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Актуальность проблемы. Современный этап развития 

легкой атлетики, характеризующийся бурным ростом спортив-

ных результатов и всё возрастающей конкуренцией на миро-

вой арене, порождает дальнейшую интенсификацию трениро-

вочных нагрузок. Тренировочные нагрузки высокой интенсив-

ности и большой продолжительности начинают применяться на 

все более ранних этапах многолетней подготовки спортсме-

нов. Это приводит к тому, что спортсмены зачастую работа-

ют в режимах, близких к пределу функциональных возможное-

тей организма. 

Поэтому, оптимизация и связанное с ней прогнозирова-

ние оптимальных тренировочных нагрузок является актуаль-

ной проблемой спортивной подготовки. 

Вместе с тем в процессе многолетного становления 

спортивного мастерства юных спортсменов есть свои индиви-

дуальные особенности'совершенствования скоростно-силовых 

качеств (прыгучести), которые всецело находятся в сущест-

венной зависимости от оптимального объема и интенсивности 

всех применяемых упражнений. Оптимизировать сразу все уп-

ражнения, применяемые юными спортсменами, практически не-

возможно, видимо, эта задача должна решаться поэтапно. 

Тем более, что в спортивной практике применяют силовые, 

скооостно-силовые и другие упражнения. 

Есть мненля, что оптимизацию скоростпо-силовых уп-

ражнений, используемых в процессе тренировки» следует про-

водить по уровню развития скооостно-силовых качеств спорт-

смена, в частности, по прыгучести.(Н.Озолин, 1949, 
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Д.М.Иосилиани, 1955; В.П. Портнов 1955, В.М.Дьячков,1958, 

1961; В.Ф. Ломейко 1960; Ю.В.Верхошанский 1963, 1970, 

В.В.Кузнецов 1965, 1970, 1975; В.М.Зациорский 1968, В.П. 
) 

Филин, 1971 и д р . ) . 

В основе развития и совершенствования прыгучести ле-

жит специфический механизм двигательной функции человека, 

формирующееся под влиянием воздействий различных специаль-

ных средств, адекватных по режиму и характеру работы мышц. 

Из арсенала специальных средств, направленных на повыше-

ние уровня прыгучести, одним из наиболее аффективных уп-

ражнений является спрыгивание с высоты с последующим ак-

тивным выпрыгиванием вверх (Н.Г.Озолин, 1941; В.М.Дьяч-

ков, 1955; Ю.В.Верхошанский, 1963, 1970; В.В.Кузнецов, 

1965, 1970, 1975; Д.И.Илиев, 1959, Л.Я.Чернышева, 1966; 

К.Г.Гомберадзе, 1970; Г .В. Доля, 1971; Ю . И . И в а н о в , 1 9 7 4 

и д р . ) . Это упражнение мы будем называть прыжок-отскок. 

Анализ литературных источников показал, что в опре-

делении оптимальных тренировочных нагрузок в прыжках-от-

скоках для взрослых спортсменов высокой квалификации име-

ются разноречивые данные. 

Так, Ю.В. Верхошанский (1963, 1970) рекомендует вы-

полнять прыжки-отскоки, спрыгивая с высоты равной 0 ,75 м, 

Ю.И. Иванов (1974) , руководствуясь опытом работы с тяже-

лостлетами, советует высоту опоры при спрыгивании, рав-

ную 1 , 0 - 1 , 1 м и т . д . 

Значительные расхождения имеются в рекомендациях о 
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количестве повторений одиночных прыжков-отскоков и серии 

в одном тренировочном занятии, Ю.В. Верхошанский (1963, 

1970) советует выполнять прыжки не более серий, по 

10 прыжков в каждой, причем хорошо подготовленным 2 - 3 

серии прыжков, меньше подготовленным спортсменам. Ю.И. 

Иванов (1963, 1970) рекомендует выполнять прыжки для на-

чинающих штангистов 5 серий и в каждой серии по 5-6 прыж-

ков . Н. Обербег (1973) предлагает 5 серий по 8 прыжков 

в одной серии для прыгунов в высоту, а для прыгунов в 

длину - 2 серии, в каждой серии по 8 прыжков и т . д . 

Для юных спортсменов (юниоров) нет работ, в которых 

бы экспериментально были обоснованы принципы и меры оп-

ределения и прогнозирования оптимальных тренировочных 

нагрузок в скоростно-силовых упражнениях, и при исполь-

зовании их в настоящее время преобладает чисто эмпириче-

ский подход. ^ 

Рекомендации для взрослых спортсменов высшей квали-

фикации не могут быть перенесены в практику тренировки 

юных спортсменов, так как они не связаны с конкретным 

уровнем развития-прыгучести, величиной тренировочных наг-

рузок и другими важными составляющими компонентами тре-

нировочного процесса. А известно, что данные факторы ока-

зывают существенное влияние на состояние и уровень прояв-

ления и, наконец, на развитие прыгучести, особенно у юних 

спортсменов. 

