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I . ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ -

Актуальность проблемы. Художественная гимнастика пош>зуетг 

оя большой популярностью во всем мире. Она включена в программу 

ХХШ Сйимпяйских игр. Одновременно о ростом популярности возросг 

да и конкуренция опортсменок на международной арене, что требуй 

ет поотоянного совершенстВОШIшя системы подготовки гимнастов 

выоокой квалификации. 

Одной из важнейших сторон технической подготовки гимнасток 

является прыжковая подготовка. В композициях классификационных 

упражнении наиболее широко прадсташюш именно данная отруктург 

ная группа возможных элементов. Прыжни придают упражнениям дйг 

наличность, во многом определяют трудность упражнений. Выполне-

ние прыжков, по сравнению с другими элементами художественной 

гимнастики, требует значительного уровня развитии физических 

качеств. Следует отметить, что ассортимент прыжков, выполшгемых 

гимнастками в соревновательных комбинациях относительно беден. 

Основной причиной выполнения одинаковых прыжков являетоя слабая 

окоростно-силовая подготовка. 

Малочисленное работы, посвященные изучению методики ооверг 

вкшотвовашм прыжков в художвствешюй гимнастике (Т.Н.Лазарен-

ко, 1972; Г Л . Макаровой, 1976) не могут ответить на все возни-

кающие вопросы в учебно-тренировочном цроцеоса, В доотушюй 

литературе представлено большое разнообразие средств и методов 

совершенствования прыжков в таких видах спорта как легкая атлет 

тика, волейбол, баскетбол, спортивная гимнастика (К.Г.Гоыберад-

зе, 1967; В.М,Дьячков, 1971; Л.Я Лерешнева, 1966г1971) Ю.В.Вер-

ховансвяй, 1972»- З Н л ^ и у , , 1973; Ц б ^ К Ь ^ е , 

1976 и д р . ) . Опыт, накопленный в этих видах спорта, перенос 
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достижений из других видов спорта на художественную гимнастику 

без предварительного изучения и выявления особенностей выполне-

ния прыжков в художественной гимнастике вряд ли будет целесообг 

разным и правильным. 

В связи с изложенным, изучение прыжков и путей ИХ совершенг 

ствования в художественной гимнастике является актуальной зада-

чей. 

Научная новизна. В работе затрагивается ряд вбпросов, кот 

торые до сих пор не являлись предметом исследования в области 

художественной гимнастики. Впервые изучались силовые и времен^ 

ные характеристики отталкивания в различных прыжках. Была пред-; 

принята попытка дать сравнительный анализ основных характерис-

тик опорного периода в прыжках различной сложности. Впервые даг 

ется динамика развития прыгучести, Прыжковой выносливости и сиг 

лы мышц нижних конечностей у представительниц художественное 

гимнастики. Одним из основных результатов, определяющих новизну 

работы является научное обоснование оредств и методов, направо 

ленных на совершенствование технического маотерства в прыжковых 

упражнениях художественной гимнастики. 

Практическая значимость. Разработан критерий оценки техни-

ческого мастерства в прыжковых упражнениях художественной гим-

настики, за основу которого взята реализационная эффективность 

техники, где потенциалом является прыгучесть. Разработаны и на-

учно обоснованы средства и метода, направленные на совершенотг 

эование техники отталкивают-* и скоростного адовой годготовтанг 

ностж как факторов, способствующих повышению технического масг 

теротва в прыжковых упражнениях художественной гимнастики. 
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Гипотеза. Предполагалось, что использование специальных 

средств и методов совершенствования прыжков и развитие скоростг 

ногсиловых качеств с учетом динамической структуры отталкивания 

в прыжках, повысит исполнительское мастерство гимнасток в прыж-

ковых •упражнениях. 

Объем и структура диссертации. Работа состоит из введения, 

пяти глав, выводов, практических рекомендаций, библиографичеог 

кого указателя и приложения, содержит 23 рисунков, 29 таблиц, 

20 приложений, 3 (три) акта внедрения. Библиографический указав 

тель включает 166 наименований на русском и 17 - на иностранном 

языках. 

В Первой главе диссертации определяется место и значение 

прыжков в художественной гимнастике, обобщается передовой опыт 

отечественных и зарубежных ученых, внесших весомый вклад в мег 

тодику совершенствования специальной физической и технической 

подготовленности в прыяках различных видов спорта. 

Во второй главе представлен комплекс современных м е т о д а , 

о помощью которых осуществлялось решение поставленных в работе 

задач. 

Третья глава посвящена изучению техники отталкивания в 

прыжках художественной гимнастики. Выявленные особенности пот 

зволшш усовершенствовать методику тренировки прыжков. 

Четвертая глава посвящена изучению развития специальных фиг 

зических качеств таких как прыгучесть, прыжковая выносливость 

и оила отдельных мышечных групп, производящих отталкивание,что 

позволило определить некоторые специфические особенности ах 

развития, которые необходимо учитывать при подборе средств и 

методов специальной физической подготовки. 
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В пятой главе представлен педагогический эксперимент, в ко» 

тором апробировались разработанные и модифицированные автором 

средства и методы совершенствования прыжков в художественной 

гимнастике. 
• 

П. ЦМЬ, ЗАДАЧИ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования г разработать средства и методы, направ-

ленные на совершенствование качества выполнения прыжков. 

