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Проблема развития силовых и скоростно-силовых качеств, 
несмотря на уже имеющиеся исследования (Д. П. Марков, 
1957; 3. П. Синицкий, 1961; В. М. Дьячков, 1961; Т. Hettinqer. 
1964; R." Berqer, 1965; О. Я. Григалка, 1966; А. А. Тер-Оване-
сян, 1967; В. М. Зациорский, 1966, 1969; Н. Г. Озолин, 1970; 
Ю. В. Верхошанский, 1963—1970; А. Н. Воробьев, 1967—1971, 
В. В. Кузнецов, 1961 —1972 и др.) , по-прежнему остается чрез-
вычайно актуальной. 

За последнее время проведен ряд исследований по вопро-
су развития силовых и скоростно-силовых качеств с помощью, 
так называемых, нетрадиционных методов. К ним следует от-
нести приобретающий популярность на Западе изокинетиче-
ский метод (Дж. Каунсилмен, 1 9 6 9 ; R- Eady, 1 9 7 0 ; П. Лей, 
1971 и др.) , а также использование смешанных режимов ра-
боты мышц как в одном тренировочном занятии (В. А. Анд-
рианов, А. Н. Воробьев, 1969; Д . Е. Белка, 1969; Б. В. Пав 
лов, Л. А. Погребняк, 1971 и др.) , так и в одном упражнении 
(Г. П. Семенов, 1968, 1970; Б. Н. Шустин, 1970; В. В. Кузне-

ц о в , 1 9 7 1 ; М. Lawrenqe, I. Мс. Gra l , i 9 6 0 и д р . ) . В с е а в т о р ы о т 
мечают большую эффективность нетрадиционных методов 
развития силовых возможностей по сравнению с традицион-
ными. 

Наши исследования также направлены на поиски более 
эффективных методов развития силовых и скоростно-силовых 
качеств с использованием для этой цели смешанных режимов 
мышечной деятельности в одном упражнении. 

1 В связи с тем, что под понятием «смешанные режимы мышечной 
деятельности» обычно подразумевается все разнообразие сочетаний изо-
метрического, преодолевающего и уступающего режимов работы, по наше-
му мнению, было бы целесообразно их разделить на два направления: 
первое из них характеризуется применением различных режимов работы 
мышц в определенном процентном соотношении в одной тренировке, а вто-
рое — в одном упражнении. 
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При сочетании изометрического и динамического режимов 
работы нами были использованы данные Я. А. Шейдина и 
В. Г. Куневича (1935), изучавших динамическую работу 
мышцы, которая предварительно была напряжена в статиче-
ском режиме работы «до отказа». Оказалось, что последую-
щая фазная работа, несмотря на утомление мышцы, была 
даже на 20% больше, чем в случае только динамической ра-
боты без предварительного стимулирования. Объясняется это 
явление тем, что после смены пессимальных условий иннер-
вации длительного изометрического напряжения оптимальны-
ми условиями динамической (фазной) работы создаются в 
порядке последействия от возникшего торможения условия 
для выявления повышенной возбудимости и лабильности 
нервных центров (М. И. Виноградов, 1966). 

Предполагалось в статико-динамических упражнениях 
•изометрический режим работы также использовать в качестве 
фактора, положительно влияющего на динамическую работу. 
Однако продолжительность изометрического напряжения, 
учитывая значительное весовое отягощение (60—100%), в 
пределах 1,5—3 сек. Последующую динамическую работу вы-
полнять не многократно, а лишь один раз, но зато максималь-
но быстро. То есть, каждое изометрическое напряжение (1,5— 
3 сек.) всегда должно было заканчиваться по возможности 
быстрой динамической работой преодолевающего характера. 

Мы полагали, что подобный подход к сочетанию изометри-
ческого и динамического режимов мышечной деятельности в 
одном упражнении более положительно скажется на эффек-
тивности развития силовых ,и скоростно-силовых качеств у 
спортсменов по сравнению с традиционными методами. 

ЗАДАЧИ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИИ 

Исходя из общей целевой направленности работы, мы 
поставили ряд частных задач: 

1. Найти оптимальные сочетания изометрического и прео-
долевающего режимов мышечной деятельности в одном уп-
ражнении и установить их эффективность по сравнению с 
традиционными методами. 

2. Исследовать эффективность развития силовых и ско-
ростно-силовых качеств с применением статико-динамических 
и динамических упражнений при соотношении 1:1. 

3. Исследовать влияние статико-динамических упражне-
4 



ний на функциональное состояние нервно-мышечного аппа-
рата. 

4. Определить характер биоэлектрической активности 
мышц при их работе в статико-динамическом и динамическом 
режимах мышечной деятельности. 

Д л я решения поставленных задач применялись следующие 
методы исследований: анализ научно-методической литерату-
ры; анкетирование; педагогический эксперимент; динамомет-
рия и контрольные тесты для определения силовых, скорост-
но-силовых и скоростных качеств, а также статической и 

динамической силовой выносливости; антропометрия; электро-
миография; миотонометрия; математическая статистика. 