Прыжок-отскок не является единственным упражнением 
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значительно влияющим на развитие скоростно-силовых ка -

честв (прыгучести) спортсменов. Аналогичные качества 

эффективно совершенствуются с помощью упражнений со 

штангой. Однако относительно веса внешнего отягощения 

(штанги) имеют место разногласия. Ряд авторов рекомен-

дуют применение больших отягощений в тренировке. Другие 

исследователи дают рекомендации применять в занятиях 

только малые отягощения. 

Таким образом до настоящего времени научно не обос-

нован принцип определения и прогнозирования оптимальных 

тренировочных нагрузок в скоростно-силовых упражнениях, 

не разработана методика использования данных упражнений 

в занятиях с юными спортсменами, что и предопределило 

цель настоящего исследования. 

Рабочая гипотеза, Мы предполагали, что в процессе 

взаимодействия опорно-двигательного аппарата спортсмена 

с опорой, в ходе выполнения прыжков-отскоков и темпо-

вых упражнений со штангой, найденные закономерности про-

явления скоростно-силовых качеств (прыгучести) юных 

спортсменов, по мере увеличения интенсивности упражне-

ний, позволят выявить принцип определения прогнозирова-

ния и оптимальных тренировочных нагрузок. 

Это, в свою очередь, позволит определить оптималь-

ную величину объема (количество одиночных и серийных 

повторений) и интенсивность (интервалов отдыха между 

одиночными и серийными повторениями) данных упражнений. 
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Все это дает возможность разработать и обосновать прак-

тические рекомендации, способствующие совершенствованию 

методики воспитания скоростно-силовых качеств (прыгу-

чести)юных спортсменов. 

В связи с этими направлениями и была составлена 

структура диссертационной работы. 

Работа состоит И8 введения, 5 глав , выводов,прак-

тических рекомендаций, списка использованной литературы 

и приложения ( I глава - литературный обзор; П глава - з а -

дачи, методы и организация исследования; Ш, 1У главы-

экспериментальные исследования; У глава - педагогичес-

кие исследования; У глава - педагогические эксперименты. 

Работа имеет 150 страниц машинописного текста , со -

держит 29 рисунков и 48 таблиц. В библиографии приведе-

но 200 источников отечественной литературы и 52 зару-

бежной. 

Научная новизна и практическая значимость. В про-

цессе экспериментов 'были получены новые данные об основ -

ных положениях по определению и прогнозированию опти-

мальных тренировочных нагрузок скоростно-силовых упраж-

нений ауксотонического характера; выявлена тенденция маа-

дуфазного перераспределения величин исследуемых характе-

ристик в процессе выполнения данных упражнений по мере 

увеличения их интенсивности; определена классификация 

8он интенсивности упражнений, способствующих воспитанию 

преимущественно скоростного, силового или обеих компо-
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нентов скоростно-силовых качеств; определены формулы ин-

дивидуального прогнозирования оптимальных по интенсив-

ности исследуемых упражнений в любой период тренировки; 

экспериментально обоснована методика воспитания скорост-

но-силовых качеств (прыгучести) юных спортоменов при ис-

пользовании данных упражнений. 

Предложенный нами принцип определения и прогнозиро-

вания оптимальных тренировочных нагрузок скоростно-сило-

вых упражнений аукостонического характера, рекомендован-

ная методика индивидуального прогнозирования оптималь-

ных по интенсивности тренировочных нагрузок, а также ме-

тодика применения исследуемых упражнений при воспитании 

скоростно-силовых качеств позволит более эффективно уп-

равлять тренировочным процессом и может быть с успехом 

использована в других видах спорта. 

Задачи, методы и организация исследования 

В соответствии с проблемой исследования поставлены 

следующие основные задачи: 

1 . Выявить принцип определения и прогнозирования 

оптимальных тренировочных нагрузок в скоростно-силовых 

упражнениях, 

2 . Определить оптимальный объем и интенсивность вы-

полнения прыжков-отскоков и темповых упражнений со штан-

гой. 

3 . Экспериментально обосновать методику применения 

данных упражнений в занятиях с юныии спортсменами. 
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В исследовании, кроме изучения специальной литерату-

ры, были использованы следующие методы: педагогические 

наблюдения, педагогический эксперимент, контрольные ис-

пытания, лабораторный эксперимент, анкетирование, методи-

к а , регистрирующая кинематические характеристики движе-

ний (прибор собственной конструкции), тензодинамография, 

киноциклография, врачебный контроль, математическая с т а -

тистика. . 

