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I. 

Ритм .чередования тренировочных нагрузок с интервала-
ми отдыха существенным образом отражается на физиче-
ском состоянии и технической подготовленности спортсме-
нов (Н. Г. Озолин, 1949, 1970; Л. П. Матвеев, 1965; В. М. За-
циорский, 1966; В. П. Филин, 1966; А. А. Тер-Ованесян, 1967; 
В. Д. Мазниченко, 1967, Я. М. Коц, А. В. Менхин, 1969; 
А. В. Менхин, 1972). 

В практике спорта на этапе начальной подготовки детей 
в недельном тренировочном микроцикле проводится 3 заня-
тия по 2 часа (Д. Н. Бафталовский, 1962, 1967; М. И. Цейтин, 
1967; А. П. Олешко, 1971; Б. С. Толкачев, 1971; В. М. Бар-
шай, 1973; А. М. Шлемин, 1973). 

Знакомство с доступной литературой показало, что в на-
учных исследованиях вопрос о том, какой режим трениро-
вок в рамках времени, предусмотренного учебными про-
граммами для ДЮСШ, наиболее эффективен, не решался. 
Нет сведений, отражающих зависимость физического со-
стояния и технической подготовленности детей от распре-
деления суммарного объема физической нагрузки в недель-
ном тренировочном микроцикле. 

В литературе имеются статьи, посвященные изучению 
различных режимов двигательной деятельности студентов 
вузов (Л. Г. Гитис, 1968; Н. Н. Пересветов, 1969; Г. Г. Сано-
ян, 1970; Б. К. Замаренов, 1972; М. Я. Виленский, Б. Н. Ми-
наев, 1973). При этом определено, что в рамках бюджета 
недельного времени (4 часа) рационально иметь в недельном 
микроцикле физического воспитания четыре занятия, дли-
тельностью по часу (Л. Г. Гитис, 1968). Аналогичные иссле-
дования при работе с детьми обнаружить не удалось. Так 
в ряде работ специалисты по физическому воспитанию и 
школьной гигиене ограничились изучением двигательного 
объема школьников (С. С. Грошенков, 1960, 1966, 1. КогИк, 
1962; Р. В. С-илла, 1963, 1968, 1970; Ш. Шпрынарова, 1966; 
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М. Прашилова, 1966; обзор К. Zuchora, 1967; И. О. Имелик, 
1969; А. Д. Савельев, 1972). 

Отсутствие специальных исследований приводит к тому, 
что режим начальных занятий спортом до сих пор остает-
ся неизменным (3 раза по 2 часа) для всех возрастных 
групп: детей, юношей и взрослых (М. И. Горанько, 1961; 
В. П. Филин, 1964; М. В. Жарских, 1966; Н. Н. Пересветов, 
1969; В. А. Выжгин, 1971; В. М. Баршай, 1973; А. М. Шле-
мин, 1973). 

Известно, что реакция организма на различные физиче-
ческие нагрузки у лиц разного возраста неодинакова. Так 
в ряде работ показано, что организм детей быстрее втяги-
вается в работу, чем юношей и взрослых (М. Я. Горкин, 
1956; В. М. Волков, 1957, 1971; А. Б. Гандельсман, 
К. М. Смирнов, 1970). Несмотря на сравнительно быстрое 
достижение функциями детей должного рабочего уровня, 
они сравнительно быстро утомляются и прекращают работу 
(В. В. Гориневский, 1951; А. М. Шлемин, 1954—1971; I. Nöc-
ker, V. Böhlau, 1955; В. И. Филиппович, 1965, 1971; А. Б. Ган-
дельсман, К. М. Смирнов, 1966), В результате развивающего-
ся утомления может нарушаться баланс между процессами 
возбуждения и торможения, что ведет к снижению работо-
способности (А. Н. Крестовников, 1951; Е. К. Жуков, 1970; 
В. В. Васильева, 1973). 

Выполнение упражнений на фоне утомления затрудняет 
образование тех тонких условно-рефлекторных отношений, 
которые в значительной степени обеспечивают дальнейшее 
развитие двигательных качеств (Н. В. Зимкин, 1953, 1970; 
D. Harre, 1965; В. М. Зациорский, 1966; А. Б. Гандельсман, 
К. М. Смирнов, 1970; I. Raeder, 1970). По-видимому, распре-
делять нагрузки в недельном тренировочном микроцикле 
для детей необходимо таким образом, чтобы значительная 
часть занятий осуществлялась при оптимальном состоянии 
центральной нервной системы, при высокой активности за-
нимающихся в процессе двигательной деятельности. 

Детский организм легко переносит непродолжительные 
физические нагрузки, после которых восстановительные 
процессы у детей протекают быстрее, чем у юношей и 
взрослых (М. Я. Горкин, 1951; В. М. Волков, 1957—1971; 
Я. А. Эголинский, 1959; В. С. Фарфель, 1960; А. Б. Гандельс-
ман, К. М. Смирнов, 1963, 1966, 1970; Н. А. Фомин, В. П. Фи-
лин, 1972). Этот факт подкреплен педагогическими наблюде-
ниями в практике спорта и врачебными исследованиями 
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(В. Н. Алексеев, 1955; №. Сгаг/гол7?а-Калршл/<-а, 1960; Р. Е. Мо-
тылянская, 1967; А. М. Шлемин, 1973). 

Таким образом, материалы многих, главным образом био-
логических исследований, дают основание считать, что отно-
сительно кратковременные, но частые нагрузки в недельном 
тренировочном микроцикле при начальной подготовке детей 
в спорте являются предпочтительными. 

II. 