Предварительно были проведены три поисковых экспери-
мента с целью установления оптимальных сочетаний изомет-
рического и преодолевающего режимов мышечной деятельно-
сти. 

Разделение метателей по группам во всех экспериментах 
проводилось таким образом, чтобы их физическое развитие л 
вес были примерно равными. 

Первый эксперимент (3 месяца) проводился с октября по 
декабрь 1969 г. на двух группах (по 11 человек) толкателей 
ядра III и II разрядов в возрасте 19—22 лет (мужчины). 
Количество занятий с силовой направленностью — 38. 

Во втором эксперименте (январь—март 1970 г.) принима-
ли участие в основном те же толкатели ядра (по 12 человек) 
Количество тренировочных занятий, посвященных развитию 
силовых качеств, — 36. 

Третий эксперимент (апрель—май 1970 г.) осуществлял-
ся на двух группах (по 12 человек) толкателей ядра II и 
I разрядов. Общее число силовых занятий — 26. 

Основной педагогический эксперимент (октябрь 1970 г. — 
август 1971 г.) проводился на трех группах (по 11 человек) 
толкателей ядра II и I разрядов. Контрольные замеры осу-
ществлялись через каждые 2,5—3 месяца. Исследования про 
водились на базах Запорожского педагогического института, 
школы высшего спортивного мастерства и Д Ю С Ш ск. Аван-
гард. 

Д л я контроля за абсолютной силой применялись: жим 
штанги лежа, приседания со штангой на плечах, становая 
сила, становая тяга, сила толкающей руки (при разгибании) 

Методика определения становой тяги такая же, как и 
становой силы, за исключением того, что ноги в коленных 

Г) 



суставах при этом согнуты под углом 130—150° (А. В. Чер-
няк, 1968). 

Абсолютная сила толкающей руки при разгибании ре-
гистрировалась с помощью динамометра, один конец кото-
рого цепью крепился к гимнастической стенке на уровне 
плеча, а другой был соединен с ручкой. Расстояние между 
гимнастической стенкой и ручкой регулировалось таким об-
разом, чтобы рука спортсмена была согнута ib локтевом су-
ставе под углом 140—160°. При разгибании спортсменом 
руки максимальным усилием получали данные абсолютной 
силы. 

Скоростно-силовые качества определялись с помощью 
следующих показателей: толкания ядра с места и со скачка, 
броска ядра назад через голову, прыжка с места в длину, 
показателя взрывной силы при подтягивании. 

Идея измерения взрывной силы при подтягивании на под-
вешенном вверху динамометре была заимствована у С. В. 
Левинштейна (1961). Однако мы не воспользовались пред-
ложенным индексом, а измеряли только величину усилия, 
которую показывал атлет при быстром подтягивании на ди-
намометре, и названную нами «показателем взрывной силы 
при подтягивании» (без вычитания веса спортсмена). А от-
ношение показателя взрывной силы при подтягивании к весу 
испытуемого составляло относительную силу. 

В определенной степени о величине проявления скорост-
но-силовых качеств мы судили по результатам взрывного 
усилия становой тяги и взрывного усилия толкающей руки в 
изометрическом режиме работы мышц. Определение этих 
показателей осуществлялось в тех же положениях, в которых 
регистрировалась их абсолютная сила. Отношение взрывной 
силы, показанной в изометрическом режиме, к абсолютной 
силе одних и тех ж е мышечных групп состазляло силовой 
индекс. 

С целью выявления влияния тех или иных методов разви-
тия силы на скоростные качества использовался бег на 30 м 
с хода. 

Д л я контроля за статической выносливостью применялось 
удержание собственного веса с дополнительным отягоще-
нием (10 кг) на одной ноге (в полуприседе) и в упоре лежа 
(руки в локтевых суставах были согнуты под прямым углом, 
а ноги — на возвышенности 80 см). Динамическая силовая 
выносливость определялась при подтягивании на переклади-
не (максимальное количество раз ) . 



В первом и четвертом экспериментах использовался тре-
нажер, конструкция которого позволяла получить сочетание 
отягощений в изометрическом и динамическом режимах ра-
боты как 80—90% :30%. Тренажер состоял из четырех вер-
тикальных стоек (2200 мм). Расстояние между стойками 
по длине было 1180 мм, а по ширине — 40 мм. Гриф штанги 
находился между стойками. Основной узел этого приспособ-
ления, дающий возможность комбинировать сочетания раз-
личных режимов, — это подвижно закрепленные на стойках 
фиксаторы. К ним с помощью крючков крепились резиновые 
амортизаторы, концы которых были закреплены на вершинах 
стоек. Благодаря тому, что плечо фиксатора (120 мм) в 
3 раза * длиннее плеча, находившегося между стойками 
(40 мм), усилие спортсмена, поднимавшего штангу вверх 
также между стойками, было значительным. В тот момент, 
когда фиксаторы под усилием атлета поворачивались квер-
ху, происходил «срыв». 

На этом тренажере можно было выполнять упражнения 
на различные группы мышц, а величина сопротивления амор-
тизаторов подбиралась индивидуально. 