Исследования были организованы на базе Малаховского 

филиала Смоленокого Государственного института физкульту-

ры и носили предварительный и основной характер. В основ-

ном исследовании (в пеоиод 1967-1970 гг )в процессе двух 

педагогических экспериментов проверялась эффективность 

разработанных нами программ применения прыжков-отскоков 

и темповых упражнений со штангой с различной интенсивно-

стью (от 80% до 100%) нагрузки. Всего было проведено 9 

лабораторных и 2 основных педагогических экспериментов, в 

которых приняло участие 215 спортсменов старших спортив-

ных разрядов, Всего зарегистрировано и обработано метода-

ми математической статистики более 72.000 измерений. 

I . Выявление принципа определения и прогнозирования 

оптимальных тренировочных нагрузок (: нтвнсивнос-

ти в скоростно-силовых упражнениях 

Для выявления принципа определения и прогнозирования 

оптимальных тренировочных нагрузок (интенсивности) в ско-

ростно-силовых упражнений были взяты упргзжненин с отяго-
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щением, где в качестве последнего служил собственный вес 

тела спортсмена (прыжки-отскоки) и упражнения с внешним 

отягощением (темповые упражнения со штангой: быстрый по-

луприсед с подъемом на носки, то же самое, но с выпрыги-

ванием вверх, подскоки на носках со штангой на плечах). 

Известно, что одним из главных факторов, определяю-

щих величину интенсивности нагрузки на опорно-двигатель-

ный аппарат спортсмена при выполнении прыжков-отскоков, 

является высота опоры спрыгивания, а при осуществлении 

темповых упражнений со штангой - скорость выполнения и 

величина внешнего отягощения. 

Для выявления принципа определения и прогнозирова-

ния оптимальной интенсивности данных упражнений были про-

ведены лабораторные эксперименты.с применением комплекса 

инструментальных методик, регистрирующих кинематические 

и динамические характеристики движений массы тела спорт-

сменов дифференцированно в фазах амортизации и отталки-

вания ( толчка ) . 

В результате экспериментов была выявлена следующая 

тенденция межфазного перераспределения средних значений 

скорости, количества и мощности движения толчка в зави-

симости от изменения интенсивности прыжков-отскоков и 

темповых упражнений со штангой. 

Вначале, по мере увеличения величины интенсивности 

упражнений, величины этих характеристик в обеих фазах 

толчка возрастали и они были выше в фазе отталкивания, 
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нежели, в фазе амортизации. При данной величине интен-

сивности, как оказалось, не проявились максимальные ско-

ростно-силовые качества (прыгучести) спортсменов. 

Величина интенсивности упражнения, когда значения 

скорости, количества и мощности движения достигали сво -

его максимума в фазе отталкивания и сравнивались с тако-

вым в фазе амортизации, явилась оптимальной и при этом 

наблюдались максимальные проявления скоростно-силовых 

качеотв (прыгучести). 

Последующее увеличение интенсивности упражнения при 

водило к тому, что значения данных характеристик в фр-

ве отталкивания становились ниже, чем в фазе амортиза-

ции, и данная величина интенсивности нагрузки явилась 

чрезмерно большой для максимального проявления "взрыв-

ной" силы спортсменов. 

Таким образом, было выявлено, что максимальные про-

явления скоростно-силовых качеотв (прыгучести) спортсме-

нов, характеризуются относительным равенством средних 

значений скорости, количества и мощности движения диф-

ференцированно в фазах амортизации и отталкивания. Это 

позволило в свою очередь обосновать принцип определе-

ния и прогнозирования оптимальных тренировгчных нагру-

з о к . 

Было установлено, что при упражнениях с интенсив-

ностью от 70% до 95% (от максимума) преимущественно про-

является скоростной компонент скоростно-силовых качеств 
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спортсменов. В самом деле, если спортсмен спрыгивает с 

небольшой высоты или выполняет упражнения со штангой ма-

лого Ееса, то торможение в фазе амортизации инерции мас-

оы тела или системы спортсмен-снаряд осуществляется бев 

особого напряжения мышц. В момент отталкивания в этом 

случае развивается довольно значительная скорость ,спо-

собствующая совершенствованию скоростного компонента. 

При упражнениях с интенсивностью от 95% до 105% 

наблюдается относительное равенство данных характеристик 

в фазях амортизации и отталкивания и максимум проявле-

ния скоростно-силовых качеств (прыгучести) достигается, 

как оа счет силового, так и скоростного компонентов. 
I 

Здесь имеет место увеличение инерции тела за счет повы- ; 
I 

щения высоты спрыгивания или веса штанги. В данном слу-

чае для торможения скорости в фазе амортизации и дальней-

шего разгона массы тела или системы спортсмен-снаряд в 

фазе отталкивания прикладываются большие усилия в наи-

меньшее время. При этом скорость торможения и разгона 

увеличивается, и проявления обоих компонентов "взрывной" 

силы (силы и скорости) выравниваются, т . е . становятся 

относительно равными. 