В связи с целевой установкой, конкретными задачами настоя-

щих исследований были избраны следующие: 

1 . Разработать критерий технического мастерства в прыжковых 

упражнениях художественной гимнастики. 

2 . Выявить особенности толчковой фазы прыжков в художествен-

ной гимнастике. 

3 . Исследовать динамику скоростно-силовых качеств у спорт-

сменок , занимающихся художественной гимнастикой. 

4 . Усовершенствовать методику тренировки гимнасток высокой 

квалификации в подготовительном периоде тренировки с целью ш>-

в ы ч й н и я исполнительского мастерства в Прыжках. 

Дан решения поставленных задач были использованы следующие 

м е м д ш 

1.' Анализ научно-методической литературы. 

2» Педагогические наблюдения на тренировках и соревнованиях, 

3.' Тенаодинамография. 
» . 

4 . Злей?рогониометрия, 

б» Киносъемка, 

в . А вт сага я ч е е к ов хронометрирование.. 

Нахавснфафия. 
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8. Динамография. 

9 . Педагогический эксперимент, 

10. Статистические методы анализа и обработки материала. 

Для определения критерия оценки технического мастерства в 

прыжковых упражнениях и для определения характера постановки 

стоп на эффективность отталкивания использовалась коятантная 

площадка 150 х 200 мм и печатающий хронограф типа 21Г1.М., где 

регистрировалось время безопорного периода и время отталкивания,• 

В эксперименте приняло участие 35 мастеров спорта по художест-

венной гимнастике. 

Исследование техники отталкивания проводилось на тензодина-

мографической платформе о одновременной региотрацгзй гониограм-

мы и киносъемкой движения. Испытуемые выполняла шесть прыжков 

различных по сложности и условиям отталкивания. 

В исследовании прыгучести, прыжковой выносливости и силы 

мышц разгибателей ю г приняло участие 100 гимнасток, из них гимт 

насток второго спортивного разряда - 21 человек в возрасте 12-13 
. .. I 

лет, первого - 63 гимнастки в возрасте 14г15 лет , мастеров спорт 

5fa т 26 человек в возрасте 16-18 лет . С помощью прыжкового меха-

нографа регистрировалась высота вертикального подскока со взмат 

хом и без взмаха рунами (по три попытки). За показатель прыжкот 

вой выносливости бралось соотношение высоты прыжка до и после 

нагрузки. Прыжковая нагрузка ооотояла из 15 максимально высоких 

прыжков со взмахом и без взмаха руками, выполненных подряд. Из-

мерение силы разгибателей ног проводилось под углом 90° и 120° 

для каждой нота но три попытки. 

В педагогическом эксперименте участвовали гимнастки высших 

разрядов - кандидаты и мастера спорта СССР, студентки ГЦ01ИФК 



\ 

6 

в количестве 28 человек (по 14 человек в контрольной Я ЭЯОПерИг 
' ... 

ментальной группах). Педагогический эксперимент проводился в 

подготовительном периоде тренировки о 3 оентября по 30 ноября 

1976г. Занятия проводились 4-5 раз в неделю. 

Основное различие в проведении занятий с экспериментальной I 

контрольной группами заключалось в том, что в контрольной груп-

пе применялись общепринятые средства и методы для совершенотво-

вания прыжков. В экспериментальной группе применяли^ предлага-

емые автором средства и методы совершенствования прыяков. 

Ш. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ТОЛЧКОВОЙ 
ФАЗЫ В П Р Ш М ХУД02ЕСТВЕНЮЙ ПШНАСТИКИ 

В данном разделе работы решались следующие задачи: 

X. Определить некоторые критерии технического мастерства в 

исполнении прыжков. 

2 . Определить фазовый характер отталкивания и выявить наи-

более информативные биомеханические параметры, определяющие дли-

тельность беэопорной'фазы прыжка. 

3 . Провести сравнение некоторых биомеханических характерис-

тик прыжков, различных по.форме я условиям выполнения. 

Расчет коэффициента ранговой корреляции мевду временем пот 

лета и оценкой за.прыжки (при гь ж 30) показал теоную взаимо-
1 . V . » 

связь между ними. В прыжке о места ноги врозь одна вперед, дру-

гая назад = 0 ,89 . В прыжке о наскока ноги врозь одна вперед, 

другая назад 1е * 0 ,91 , В прыжке о разбега "касаясь" »0,93. • / . > г » 
С помощью метода регрессивных остатков (В.М.Зациорокий, 1964) 