Запись биотоков производилась на электроэнцефалло-
графе «Орион» с полосой пропускания от 2 до 200 гц. Реги-
страция токов действия осуществлялась от трехглавой мыш-
цы плеча (сгибание и разгибание рук в упоре) и четырех-
главой мышцы бедра (приседания на одной ноге). Электро-
миограммы сравнивались по амплитуде биопотенциалов при 
выполнении одним и тем же спортсменом одинаковой по 
величине работы, но выполняемой в статико-динамическом и 
динамическом режимах мышечной деятельности. 

Врачебный контроль за испытуемыми осуществлялся 
физкультурным диспансером, где спортсмены проходили уг-
лубленную проверку через каждые 3 месяца. 

ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЕ ЭКСПЕРИМЕНТЫ 

1. В первом эксперименте был исследован тип упражнений 
со смешанными режимами мышечной деятельности в кото-

1 Все варианты статико-дииамических упражнений всегда выполнялись, 
в так называемых, труднопроходимых углах. Например, если выполнялись 
приседания со штангой на плечах, то остановка была в положении, когда 
угол в коленных суставах равнялся 80—90°;. в жиме штанпи лежа — при 
80—90° в локтевых суставах и т. д. 



рых изометрическое напряжение (80—90% от максимально-
го результата и в течение 1,5—2 сек.) резко сменялось преодо 
левающим режимом с отягощением 30% от лучшего резуль-
тата. 

Д л я опытной группы был разработан комплекс статико-
динамических упражнений, которые выполнялись на сконст-
руированном нами тренажере. Испытуемые контрольной 
группы использовали такие же упражнения и с тем же ве-
совым отягощением, но в динамическом режиме. 

После 38 тренировок показатели скоростных и скоростно-
силовых качеств в опытной группе статистически значимо 
были Выше, чем в контрольной. 

Увеличение абсолютной силы в обеих группах произошло 
на 9—13,3 кг и различия между группами были статистиче-
ски несущественны (Р>0 ,1 ) . 

В результате исследований установлено, что статико-
динамические упражнения, в которых после изометрического 
напряжения использовался «срыв», более эффективно разви-
вали скоростно-силовые качества с преобладанием скорост-
ных возможностей. 

2. Во втором эксперименте исследовались упражнения со 
смешанными режимами работы мышц, в которых весовые 
отягощения в обоих режимах были одинаковыми и состав-
ляли 80—100% от лучшего результата. Смена изометриче-
ского усилия динамическим режимом преодолевающего ха-
рактера происходила через 2—3 сек. 

Например, в приседании со штангой на плечах остановка 
была в момент, когда угол в коленном суставе равнялся 80— 
90°, после чего следовала по возможности активная работа 
вверх. 

Эксперимент проводился на двух группах, из которых 
опытная применяла только статико-динамичеокие упражне-
ния, а контрольная — идентичные динамические. 

В конце исследований испытуемые опытной группы в 
жиме штанги лежа улучшили свои показатели на 13,5±2,1 кг, 
а в контрольной — на 6,7±2,4 кг (Р<0 ,05) ; в приседаниях 
со штангой на плечах — соответственно на 16,7±2,3 и 
8,6±2,7 кг (Р<0 ,05) ; становой силы — 16,8±2,0 и 7,0±1,8 к." 
(Р<0,01) . л 

Следовательно, такой вариант статико-динамических уп-
ражнений, в котором весовое отягощение составляло 80— 
100% от максимального результата в обоих режимах работы 



мышц, более существенно способствовал развитию абсолют-
ной силы по сравнению с динамическими. 

3. В третьем эксперименте исследовались статико-дина-
мические упражнения, в которых весовое отягощение в обоих 
режимах работы было постоянным (60—80%) и дополни-
тельно использовалась кинетическая энергия опускающейся 
системы снаряд—атлет. 

Примером такого типа упражнений могут служить вы-
прыгивания вверх со штангой на плечах (60—80%) и с жест-
ким ее торможением при быстром опускании (вместе с атле-
том) вниз в момент, когда бедро и голень образуют прямой 
угол. Эта поза фиксировалась в течение 1,5—2 сек., после 
чего атлет вновь выпрыгивал вверх. 

Испытуемые опытной группы использовали статико-дина-
мические упражнения, а контрольной — прыжки в глубину с 
оптимальной для них высоты 83 см (с максимально быстрым 
выпрыгиванием вверх). 

Исследования показали, что этот вариант статико-дина-
мичеоких упражнений более эффективно способствовал раз-
витию скоростно-силовых качеств с акцентом на силу, по 
сравнению с «ударным» методом. 

В этом гксперименте также исследовался эффект после-
действия (Ю. В. Верхошанский, 1961, 1970) после выполне-
ния испытуемыми статико-динамических и динамических 
упражнений. 

Эксперимент проводился на спортсменах тех же групП. 
Атлеты опытной группы применяли упражнения со смешан-
ными режимами работы мышц, а контрольной — идентичные 
динамические. 

