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ЧИТАЛЬНА іаЛ 
ЛДУФК 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБ01Ы — і — 

Ак'іуальноать. Проблема приоритета ооветоких опортоданов 
на международной араве в одном из стратегических аидов опорта, 
и которому отнооитоя гимнастика, требует выяснения причин от-
дельных недостатков в их подготовке и внедрения передовых мето-
дов обучения. 

Сравнительный анализ результатов выступлений ооветоких 
гимнастов в национальных и международных соревнованиях свиде-
тельствует о неравномерном уровне их опортивного маотерстпа в 
отдельных видах многоборья и, как правило, оообенно низких р е -
зультатах в опорных прыжках. Так на Олимпийских играх и первен-
ствах мира потери наших гимнастов в командном первенотве на опор-
ных прыжках нередко составляли 27,0-47,0 % от обшей оуммы баллов 
проигрыша гимна отам Японии. 

Высокий уровень выполнения сложных гимна отичсоких упраж-
нений обуоловлен достаточно эффективным использованием двига-
тельных возможностей спортсменов. Поэтому наряду с технической, 
психологической и тактико-теоретичвокой - оообо важное значение 
приобрела в наотоящее время физическая подготовленность гимнао-
ЇОВ. 

В работах В.М.Дьячкова / 1 9 6 ! , 1972/, Ю.В.Верхошанокого 
/1963, І97С/, А.М.Шлемина /1966 / , Ю.И.Смирнова / 1 9 6 8 / , В.В.Куа-
нецова / М І / / І 9 6 І / , /ИсЛліоі 
1969/ и др, физические качества рассматриваются как необходи-
мый фундамент для овладения сложными двигательными действиями, 
как база спортивно-технического мастерства во многих видах опор-
та, в том числе и в гимнастике. При недостаточном уровне разви-
тия физических качеств двигательные навыки формируются, коррек-
тируются, а эатем наочолько раз изменяются по мере повышения 
физических качеств гимнаота. Такой путь удлиняет процеоо подго-
товки гимнастов високого класса. ТЬким образом, изучение необхо-
димых критериев уровня развития физических качеств для успешно-
го овладения спортсменами сложными двигательными действиями, а 
также поиски йаиболее прогрессивных методов их развития, будет 
способствовать повышению эффективности процесса спортивной тре-
нировки. 



Рабочая гипотеза. Экономизации процеооа тренировки я ена-
чительной степени опосэботвует внэдрение программ управления 
двигательными дейотвияш спортсменов. Они предусматривают целе-
направленный перевод уровня функциональных вовмокноотей, как 
отдельных сиотем, так и организма в целом И9 исходного состоя-
ния в заданное на оонове познания главных управляющих факторов, 
изменение которых приводит к перестройке оиотемы движений опорт-
смена /Л.В.Чхаидзе, 1966» В.Т.Наваров, 1972» А.М.Шлемин, 1978/. 

Поэтому на результативность гимнаотов в опорных пгкжках 
влияют не только ыеханичеокие факторы /окорооть разбега , на-
правление отталкивания и т . п . / , но а уровень проявления некото-
рых биологических факторов /фяэжчеоких к а ч е с т в , завиоящих от 
наследственного содержания или уровня их развития /окрытый 
период двигательной реакции, быстрот двигательной реакции, 
время переключения от уступающего режима работы х преодолеваю-
щему и т . п . / . 

По мнению В.М.Зациороиого /1960 / объектом управления в 
опорте может быть как срочный, то к и кумулятивный тренировочный 
эффект. Он может быть достигнут путем уточнения техники основно-
го опоооба движений, ознакомления о прикладными их вариантами 
и путем развития физических хачеотв /В.Г.Подольоний, 1967; 
А.Б.Плоткин, 1969} М.Л.Укран, 1971 ш д р . / . 