И, наконец, при интенсивности от 105% до 130%,т .е . 

при значительном увеличении инерции тела, или веса штан-

ги,когда в обеих фазах толчка, напряжение мышц еще более 

возрастает , при этом скорость в фазе отталкивания умень-

шается. Следовательно, длительность выполнения упражне-
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ния увеличивается и, в данной случае, в большей степе-

ни проявляется силовой компонент. 

Результаты экспериментов, направленные на выявле-

ние динамики величины количества и мощности движения, 

позволили найти номограмму, по которой в зависимости от 

состояния и уровня развития скоростно-силовьгх качеств 

(прыгучести) спортсменов, конкретных задач тренировки 

или других факторов можно определить и спрогнозировать 

оптималвную величину интенсивности данных упражнений. 

В одном случае можно нацеливать работу на совершенствова-

ние силового, в другом скоростного компонентов или в рав -

ной степени их обоих. Опытным путем было определено, чтг 

оптимальная интенсивность в прыжках-отсеках достигалась 

при равенстве высот спрыгивания и выпрыгивания, а в темпо 

вых упражнениях о о штангой з зависимости от вида упраж-

нений: 

- в быстром полуприседе с подъемом на носках, при 

весе штанги от 75% до 125% от веса тела спортсмена, 

- в быстром полуприседе с выпрыгиванием вверх,при 

весе штанги от 75% до 100% от веса тела , 

- в подскоках на носках со штангой на плечах, с в е -

сом штанги 24-26% от веса тела . 

Результаты эксперимента показали, что объективным 

критерием оценки интенсивности нагрузки в вышенеречис-

ленных упражнениях является ответная реакция, т . е . величи-

на выпрыгивания, И если взять этот показатель, как отно-



шение определенной величины проявления скоростно-сило-

вых качеств спортсиена, отражающий высоту выпрыгивания 

(Н) в ответ на определенную интенсивность нагрузки вы-

раженной высотой опоры спрыгивания, то это будет харак-

теризовать коэффициент интенсивности в прыжках отскоках. 
Н 

К = ( с м . ) , где Н - высота выпрыгивания 

П ~ высота опоры спрыгивания. 

Данный коэффициент в темповых упражнениях со штан-

гой будет выражаться следующим образом: 
К = 1 /3 Н (см) о т н о ш е н и е проявления 

* ( к г ) 

скоростно-силовых качеств, отражающих третью часть вы-

соты выпрыгивания (1/ЗН) в прыжке с моста гьерх без ма-

ховых движений рук в ответ на интенсивности, выраженную 

суммарной величиной системы спортсмен-снаряд( г л ^ тп, $ . 

Проверка данного коэффициенте на информативность и валид-

ность показала, что последний удовлетворяет этим требо-

ваниям. 

Результаты экспериментов показали, что имеется в о з -

можность по этому коэффициенту прогнозировать конкрет-

ные величины интенсивности упражнений,направленные на 

совершенстзованке преимущественно силового или скорост-

ного компонентов, или в равной степени обеих компонентов^ 

Кал показали опыты, максимальное проявление скорост-

но-силовых качеств (прыгучести) будет тогда, когда дан-

ный коэффициент будет равен единице(К=1). Упражнения дан-
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ной интенсивности целесообразно использовать для разви-

тия мышц как в уступающем, так и в преодолевающем режи-

ме работы мышц, т . е . они будут способствовать совершен-

ствованию как силовых так и скоростных качеств спортсме-

нов. 

Когда коэффициент будет больше единицы (К > 1 ) , т о 

при этом режиме будут совершенствоваться преимуществен-

но скоростные качества спортсмена при выполнении вышеопй 

санных скоростно-силовых упражнений. Если коэффициент 

меньше единицы ( К < " 1 ) , то будет совершенствоваться пре-

имущественно сила мышц в процессе осуществления данных 

упражнений. 

2 . Определение оптимального интервала отдыха и 

объема работы при выполнении упражнений со штангой 

и прыжков-отскоков в тренировочных занятиях. 

Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести) в 

существенной мере зависит от состояния нервно-мычешной 

системы, которая изменяется под воздействием многих фак-

торов тренировочного процесса: количества прыжков или 

подъемов штанги, их повторений в одной серии (подходе), 

интервала отдыха между одиночными прыжками, сериями и т . д 

ПРЫЖКИ-ОТСКОКИ. Для выявления оптимального интервала 

отдыха между одиночными прыжками был проведен лаборатор-

ный эксперимент, в котором спортсменам задавалось выпол-

нять 50-55 прыжков с отдыхом между ними: 5 -10 ,15 -20 ,15 -30 , 



- 14 -

35-40, 45-55 и 55-60 секунд. Критерием изменения в со-

стоянии и проявления нгрвно-мышечной системы -была приня-

та высота выпрыгивания. 