определялась степень использования двигательного потенщвла 

(прыгучеота) в ос нови» прыжке. Данное исследование показано, 



7 

Что соотношение высоты простого вертикального подскока с высотой 

основного прыжка может использоваться"при определении критерия 

технического мастерства в прыжках, 

Фазовый характер отталкивания и взаимосвязь длительности 

безопорного периода с характеристиками вертикальной составляю-

щей рассматривались в прыжках преимущественно направленных 

вверх: в прыжке с места ноги врозь одна вперед, другая назад, 

в прыжке о наскока и в прыжке о разбега "касаясь". Анализ тен-

эограмм, гониограмм и киносъемки показал, что характер кривой 

развиваемого усилия при отталкивании зависит от подготовитель-

ных действий перед отталкиванием. Так, например, в прыжке с мест 

та ноги врозь одна вперед, другая назад весь опорный период 

можно разделить на подфазу амортизации, к которой относятся пе-

риод снижения давления на опоре, и фазу активид-о отталкивания, 

начала активного нарастания усилий до полного исчезновения его 

на опоре. В прыжках о наскока и с разбега весь опорный период 

можно принять только за активную фазу отталкивания, где проис-

ходит нарастание опорного давления и его снижение. Тензоіраммн 

црыхкав в художественной гимнастике довольно сильно отличаются 

от тензограш, полученных в других видах спорта, Если в прыжках 

художественной гимнастики вертикальная составляющая имеет одну 

вершину, плавное нарастание и снижение опорного давления при 

отталкивании, то в таких видах опорта кан спортивная гимнасти-

ка , акробатика, волейбол, легкая атлетика, как правило, при выт 

полнении прыжков сначала происходит резкое нарастание усилий, 

затем реэкое снижение и повышение его в активной фазе отталкит 

вания (Л.П.Семенов, 1956; П.Е. Толмачев, 1969; Т,И.Манина,1972< 

S.A.Вураков, 1976; В.М.Дьячнов, І . Н . Стрижак, 1976 и д р . ) . Од,-
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новершкнные кривые вертикальной состаюгяющей усилий были заре-

гистрированы в беге со средней и максимальной скоростью движет 

ния^В.Г.Бельсевич 1971). 

Вид кривых, силовые и временные характеристики опорного дав-

ления различных прыжков представлены на рисунке I . 

С помощью корреляционного анализа изучалась связь между про-

должительностью безопорного периода и отдельными характеристика-

ми вертикальной составляющей усилий отталкивания (временем на-

раотения усилий t - н у . ; временем снижения усилий t . с у ; ™т 

пульсом силы активной фазы отталкивания 7/ л. о т т < ; импульсом си-

лы начального участка активной фазы отталкивания и. у ; им-

пульсом силы финального участка активной фазы отталкивания 

Ш.ф.у ; скоростью нарастания силы » скоростью сниже-
U >г>а-х. 

ния силы tT~c.y. • Лишь в прыжке с места ноги врозь одна 

вперед, другая назад была обнаружена достоверная связь между 

продолжительностью безопорного периода и характеристиками 

3t а отт . и ч у С1 ~ ° ' 6 2 ' * = ° » б 7 Ь С о в с е м и остальг 

ними характеристиками вертикальной составляющей усилий как в 

этом прыжке, так и в прыжке с наскока и с разбега "касаяоь" быт 

ла обнаружена слабо выраженная корреляционная зависимость 

( X • 0,04 г0,!?2). Однако, расчет корреляционных отношений пои-

зводил определить нелинейную взаимосвязь между изучаемыми пот 

казателямя ( £ * 0,б0гО,78). Это согласуется о данными в рабо-

тах, поовшцешшх изучению взаимосвязи между биомеханическими 

параметрами и высотой прыжка (.171, 'Duiptt , 1976} Ö . Hti , 
ß » V f i t t O H . G • D c i p e n a , 1976). 

j . Сравнительному анализу подвергались следующие прыжки: 
1 , Прыжок о места ног» врозь одна вперед, другая назад. 

2 . Прыжок о места "квоядсъ в кольцо". 
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3. Пршюк с разбега "касаясь". 

4 . Прыжок с разбега "касаясь в кольцо". 

5. Прыжок с наскока ноги врозь о д а вперед, другая назад. 1 

6 . Прыжок с наскока "касаясь в кольцо". 

Нечетные номера 1 , 3 , 5 - прыжки менее сложной формы (П-я груп-

па трудности), четные номера 2 ,4 ,6 - прыжки более сложной формы 

(1гя группа трудности). 
' V* 

В результате исследований оказалось, что на величину опорно-

го давления оказывают .влияние в большей степени условия выполнен 

ния прыжка, т . е . его подготовительные действия, предшествующие 

взаимодействию гимнастки с опорой (с места, с наскока, с разбе-

га). В прыжках более сложной формы и в прыжках № сложной 

формы различия в величине усилий статистически недостоверны. 

Из результатов, представленных в таблице I , видно, что на 

продолжительность безопорного периода в прыжках оказывает влия-

ние как форма прыжка в полете, так и условия отталкивания (с 

места, с разбега, с наскока). Оказалось, что чем сложнее прыжок 

по форме, тем больше время опорного периода и меньше время без-

опорного периода. 