Цель настоящей работы — определить оптимальное рас-
пределение физических нагрузок в недельном тренировоч-
ном микроцикле при начальной подготовке юных акроба-
тов". 

Задачи исследования: 
1. Исследовать изменение физического состояния и тех-

нической подготовленности детей в зависимости от распре-
деления физических нагрузок в недельном тренировочном 
микроцикле существующего — 3 раза по 2 часа и предла-
гаемого — 6 раз по часу. 

2. Определить тесты, пригодные для оценки эффектив-
ности тренировочных режимов по показателям, отражаю-
щим уровень развития двигательных качеств и технического 
мастерства начинающих спортсменов путем: 

а) выявления взаимосвязи между показателями физиче-
ской и технической подготовленности; 

б) определения дискриминативных признаков эффектив-
ности техники отталкивания в прыжковых упражнениях. 

Для решения поставленных задач использовались сле-
дующие методы исследования: 1) теоретический анализ и 
обобщение литературных данных; 2) педагогические наблю-
дения; 3) педагогические контрольные испытания; 4) педа-
гогический эксперимент; 5) лабораторный эксперимент; 
6) врачебный контроль; 7) математическая статистика. 

Уровень развития двигательных качеств определялся 
с помощью следующих тестов и аппаратуры: 

1. Скоростные качества: бег 20 м (электросекундомер); 
показатель общего времени отталкивания и время толчко-
вой фазы отскока после прыжка в глубину (тензометриче-
ская площадка Ф. Ф. Пономарева, 1973; электрогониометр). 

2. Сила отдельных групп мышц (сгибание и разгибание 
голени, бедра, туловища) определялась по методике 
А. В. Коробкова и Г. И. Черняева, 1963. 



3. Ловкость: прыжок вверх с максимальным поворотом 
налево и направо, прыжок вверх с поворотом на 180° при 
контроле зрения и без него. 

4. Гибкость: наклон вперед в положении сидя, шпагаты 
левой и правой ногой вперед, поднимание левой и правой 
ноги вперед и в сторону, сгибание стопы (гониометр 
Н. Д. Третьякова, 1963). 

5. Скоростно-силовые качества: прыжок в длину с места, 
метание набивного мяча весом 1 кг на дальность, в положе-
нии сидя, прыжок в высоту с места, отскок после прыжка 
в глубину. В двух последних случаях использовались тензо-
метрическая площадка Ф. Ф. Пономарева, 1973; электрого-
ниометр, прибор В. М. Абалакова. При этом создавалась 
возможность оценить уровень развития «взрывной» силы. 

6. Динамическая выносливость: максимально возможное 
количество прыжков в высоту с места. 

7. Статическая выносливость: максимально возможное 
время удержания позы на возвышении в приседе на одной 
ноге (угол между голенью и бедром 90°), другая нога и руки 
свободно опущены вниз. 

Уровень состояния технической подготовленности зани-
мающихся определялся спортивным результатом (общей 
суммой баллов), показанным на официальном первенстве, и 
техникой прыжковых моделей (прыжок в высоту с места 
и отскок после прыжка в глубину), определяемой дискри-
минативными признаками (В. М. Зациорский, Као Ван Тхы, 
1971). 

С целью определения воспроизводимости тестов их ис-
ходные и конечные показатели измерялись дважды в опре-
деленной последовательности в течение 6 дней. 

Выбор и оценка тестов физической подготовленности 
юных акробатов осуществлялись путем определения валид-
ности. Последняя находилась на основании расчета коэффи-
циента корреляции между суммой баллов, набранной на 
официальном соревновании, и результатами в тестах (всего 
33 теста), отражающих уровень развития скоростно-силовых 
качеств ловкости, гибкости и выносливости. 

Для определения дискриминативных признаков прыжко-
вых упражнений проводились лабораторные исследования, 
в которых приняли участие 24 девушки акробатки-прыгуньи 
высокой квалификации (9 мастеров спорта и 15 первораз-
рядниц) и 20 девочек, начинающих заниматься прыжковой 
акробатикой. 
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В педагогическом эксперименте приняли участие 20 дево-
чек в возрасте 10 лет, которые были определены в две груп-
пы по 10 человек в каждой. 

Занятия в контрольной группе проводились в общепри-
нятом в практике спорта варианте 3 раза в неделю по 
2 часа. В опытной группе — шесть раз в неделю по часу. 
Таким образом, величина нагрузки каждого занятия опыт-
ной группы была примерно в два раза меньше контроль-
ной. Суммарный объем нагрузки недельного тренировочно-
го микроцикла в группах был идентичен. Педагогический 
эксперимент длился один учебный год. 

Физическая и техническая подготовка в контрольной 
группе проводились в одной тренировке по общепринятой 
методике. В опытной группе техническая со специальной и 
общая физическая подготовка проводились в разные дни, 
то есть один урок контрольной группы разбивался на два 
занятия для опытной группы. Этим самым достигалось ис-
пользование в группах одних и тех же средств при равном 
объеме и интенсивности нагрузок тренировочного недель-
ного микроцикла и последовательности в прохождении 
учебного материала. 

Результаты всех экспериментов обрабатывались с по-
мощью методов математической статистики. Вычислялись: 
средние, стандартные отклонения, коэффициент вариации и 
корреляции (Н. А. Плохинский, 1970). Кроме того, использо-
вался непараметрический критерий различия (В. Ю. Урбах, 
1964). Все вычисления проводились по общепринятой мето-
дике на ЭВМ «БЭСМ-4». 

III. 