Большинство упражнений в спортивной гимнаотике нооит око-
роотно-силовой характер. В практике работы по гимнаотике разви-
тие окороотно-оиловых качеотв осуществляется, как правило, пу-
тем многократного выполнения опорных и акробатических прыжков. 
Применение специальных комплексов физичеоких упражнений для их 
развития овязано со значительными затратами времени, трудоем-
костью и повышенной енергоотоимоотыо желаемого результата на 
фоне повышающейся интеноивнооти учебно-тренировочного процвооа. 
В этих условиях гимнасты на достаточно-продолжительном отрезке 
времени развивают физические качества й совершенствуются в тех-
нике выполнения заданных упражнений. Поатомдг нельзя с полной 
уверенностью утверждать, что новый, более высокий уровень про-
явления физичеоких качеотв является главной причиной перестрой-
ки алгоритма двигательных дейотвий Спортсмена, а не другие при-
чины или комплеко факторов. 
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Мы предполагаем, что воеотороннее изучение отдельных фи-
аичеоких качвотв опортомела, нахождение наиболее значимых к о ш о -
нентов, установление степени их влияния на качеотво выполнения 
упражнений - являетоя одним из путей повышения эффентивности, 
как оамого результата выполнения упракнен я , так и воего трени-
ровочного процеоса в целом. 

Как отмечает ряд авторов /В.ф.Ломейно, 1964» Л.яЛГвреш-
нева, 1966; В.Н.Паяышева, 1966 и д р . / метод физичеоких упражне-
ний в развитии скоростно-оиловых качеотз гимнастов становится 
менее эффективным при достижении определенного уровня опортивна-
го маотеротва, что естественно задерживает дальнейший прогресс 
опортомана. 

№ предполагаем, что в данном случае целесообразным MOi.es 
быть метод влектроотимуляции, еффективнооть которого подтвержде-
на исследованиями Я.М.Коца в ооавт. /1969-1975/ , В.Ю.Давиденко 
/1972 / , Б.0.Белова / 1 9 7 4 / , Т.Г.Селивановой /1976 / и др. 

Основная цель исследований. Иоходя из требований практичи 
физической куль"7ры и онорта и опираясь на анализ литературных 
данных, была поставлена цель - изучить эффективность путей по-
вышения результативности гимнастов в опорных прыжках о учетом 
индивидуального уровня развития их скороетно-оиловых качвотв. 

Основные задачи иооледований. В соответствии о целью ра-
боты были определены основные задачи, которые решались в процес-
се иооледований! 

I.изучить уровень проявления и особенности взаимосвязи 
силовых, временных и проотранотвенных показателей прыгучеоти 
гимнастов) 

а.выявлть степень влияния уровни раавития скоростно-сило-
вых показателей гимнастов не Временные характеристика отдельных 
фая опорных прыжков; 

3.вКоперимэягелЬно Проверить Возможность повышения уровня 
скороотяо-салошх иона за гелей гимнастов методом элейтросзтимуял-
Оии; 

4.разрасотг;гь рекомендаций по согласованию сиороотно-оило-
вых показателей в системе движений гвьнаотов при выполнения 
опорных прыжков. 
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Предмет исследования. Предметом исоледомнии явилась проб-
лема раокрытля законе!,.арностей управления двигательными дейст-
виями спортоменов на основе познания главных, управляющих фак-
торов, обусловливающих их вариативность. 

Объект исследования. Объектом исследования явилаоь физи-
ческая и техническая офера профеооиональной деятельности гим-
на отов отарших разрядов в еотеотвенных условиях спортивной Тре-
нировки. 

8 нашем иооледовании приняли учаотие 660 гимнастов по ква-
лификации не ниже 1-го спортивного разряда. Данный контингент 
был избран нгми по нескольким соображениям. Гимнаст отерших 
разрядов обладают значительным опортивным опытом, доототочно хо-
рошо владеют техникой выполнения "базовых" элементов, физичеоки 
более развиты, чем опортомены массовых разрядов и, следователь-
но, вариативность уровня их физических качеотв я спортивного мас-
терства является относительно небольшой, что соответствует тре-
бованию однородности групп иопытуемых. 