Это свидетельствует о том, что гимнастки при исполнении 

оложного прыжка недостаточно рационально используют опору для 

эффективного отталкивания и не могут проявить максимальную силу 

в короткое время. Следовательно, методика тренировки должна прет 

дусматривать совершенствование отталкивания в прыжках конкретной 

формы о учетом условий отталкивания. 

О помощью дисперсионного анализа изучалооь влияние разворот 

та стоп при отталкивании на время голета в прыжках. Оказалось, 

что угол разворота стоп при отталкивании существенно влияет на 
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а ) Прыжки выполняете с цвета 

© © ш т И н г 
0,50 

0,47 

ЦО*г 

2-я группа трудности 

1-я группа трудности 

\сн« 
б) Прыжки выполняемые с трех пагов разбега 

Ф © 
Щ о Ш / Чч'ччч 0,49 ' 

0 ,46 

2-я группа трудности 

1-я группе трудности 

в) Прыжки выполняемые с наскока 

2£1*/- аьч*.,-

7 Щ 
№ и 0,51 
/•/ // 
0 .12 :0 ,13 0,48 

2-я группе трудности 

1-я группа трудности 

(1 ) 
щ 

Рже. ?.!. Тензограамы вертикальной-составляющей усилий 
к хронограммы различных прыжков. 

1,2,3,4-,5,б - тенэограммы вертикальной составляющей усилий 

X ) © ® © © © " хронограаиы прыжков 

- время взрастания усилий 

- время енлжеввя усяляй 
• кг.' 

- ?рлчя Сезепорпого перяолв в прнжм 
к 
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время безопорной фазы прыжков. Наиболее рациональной постанов^ 

вой отон в прыжке с места ноги врозь одна вперед, другая назад 

является параллельная постановка стоп или о разворотом их нару-

жу до образования угла между стопами не более 46°. В прыжке с 

разбега "каоаясь" более рациональной является постановка отоод 

по прямой в передне-задней плоскости или по сагиттальной оои, 

а также с разворотом стопы наружу не более 22,5° относительно 

сагиттальной оси. 
Таблица I 

Сравнение средних показателей времени безопор-
ного периода в прыжках, различных по форме и 

условиям выполнения 

Название 
прыжков 

1 - 1 - , 
х-0,499 ж«0,468 
6=0 061 6=0,034 
Г=0 013 *«0 008 

3 ! 4 
х»0,489 х=0,465 
<5=0 024 6=0 021 
*=0 005 ?*0 005 

х=0 I I 
б=~ч/,045 
х-о'.о! 

Л. 
х=0,476 
6*0,04 
г-0 ,009 

1 , Прыжок с 
места ноги 
врозь одна 
вперед, .дру-
гая назад 

2 , Прыжок с 
места "каса-
ясь в кольцо" 

3 , Прыжок о раз-
• бега "касаясь" 

4 , Прыжок о раз-
бега "насаясь 
в кольцо" 

Б, Прыжок о наг 
скока ноги 
врозь одна 
вперед, друг 
гая назад 

в. Прыжок с наг 
окока "каоа-
яоь в кольцо" 

4 - 2 , 1 ( - 0 , 6 8 (=2,36 £=0,70 £»1,4 
р>0;05 • р Л } » . . * • 

^ 2 , 2 5 1=0,33 (=3,44 £ -0 ,68 
р-40|05 • " р ^ 0 | 0 0 1 • 

(=2 ,59 
р <0 ,01 
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1У. ИССЛЕДОВАНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЬК КАЧЕСТВ 
СПОРТСМЕНОК, ЗАШШОЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ 
ш ш с т и к о и 

Цель данного раздела работы: дать общую характеристику ско^ 

ростно-силовой подготовленности гимнасток различного возраста • 

квалификации. 

Исследование динамики развития прыгучести и силы разгибате-

лей ног гимнасток различной квалификации и возраста показало, 

что с изменением спортивной квалификации (на этапе спортивного 

совершенствования I 2 r I 8 лет) высота прыжка со взмахом и без 

взмаха руками изменяется по-разному. Темпы прироста высоты прыж-

ка со взмахом руками превосходят темпы прироста высоты п р о к а 

без взмаха руками. Если уровень высоты прыжка оо взмахом я бее 

взмаха руками у спортсменов второго разряда принять за 100?, то 

высота прыжка со взмахом руками у гимнастов первого разряда соо? 

тавит 106?, без взмаха руками г 104,2?, у мастеров спорта оо 

взмахом руками г И З ? , без взмаха - 106,7?. Различия в прыжке 

со взмахом руками во' всех разрядах статистически достоверна 

p z . 0 , 0 5 . 