Методика. После небольшой «рачминки» у испытуемых 
измерялись исходные данные в прыжках с места вверх и в 
длину, становой тяги и в броске ядра через голеву назад. 
Затем спО'Птсм°ны выполняли 8 приседаний со штангой на 
плечах (70—75%). Спустя 5 мин. вновь измерялись конт-
рольные показатели. 

Через 30 мин. отдыха испытуемые уже выполняли 2 серии 
приседаний со штангой по 6 раз в каждой. После 5—7-минуг-
ного отдыха вновь регистрировались контрольные данные. 

Спустя еще 30 мин. отдыха спортсмены выполняли птэи-
седантгя со штангой 3 серии по 6 раз. Через 7—Ю минут 
отдыха фиксировались конечные данные по всем контоольным 
испытаниям. 

В таблице I приведены результаты контрольных упраж-
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нений после одной, двух и трех серий приседаний со штангой 
на плечах (различия между исходными и конечными показа-
телями) . 

Из приведенных данных видно, чго наиболее значительно 
эффект последействия проявился в опытной группе и особен-
но после двух серий выполнения статико-динамических уп-
ражнений. Нагрузка, состоящая из трех серий в статико-
динамическом режиме работы, приводила к тому, что атлеты 
достигали почти максимальных для себя результатов. 

По нашему мнению, этот факг позволяет говорить о том. 
что упражнения со смешанными режимами мышечной дея-
тельности являются более сильным раздражителем для цен-
тральной нервной системы и в большей мере влияют на 
нервно-мышечный аппарат, чем динамические. И, в порядке 
последействия, возможности организма испытуемых в фазе 
evпepкoMlПeнcaции были также на более высоком уровне. 

Т а б л и ц а I 

Опытная Контрольная 
Показатели труппа пруппа і Р 

| М ± т М ± т 

1 2 3 I 4 

1 Прыжок с места вверх (см) 
<0,01 а) после одной серии 3 ,0±0,18 1,3±0,15 <0,01 

б) после двух серий 4,1 ± 0 , 1 6 3 ,1±0,14 <0,01 
в) после трех серий 4 ,3±0,15 4 ,0±0 ,18 >0 ,1 

2. Прыжок в длину с 
места (см) 

а) после одной серии 6,1 ± 0 , 2 2 2,1 ±0,21 <0,01 
б) после двух серий 6 ,2±0,27 5,1 ±0 ,20 <0,01 
в) после грех серий 7 ,3±0,29 6,2 ±0 ,24 <0,01 

3. Бросок ядра через голову 
назад (см) 
а) после одной серии 62 ,6±4,2 30,7 ± 3 , 8 <0,01 
б) после двух серий 79,4 ± 4 , 0 50 ,4±4 ,3 <0,01 
в) после трех серий 88 ,3±3 ,6 61 ,0±4 ,2 <0,001 

4. Становая тяга (кг) 

а) после одной серии 7,7 ± 0 , 4 3 4 ,0±0 ,36 <0,01 
б) после двух серий 10,0±0,40 6,3 ±0 ,48 <0,01 
я) после трех серий 11,0 ±0 ,49 8,4 ±0.51 <0.01 
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ОСНОВНОЙ ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ 

§ 1. Изменение силовых, скоростно-силовых 
и скоростных показателей 

Задача основного педагогического эксперимента состояла 
в том, чтобы установить эффективность при использовании 
всех ранее найденных вариантов статико-динамических уп-
ражнений, а также сочетания статико-динамических и дина-
мических упражнений (1 : 1), для развития силовых качеств 
по сравнению с традиционными методами. 

Первая опытная группа для развития силовых и скорост-
но-еиловьГх качеств использовала статико-динамические уп-
ражнения (со штангой, на тренажере, с партнером, гирей, 
амортизатором, ядром и т. д.) . 

Вторая опытная группа использовала для этого статико-
динамические и динамические упражнения при их соотноше-
нии 1 : 1 . 

Контрольная группа применяла для развития силовых и 
скоростно-силовых (качеств методы максимальных усилий 
(1—3 повторных максимума), больших усилий (4—7 ПМ) и 
«до отказа» (8—12 ПМ) (В. М. Зациорский, 1966; Н. Г. Озо-
лин, 1970; В. В. Кузнецов, 1970; Ю. В. Верхошанокий, 1970; 
А. Н. Воробьев, 1971 и др.). 

Через каждые 2,5—3 месяца у испытуемых снимались 
контрольные данные по силовым, окоростно-силовым и скоро-
стным показателям, а также по статической и динамической 
силовой выносливости. В каждом недельном цикле проводи-
лось по три занятия с силовой направленностью. 

Планирование для всех групп было одинаковым, следова-
тельно, количество тренировок и подходов к весу, величина 
отягощения, общий тоннаж и др. были примерно равными. 

Таблица 2 иллюстрирует соотношение различных средств 
подготовки у толкателей ядра за весь период эксперимента с 
октября 1970 г. по август 1971 г. (объем и интенсивность). 

Исходные данные регистрировались в начале подготови-
тельного периода (октябрь 1970) и различия между показа-
телями групп были статистически недостоверны (Р>0 ,1 ) . 