Сравнительный анализ данных показал, что при выпол-

нении прыжков-отсковов после спрыгивания с высоты р а в -

ной 80-85% интенсивности упражнения интервал отдыха дол-

жен быть в пределах 5-10 секунд, а при 90-95% интенсив-

ности 15-20 секунд, при 100% - 25-30 секунд. Оптималь-

ным количеством повторений прыжков в одной серии яв -

ляется 8 - 1 0 , 

В процессе лабораторных исследований определялся 

оптимальный интервал отдыха между повторениями серии в 

зависимости от интенсивности упражнения. 

В эксперименте спортсменам задавалось выполнять от 

одной до пяти серий прыжков с различной интенсивность®. 

Как показали эксперименты, при выполнении отдельных с е -

рий прыжков с 80-85% интенсивностью результаты высоты 

выпрыгивания после трех серий прыжков резко снизились. 

Соответственно период восстановления после трех серий 

прыжков был существенно меньше (на 7,0%), нежели после 

четвертой я пятой сериями прыжков. Аналогичная тенден-

ция наблюдалась и при 90-95% и 100% иктвнсизности упраж-

нения. 

Так на основании анализа этих характеристик были 

определены оптимальные интервалы отдыха между сериями и 
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прыжках с различной интенсивностью: с 80-85% интенсив-

ностью упражнения интервал составил от I до 1 , 5 минуты, 

с 90-95% - в диапазоне от 1 , 5 до 2 - х , с 100% интенсив-

ностью в диапозоне от 2-х до 2 , 5 минут. 

При определении количества серий прыжкой в одном 

тренировочном занятии в качестве критерия являлись р е -

зультаты высоты выпрыгивания, выполняемые с интервала-

ми отдыха, найденными ранее в эксперименте. 

Сравнительный анализ этих данных показал, что наи-

высшие результаты высоты выпрыгивания наблюдались при 

выполнении двух-трех серий прыжков. 

Упражнения со штангой. За оценку оптимального объе 

ма, независимо от их интенсивности, были взяты показате 

ли высоты выпрыгивания и равенство величин количества 

движения в фазах (толчка) амортизации и отталкивания. 

В процессе определения количества повторений упраж 

нения в одной серии спортсменам задавалось выполнить 

в каждом упражнении от I до 10 повторений с оптимальным 

весом штанги (индивидуальным для каждого), который опре 

делялся по коэффициенту интенсивности упражнения. 

Результаты эксперимента показали, что среднее знаЧе 

ние высоты выпрыгивания в течении 5 повторений в одной 

серии удерживалось на относительно постоянном уровне, 

при относительном равенстве количества движения в фазах 

амортизации и отталкивания. При дальнейшем повторении 
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(от 6 до 10) количество движения оказалось выше в фазе 

амортизации, а показатели высоты выпрыгивания уменьша-

лись , что свидетельствовало об утомлении опорно-дви-

гательного аппарата спортсменов. 

Аналогично определяли оптимальное количество серий. 

Испытуемые выполняли 5 повторений в одной серии, при 

этом интервал отдыха между сериями был вэят от 2 до Зх 

минут (рекомендации Н.1 .Лучкина, 1957, В.С.Клеменова, 

1965) . 

Опыты показали,что оптимальным количеством повто-

рений серий при 80-95% и 100% интенсивности упражнений 

со штангой в одном занятии равняется 4 - 5 . Аналогично оп-

ределялись оптимальное количество повторений упражне-

ний в одной оерии 80-65%, 90-95% и 100% интенсив-

ности. 

3.Обоснование четоднки применения прыжков-отско-

ков и темповых упражнений со штангой в занятиях 

с юниорами 

В целях экспериментальной проверки эффективности 

разработанной нами методики воспитания скоростно-силовых 

качеств с использованием прыжков-отскоков и темповых уп-

ражнений со штангой с различной интенсивностью нагрузки 

(80-85%, 90-95% и 100%) в период с 1967 по 1970 г .г .были 

проведены два педагогических эксперимента с участием 

контрольных и опытных групп. 

Работа в экспериментальных группах проводилась по 
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общепринятый принципам современной системы спортивной 

тренировки, при этом объем и интенсивность используемых 

упражнений не имели существенной разницы между опытными 

и контрольными группами. Отличие состояло в следующем. 

Испытуемые опытных групп выполняли три серии прыжков-

-отскоков, в каждой серии по 10 повторений на протяже-

нии 3-х этапов, длительностью по 5 месяцев(1 этап-упраж-

нения 80455% интенсивности. П - 90-95% и Ш-100% интенсив 

ности) . Интервал отдыха между повторениями прыжков от-

скоков при 80-85% интенсивности нагрузки составлял 5-10 

оекунд, при 90-95% - 15-20 секунд и со 100% - 25-30 с е -

кунд, а время отдыха между сериями при 80-85% интенсив-

ности нагрузки было 1 - 1 , 5 минуты, при 90-95% 1 , 5 - 2 и со 

100% - 2 - 2 , 5 минуты. Прыжьи-отскоки выполнялись 2 раза 

в неделю в течении 25-30 мин. в конце основной части 

занятия. 