В исследовании была предпринята попытка отыскать те-
сты, с помощью которых можно было бы, управляя физиче-
ской и технической подготовкой юных акробатов, обосно-
вать эффективность распределения физических нагрузок в 
недельном тренировочном микроцикле. С этой целью опре-
делялась воспроизводимость и валидность тестов. Анализи-
ровалась техника прыжковых упражнений спортсменов вы-
сокой квалификации и начинающих с тем, чтобы отыскать 
дискриминативные признаки эффективности техники оттал-
кивания (В. М. Зациорский, Као Ван Тхы, 1971), Эти призна-
ки рассматривались: 



а) как критерии управления тренировочным процессом и 
б) как ориентиры, которых должен достигнуть в буду-

щем начинающий спортсмен. 
В плане решения данного вопроса были выбраны модели 

наиболее простых и доступных для детей упражнений, от-
вечающих особенностями отталкивания при выполнении 
различных акробатических прыжков: прыжок в высоту с 
места и отскок после прыжка в глубину. 

Д и с к р и м и н а т и в н ы е п р и з н а к и э ф ф е к т и в -
н о с т и т е х н и к и п р ы ж к а в в ы с о т у с м е с т а . 
Дискриминативный анализ позволил установить, что в 
прыжке в высоту с места по всем динамическим показате-
лям опорных реакций различие среди спортсменов высокой 
и низкой квалификации достигает однопроцентного уровня 
значимости. Аналогичная картина отмечалась в показателях, 
характеризующих уровень развития «взрывной» силы, где од-
ним из переменных компонентов их формул является сила 
(/ ^ср-Ло; — ; = °'5/г"">* V По показателям в спо-
\ ' тах тах / 
собности к проявлению скоростной силы, где переменной 
величиной формул является ТОЛЬКО время (^0,5^8x1 
к = —— ) , спортсмены высокой и низкой квалифика-

ции оказались различимы лишь при пятипроцентном уров-
не значимости. По-видимому, с возрастом и подготовлен-
ностью меняется влияние силовых и скоростных компонен-
тов на конечный результат прыжка. В детские годы спор-
тивный результат в прыжковых упражнениях обусловлен 
в большей степени скоростными качествами, чем силовыми 
Эта особенность отмечалась также в работах Л. Я. Череш-
невой (1966), В. П. Филина (1968). 

По кинематическим характеристикам прыжка: макси-
мальному углу сгибания коленного сустава (а т а х ) и ампли-
туде сгибания коленного сустава, в момент проявления ак-
тивных сил амортизации (а,„ах—а„), спортсмены разной 
квалификации оказались различимы также при высоком 
однопроцентном уровне значимости. Спортсмены высокой 
квалификации, сгибая ноги в коленном суставе в среднем 
на 79,5°, а ±2,6° (у начинающих 86°, а ±7,4°), развивали при 
этом почти в два раза большие 

УСИЛИЯ ,пах — 147 КГ; (Т± 14 кг 
(у начинающих 75,6 кг, (т±10,6 кг). Такое положение ука-
зывает на возможность спортсменов высокой квалификации 
достигать значительной жесткости опорно-двигательного 
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аппарата. Значит последняя с возрастом и подготовлен-
ностью является величиной переменной и управляемой. 

Конечные результаты прыжка — высота и безопорная 
фаза — /„ (косвенный показатель высоты) — имели разли-
чие при однопроцентном уровне значимости. 

Т а б л и ц а 1 

Дискрииинативные признаки эффективности 
техники прыжка в высоту с места 

№№ 
пп 

• 
П р и з н а к Критерий X Процент 

1 Ь т 16,54 1 
2 16,54 1 
3 Р тч 16,54 1 
4 тах 16,54 1 
5 Ар 16,54 1 
в Высота прыжка 12,07 1 
7 /п 10,03 1 
8 ОС тах 9,07 1 
9 СС тах ОС н 9,56 1 

10 /о»*/' тах 6,72 5 
11 к 6,96 5 
12 \ тах 6,63 5 
13 Ь тах ̂ тах 16,54 1 
14 / 14,13 1 
15 0 16,54 1 

Таким образом, из 21 зарегистрированного признака по 
12 из них отличие у спортсменов высокой и низкой квали-

фикации достигало однопроцентного уровня значимости и в 
трех случаях — пятипроцентного (табл. 1). 

Д и с к р и м и н а т и в н ы е п р и з н а к и э ф ф е к т и в -
н о с т и о т с к о к а п о с л е п р ы ж к а в г л у б и н у . На тен-
зограммах, отражающих процесс отскока, помимо расчета 
усилий опорных реакций по первому всплеску кривой тен-
зограммы ( 1 ) и второму (^ тах), рассчитывалась си\а 
опорной реакции при завершении фазы амортизации (/•"„) и 
вначале толчковой фазы (/'",.,). Благодаря синхронной запи-
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си гониограммы и тензограммы, эти показатели легко рас-
считываются и наиболее неоспоримы в объективности ана-
лиза опорных реакций данных фаз, независимо от характе-
ра кривой тензограммы (ее всплесков). 

В данном упражнении различие между спортсменами вы-
сокой и низкой квалификации достигало высокого однопро-
центного уровня значимости, как и в первом случае, 
по всем динамическим характеристикам, «взрывной» силе 
(Z7

 тах Апач) кинематическим характеристикам (ос,„ах; 
«шах—ан) и безопорной фазе отскока [tn ). 

По скоростным показателям: общему времени отталки-
вания — tarn и времени толчковой фазы — t тч различие меж-
ду спортсменами высокой квалификации и начинающими 
достигало пятипроцентного уровня значимости. И в этом 
случае подтвердился факт больших возможностей к совер-
шенствованию у юных акробатов скоростных качеств. 