Приводим результаты двух контрольных замеров, сделан-
ных в конце подготовительного периода (март 1971 г.) и в кон-
це эксперимента (август 1971 г.) 
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Т а б л и ц а 2 

Объем средств и интенсивность 1 1
 Г ° ™ 1 Я Г Г Я К Т Г а Я 

г | группа ( группа группа 

1. Количество тренировок по совер-
шенствованию техники 101 101 101 

2. Количество тренировок с силовой 
направленностью Г21 121 122 

3. Количество толчков ядра 4300 4300 4300 
4. Общий тоннаж упражнений с оУя-

гощениями (т) 1073 1148 1225 
5. Количество подходов к весу 1396 1389 1404 
6. Средний тренировочный вес в под-

готовнтельном периоде (кг) 87 90 89 
7. Средний тренировочный вес в со-

ревновательном периоде (кг) 97 ,95 98 
8. Количество повторений в одном 

подходе 4,6 4,9 5,3 

В третьем замере (март 1971 г.) все показатели абсо-
лютной силы в 1-й опытной группе были статистически су-
щественно выше чем в контрольной и только в двух случаях 
не было достоверных различий между 1-й и 2-й опытными 
труппами. Так, результаты в жиме штанги лежа по сравне-
нию с исходными в 1-й опытной группе увеличились на 
18±1,40 кг (Р<0,01) , во второй опытной — на 11,3±1,56 кг 
(Р<0,01) , а в контрольной — на 9,3±1,24 кг (Р>0 ,1 ) . 

Примерно также улучшились показатели в приседании 
со штангой на плечах, где в 1-й опытной они были выше 
нд 19±1,50 кг (Р<0,01) , во 2-й опытной — на 12±1,39 кг и в 
контрольной — на 10,2± 1,47 кг (Р>0 ,1 ) . 

Данные становой силы и становой тяги в 1-й опытной 
группе увеличились на 16±1,60 и 21 ±1,73 кг, что существен-
но выше, чем во 2-й опытной (10± 1,34 и 11±1,42 кг) или 
контрольной (7±1,27 и 9±1,53 кг). Абсолютная сила тол-
кающей руки (при разгибании) к этому времени улучши-
лась более значительно (в 1-й опытной группе на 15±1,19 кг, 
во 2-й опытной — на 10±1,38 кг и в контрольной — на 
9±1,06 кг; Р<0,01) , чем ее взрывная сила (соответственно 
по группам на 12±1,49, 6±1,20 и 2±0,93 кг; Р<0У01). 

Существенных различий между группами по результа-
там в толкании ядра и в броске ядра назад через голову не 
выявлено. Это объясняется тем. что в подготовительном по-
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риоде толканию ядра уделялось меньше времени и, к тому 
же, видоизменялись некоторые детали техники тол-
кания. 

В то же время результаты взрывной силы в положении 
становой тяги и показателя взрывной силы при подтягивании 
в 1-й опытной группе увеличились значительно выше 
| Р « 3 , 0 1 ) , чем во 2-й опытной и контрольной группах, дан-
ные которых были примерно на уровне исходных. 

Силовые индексы становой тяги и толкающей руки все 
более приближались к единице. Однако взрывная сила 
только в 1-й опытной группе равнялась абсолютной 
(1,003±0,0026), в то время как во 2-й опытной и контрольной 
— на 5-ж-8 кг еще отставала от абсолютных значений силы 
(0,962±0,0027 и 0,958±0,002; Р<0 ,01) . 

По данным бега 30 м с хода между группами различий не 
обнаружено. А в прыжках в длину с места результаты но 
группам увеличились соответственно на 12±1,44, 6±1,30 и 
5±1,22 см (Р<0,05) . 

И, наконец, показатели статической и динамической си-
ловой выносливости в конце подготовительного периода так-
же были статистически достоверно выше в 1-й опытной 
группе (Р<0,02) . 

Следует отметить, что данные 2-й опытной группы в не-
которых контрольных упражнениях то приближались к 1-й 
опытной (т. е. их различия между группами статистически 
незначимы), то к контрольной. Так, в 11-ти случаях из 19-™ 
результаты 1-й и 2-й опытных групп были примерно одина-
ковы и в 13-ти случаях нет различий между 2-й опытной и 
контрольной группами. 

Последние контрольные измерения проводились в начале 
августа 1971 г. 

Показатели абсолютной силы в ее динамическом прояв-
лении (жим штанги лежа и приседание со штангой) в конце 
эксперимента, по сравнению с исходными данными, были су 
щественно выше в 1-й опытной группе, которые увеличились 
на 22,7±1,45 и 26,5±1,40 кг, а во 2-й опытной группе — на 
15.7±1,31 и 18,2± 1,33 кг (в контрольной — соответственно 
на 11,6±1,47и 14,7± 1,38 кг; Р<0,01) . 

Аналогичная картина наблюдалась и в отношении абсо-
лютной силы, измеренной в изометрическом режиме (стано-
вая сила и тяга, сила толкающей руки). Эти показатели в 
1-й опытной группе возросли на 23,5± 1,53; 27,1 ±1,50 и 
25±2,24 кг. что достоверно выше, чем во 2-й опытной 
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П 6 , 8 ± 1,40; 15,6± 1,33 и 17,7±1,62; Р><0,01) и контрольной 
группе (15,1*1,48; 15,4*1,51 и 13,2±1,80 кг; Р<0 ,01) . 