Спортсмены контрольных групп в течение этого вре-

мени выполняли на I и Ш этапе первого педагогического 

эксперимента прыжки через 6 - 7 барьеров ( т . е . наиболее 

распространенные в практике спорта упражнения) а на П 

этапе через 7-8 барьеров. Высота барьеров на I и П эта -

пе была 76 ,2 см . , а на Ш этапе - 91 ,4 с м . , согласно реко-

мендациям, заимствованных из анкетных данных. 

Во втором педагогическом эксперименте испытуемые 

опытной группы в течение года выполняли упражнения со 

штангой по разработанной нами методике, а испытуемые ко-
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нтрольной группы разнообразные упражнения со штангой, 

заимствованные из современной методической литературы. 

Упражнения Со штангой спортсмены обеих групп выпол-

няли один раз в неделю в конце основной части занятия. 

Вес отягощения для ка-дого спортсмена опытной группы 

подбирался индивидуально (по коэффициенту интенсивности). 

Для суждения о динамике скоростно-силовых качеств 

вначале и в ходе двух экспериментов проводилось тестиро-

вание через 2 - 2 , 5 месяца. Регистрировались показатели в 

следующих контрольных упражнениях: прыжок с места в вы-

соту , в длину, тройной, бег на 30 метров с хода, прыжок 

-отскок и рассчитывался коэффициент относительной прыгу-
ц 

чеоти К» — (отражающий высоту выпрыгивания в санти-

метрах на I килограмм веса тела спортсмена). 

Анализ статистических данных показал, что различия 

между средними показателями занимающихся обеих групп в 

контрольных упражнениях были вначале эксперимента досто-

верны (Р < 5% по Стьюденту) и составили менее 5%. 

После проведения первого педагогического эксперимен-

та произошли определенные сдвиги в абсолютных и относи-

тельных показателях занимающихся обеих групп (таблица I ) . 

Однако, у занимающихся опытных групп (А, В, Д) при-

рост оказался выше, нежели контрольных групп(В, Г, Е ) . 

Сдвиги между опытными и контрольными группами в 

абсолютных и процентных отношениях составили: 

в прыжках в высоту с места 10 ,33 см (17,9,4) - 5 , 9 0 , 
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Р < 0 ,001; 

в прыжках-отскоках -10 ,92 см(?6,1%) 4; - 8 , 9 5 ; Р < 0 ,001; 

в прыжках в длину с места-40,0см(14,1%) 1 - 1 0 , 0 ; Р < 0 , 0 0 1 ; 

в тройной прыжке с места-1м,73см.(28,3%) 1 - 1 2 , 0 ; Р < 0 , 0 0 1 

в беге на 30 и с хода улучшился результат на 0,28 с е к . 

(9,4%) 1 - 2 1 , 0 , Р < 0 , 0 0 1 ; относительная прыгучесть на 

0,215(с>< на I кг)(25,0%) ^ - 1 5 , 0 ; . Р < 0 , 0 0 1 . 

Таким образом, есть основания считать, что исполь-

зованная в опытных группах (А,В и Д) методика развития 

скоростно-силовых качеств(прыгучести) с применением 

прыжков-отскоков по сравнению с использованием в конт-

рольных группах(Б,Г и Е) прыжков через барьеры оказа-

лась более эффективной, о чем свидетельствует статисти-

чести достоверная разница между группами. 

При сопоставлении результатов исследования во вто-

ром педагогическом эксперименте между группами "Г" и "2" 

средне-групповые сдвиги были значительно выше в опытной 

группе " I й ( т абл . 2 ) . Разница между группами статисти-

чески достоверна. 

Таким образом есть основания полагать, что исполь-

зованная в опытной группе "1" методика развития скорост-

но-силовых качеств (прыгучести) с применением темповых 

упражнений со штангой оказалась весьма эффективной. 
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Таблица К» I 

СРАВНИТЕЛЬНЫЕ ДАННЫЕ ПРИРОСТА ТЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ 
У ЗАНИМАЮЩИХСЯ ОПЫТНЫХ И КОНТРОЛЬНЫХ ГРУПП В ПЕРВОМ 

• ПЕДАГОГИЧЕСКОМ ЭКСПЕРИМЕНТЕ 

Статистические {Сдвиги в опытных 
{группах (А,В,Д) 
I 

;Сдвиги в контр. 
1 группах (Б ,Г ,Е) | 

{Между 
;контре 
{нами 

опытными и 1 
признаки 

Виды 

{Сдвиги в опытных 
{группах (А,В,Д) 
I 

;Сдвиги в контр. 
1 группах (Б ,Г ,Е) | 

{Между 
;контре 
{нами 

»льными г р у п - | 

контроль-
ных испытаний | М ±ГП 1 ь \ М * УП ! 