Таким образом, из 16 рассчитанных показателей, по 9 из 
них различие достигало высокого однопроцентного уровня 
значимости и по трем:—пятипроцентного (табл. 2). 

Т а б л и ц а 2 
Дискриминативные признаки эффективности техники 

отскока после прыжка в глубину 

№№ 
пп П р и з н а к Критерий X Процент 

1 F\ 16,54 1 
2 I max 16,54 1 
3 F* 16,54 1 
4 Fа 16,54 I 
5 F тч 16,54 1 
6 t max ; чи ах 16,54 1 
7 06 max 12,19 1 
8 ОС шах Сі н 9,46 1 
9 tn 10,06 1 

10 7,04 5 
11 tn 7,1 5 
12 I max 7,6 5 
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Учитывая результаты сдвигов динамических и кинема-
тических характеристик прыжковых упражнений, основны-
ми дискриминативными признаками для оценки эффектив-
ности технической подготовленности юных акробатов мож-
но считать: 

а) силу в отдельных фазах прыжка; 
б) «взрывную» силу; 
в) время безопорной фазы прыжка; 
г) угол сгибания коленного сустава и общее время от-

талкивания при выполнении отскока после прыжка в глуби-
ну. 

В ы б о р и о ц е н к а т е с т о в ф и з и ч е с к о й п о д г о -
т о в л е н н о с т и ю н ы х а к р о б а т о в . Результаты иссле-
дования воспроизводимости тестов (см. раздел II, с 1 по 7 
тест) показали, что почти все тесты в начале эксперимента 
обладали довольно высокой воспроизводимостью [г—свы-
ше 0,80). Исключение составлял поворот прыжком на 180" 
в удобную сторону при контроле зрения, где обнаружилась 
самая низкая воспроизводимость теста (г —0,325). Однако 
к концу эксперимента воспроизводимость в данном тесте 
поднялась до 0,95. Увеличилась она и в некоторых других 
тестах. 

В а л и д н о с т ь 33-х тестов, отражающих уровень разви-
тия у детей скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости 
и выносливости, по отношению к спортивному результату 
(общей сумме баллов) неодинакова. Только девять из них 
имели статистически существенный коэффициент корреля-
ции. Остальные были либо близки к нулю, либо не достига-
ли минимально значимого уровня. 

Наиболее тесная связь со спортивным результатом ока-
залась в таких тестах, которые оценивали уровень развития 
силы основных мышечных групп и ловкости. 

Известно, что значительную долю всех акробатических 
упражнений составляют прыжковые, выполняемые с враще-
нием по различным осям. Поэтому понятна высокая валид-
ность тестов, отражающих уровень развития у юных акро-
батов ловкости во вращательных упражнениях. Прыжок 
вверх с поворотом на 180° без контроля зрения дал самую 
высокую обратную связь со спортивным результатом 
(г = — 0,731; р >0,99). Прыжок вверх с максимальным пово-
ротом дал несколько меньшую прямую связь при таком же 
высоком уровне ее достоверности (г = 0,634; р>0,99) 
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ТЖИМШ1Г -

Силовые тесты обладали разной валидностью. Наивыс-
шая — у теста суммарной силы, отражающей уровень 
общей силовой подготовленности юных спортсменов 
(I" = 0,705; р >0,99). Несколько меньший вес имеет 
тест разгибателей бедра, очень важной мышечной группы, 
участвующей во многих движениях акробатов (г = 0,524; 

>0,95). 
Невысокая, но статистически существенная связь про-

явилась между тестами, характеризующими состояние 
«взрывной» силы, и спортивным результатом. Причина это-
го кроется, видимо, в том, что юным, малоподготовленным 
акробатам очень трудно «распределить» свою силу в разных 
фазах движения. Они не умеют мгновенно концентрировать 
усилия в решающих частях упражнения и быстро расслаб-
ляться. Поэтому неудивительны низкие коэффициенты ва-
лидности таких тестов, как динамическая сила в прыжка* 
и время проявления силы. 

Статистически существенная связь обнаружилась между 
спортивным результатом и безопорной фазой отскока, кос-
венно отражающей его высоту, и суммарной гибкостью. В 
первом случае степень корреляции заметная (г = 0,552; 
Р>0,95), во втором — невысокая (г = 0,452; р>0,95). 

Коэффициенты корреляции, имеющие статистически су-
щественную значимость позволяют считать такие тесты со-
ответствующими спортивному результату и специфике спор-
тивной деятельности начинающих акробатов. Поэтому тести-
рование этих сторон моторики можно рассматривать важ-
ным и необходимым условием для характеристики их физи-
ческой подготовленности. Надо полагать, что применение 
данных упражнений в системе начальной подготовки юных 
акробатов поможет улучшить двигательную деятельность 
занимающихся. 

IV. 

В четвертой главе излагаются результаты педагогическо-
го эксперимента. Фактор закономерного возрастного изме-
нения физического состояния детей принимался как равно-
значный в обеих группах. Различия в сдвигах физического 
состояния трактовались в зависимости от особенностей рас-
пределения нагрузок в недельном тренировочном микро-
цикле. 



И з м е н е н и е у р о в н я ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я 
д е т е й . Прирост веса тела детей опытной группы составил 
в среднем 8,8%. Причем сдвиг статистически достоверен 
(Р>0,95). В контрольной же группе при увеличении веса на 
7,6%прирост оказался недостоверным (|3<0,95). Такое поло-
жение, по-видимому, объясняется отсутствием существенно-
го влияния двигательного режима контрольной группы на 
закономерную возрастную динамику веса тела, которое бы-
ло характерно для детей опытной группы. 