Сопоставление дкнвмюш развития прыгучести и динамики раэг 

вития сшш разгибателе! ног показало, что наиболее интенсивно 

возрастает абсолютная сила. Это можно объяснить увеличением ве-

са тела гимнастки. Показатели высоты прыжка и относительной сян 

ли под углом 90° и 120° о повышением спортивного мастеретва и 

с возрастом изменяются однонаправленно. Более быстрый теми paar 

витка показателей высоты щшхва со взмахок руками свиде тельству-

9т о привалирувчеи значении: координационных возможностей для 

развитии прыгучести. Невысокие темпы развитая показателей высот 

та прыжка Oes вжаха руками к невысокие темпы развития покааа-
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гелей относительной силы разгибателей ног на этапе спортивного 

совершенствования могут указывать на неумение гимнастки проявлять 

свои двигательные возможности в сноростно-силовых движениях и на 

недостаточное развитие необходимых физических качеств, в частноо-

ти, относительной силы разгибателей ног. Можно полагать, что вое 

это указывает на недостатки тренировочного процесса, где еще маг 

ло внимания уделяется сноростно-силовой подготовке гимнасток. 

Исследование динамики прыжковой выносливости в связи с во »г 

растом и спортивной квалификацией показало, что способность гим-

насток противостоять утешении к специфической деятельности, в 

данном случае к прыжковой, возрастает. У гямдасток второго раэг 

ряда высота прыжка со взмахом руками после нагрузки снизалась в 

среднем на 3 см, что составило 7,52?, у гимнасток первого разряд 

да г на 2 ,9 см, что составило 6 ,8$ , у гиигасток г мастеров спорт 

та г на 2 , 3 см, что составило 5 ,1?. В прыжках без взмаха руками 

у гимнасток второго разряда высота прыжка снизилась на 3 см, что 

составило 8,46?, у гимнасток первого разряда г на 2 ,6 см, что 

составило 7,03?, у гимнасток - мастеров спорта - на 1 , 8 см, что 

составило 4,75?. Следовательно, выносливость в своростно-сшовым 

усилиям, т . е . "прыжковая выносливость" улучшается о возрастом 

4 повышением спортивного мастерства гимнасток, что свидетельству? 

»т о значении данного качества в спортивном совершенствовании оо 

удожественной гимнастике. 

У. ОПРЕДЕЛЕНИЕ э о е т т и в ш х ж СРЕДСТВ И МЕТОДОВ 
ТОИЕРШЕГОТВОаШН ПРШКОВ В ПОДГОТОВЙТЕШШ 
ПЕРИОДЕ ТРЕНИРОВКИ ШШАСТОК ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

Экспериментальное исследование техники отталкивания прииов 

^маягшнх структурных групп я изучение развития скоростнс-сжжо-

рих качеств спортсменов, занимающихся худояеотвенной гшвшотсг 



Д4 

дай.позволили предложить более целенаправленные средства и мето-

ды совершенствования прыжков. Эффективность предлагаемой методи-

ки выявлялась в специально организованном эксперименте. В конт-

рольной группе совершенствование прыжнов происходило по общепри-

нятой методике. В конце подготовительной части занятий гимнаст-

ки в течение 15-20 мицут выполняли прыжки из хореографических 

познаний, прыжки различных структурных групп, которые выполнялись 

о танцевальных шагов, с разбега, поточно и т . д . В конце основной 

части занятий выполнялись прыжки со скакалкой, количество и темп 

которых бшш произвольными. ' 

Испытуемые экспериментальной группы, наряду с общепринятыми 

методами совершенствования прыжков, выполняли прыжки различных 

структурных групп с применением отягощений 3-5? от собственного 

веса с целевой установкой на достижение максимальной высоты или 

длины в прыжке, с применением различных ориентиров, из различ-

ных условий отталкивания. Кроме этого, 3 раза в неделю в конце 

ооиовной части занятий в течение 10г15 минут гимнастки выполнят 

ли специальные комплексы упражнений общей и специальной окорост-

ио-оиловой направленности. Упражнения подбирались таким образом, 

чтобы осуществлялось избирательное воздействие на группы мышц, 

участвующих в отталкивании г мышцы огибртелей стопы, разгибате-

ли коленного я тазобедренного суставов. В данные комплексы вклюг 

чаяиоь прыжки в глубину, через препятствие, разнообразные под-

оноии о гантелями небольшого веса в руках, серии прыжков оо ока-

•алкой о отягощением 7 ,6? от собственного веса (целесообразность 

применения отягощения данного веса была апробирована в специаль-

но организованном эксперименте). 

Сравнительная характеристика экспериментальной и контрольной 
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груш показала, что эти группы по/ всем показателям оказались рав^ 

ноценны. Статистически достоверные различия в показателях не обг 

наружены. В результате сравнения* обеих групп после завершения 

эксперимента оказалось, - что рост показателей к концу подготовив ? 

тельного периода" произошел как в экспериментальной, так и в кон-

трольной группе. Однако, статистическая обработка материала выя-

вила, что наиболее эффективный прирост результатов произошел в ' 

экспериментальной груше, где гимнаотки тренировались с применен 

нием предлагаемых нами средотв. и методов совершенствования прыж-

ков. По средним данным заключительного исследования гимнаотки 

экспериментальной группы превосходили гимнасток контрольной груп£ 

пы почти по всем показателям на статистически достоверную велйг 

чину (таблица 2 ) . 

Сравнение результатов экспериментальной группы до и после * 

завершения эксперимента показало, что произошло увеличение врв? 