! 
! р а з -
ница ! ± 1г I 

I.Прыжок в высоту 
о/и (см) 21.91*0,12 0 ,48 11,58*0,10 0 ,40 10.38 5 ,90 0 ,0014 

г.Прыжок-ртскбК 
23 ,73*0 ,11 0 ,30 13,21*0,06 0 , 2 8 10,52 8 ,95 0,001] 

З.Прыжии в длину 
с места (см) 86 ,0*0,05 0 , 2 1 46 ,0*0 ,018 0,07 40 ,0 10,0 0 , 0 0 1 

4.Тройной прыжок 
с места (м) 2 ,54*0,09 0 ,38 81,0*0,05 0,087 1 ,78 12,0 0 ,001 

5«Ббг ве 30 мч 1 
о хода (сек) 0 ,64*0,05 0 , 2 3 0 ,36±0,03 0 ,24 0 ,28 21 ,0 0,0X1 

б . Коэффициент о т -
носительной 
прыгучести (К) 
См/I кг весе 0 ,875*0,06 0 , 2 8 0,160*0,06 0,27 0,215 15,0 0 ,001 
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В Ы В О Д Ы 

1. Анализ данных, полученных при выполнении прыжков-

отскоков по мере увеличения интенсивности этого упражне-

ния показал, что результат высоты выпрыгивания находится 

в существенной обратной связи с величиной пути 

- 0 ,586) и времени фазы амортизации ( Т » - 0 , 7 5 4 ) . 

2 . При выполнении прыжков-отскоков и темповых упраж-

нений со штангой в зависимости от изменения интенсивности 

упражнения выявлена следующая тенденция межфезного пере-

распределения величин скорости, количества и мощности 

движения толчка: по мере увеличения интенсивности ( т . е . 

повышения высоты опоры спрыгивания и веса штанги), вели-

чины скорости, количества и мощности движения в фазе о т -

талкивания повышаются и они выше в фазе амортизации* 

При дальнейшем увеличении интенсивности упражнения 

наступает момент, когда величины скорости, количестве и 

мощности движения в фазе отталкивания достигают своего 

максимума и становятся равными фазе амортизации, является 

оптимальной, при которой проявляются максимальные скорост-

но-силовые качества ( т . е . прыгучести) спортсменов. 

Затем скорость, количество ч мощность движения в фазе 

отталкивания уменьшаются и становятся меньше, чем в фазе 

амортизации. 

3 . Для индивидуального прогнозирования оптимелькой по 

интенсивности нагрузки в прыжках-отскоках .следует пользо-
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ваться форыулой: К в темповых упражнениях со 

штангой: К = - 1 Ж — - ^ г УП2 

В случав когда коэффициент будет равен единице (К=1) 

в равной степени совершенствуются скоростной и силовой 

компоненты скоростно-силовых проявлений. 

Когда коэффициент больше единицы (К> I) соаданн усло-

вия для преимущественного развития скоростного компонента. 

И при условии, когда коэффициент меньше единицы (К < I ) 

совершенствоваться будет силовой компонент. 

Для определения оптимальной интенсивности прыжков-

отскоков следует пользоваться формулой: И°»Н±30% Н; 

темповых упражнений со штангой: Иш=0,33±30% (О.ЗЗН). 

5 . Опытным путем было определено, что оптимальная 

интенсивность в прыжках-отскоках достигалась при наивыс-

шем результате выпрыгивания и равенстве высот спрыгивания 

и выпрыгивания, а темповых упражнениях со штангой в зави-

симости от вида упражнения: 

- в быстром полуприседе с подъемом не НОСКЕ при весе 

штанги 05? 75% до 125% от веса тела спортсмена, 

- в быстром полуприседе с выпрыгиванием вверх, при в е -

се штвнги от 75% до 100% от веса теле, 

- в подскоках на носках со штангой на плечах, с весом 

штанги, равным 24-26% от веса тела спортсмена. 

6 . Найденная в результате внализа экспериментов зако-

номерность мексимальногб проявления скоростнс-силовьа 
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качеств (прыгучести) при относительном равенстве средних 

значений скорости, количества и мощности движения диффе-

ренцированных в фазах амортизации и отталкивания позволи-

ла выявить принцип определения и прогнозирования оптималь-

ных тренировочных нагрузок в скоростно-силовых упражнени-

ях . 

7 . Опытным путем в процессе двух педагогических эк -

спериментов была обоснована следующая методика применения 

этих упражнений для юниоров, тренирующихся в скоростно-

силовых видах спорта. 