Показатели окружности грудной клетки и спирометрии 
улучшились в обеих группах с высокой степенью достовер-
ности. Причем математический анализ позволил установить, 
что величина прироста в этих показателях опытной группы 
(22,3% » 6,7%) достоверно превышает показатели контроль-
ной группы (18,7% и 4,66%). Этот факт объясняется, по-ви-
димому, тем, что дети опытной группы выполняли упраж-
нения физической подготовки значительно интенсивнее, что 
вызывало более высокую реакцию сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. Повышенная функция данных органов 
содействовала положительным их конструктивным измене-
ниям (П. Ф. Лесгафт, 1951). 

Врачебное обследование не выявило отрицательного 
влияния занятий на здоровье детей. Функциональных нару-
шений со стороны сердечно-сосудистой системы не наблю-
далось. Более благоприятная динамика со стороны послед-
ней отмечалась у детей, в режиме тренировок которых ис-
пользовались относительно кратковременные частные на-
грузки. Так в условиях покоя замедление ритма сердечных 
сокращений у детей опытной группы составило в среднем 
6 25% к исходному уровню, в контрольной — 3,45%. В пер-
вом случае обнаружена некоторая статистическая сущест-
венность сдвига. Аналогичная картина отмечалась в динами-
ке пульса после стандартной нагрузки (20 приседаний). 

Таким образом, относительно кратковременная ежеднев-
ная мышечная деятельность оказалась более благоприятной 
для физического развития и улучшения состояния здоровья 
детей. 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я с к о р о с т н ы х 
к а ч е с т в . Результаты в беге на 20 м улучшились в опыт-
ной группе на 6,14%. в контрольной — на 3,92%. Сдвиги 
в обоих случаях имели высокую статистическую достовер-
ность (Р>0,99); между группами величины прироста раз-
личимы (Р>0,95). 
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Было установлено, что сдвиги общего времени отталкива-
ния и толчковой фазы сократились в опытной группе соот-
ветственно на 15,39% и 12,73%, в контрольной — 12,79% и 
11,97%. Во всех случаях сдвиги достигали высокого одно-
процентного уровня значимости. 

Таким образом, результаты исследования дают основа-
ние полагать, что развитие скоростных качеств происходи-
ло более благоприятно у детей, занимавшихся в неделю 6 
раз по часу. 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я с и л ы . Анализу 
подвергались показатели, отражающие уровень развития у 
девочек относительной силы. Прирост силы разгибателей го-
лени, сгибателей и разгибателей бедра и туловища в обеих 
группах отмечался с высокой статистической достовер-
ностью (Р>0,99). Причем уровень сдвига в опытной группе 
силы разгибателей голени 30,65%, бедра 27% и сум-
марной силы — 24,56% достоверно (Р>0,95) был выше сдви-
га контрольной соответственно 25,83%. 19,6% и 19,68%. 

Изменение силы сгибателей туловища у первых 12,35% 
произошло на уровне достоверености Р >0,99, которому не 
соответствовал сдвиг контрольной группы (11,03%; Р>0,95). 
Исследование показало также, что уровень развития разги-
бателей бедра и общей силы в конце эксперимента у детей 
опытной группы был достоверно выше уровня контроль-
ной группы (Р>0,95). 

Таким образом, оказалось, что несмотря на равнознач-
ный недельный объем нагрузок в обеих группах, изменение 
качества силы у детей было неодинаково. Распределение на-
грузки в опытном варианте- (6 раз по часу) способствовало 
более благоприятному изменению этого качества, чем в 
стандартном варианте (3 раза по 2 часа). 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я с к о р о с т н о-с и-
л о в ы х к а ч е с т в . Исходный уровень скоростно-силовой 
подготовленности девочек обеих групп был примерно оди-
наков (некоторое различие отмечалось лишь в метании на-
бивного мяча на дальности). Самый значительный прирост 
наблюдался в прыжке в высоту с места и метании набивно-
го мяча. У детей опытной группы прирост по этим показа-
телям составил 30% и 29,1%, в контрольной — 20,5% и 

21,9%. Результаты в прыжке в длину с места увеличились 
у первых на 22,06%, у вторых — на 15,1%. Во всех случаях 
уровень сдвига в каждой группе достигал высокой статисти-
ческой существенности (Р>0,99). Прирост результатов скоро-
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стно-силовых показателей у детей опытной группы досто-
верно превышал прирост контрольной (|3>0.99). 

Первоначальные показатели «взрывной» силы свидетель-
ствовали о примерно одинаковом уровне ее развития у де-
тей обеих групп. В материалах, полученных в конце экспе-
римента, отмечалось улучшение по всем показателям этого 
качества. Наибольшие сдвиги при однопроцентном уровне 
значимости отмечались в группах по результатам ийпульса 
силы — 1, отражающего способность испытуемого в продол-
жительном проявлении максимальных усилий опорных ре-

д-
акций при амортизации и толчке и «взрывной» силы —— т̂ах 
отражающего способность испытуемого развивать макси-
мальные усилия в короткий промежуток времени при от-
скоке. В опытной группе прирост результатов составил со-
ответственно 65,67% и 57,81%, в контрольной — 42,66% 
и 40,91%. 