Все показатели скоростно-силового характера в 1-й опыт-
ной группе были также статистически значимо выше, чем во 
2-й и контрольной. Так, в толкании ядра с места, со скачка 
и в броске ядра назад результаты в 1-й опытной группе 
увеличились на 1,54±0,06; 1,96±0,09 и 2 ,28-0 ,13 м. В то же 
время во 2-й опытной группе эти показатели улучшились на 
1,31 ±0,05; 1,45±0,07 и 1,58±0,11 м, а в контрольной — на 
0,91 ±0,06; 1,03±0,08 и 1,32±0,12 м (Р<0,01) . 

Взрывное усилие становой тяги и толкающей руки (в изо-
метрическом режиме) в конце исследований стало больше на 
34,5± 1,59 и 29±2,36 кг (1-я опытная группа), 20±1,65 и 
20,4± 1,92 кг (2-я опытная группа), 18,6± 1,72 и 14,5±1,75 кг 
(контрольная группа; Р<0,01) . 

Показатель взрывной силы при подтягивании на подве-
шенном вверху динамометре позволял говорить о более вы-
соком уровне развития скоростпо-силовых качеств в 1-й 
опытной группе (164±1,35 кг), чем, например, во 2-й опыт-
ной (155±2,32 кг) или в контрольной (153±1,90; Р < 0 , 0 1 Ь 

Силовые индексы становой тяги и толкающей руки во 
всех группах были более единицы. И все же взрывная сила 
в 1-й опытной группе превосходила показатели абсолютной 
на 15 кг (1,067±0,0030), а во 2-й опытной — на 12,3 кг 
(1,057±0,0024) и в контрольной — на 10,5 кг (1,050±0,0033). 

Относительная сила свидетельствовала о том, что пока-
затели взрывной силы при подтягивании увеличились не за 
счет веса спортсменов, а благодаря их возросшим скоростно-
силовым качествам. Так, в 1-й опытной группе в конце 
эксперимента относительная сила равнялась 1,82±0,02, во 
2-й опытной — 1,73±0,01 и в контрольной — 1,69±0,03 
(Р<0,01) . 

Показатели в прыжках в длину с места увеличились по 
группам соответственно на 26,3 = 1,64; 18,8±1,40 и 13,5±1,74 см 
Ф < 0 , 0 1 ) . В беге на 30 м с хода 1-я опытная группа улучши-
ла время пробегания отрезка дистанции на 0,17±0,009 сек., 
2-я опытная — на 0,11 ±0,012 сек., контрольная — на 
0,10±0,008 сек. (Р<0,01) . 

Результаты статической и динамической силовой вынос-
ливости также были достоверно значимо выше в 1-й опытной 
группе но сравнению со 2-й опытной и контрольной. Напри-
мер, статическая выносливость рук и ног в 1-й опытной 
группе за время эксперимента увеличилась на 26,3± 1,63 и 
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30,4*1,90 сек., что значительно лучше, чем во 2-й опытной 
(18,8* 1,43 и 20,9*1,62 сек.) и контрольной (13,6*1,54 и 
18,5* 1,71 сек.; Р<0 ,01) . 

Количество подтягиваний, которые являлись показателем 
динамической силовой выносливости, увеличилось по срав-
нению с исходными данными на 7,0*0,22 (1-я опытная груп-
па) , 5,0*0,36 (2-я опытная группа) и 3,8*0,38 раз (контроль-
ная группа; Р<0,01) . 

Таким образом, все показатели атлетов 1-й опытной 
группы, применявших в своих занятиях комплекс статико-
динамических упражнений, были статистически значимо вы-
ше по сравнению со 2-й опытной и контрольной. 

Следует отметить, что показатели спортсменов 2-й опыт-
ной группы, использовавших в тренировочных занятиях 
статико-динамические и динамические упражнения ( 1 : 1 ) , в 
ряде случаев были статистически существенно выше, чем в 
контрольной, однако ниже чем в 1-й опытной. 

Результаты испытуемых контрольной группы, использо-
вавших традиционные методы для развития силовых воз-
можностей, статистически значимо (Р<0,01) возросли по 
сравнению с исходными данными. 

§ 2. Влияние статико-динамических упражнений 
на некоторые антропометрические показатели 

В целях контроля за изменением мышечной массы у 
спортсменов применялось их взвешивание, а также измеря-
лась окружность и жировая складка плеча, груди, пояса, 
бедра и голени (Я. Паржизкова , 1962, 1968; В. В^у^ 1971 
и др.) . 

В начале эксперимента все группы имели примерно рав-
ные исходные данные (нгпример, вес атлетов — 86,6*1,15: 
87,8*1,90 и 89,4*2,33 кг) . 