мени безопорного периода и сокращение времени отталкивания в 

прыжках. Это свидетельствует о том, что за время эксперимента 

гимнаотки значительно улучшили свои двигательногноординационНыв 

возможности и стали более рационально использовать опору для эф-

фективного толчка. Так, в прыжке с меота время полета возросло 

на 7 ,8? (0,039 с ) , в прыжке о наокока г на 5 ,2? (0,027 с ) , о 

разбега - на 9? (0,044 с ) . Время отталкивания сократилось в прыж* 

ке о наокока на 12? (0,029 с ) , в прыжке с разбега на 6? (0 ,016с) , 

Разница в показателях статистически достоверна ( р ^ 0 , 0 5 ) . 

Результаты иопытаний, отражающие качество выполнения прыжт 

ков в целом за время эксперимента также возросли. Общая сумма 

баллов за прыжки до эксперимента составили 26,04. Прирост резулы 

татов по общей сумме баллов составил 1 ,03 балла. В среднем оцедг 

на за прыжок повысилась на 0,34 балла ( р ^ 0 , 0 1 ) . 
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Таблица 2 
Сравнение средних результатов контрольной и 
эксп-ариментальной группы после проведения 

эксперимента 

Изучаемые 
по казатели 

(Контрольная 
1 группа 
I 5с ! Ъ I З х 

Экопвршентальная! 
группа 

5с ! Ъ ! Ьх. ! Ь ! 
! Р 

1 . 

2. 

3. 
» 

4 . 

5. 

6 . 

7 . 

а; 

в . 

ю. 

п. 
12. 

13. V» • 
24. 
15. 

хв. 

Прыжок со 
взмахом руками! 41,5) 2,77 
Прыжок без 
маха руками 
Относительная 
сила разгиба-
телей бедра 
Относительная 
оила разгиба-
телей Г0Л6НИ 
Относительная 
оила огибате-
лей стопы 
Ь полета прыж-
ка о места 
£ полета прыж-
ка о наскока 10,''525 

0,74 

0,66 { 34,0 | 2,48 
1 ' ! I 

! ' 
I 1,85! 0,2СГ»0,07 
I I ! 
! ! ! 
| 0,75; 0,12{0,03 

! 1 ! ! 
43 ,4 I I ,75 !0,47 12,1710,05 

• I ! ! • I 
!о ос !л ОС! ?2,3 10,05 

' ! 
36,3(2,76 {0,73 
' '! ! 

! ! 
2,0510,19 !0,05 

! ! 

! 
2,3810,05 

| 

| 1,87 

0,52 

Ь полета прыж-
ка о разбега 
Ь опоры прыжна 
о наокока 

опоры прыжка 
о разбега 
Оценка прыжка 
о меота 
Оценка прыжка 
о т е к ока 
Оценка прыжка 
о разбега 
Окружнооть П 

Окружнооть П 
голени л 
Вес тела 

! ! 
0 ,18 |0 ,05 

0,028)0,007 
! 
0,006 

0,51 

0,23 

0,27 

8,9 

8,72 

8,8 

35 
36) 
62,5 

0,024 

0,015 

0,019 

0,018 

0,16 

0,21 

0,15 
2,72 

53 

:И1 :1 
3,46 

0,004 

0,005 

0,005 

0,04 

0,06 

0,04 
0,72 
О 67 
О 38 
0,39 
9,92 

0 ,86 |0 ,12 :0,03 | 2 ,53 |0 ,05 
! ! ' \ I 
! !' ! ! 

2,0110,15 !0,04 !2,23!0,05 
1 ! ! I 

О,539 |0 ,017 |0 ,005 |2 ,17 |0 ,05 
' \ ! ! ! 

О,542|0,018!О,005|2,14|0,05 

0,52В|0,021 0 ,006 |2 ,57 |0 ,05 
! 
2 , 9 4 | 0 , 0 1 0,211|0,014|0,004 

0,25 

9,13 

8,95 

8,99 
52,3 
52 3 
35 64 
35^78 
61,7 

0,022 

0,18 

0,18 

0,18 
2,46 

0,005 

0,05 

0,05 

0,05 

2 33 0 62 

1:8 8:9 
3,89.{1,04. 

2 ,60(0,05 

3,4310,01 

2 ,95 |0 ,01 

2,9410,01 
0,65 0,87(0,05 

^ Ш о В 
0 ,56 |0 |05 
0,57!0,05 

Раадячшя достоверности при: 2 § о * = £ «2,78 р * -0 ,0 
р-с0,05 
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Результаты специальной физической подготовленности за окопе; 

рименталышй период значительно улучшились Таи, высота прыжка 

со взмахом руками увеличилась на 7 ,7£ (3 ,1 ом), без замаха рука-

ми - на 9,9/5 (3,28 см). Показатели относительной силы разгибате-

лей бедра г на 9? (0,17 кГ), голени - на 23,4? (0,164 кГ), псь-

дошвы - на 3 0 , ( 0 , 1 9 кГ). Разница в показателях статистически 

достоверна (р^ .0 ,05 ) . 