Динамика показателя С}, характеризующего скоростные 
способности испытуемого к наращиванию усилий, далеких от 
максимума, составил в опытной группе 29,28%, в контроль-
ной — 17,7%. В первом случае сдвиг достигал однопроцент-
ного уровня значимости, во втором — лишь пятипроцент-
ного. Причем конечные результаты между группами оказа-
лись различимыми (критерий Х = 4,46, значимость — 5%). 
Выявилось также различие по показателям, отражающим 
способность в скорости наращивания усилий (̂ ОгБ̂ тах И к) и 
«взрывной» силе I — в прыжке в высоту с места. 

V 'шах / 
Анализ материалов исследований показал, что уровень 

развития скоростно-силоіьіх качеств по тестам контроль-
ных испытаний и «взрывной» силы, как качественной осно-
ве скоростно-силовой подготовленности акробатов, у детей 
опытной группы был выше, чем в контрольной. 

Проверка тестов, характеризующих особенности прояв-
ления скоростно-силовых качеств в прыжковой акробатике, 
указала на их сравнительно высокую валидность. 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я л о в к о с т и . Изу-
чался уровень развития ловкости в упражнениях, в значи-
тельной степени определяющих рост спортивного мастерст-
ва юных акробатов (вращательной координации и проприо-
цептивной чувствительности). Прирост вращательной коор-
динации у детей обеих групп достигал высокой статистиче-
ской достоверности (Р>0,99). При прыжке вверх с макси-
мальным поворотом налево прирост в среднем составил в 
опытной группе 33,99%, в контрольной — 21,11%, направо 

15 



соответственно — 34,04% и 19,52%. В последнем случае 
различие в сдвиге между группами достигало статистиче-
ской достоверности (Р>0,99). 

В упражнениях, связанных с проявлением пространст-
венной ориентировки и мышечного чувства, определялась 
величина ошибки поворота на 180°, выполняемого прыжком 
вверх, при контроле зрения и без него. В первом случае 
ошибка в обеих группах свелась практически к нулю. В 
опытной группе ошибка поворота уменьшилась на 74,52%, 
в контрольной на 54,84%. В обоих случаях статистиче-
ская существенность сдвига высокая (Р>0,99). Конечные ре-
зультаты ошибки между группами оказались различимыми 
(Р>0,95). Видно, что дети обеих групп приобрели способ-
ность соразмерять и контролировать свои мышечные уси-
лия, ориентироваться в пространстве. Более тонкая пропри-
оцептивная чувствительность позволяла детям опытной 
группы точнее выполнять поворот без контроля зрения. 

Таким образом определилось, что при опытном вариан-
те распределения нагрузки в недельном тренировочном мик-
роцикле развитие ловкости осуществлялось гораздо успеш-
нее, чем при контрольном. 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я г и б к о с т и . Наи-
большие сдвиги в развитии гибкости отмечались при накло-
не вперед, в положении сидя. Прирост данного показателя 
в опытной группе составил 52,5%, в контрольной — 50,6%. 
Статистическая существенность сдвига в данном упражне-
нии и во всех других тестах (см. раздел И, 4) высокая 
((3>0,99) - Различия в развитии гибкости, в зависимости от 
варианта распределения нагрузки в недельном тренировоч-
ном микроцикле, не выявлено. По-видимому, это объясняет-
ся тем, что исходный уровень развития гибкости у детей 
данного возраста достаточно высок. Кроме того, именно в 
данном возрасте имеются наилучшие предпосылки для раз-
вития этого качества. Поэтому прогресс в развитии гибко-
сти зависит прежде всего не от распределения упражнений 
в тренировочном микроцикле, а от количества упражнений 
на гибкость, выполняемых в нем. 

И з м е н е н и е у р о в н я р а з в и т и я в ы н о с л и в о -
сти . В ходе эксперимента отмечался высокий прирост рабо-
тоспособности детей. Об этом наглядно свидетельствовали 
сдвиги в показателях уровня развития динамической и ста-
тической выносливости. Прирост первого из них у детей 
опытной группы равнялся 68,57%, контрольной — 56,29%. 
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Достоверность сдвига в обоих случаях высокая (ß>0,99). 
Количество прыжков, которое могли выполнить дети опыт-
ной группы в конце эксперимента, достоверно превышало 
показатель контрольной (ß>0,95). 

Прирост статической выносливости в опытной группе 
43,53% достигал уровня достоверности ß>0,99, которому 
не соответствовал сдвиг контрольной группы (41,81%; 
ß>0,95). Этот факт свидетельствует о том, что реальная раз-
ница в совершенствовании статической выносливости в ус-
ловиях различного варианта распределения нагрузок в не-
дельном тренировочном микроцикле весьма вероятна. 

Таким образом, оба показателя выносливости (динамиче-
ской и статической) указывали на возросший уровень рабо-
тоспособности детей, на их способность противостоять 
утомлению. Причем у детей опытной группы развитие вы-
носливости осуществлялось более успешно. 

Результаты исследований показали, что у детей значи-
тельно увеличился уровень физической подготовленности. 
Определилась зависимость динамики большинства, взятых 
под контроль, двигательных качеств от варианта распреде-
ления тренировочной нагрузки в недельном тренировочном 
микроцикле. Опытный вариант (кратковременные, частные 
нагрузки) создавал более благоприятный фон для совершен-
ствования двигательного аппарата, а также вегетативных и 
двигательных функций, что очень важно для гармоническо-
го развития детей и улучшения их здоровья. Дети опытной 
группы изучали и совершенствовали технику упражнений 
основного вида в течение часа, после чего отдыхали 24 ча-
са. На следующий день со «свежими» силами занимались 
общефизической подготовкой. Дети контрольной группы вы-
полняли тот же объем упражнений технической и физиче-
ской подготовки в течение двух часов в одни и те же дни. 
Физическая подготовка проводилась во второй половине за-
нятия, когда у детей развивалось утомление. 