В конце исследований все показатели изменились в зна-
чительной степени. Так, вес испытуемых увеличился в 1-й 
опытной группе на 3,35*0,53 кг, во 2-й опытной — на 
3,00*0,71 кг," а в контрольной — на 2,90*0,44 кг (Р>0 ,1 ) . 

По данным окружности плеча, груди, пояса, бедра и 
голени статистически значимых различий между группами 
не выявлено, хотя увеличение произошло на 1,3—1,9 см 
(Р>0 ,1 ) . 

Показатели жировой складки в конце эксперимента ста-
тистически существенно в большей мере снизились в 1-й 
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опытной группе (от 5,7 до 7,1 мм), за исключением складки 
плеча (от 1,3 до 2,4 мм). Во 2-й опытной группе жировая 
складка уменьшилась на 3,8—5,6 мм, а в контрольной — на 
3,8—4,5 мм (Р<0,05) . 

Следовательно, вес атлетов за время эксперимента во 
всех группах увеличился примерно в одинаковой мере. Ок-
ружность измеряемых частей тела тоже существенных раз-
личий не имела. Толщина жировой складки достоверно в 
большей степени уменьшилась в 1-й опытной группе, а дан-
ные 2-й опытной — заняли промежуточное положение меж-
ду 1-й опытной и контрольной. 

Таким образом, при равном весе и окружности частей 
тела в группах, толщина жировой складки в 1-й опытной 
группе была существенно меньше, что можно связать с не-
сколько большей мышечной массой. 

§ 3. Функциональное состояние нервно-мышечного аппарата 
при использовании статико-динамических упражнений 

Д л я выявления влияния на функциональное состояние 
нервно-мышечного аппарата при длительном использовании 
статико-динамических упражнений использовалась (как 
один из показателей) миотонометрия. 

Тонус мышц при расслаблении и напряжении фиксиро-
вался с помощью миотонометра конструкции Ю. М. Уфлянда 
и др. Измерения проводились на следующих мышцах: дву-
главой и трехглавой плеча, четырехглавой и двуглавой бед-
ра, передней большеберцовой и икроножной. Регистрация 
тонуса мышц производилась в стандартной позе, обеспечи-
вающей возможность сокращения и расслабления исследуе-
мой мышцы. 

Исходные данные тонуса мышц при произвольном рас-
слаблении и напряжении в начале подготовительного 
периода во всех группах были примерно одинаковыми 
(Р>0 ,1 ) . 

В конце эксперимента у испытуемых 1-й опытной группы 
произошли более значительные сдвиги, чем у 2-й опытной 
и контрольной (как при расслаблении, так и при напря-
жении). 

Например, тонус двуглавой мышцы бедра при рас-
слаблении в 1-й опытной группе уменьшился на 11,1*0,68 мт, 
в то время, как во 2-й опытной — на 7,0*0,55 мт (Р<0,01) , 
а в контрольной — на 4,3*0,60 мт (Р<0,01) ; при напряже-
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нии он увеличился соответственно на 12,5±0,77; 8,54±0,63 и 
6,54±0,70 мт (Р<0,01) . Примерно такие же изменения 
произошли и по данным четырехглавой мышцы бедра, где 
тонус мышц при расслаблении в 1-й опытной группе .снизился 
на 8±0,52 мт, во 2-й опытной — на 4,7±0,43 мт и контрольной 
— на 3,4±0,49 мт (Р<0,01) ; при напряжении он увеличился 
на 15,3±0,59; 11,5±0,69 и 6,9±0,61 мт (Р<0,01) . 

Следовательно, полученные данные исследований позво-
ляют заключить, что статнко-дикамические упражнения 
более благотворно влияют на функциональное состояние 
нервно-мышечного аппарата. 

ЭЛЕКТРОМИОГРАФИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Электромиографические исследования проводились с 
целью регистрации характера мышечной активности при 
выполнении упражнений в динамическом и статико-динами-
ческом режимах работы. 

Электромиограммы, полученные при работе в динамиче-
ском и статико-динамическом режимах, сравнивались по 
величине амплитуды биопотенциалов в момент наиболее 
активной работы мышц. 

Было установлено, что амплитуда потенциалов действия 
в динамическом режиме работы значительно выше, если 
предварительно эти же мышечные группы находились 2—3 
секунды в изометрическом напряжении — в среднем на 
•37,8% (Р<0,001) . 

В настоящее время принято считать, что увеличение-
амплитуды биотоков является следствием вовлечения в 
активное состояние большего количества мышечных волокон 
(В. Д . Моногаров, 1956; Р. С. Персон, 1958; Е. К. Жуков, 
Ю. 3. Захарьянц, 1960 и др.) . 

Кратковременные изометрические напряжения в статико-
динамических упражнениях выступают как факторы мышеч-
ного утомления. Причем, в связи с утомлением некоторой 
части мышечных волокон, активизируются новые двигатель-
ные единицы с большим порогом возбудимости (А. С. Сте-
панов, М. И. Бурлаков, 1963; Р. С. Персон, 1966 и др.) . А при 
развитии силовых качеств очень важно использовать внутри-
мышечную координацию за счет вовлечения большего коли-
чества волокон и их синхронной деятельности (В. М. Зациор-
ский, 1966; В. В. Кузнецов, 1970 и др.) . 
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Определенный круг исследований был предпринят нами с 
целью более всесторонней характеристики метода статико-
динамических усилий. 

