтевом суставе). Регистри-
ровалась электрическая активность двуглавой мышцы плеча и луче-
вого сгибателя запястья. 

Срочный тренировочный эффект специально-подготовительных 
ударных упражнений определялся на основе измерения силовых, вре-
менных и скоростно-силовых характеристик произвольного взрывного 
изометрического усилия и результата в толкании соревновательного 
снаряда под влиянием экспериментальной нагрузки. 

Граничный объем ударных упражнений при повторной работе из-
учался в лабораторном эксперименте, где его участники (квалифи-
цированные метатели, мс) выполняли серив ударных упражнений из 
десяти повторений. Динамика биомеханических показателей системы 
вызванного изометрического усилия послужила основой для выявления 
лимитирупцих факторов, ограничивающих количество повторений экс-
периментальных упражнений в одной серии, 

СОДЕРЖАЩЕ РАБОТЫ 

Состав оистемы вызванного взрывного изометрического усилия 

Основные составные элементы двигательной системы вызванного 
усилия, а также особенности их биомеханических показателей (табл. 
I ) , были определены путем анализа тензодинамограмм, отражающих 
характер развития усилий при активации предварительно напряжен-
ных в изометрическом режиме специфических мышечных груш внешним 
ударным воздействием (рис, I ) . Выделение рабочих фаз в рассматри-
ваемом двигательном действии проводилось путем определения момен-

* 
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rsto. I . Пример заяшж жензодинамогрвш ( I ) и шпяксрв-
шаэхрамы (2) произвольного (А) и вызванного (5) 

усилий 

FHÄWC. - максимум кривой ззркнногс язомегрягчйского усилия; Fn -

величина првдаарнтвжккото изшечфячвошж j o j c t k ; Fy - величина 
ударной сялы; Fmmr - шкшшгшй экотрец?м кривой "сйяанвремя" 
вызванного усЕлияДгмке, - вреш достижения мвдввдгиа удаьшя; t i 
X ІА - время даюишзвия первой ж второй волезиш »зрнвяоз» уси-
лия; tel - вреда .0« начала дейеиаия ударохад шаульэй до m i m m ' 
ооявдввия вызванного у я ш я . 
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Таблица I 

Силовые, временные и скоростно-силовые показатели 
произвольного и вызванного усилий в модельном уп-
ражнении у спортсменов экспериментальных групп 

Показатели 
1-я групш. ! 

Толкатели ядра ! 
1-й разряд - мс ! 

і 

2-я группа ! 
Толкатели ядра! 

Ш- П разряд ! 
Г-5 X** 

3-я группа 
Метатели копья 
1-й разряд - мо 

X I * 
РМАКС„КГ 
І МАКС., С 

Ь , С 

і г. с 

J ,кг/с 

О, кг/с 

С, кг/с 

55,21^10,21 
0.12^0.027 
0,041*0,007 
0.070*0.016 
0,020^0,005 
0.051*0.016 
0,021*0,07 
444.22±98.56 
892,05^156,II 
406.I6t93.89 
9І5,00ІІ80,ІІ 
583.25tl92.32 
87І,43±І96,4І 

43,96*6.78 
0.121*0.027 
0,045*0,005 
0.067*0.014 
0,022*0,005 
0.054*0.019 
0,023*0,004 
378.46t88.2I 
774,89ІІ45,69 
342.06t80.04 
792,27ІІ84,24 
448.63^42.04 
7ет,82ІІ57,25 

30,76І5,58 
0.166*0.029 
0,037*0,006 
0.104*0.021 
0*019*0,003 
0.062*0.014 
0,018*0,003 
I93.33t52.54 
6І0,00±І24,58 
I52.89t52.48 
593.68tl33.49 
260.95*74.44 
626.66tl24.55 

Примечания: І . В числителе приведены данные произвольного усилия, 
в знаменателе - вызванного. 

2. , С| , - коэффициенты, характеризующие с о -
ответственно взрывную, стартовую и ускоряющую си-
лы в изометрическом режиме. 
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тов изменения движения (Д.Д.ДонокоЙ, 1968). Установлено, что 
система движений физических упражнений, основанных на ударной 
активации возбужденных мышц, состоит из фазы создания предвари-
тельного изометрического напряжения большой интенсивности, удар-
ного растяжения возбужденных мышц за счет внешней кинетической 
энергии падающего тела и вызванного действием этого раздражителя 
- взрывного изометрического усилия. 