Таким образом, условно-рефлекторная деятельность при 
физической подготовке детей протекала не в равнозначных 
для групп условиях. Успешное образование условно-рефлек-
торных отношений возможно при оптимальном «свежем» 
состоянии коры головного мозга (Н. В. Зимкин, 1953, 1970; 
D. Harre, 1965; В. М. Зациорский, 1966; А. Б. Гандельсман, 
К. М. Смирнов, 1970; /. Raeder, 1970). Последнее было ха-
рактерно для детей опытной группы. На фоне утомления, 
характерного для детей контрольной группы, образование 
тонких условно-рефлекторных отношений оказалось затруд-
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ненным. Развитие же двигательных качеств в значительной 
степени обусловлено образованием тонких условно-рефлек-
торных связей (Н. В. Зимкин, 1953, 1970; В. М. Зациорский, 
1966; А. Б. Гандельсман, К. М. Смирнов, 1970; Н. А. Фомин, 
В. П. Филин, 1972). Наиболее успешное формирование пос-
ледних у детей опытной группы способствовало значитель-
ному росту у них двигательных качеств. У детей опытной 
группы создавались возможности выполнять физические 
упражнения более активно, энергично, с большей «отдачей 
сил». По-видимому, большие затраты потенциалов организ-
ма способствовали конструктивным изменениям в рабочих 
органах на более высоком уровне (П. Ф. Лесгафт, 1951). 

Возможно, что при кратковременных, частых трениров-
ках создавались условия для более частого выполнения фи-
зических упражнений на следах сверхвосстановления, обес-
печивших более высокий прирост двигательных качеств у 
детей опытной группы. 

И з м е н е н и е у р о в н я т е х н и ч е с к о й п о д г о т о в -
л е н н о с т и . Техническая подготовленность юных акроба-
тов определялась: 

а) изменениями кинематических и динамических харак-
теристик прыжка в высоту с места и отскока после прыжка 
в глубину; 

б) уровнем спортивных достижений (общей суммой бал-
лов, набранной на официальном соревновании). 

Результаты исследований позволили установить, что тех-
ника прыжка в высоту с места в ходе эксперимента пре-
терпела существенные изменения. Так по пяти рассчитывае-
мым динамическим показателям, сдвиги в каждой группе 
достигали высокого однопроцентного уровня значимости. 
Абсолютные и относительные показатели прироста силы 
свидетельствовали о значительном преимуществе их дина-
мики у детей опытной группы. Например, максимальная си-
ла прыжка (/** тах) увеличилась у последних на 2171% 
(14,7 кг), в контрольной группе—на 15,77% (10 кг). Анало-
гичная картина различия в сдвигах отмечалась и по другим 
показателям силы опорных реакций. 

Наблюдался достоверный прирост продолжительности 
проявления максимальных сил амортизационной и толчко-
вой фаз — / ю. В опытной группе сдвиг достигал однопро-
центного уровня зна шмости. В контрольной группе при 
данном уровне значимости сдвиг оказался недостоверным. 

Пространственные характеристики прыжка: максималь-
ный угол сгибания коленного сустава — а ,пах и амплитуда 
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сгибания коленного сустава в момент проявления активных 
сил амортизации аП1ях—ан не соответствовали в среднем 
улучшению техники прыжка, выявленной дискриминатив-
ным методом. Средний показатель а т а х в группах увеличил-
ся несущественно за счет резкого увеличения минимальных 
лимитов угла (с 47° до 79° в опытной группе и с 58° до 77 
в контрольной). В общей картине наблюдалось сближение 
лимитов угла и стремление индивидуальных показателей к 
оптимальной величине 79,5%, найденной у спортсменов 
высокой квалификации. Показатель а,пах—аи уменьшился 
незначительно, что также объясняется резким колебанием 
исходных и конечных величин аП1ах. 

Определилось превосходство детей опытной группы в 
показателях, отражающих уровень развития «взрывной» 
силы. 

Улучшение техники прыжка сопровождалось ростом 
спортивного результата. Косвенным показателем высоты 
прыжка является безопорная фаза прыжка, которая увели-
чилась в обеих группах при однопроцентном уровне значи-
мости. В опытной группе сдвиг составил 13,94%, в контроль-
ной — 11,78%. 

Дискриминативные признаки, характеризующие эффек-
тивность техники отскока, претерпели положительные из-
менения на уровне однопроцентной значимости в каждой 
группе. 

У всех девочек значительно выросла сила опорных реак-
ций. Это свидетельствовало об улучшении у детей функцио-
нальной подготовленности мышц ног, способных в затруд-
нительных условиях предварительной динамической нагруз-
ки, развивать большие, чем ранее, мышечные напряжения. 
Прирост силы опорных реакций отмечался более высокий у 
детей опытной группы, например, сила амортизационной фа-
зы — /-"„ и толчковой — /г

г,, увеличились у последних соот-
ветственно на 30,27% и 35,13%), в контрольной группе на 
25,51% и 28,13%. 

В то же время существенно уменьшилась в обеих груп-
пах величина максимального угла сгибания коленного суста-
ва (а„,„,;) и амплитуда угла сгибания коленного сустава, в 
момент проявления активных сил амортизации (ашах а„), 
Сократилось общее время отталкивания при отскоке (/а т) 
и время толчковой фазы (/Тч) при более благоприятных 
сдвигах у детей опытной группы (подробно описано выше). 
Уменьшилось время переключения с уступающей работы к 
преодолевающей (18). Сдвиги по этому показателю также 
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характеризовались высоким уровнем значимости в обеих 
группах. 