Столь высокая эффективность статико-динамических уп-
ражнений объясняется, на наш взгляд, следующими причи-
нами: 

— Более высокй лабильностью нергно-мышечного аппара-
та, предварительно стимулированного непродолжительными 
изометрическими напряжениями. То есть смена пессималь-
ных условий изометрического напряжения оптимальными 
условиями динамического режима создает в порядке после-
действия условия для повышенной возбудимости и лабильно-
сти нервных центров (М. И. Виноградов, 1966 и др.) . 

— Более высокой внутримышечной координацией 
(утомление некоторой части мышечных волокон в момент 
изометрического напряжения и активизация новых двига-
тельных единиц). 

— Более значительным увеличением физиологического 
поперечника мышц в случае использования статико-динами-
ческих упражнений. Было установлено, что упражнения со 
смешанными режимами мышечной деятельности в большей 
мере способствуют росту мышечной массы, чем подобные 
динамические. 

— Кумулятивным эффектом кратковременных изометри-
ческих напряжений. Изометрический режим работы мышц в 
статико-динамических упражнениях следует рассматривать 
не только с позиций стимулирования одного режима мышеч-
ной деятельности другим, но и как средство развития сило-
вых возможностей. Иначе говоря, если такие упражнения 
выполнять сериями, то следы от предыдущего статического 
напряжения не успевают полностью исчезнуть из-за малого 
промежутка времени (0,5—1 сек.) и от повторения к повто-
рению кумулируются. 

И в заключение следует отметить, что метод статико-
динамических усилий, при всей своей эффективности, не мо-
жет быть признан универсальным. Многогранная спортивная 
деятельность требует и значительного разнообразия методик, 
отвечающих специфике видов спорта. Можно предположить, 
что метод статико-динамических усилий будет существенным 
дополнением в арсенале уже имеющихся средств для разви-
тия силовых и скоростно-силовых качеств. 
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в ы в о д ы 

1. Упражнения со смешанными режимами мышечной 
деятельности, в которых изометрическое напряжение (80— 
90% от лучшего результата в течение 1,5—2 сек.) сменялось 
быстрым динамическим движением преодолевающего харак-
тера (с использованием «срыва»), более эффективно разви-
вают по сравнению с динамическими скоростно-силовые 
качества с акцентом на скорость. 

2. Статико-динамические упражнения, в которых весовое • 
отягощение было 60—80% от максимального результата а 
обоих режимах работы мышц и дополнительно использова-
лась кинетическая энергия опускающегося отягощения, спо-
собствую«' более эффективному развитию скоростно-силовых 
качеств с акцентом на силу (по сравнению с идентичными 
динамическими). 

3. Упражнения со смешанными режимами работы мышц, 
в которых изометрическое напряжение (80—100% от лучше-
го результата и длящееся в течение 2—3 сек.) сменялось 
активной динамической работой преодолевающего характера 
с тем же весовым отягощением, более эффективно развивают 
абсолютную силу по сравнению с динамическими 

4. Сочетание всех трех вариантов статико-динамических 
упражнений также подтвердило их более высокую, эффектив-
ность для развития силовых, скоростно-силовых и скоростных 
качеств, статической и динамической силовой выносливости 
по сравнению с традиционными методами (максимальных 
\'снлий — 1—3 ПМ, больших усилий — 4—7 ПМ, «до отказа» 
- 8 — 1 2 П М ) . 

5. Сочетание в тренировочных занятиях статико-динамн-
ческих и динамических упражнений ( 1 : 1 ) показало, что 
такой вариант для развития силовых и скоростно-силовых 
качеств также был эффективным. Однако результативность 
«комбинированных тренировок» для развития силовых ка-
честв, по сравнению с «чистыми» статико-дннамическими 
упражнениями, статистически значимо ниже. 

6. Упражнения со смешанными режимами мышечной 
деятельности положительно влияют на увеличение мышеч-
ной массы, что подтверждается антропометрическими пока-
зателями. 

7. По данным миотонометрии, длительное использование 
упражнений со смешанными режимами мышечной деятель-
ности благотворно сказалось на функциональном состоянии 
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нервно-мышечного аппарата. Тонус мышц при произвольном 
расслаблении уменьшился, а при напряжении увеличился 
более значительно, чем с использованием динамических уп 
ражнений. 

8. Электромиографические исследования показали, что 
амплитуда биопотенциалов при выполнении упражнения в 
преодолевающем режиме работы после непродолжительно-
го изометрического напряжения (60—100% от максимально 
го результата в течение 2—3 сек.) статистически существен-
но выше (Р<0,001) , чем с применением только динамическо-
го режима мышечной деятельности. Эта закономерность 
наблюдалась как при сравнительно невысоком темпе выпол-
нения упражнений (один цикл — «сгибание—разгибание»— 
за 1 и 2 сек.), так и при максимально быстром (I цикл — за 
0.5 сек.). 
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