Сравнение антропометрических показателей за эксперименталь-

ный период Показало, что вес тела, окружности бедра я годе ни к 

концу экспериментального периода не изменились. Отсутствие уве-

личения антропометрических показателей за время проведения энсг 

перимента свидетельствует о правильном шдборе и использовании 

предлагаемых средств и методов для развития скорос'гно-силовьгс 

качеств гимнасток. 

Таким образом, анализ результатов, характеризующих качеств 

венное выполнение сложных приисков, специальную физическую подго? 

товку гимнасток, показал значительно лучшую техническую и физи-

чеокую подготовку гимнасток экспериментальной группы, чем КОНТг'1 

рольной. 

Результаты педагогического эксперимента показывают, что при-? 

менение в практике учебной-тренировочной работы, наряду с обще-

принятой методикой предлагаемых нами средств и методов соверпея? 

ствования прыжков ПОЗВОЛИТ ПОВЫСИТЬ эффективность процесса СО7 

вершенствования прыжков в подготовительном периода тренировки 

внсококвалифяцированпкх гимнасток. 

Б И Б Л И О Т Е К А 
Л ь б о з с и . о ' •> г о с . 

и н с г 1-ту та ф и * к ^ г ь гу р ы 
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В Ы В О Д Ы 

1« Результаты проведенных исследований показали, что пршки име-

ют большое значение в художественной гимнастике и занимают 

одно из первых мест в объеме всех элементов в обязательной и 

цроизвольной црограммах. Анализ упражнений ведущих гимнасток 

СССР показал, что ярыжки оостаьдяит в среднем 27,7?; поворо-

ти г 10,7?; равновеоия г 5 ,2? ; наклоны г 6 ,6? ; волны, взма-

хи > 2 ,2? ; перекаты г 15,9?; другие движения = 31 .6? . 

2 , Раочет «оаффшщентов ранговой корреляции адяшл высокую сте-

пень вэ&шооаязи времени бе^ибрного периода о оценкой за 

прыжки, выполняемые о места 0 , 8 9 ) , о шоиока {г* »0 ,91) , 

о разбега ( V »0 ,93) . Этот факт свидетельствует о том, что * • ' 
высота прымна является необходимым уоловием в определении 

„ оценки технического мастерства в прыжках. 

3 , В результате исследования было выявлено, что гимнастки в раз-

личной степени реализуют двигательный потенциал (прыгучесть) 

^ри выполнении основного технического действия. Соотношение 

выооты простого прыжка о высотой основного технического мо-

жет олужить критерием технического мастерства в прыжковых упг 

ражнениях художественной гимнастики. 

Исследование особенностей фазы отталкивания различных прыжков 

показало: 

«) силовые и временные характеристики опорного периода в 

прыжках имеют существенные различия в зависимости от слот 

ообов отталкивания (начальных условий взаимодействия о 

опорой). Величина опорного давления в прыжках, выполняемых 

о наскока, составила у маотеров'спорта в среднем 227,8кг, 

в црыжнах о разбега и о места соответственно = 156,3 кг и 
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168,5 кг . Врем активной фазы отталкивания в втих же прыж-

ках составило соответственно 0 ,24; 0,26 и 0,32 о» 

б) имеются различия в характере отталкивания прыжков, Раочет 

норреляционішх отношений показал, что на продолжительность 

безопорного периода в прыжке о наскока ноги врозь одна впе-

ред, друшя назад в большей степени оказывают влияние харак-

теристики опорного периода г время снижения усилий активной 

фазы отталкивания ( \ >=0,68); импульо силы финального у част? 

ка активной фазы отталкивания ( £ =»0,72). В прыжке о места 

ноги врозь одна вперед, другая назад в большей степени окат 

зывает влияние на время безопорного периода импульо силы 

начального участка активной фазы отталкивания ( «0 ,81) і 
ч . •. 

импульс силы финального участка ( \ =0,76) и импульо сияв 

всей активной фазы отталкивания { %, =0,78) . В прыжке о ризі 

бега "касаясь" г скорость нарастания ( =0,76) ; скорость Ч 

снижения усилий =0,74) и максимальное усилие «0 ,71) . 

в) с усложнением форш прыжка время безопорного периода знаг 

чительно сокращается во всех прыжках в среднем на 0 ,03 с , 

а время опорного периода увеличивается в среднем ка 0,014 о . 

Данный фант свидетельствует о недостаточно эффективном отг 

талкивании при выполнении сложных прыжков. 

5 . В результате дисперсионного анализа установлено, что для боль-

шей продолжительности безопорного периода в прыжках о места о 

двух ног, целесообразна поотановка стоп на опору в разворотом 

их наружу не более 45° относительно друг друга. В црыжках о 

разбега толчком одной целесообразен разворот стопы при поста-

новке на опору не более 22,5° относительно сагиттальной осе. 