Значительно увеличился спортивный результат (безопор-
ная фаза—/„). В опытной группе прирост этого показателя 
составил 28,18%, в контрольной—20,9%. 

Анализировались также результаты выступления юных 
акробатов на официальных соревнованиях по 3 юношеско-
му разряду. Общая сумма баллов, которую набирал в сред-
нем каждый испытуемый опытной группы (35,47 балла), 
статистически достоверно (р>0,99) превышала данный пока-
затель контрольной группы (33,96 балла). 

Таким образом, уровень технического мастерства, опре-
деляемый техникой прыжковых упражнений и спортивным 
результатом (общей суммой баллов), значительно превали-
ровал у детей опытной группы. Это объясняется тем благо-
приятным фоном, который создавался относительно непро-
должительными, частыми занятиями в недельном трениро-
вочном микроцикле (6 раз по часу) для совершенствования 
у детей нервно-мышечной координации. 

Известно, что совершенствование техники осуществляет-
ся за счет повышения уровня развития двигательных ка-
честв (Н. Г. Озолин, 1970; В. М. Зациорский, 1970; В. П. Фи-
лин, 1970; Б. И. Бутенко, 1971; В. М. Дьячков, 1972). Неко-
торые авторы отмечали прямую зависимость между овла-
дением техникой изучаемых упражнений и уровнем физи-
ческой подготовленности (й. 1апо1!)5к{, 1964; А. М. Шле-
мин, 1966; 1971; П. И. Кобачкова, 1966; Н. И. Винникова, 
1969). Исследование показало, что воспитание двигательных 
качеств протекало успешнее у детей опытной группы, созда-
вая тем самым фон для роста их технической подготовлен-
ности. 

Таким образом, сравнительный анализ исследуемых ва-
риантов распределения физических нагрузок в недельном 
тренировочном микроцикле на этапе начальной подготовки 
детей по акробатике позволил установить, что физическое 
развитие, улучшение состояния здоровья, развитие двига-
тельных качеств и техническая подготовка детей в опытном 
варианте осуществлялись успешнее, чем в контрольном. 

В Ы В О Д Ы 

1. Опытный вариант распределения нагрузки в недель-
ном тренировочном микроцикле оказался более эффектив-
ным в решении важных задач начального этапа тренировки 
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детей по акробатике — укрепления здоровья и повышения 
физической подготовленности, чем контрольный. 

2. Кратковременные, частые нагрузки в недельном тре-
нировочном микроцикле (0 раз по часу) создавали воЗмож- \ 
ности для выполнения физических упражнений в период оп-
тимального состояния у детей центральной нервной систе-
мы, содействуя тем самым образованию тонких условно-
рефлекторных связей, в значительной степени обеспечиваю-
щих рост двигательных качеств. 

3. Спортивная подготовка юных акробатов сопровожда-
лась в каждой группе высоким темпом роста ловкости, спо-
собности к проявлению мышечных усилий «взрывом» и ра-
ботоспособности. Кратковременные, частые занятия (опыт-
ная группа) в недельном тренировочном микроцикле созда-
вали более благоприятный фон для прогресса в развитии 
данных двигательных качеств. 

4. Темпы развития гибкости у детей 10-летнего возраста 
зависят в основном от ко/ичества упражнений, направлен-
ных на ее развитие в тренировочном микроцикле, а не от 
распределения их в последнем в исследуемых вариантах. 

5. Техническая подготовленность детей опытной группы, 
осуществляемая на базе превалирующего роста двигатель-
ных качеств, существенно превышала подготовленность 
контрольной группы. Для опытной группы были характер-
ны более благоприятные сдвиги отдельных компонентов 
прыжковых упражнений (силы отталкивания проявления 
«взрывной» силы, общего времени отталкивания при отско-
ке), формирование эффективности типа отталкивания, а 
также статистически существенно превышающая величина 
спортивного результата, показанного на официальном со-
ревновании. 

6. Для оценки специфических двигательных качеств 
юных акробатов на начальном этапе спортивной подготовки 
целесообразно использовать следующие тесты, обнаружи-
вающие статистически существенную валидность по отно-
шению к спортивным достижениям: 

а) для оценки скоростно-силовых качеств — высота от-
скока после прыжка в глубину; 

б) для оценки силы сила мышц, принимающих основ-
ное участие в двигательном акте акробатов-прыгунов; 

в) для оценки ловкости — прыжок вверх с максималь-
ным поворотом в удобную сторону (для выявления уровня 
развития специфической вращательной координации) и 
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прыжок вверх с поворотом на 180° без контроля зрения 
(для выявления уровня развития проприоцептивной чувстви-
тельности) ; 

г) для оценки гибкости — суммарный показатель гибко-
сти, определяемый при выполнении шпагата, наклона вперед, 
поднимании ноги вперед, в сторону и сгибании стопы. Сре-
ди отдельных тестов для оценки гибкости может быть ис-
пользован наклон вперед, обладающий большей валид-
ностью по отношению к спортивному результату, чем ос-
тальные. 

7. Для оценки технической подготовленности юных акро-
батов рекомендуется использовать спортивный результат, 
показываемый в ходе выступления на соревновании, а так-
же следующие дискриминативные признаки эффективности 
техники прыжка в высоту с места и отскока после прыжка 
в глубину: 

а) сила в отдельных фазах прыжка; 
б) «взрывная» сила; 
в) время безопорной фг.зы прыжка; 
г) угол сгибания коленного сустава и общее время от-

талкивания при отскоке. 
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гафта, 1973. 
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