Согласно экспериментальным данным, действие кратковременной 
деформации приводит к увеличению максимума силы на участке ответ-
ной реакдаи на 22,56-33,46$ по сравнению с величиной предвари-
тельного изометрического напряжения ( Рп ) , интенсивность кото-
рого составляет 75-80$ ос абсолютной изометрической силы ( Ро ) . 

Величина максимума вызванного взрывного усилия (Гшдкс.) сос -
тавляет в группах от 67,27 до 79,32$ РМАНС. произвольного усилия 
(табл. I ) . 

Сравнительный анализ временных и скоростно-силовых характе-
ристик произвольного и вызванного усилий свидетельствует о зна-
чительном сокращении времени и увеличении скорости достижения 
максимума силы в классе движений с ударной стимуляцией мышечной 
активности. 

Наибольшие различия между параметрами произвольного и вызвав- . 
ного усилий обнаружены во временном и скоростно-оилэвом показате-
лях, характеризующих способность в наращиванию усилия на началь-
ном участке амплитуда движения (табл. I ) . 

Корреляционная структура Системы вызванного 

изометрического усилия 

В результате коореляцюшого анализа доказано, что произ-
вольно управляемые показатели (Рп и Ру ) рассматриваемой оно-



теш движений статистически достоверно .взаимосвязаны с большинст-
вом характеристик вызванного взрывного иаометричвсвого усилия 
(табл. 2 ) . Теснота связи - от умеренной до сильной. 

Степень взаимосвязи между окороотао-оидавыми характеристика-
ми вызванного взрывного изометрического усилия различна. Общая 
способность к проявлению взравного ускяш ( J ) и стартовая си-
ла ( Q ) в значительной шре определяются oömm причинами. 
Стартовая и уокорявдая { Q ) силы шло зависят друг от друга. 
Умеренно связана о ускоряющей силой общая способность к проявле-
нию взрывного усяяга. В отличив от результатов более ракних тот 
дований гфокзвожшого усилия (Ю.В.Верхоиаяажий, 197/), отношения 
ыеаду скороотионжжшда оооддамшал вызванного усилия хараятэ-
ризуюгоя более высокой теокотой связи меаду J - а Q ~ градиен-
тами и меньшей взаимосвязь» тщу J - ж С»~ градиентами. 

Показатели времени достижении первой и второй половины вы-
«яаншго усюаш с одной стороны обнаруживают сильную степень свя-
зи о t мй кс , , а о другой - в очень малой степени зависят вдут от 
друга. Этот факт дополнительно аргументирует выдвинутое дадояевие 
о том, что проявление компонентных способностей взрывного усилия 
обееиечиваетая относительно ньтштшж нейромэторндаи м&хваша-
шмя (Ю.В.Верасованокий, 1968). 

Диализ «атзшттвшюй вааидасвяет «езду адшшатныш первмек-
ш щ крояаэодавог» в выавагшото усилий показал незначительное 
чиоло ж невкооау® степень тесноты достоверных связей. Это свиде-
тельствует о том, что достижение конечных состояний в этих движе-
ниях ароноходаг различиям путем» посредством специфических двига-
тельных. механизмов. 
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Соотношение механического и электрического эффектов 
в произвольном и вызванном усилиях 

Исследование динамики биоэлектрической активности при вы-
полнении вызванного изометрического усилия показывает, что спустя 
25-35 мс о момента появления на графике ударного импульса, возни-, 
кает быстрый всплеск высокоамплитудных потенциалов. Максимальный 
пик осцилляций совпадает о фазой перехода от эксцентрического к 
концентрическому режиму мышечного 1.'ЮГ*"Щптт(т и с начальным участ-
и м вызванного взрывного изометрячдеЧа**е усилия (рис. I , Б). Срав-
нение величины пиков электромиограюш на до - и послеударном участ-
ке кривой "сила-время" показывает, что внешняя активация вызыва-
ет значительный рост амплитуды биопотенциалов, которая в 2-2,5 
раза превышает уровень предударных осцилляций. 

Появление высокоакплитудного всплеска биопотенциалов на фо-
не сократительного акта значительной силы с позиций современных 
представлений может быть аргументировано дополнительным рекрути-
рованием быстрых двигательных единиц, поскольку повышение ампли-
туды потенциалов в настоящее время связывается с увеличением ко-
личества двигательных единиц, вовлеченных в мышечное сокращение 
(Р.С.Пврсон, 1969; Я,М.Коц, 1982). Характер развития электромио-
граммы показывает, что изучаемый режим мышечной работы возможно 
использовать в тренировочной работе при совершенствовании балли-
стических движений, поскольку для них также характерна концентра-
ция биоэлектрической активности рабочих мышц на начальном участ-
ке амплитуда движения (В.МЛебедев, 1962). 