А. Прыжки-отскоки: 

а / количество прыжков-отскоков не должно превышать 

8-10 в одной серии; 

б / интервалы отдыха между прыжками должны Сыть 

5 -Ю секунд при интенсивности 80-85%; 15-20 секунд при 

интенсивности 90-95% и 25-30 секунд при 100% интенсив-

ности упражнения; 

в / интерзвл отдыха между сериями: при 80-85% интен-

сивности 1 - 1 , 5 минуты, при 90-95% интенсивности 1 , 5 - 2 ми-

нуты и при 100% интенсивности 2 - 2 , 5 минуты; 

г / в одном занятии следует проводить 2 -3 серии прыж-

ков. 

Б. Темповые упражнения со штангой: 

а / в быстрых полуприседах с подъемом на носки при 

80-85% интенсивности количество повторений в одном подхо-
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4 - 5 ; 

б / в быстрых полуприседах с выпрыгиванием чверх при 

80-85% интенсивности 9 -Ю повторений, при 90-95% 7 - 9 , 

а при 100% интенсивности 6 - 8 ; 

в / в подскоках не носках со штангой на плечах, при 

100% интенсивности 20-25; 

г / количество серий в одном занятии 4 - 5 . 

8 . Эксперименты, направленные на выявление эффектив-

ности предлагаемой методики использования прыжков-отско-

ков показали следующие преимущества в сдвигах учащихся 

опытных групп по сравнению с контрольными: 

а / в прыжках в высоту с месте на 17,9%, в прыжках в 

длину с места на 14,1%, в тройном прыжке с места на 23*8%, 

я беге на 30 метров с хода на 9,4%, в прыжках-отсковах 

иа 26,1% и в относительной прыгучести на 25% ( при 

Р < 0 , 0 0 1 ) ; 

б / при использовании темповых упражнений со штангой 

сдвиги в опытной группе превышали аналогичные в контроль-

ной следующим образом: в прыжках в высоту на 6%; в прыж-

ках в длину с места на 3%; в тройном прыжке о месте на 

3,7%; в прыжках-отскоках на 17% и относительной прыгучести 

на 22,5%. (при Р < 0 , 0 0 1 ) . 
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По теме диссертации опубликованы следующий работы: 

1 . Легкая атлетика. Пособие для преподавателей и 

тренеров, работающих с юными легкоатлетами, в соавторст-

ве с В.И.Корецким, Ю.Г.Травиным, Е.И.Рудаковой, Изд.ФИС., 

И. 1961 г . 

2 . К вопросу об оптимизации скоростно-силовых нагру-

зок в тренировке легкоатлетов. В материалах I Юбилейной 

научно-методической конференции, п.Малаховка, XI, 1967г. 

3 . Определение оптимальных нагрузок в специальных 

темповых упражнениях со штвнгой. Сборник научных трудов, 

выпуск 6 , Смоленск, 1970 г . , в соавторстве с А.С.Ревзон. 

, 4 . Прогнозирование оптимальных по интенсивности тре-

нировочных нагрузок в связи с развитием прыгучести у 

спортсменов. Материалы конференции молодых научных с о т -

рудников ШИШС за 1972 г . , М., 1973 г . 

5 . Исследование оптимальных по интенсивности трени-

ровочных нагрузок в связи с развитием скоростно-силовых 

качеств у юных спортсменов. Тезисы докладов Ш Всесоюзной 

научной конференции по проблемам юношеского спорта, М., 

1973 г . 

6 . Прогнозирование оптимальных по интенсивности тре-

нировочных нагрузок в связи с развитием прыгучести у 

легкоатлетов-юниоров. Аурнвл "Теория и практика физичес-

кой культуры", * 12, 1973 г . , стр .43 в соавторстве с 

К.Г.Гомберадзе и А.С.Ревзон. 
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7 . К вопросу об управлении интенсивностью трениро-

вочных нагрузок в связи ,с развитием прыгучести у легко-

атлетов-юниоров. Сборник научных трудов. Методика восп* 

тания выносливости и других физических качеств у юных 

спортсменов. М., 1975 г . 

Материалы диссертации докладывались и обсуж ись 

наследующих конференциях: 

1 . Первой юбилейной научно-методической конференции 

МФ СГИФК, пос.Малаховка, XI, 1967 г . 

2 . На областной тренерской конференции ШВСМ Москов-

ской области, г.Москва, 1969 г . 

3 . Научно-методической конфе^ л МФ СГИФК, 

пос.Малаховка, 1969 г . 

Конференция молодых научных сотрудников ВНИИФК, 

1972 г . , г.Москва. 

5 . Ш Всесоюзной научной конференции по проблемам 

юношеского спорта, г.Москва, 1973 г.' у , 

6 . Всесоюзной научно-методической конференции "Струк-

туре и динамика тренировочных и соревновательных нагрузок 

спортсменов высокого класса", г.Москва, 1975 г . 
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