6 . По данный динамики развития црыгучеоти, прыжковой выносливо о -

ти и силы разгибателей мышц ю г можно заключить: 
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а) а возрасте от 12 до 18 лет выявлено некоторое отставание 

в скоростно-силовой подготовленности гимнасток, о чем свиде-

тельствуют низкие темпы прироста показателей прыжка без взма-

ха руками и относительной силы мышц разгибателей ног.У гимнас-

ток от второго спортивного разряда до первого спортивного раз-

ряда высота прыжка увеличилась в среднем на 4 ,2? (1 ,9 см),от 

перЕого до мастеров спорта - на 2 ,6$ (0 ,9 см). Относительная 

сила разгибателей ног возросла соответственно на 2 ,2?(0 ,07 см) 

и 6 ,8? (0,22 см). Показатели-'прироста не имеют достоверных раэ-
Ч 

дичий. 

б) темпы прироста в показателях выооты прыжка со взмахом рука-

ми у гимнасток от второго спортивного разряда до первого увели* 

чинись в среднем на 6? (2 ,4 см),от первого до мастеров спорта-

на 756(2,8 сы). Быстрые темпы прироота в этом показателе свиде-

тельствуют о влиянии, прежде всего, координационных возможнос-

тей гимнасток. 

в) способность противостоять утомлению при выполнении прыжков 

с возрастом и ростом спортивного мастерства гимнасток возраста-

ет . Высота прыжка без взмаха и со взмахом руками после стан-

дартной нагрузки снизилась у гимнасток второго разряда в сред-

нем на 8 , 4 ? и 7 ,5? в этих прыжках, у гимнасток первого разряда-

на 7 , 0 ? и 6 , 8 ? и у мастербв спорта - на 4 ,7? и 5,1?.Снижение 

результатов статистически достоверно. 

7,Результаты педагогического эксперимента показали,что исполь-

зование на тренировочных занятиях предложенными нами средств 

и методов,направленных на повышение активности действий в 

отталкивании при выполнении прыжков,совершенствование отталки-

вания о учетом наиболее рациональной постановки на опору, 
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повышение уровня специальной своростно-силовой ПОДГОТОВКИ ПОТ. 

зволили повысить техническое мастерство гимнасток в прыжко-

вых упражнениях, 

ПРАК1ИЧЕСКИЕ РЯЮШЩАЦИИ 

На основании результатов проведенных исследований прелагав? 

ляется возможным предложить практические рекомендации по СОВврг 

шенствованшо прыжков в художественной гимнастике в подготовитель-

ном периоде тренировки гимнасток высокой квалификации. 

1. Совершенствование прыжков должно осуществляться в ПОДГОг 

товптельном периоде на каждом тренировочном занятии» Как доказал 

педагогический эксперимент, в одном занятии необходимо применять 

как разнообразные средства для совершенствования техники прыжков 

в конце подготовительной части занятий (15г20 мин* , так и вы-— ... 1 
поднять специальные компиевсы скоростно-силовой направленности в 

!(окце основной части занятий (15г17 минут}* 

2 . Рекомендуется в конце подготовительной части занятий р а з -

вообразить условия выполнений прыжков и выполнять их с целевой 

установкой на максимальный результат. Дик этого использовать вое? 

возможные ориентиры (подвешенные предметы, указатели ш стенах 
» . • '' ' ' 

а пр. ) , препятствия з виде начерченшг ш полу линий язи натя-

нутых над ДОЛОМ веревочев, которые необходвю преодолеть » ЩШЕс 

же, ооскояи о небольших возвещений о последующем отовоилм» 21*г 

аямая различную форму щнша. 

3 . В конце основной части занятий аеобходяМофимват» жом-

ояеисн упражнений общей в специальной свороство-сяжовой ьшцмвг 

ленностя, Упражнения обвей ваороотно-оиавой нввраввеишияя дае* 

яви осотовгь Из ]»8ЛИ4шх ярмвиов» б е » , упражнений ш алщ тт. 
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разгибателей бедра, голени, упражнений на развитие подвижности 

и укрепления голеностопного сустава и мышц свод! стопы. Дня спе-

циальной скоростно-силйвой подготовки рекомендуется выполнять 

прыжки ш упругой и жесткой опоре (огибание йог в каленном сус-

таве должно быть с образованием угда между бедром и голенью не 

более 12?°-130°) г прыжки в глубину с отскоком, прыжки через пре-

пятствия. Все упражнения обязательно выполнять с целевой уста-

новкой ш, быстроту отталкивания и выооту. 

4 . Специальные скоростно-силовые упражнения должны выполнять-

ся о учетом характера постановки -отоп в основных прыжках о раз-
V 

воротом их тружу при отталкивании с двух ног не более 45° отно-

сительно друг дд/га и о одной - 22 ,6° относительно передне-зад-

ней (сагиттальной) оси. 

5 . Для развития прыгучести и прыжковой выносливости можно 

испольаовать прыжки со окакадкой о отягощением 7,5$ от собствен-

ного в е с а . Прыжки целесообразно выполнять сериями, количество 

п рылков в серии должно быть для каждой гимна е ж и индивидуальным 

в составлять 2 / 3 от максимально возможного количества прыжков, 

выполненных г мышечкой в исходном измерении. 
• 4 

* ' 
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