При произвольной активации длительность мобилизации двига-
тельных единиц ооотавила от 60-ти до 100 мо . Фронт нарастания 
амплитуды хютенциаюв более плавный, а максимальная амплитуда пи-
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ков электромиограммы в 2 - 2 , 5 раза меньше, чем у высокоампли-
тудных потенциалов вызванного взрывного усилия. 

Срочный тренирующий эффект физических упражнений 
о ударной стимуляцией мышечной активности 

Под влиянием специфической тренировочной нагрузки, которая 
состояла из трех серий упражнений по шесть повторений в каждой, 
были отмечены следующие изменения в характере проявления произ-
вольного взрывного изометрического усилия. Произошло достоверное 
увеличение на 7,69$ ( Р <. 0,05) максимума рабочего усилия (Рмлкс). 

Изменение общего времени достижения максимума произвольного 
взрывного изометрического усилия, а также временных показателей 
стартовой и ускоряющей сил, обнаруживают однонаправленную тенден-
цию к уменьшению, однако их количественные сдвиги, соответствен-
но на 3,61$, 3,11$ и 4,17$ статистически недостовернн (Р > 0,05) . 

Уровень взрывной силы увеличился на 12,09$ (Р <. 0,05), при-
рост стартовой и ускоряющей сил составил 11,78$ и 12,28$ (Р<0,05) . 

Позитивное последействие специально-подготовительных ударных 
упражнений, выразившееся в увеличении скоростно-силовых показате-
лей, способствовало достоверному прирооту результата в толкании 
ядра о места (Р 0,01) . 

Динамика показателей системы движений вызванного 
усилия при повторной работе 

Анализ двигательного состава системы вызванного изометричес-

кого усилия, динамики ее биомеханических показателей в процессе 
повторной работы позволил установить, что грвяичная мера объема 

О 
ударных упражнений детерминируется особенностями фазы создания 
предварительного изометрического напряжения. Основным лимитирую-
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щим фактором, ограничквахщим серийное выполнение упражнений, яв-
ляется интенсивность предварительного изометрического уеилияг ве -
личина которой, (»гласно шзнерименхальяш данным ооставляег око-
ло 80$ от абсолютной изометрической силы» 

Практический опыт и некоторые экспериментальные факта поз-
воляют считать, что такая интенсивность рабочих усилий определя-
ет четыре - шесть аффективных повторений. В наших исследованиях 
достоверное снижение Fît зафиксировано в восьмом повторении. 

Вызванное взрывное усилие не оказывает существенного влия-
ния на дозировку ударных упражнений в этих пределах. Несмотря на 
достоверное снижение величин его скороотно-силовых показателей, 
их конечный уровень значительно превышает соответствующие пока-
затели произвольного усилия. 

Результаты педагогических эксперишнтов 

Оценка эффективности метода ударных упражнений как средства 
специальной скоростнонзшювой подготовки жвалвфшщюваяных мета-
телей проходила в процессе двух педагогических экспериментов. 

Исследования проводились в естественных условиях учебно-гра-
вировочного процесса на основе разработанных программ специальной 
силовой подготовки, адаптированных к требованиям данных 1руш 
спортсменов. В первом эксперименте приняла участие груша мот&зрй-» 

лей Ш-го и П-го разрядов ( П «= I I ) , во »тором - две груша квали-
фицированных спортсменок ( I разряд , хмс). Состав группы - таишь 
человек. Апробирование предлагаемого варианта метода ударных уп-
ражнений на различном контингенте жшюеувмвх ш ш л » новишш. 
достоверность и надежность полученных данных, а также расширить 
врут частных исследовательских задач. 

Длительность важного педагогического эксперимента составила 
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шесть недель. Экспериментальным фактором явилось включение в 
программу силовой подготовки комплекса специально-подготовитель-
ных ударных упражнений. Участники первого исследования выполнили 
530, а участницы второго ( I гр--ппа) - 630 повторений этого вида 
упражнений. Текущий уровень специальной скоростно-силовой подго-
товленности определялся после каждого двухнедельного тренировоч-
ного микроцикла с помощью тензодинамографии произвольного взрыв-
ного усилия в модельном движении, результатов в толкании легкого, 
соревновательного и тяжелого снарядов с места с параллельной ре-
гистрацией некоторых кинематических характеристик финального уси-
лия. 

Анализ развития компонентных способностей произвольного 
взрывного изометрического усилия демонстрирует значительную 
изометрических упражнений о ударной стимуляцией мышечной актив-
ности в формировании способности к наращиванию рабочего усилия 
на начальном участке движения. 

Результаты экспериментов свидетельствуют, что в группах, где 
использовались эти тренировочные средства, преимущественное раз-
витие получила стартовая сила, причем во 2-ом исследовании, где 
сравнивались тренирующие эффекты физических упражнений различного 
содержания, конечный прирост (Д -градиента в 1-ой эксперимен-
тальной группе статистически значимо отличается от соответствую-
щего показателя П-ой ГруяйН (Р 4.0 ,01) . 

Дейотвенный прарсет Шфтовой силы кроме непосредственного 
вклада в увеличение рфаузвдаегввнооти моторного обеспечения окорост-
но-силового движения, оказывает на него и опосредованное влияние, 
так как чем выше уровень развития стартовой силы, тем быстрее мо-
жет быть реализована уснофотадая сила мышц (Ю.В.Верхошанский,1977). 
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Таблица 3 

Изменения результатов в толкании тяжелого ( £ т ) , 
соревновательного( I. с ) и легкого { ) снарядов 
с места у спортсменок экспериментальных груш за 

период исследования 

Э Т А П Ы _ 
Начальный Конечный 

Показатели Группы Группы 
1-я 2-я 1-я 2-я 

'̂-6 UJS 

L V.M 10,73+0,69 10,66+0,67 10,85+0,70 10,81+0,66 
t В - V - 7,64 4^32 
Р - <0,001 <0,01 
t м - 0,74 
Р - >0,05 

12,15+0,68 12,18+0,69 12,43+0,65 12,35+0,67 
t В . . . . . - - 21,24 4^69 
Р - - <0,001 < 0 , 0 1 
t " - 2,88 
Р - <0,05 

13,78+0,68 13,85+0,68 14,16+0,61 14,06+0,66 
t B - - и , 2 4 ЮЛ1 
Р - - <0,001 <0,001 
t 1 - 4 , 4 9 
Р - <0,01 

Примечания:I.Критическое значение -критерия Стыодента при 
Р=0,05 составляет 2,37, при Р=0,01-3,50, 
при Р=0,001-5,41. 

2.Критическое значение^ - критерия Стьвдента при 
Р=0,05 составляет 2,15, при Р=0,01-2,98, 

при Р= 0,001-4,14. 
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Специфическое воздействие метода ударных упражнений на изме-
нение дальности брооков снарядов различного веса обнаруживается 
прежде всего в тенденции ускоренного роста результатов в толка-
нии легкого и соревновательного снарядов по сравнению о тяжелым, 
а действие этой тенденции находит свое проявление в статиотичео-
ки достоверных различиях итоговых сдвигов, происшедших в ходе 
исследования у спортсменок экспериментальных групп во втором экс-
перименте (табл. 3 ) . Максимальный прирост результата отмечен в 
толкании легкого снаряда в первой группе, где бал использован 
комплекс специально-подготовительных ударных упражнений, в то 
время как во второй группе изменение результата в этом виде конт-
рольных испытаний не на много отличается от соответствующего по-
казателя в толкании тяжелого снаряда. 

Таким образом, в результате проведенных исследований было 
установлено, что тренирующий эффект физических упражнений, осно-
ванных на ударной активации предварительно напряженных в изомет-
рическом режиме мышечных груш состоит в направленном формирова-
нии скоростного компонента специальных скоростно-силовых качеств 
квалифицированных метателей, что определяется преимущественным 
совершенствованием двигательных механизмов, ответственных аа раз-
витие усилия на начальном участке амплитуды движения. 

вывода 

I . Система движений специально-подготовительных физических 
упражнений, основанных на использовании эффекта кратковременной 
механической деформации, находящихся в тетаническом сокращении 
специфических мышечных груш, состоит из фазы создания предварк-

О 
тельного изометрического напряжения большой интенсивности, удар-
ного растяжения возбужденных мышц за счет внешней кинетической {8ЛИСТЕКА 

Льсоо *::ого гос. 
и н с т и т у т а ф и з к у л ь т у р ы 
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энергии падапцего тела и вызванного действием этого раздражите-
ля - взрывного изометрического усилия. 

2. Максимальный экстремум силы на участке ответной реакции 
1фИВОЙ ( ) системы движений вызванного усилия существенно вы-
ше уровня произвольного предварительного изометрического напря-
жения. Величина избыточного напряжения, возникающего в мышцах 
вследствие их быстрого растяжения, составляет в группах от 22,56$ 
до 33.46$ от Рп . 

3. В результате анализа основных^параметров произвольного 
А вызванного взрывных изометрических усилий выявлены особенности 
в характере развития силы во времени при различных способах ак-
тивации двигательных актов, требующих проявления высоких мышеч-
ных напряжений в кратчайшее время; 

а) величина максимум ,̂ вызванного взрывного изометрического 
усилия составляет в группах от 67,37$ до 79,32$ произвольного 
усилия; 

б ) в классе движений с внешней ударной активацией общее 
время достижения максимума силы в 2,7-4,48 раза, время достиже-
ния первой ыоловиан максимального усилия в 3,05-5,56 раза и вре-
мя, затрачиваемое на развитие второй половины максимума силы, в 
2,38-3,34 раза меньше соответствующих временных показателей про-
извольного усилия; 

в ) уровень взрывной силы вызванного усилия в группах в 
2,0-3,16 раза, стартовой - в 2,25-3,94 раза, а ускоряющей - в 
1,49-2,34 раза превышает величину скоростно-силовых градиентов 
взрывного изометрического усилия с волевой активацией напряжении. 

4 . В результате корреляционно!1» анализа показано, что вели-
чина произвольно управляемых характеристик системы движений выз-
ванного усилия существенно влияет на большинство параметров взры-
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иного изометрического усилия, то есть управление поведением су -
щественных переменных последнего возможно за счет изменения как 
уровня предварительного изометрического напряжения, так и внеш-
ней кинетической энергии падаипчго тела; определено, что общая 
способность к проявлению вызванного взрывного усилия и стартовая 
сила в значительной мере определяются общими причинами. Стартовая. 
и ускоряющая силы мало зависят друг от друга; большинство показа-
телей произвольного и вызванного усилий статистически слабо взаи-
мосвязаны друг с другом, что указыве -т на неоднородность рабочих 
механизмов, лежащих в основе этих видов мышечных напряжений. 

5. Значительное увеличение амплитуды биопотенциалов в фазе 
перехода и на начальном участке вызванною взрывного изометричес-
кого усилия показывает, что одна из причин существенного сокраще-
ния его временных параметров по сравнению о произвольным усилием 
состоит в дополнительном рекрутировании в сократительный акт дви-
гательных мотонейронов о высоким порогом возбуждения, организую-
щих работу быстрых двигательных единиц, что детерминируется дей-
ствием максимальных возбуждающих влияний со отороны кратковремен-
ных механических деформаций на периферические рецепторы активируе-
мых мышц. 

6 . Основным лимитирующим фактором, определяющим 'количествен-
ную меру серийного объема упражнений с ударной ШОДОДией пред-
варительно возбужденных специфических мышечных Щ®а, является 
большая интенсивность предварительного избмй¥рМЧе<зжото напряжения, 
величина которой, согласно экспериментаяьйМ Данным, ооотавляет 
80$ и более от абсолютной изометрической ОИлы. 

7. Специфический тренирующий эффект спвцшишю-подготовитель-
ных статических упраж&ний с внешней ударной активацией состоит в 
преимущественном развитии способности и наращиванию рабочего уои-
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лия на начальном участке амплитуда движения. 
8. Результаты параллельного педагогического эксперимента 

свидетельствуют о высокой аффективности использования системы 
движений вызванного взрывного изометрического усилия при разви-
тии моторного потенциала метателей. 

В первой группе, где тренировочный процесс проводился по 
экспериментальной программе, наблвдается преимущественный, по 
сравнению оо второй группой, рост огартовой (25,86 и 8,26/0 и 
взрывной (19,68 и 10,03^) склн, что приводит по окончании иссле-
дования к появлению статистически достоверных различий между их 
итоговыми сдвигами в группах. 

Качественная неоднородность совершенствования окороотно-
силовых градиентов произвольного усилия детерминирует различную 
направленность развития яошонентаого состава специфических 
двигательных способностей спортсменов. Сопоставление относитель-
ных сдвигов в роауяьттах толкания снарядов разного веса и на-
чальной скорости их вылета показывает, что саецвальночиодготови-
тедьгше изометрические упражнения с ударной активацией в большей 
мере ояоооботау»? формарованив скоростного компонента, специаль-
ных окоростяо-сжяовш: качеств метателей. 
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