Научная новизна. В результате проведенных исследований 
получены далные, позволяющие проследить закономерности олортив-
но-техничеокой подготовки гимнастов в опорных прыжках, выявить 
степень влияния на опортивный результат факторов внутренней и 
внешней оредьп индивидуальных особенностей, уровня опортивного 
маотерства, утомления. Неучены элементы отруктуш прыжков, опре-
делена степень их значимости в целостном двигательном действии 
и получен количественный материал, характеризующий оиловые, вре-
менные и пространственные взаимодействия в оиотеме движений гим-
настов о учетом их индивидуальных окороотно-оилошх показателей" 
/ооооеннооте^ , установлены закономерности погздения оиотемы и 
экспериментально доказана эффективность избранного пути управ-
ления процеосом подготовки гимнаотов в опорных прыжках. 

Практическая значимость. Полученные экспериментальным пу-
тем данные позволяют не Только объективно оценивать уровень р а з -
вития окороотно-еяловых качеотв и техническое мастерство гимнао-
тов, но в прогнозировать,на ооновании номограммы, их опортивный 
результат в опорном прыжке. Иэоретичеокие и практические рееуль-
таты исследований отражены в одиннадцати публикациях. Автором 
сделано изооретение "Устройство для тренировки спортсменов", 
прочитан ряд лекций на республиканских и всесоюзных сешнарах 
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тренеров, отдельные аосейты р а б о т доложены я обсуждены на аое-
ооюеных в республикански конференциях. Практические рекоменда-
ции успешно иопольвустоя в работе оСорных команд УССР по спор-
тивное гимнаотике, ряда городов республика, в ЛЮСШ я Киевском 
училище циркового искусства. 

Объем я структура ддосерташщ. Работа имеет 160 страниц 
основного те к о та и осотоит ив введения, четырех глав, выводов, 
ирактичеокюс рекомендаций, опиока литературы и приложений. 

В диооертации испольеовано £08 литературных источника. Ни 
них 181 отечественных и 22 варубежных. В работ» приводится 24 
таблицы и 22 рисунка. 

В процессе решения поставленных задач оыло проведено три 
•сапа исследований о применением следующих методов: изучение и 
оооощение данных специальной литературы, пещагогичеокие наблюде-
ния, педагогический эксперимент, инструментальные методы - р е -
фленоометрия.рефлекоодинамография, кинорегистрация, сейсмогра-
фия я тензометрия. Полученные данные обрабатывались методами 
мтематичеокой статистики, 

В естественных условиях опортявной тренировки / I 8тьц/ оп-
ределялся уровень прыгучести я другие окорсотно-оиловае показа-
тели 442 гимнастов в во зреете 17-24 года по квалификации не ни-
же { -го спортивного разряда. В состав иопытуемых входили студен-
ты f - l 1 Курсов КГИФК, члены осорных команд (Я00 "Буревестник" 
г.Киева, У СОР я СССР, а также национальных сборных команд Ял гу-
щ е я Югославии Кб спортивной гимнастике, 

Всего аарегиотрировано более 6000 показателей латентного 
времени простой двигательной реакция па световой раздражитель, 
времени работм мышц я уступающем я преодолевающем режимах, я 
временя "переключении" между ниыч, глубяям приседания, высота 
вертикального пряжка бее маха я о махом руками, относительной 
мощности оттвлкиваняя а к е м гимнастов. 

На основания зарегистрированных показателей устанавлива-
лась степей* влияния отдел мшх компонентов па уровень прыгуче0-
ти гимнаоточ р а з и м о ! йаелификация Й огтортячно-технического 
мьотерстиа. 



В уоловир: соревнований /П этап/ регистрировались оилоиые, 
временные и пространстзенныв показатели прыгучести и временные 
характеристики отдельных фаз опорного прыжка /окорооть разбега, 
время отталкивания от мостика и снаряда, длительность фае поле-
т а / . 

Исследованиями было охвачено 94 гимнаста по квалификации 
не ниже 1-го разряда - участников I и П-го туров первенотва 
КГИФК и первенотва г.Киева по опортивной гимна о тике, 

Окороотно-силовые показатели гимнаотов определялись после 
специальной разминки в опорном прыжке методами рефлекоометрии 
и рефлекоодинамографии, а временные характеристики фае прыжка 
регистрировались при выполнении упражнений на оценку при помо-
щи тенаометричеокой методики и кинометода. 

Полученные данные были подвергнут отатиопче оному анализу 
для определения числовых значений и особенностей вваимоовяви ин-
дивидуальных окороотно-оиловых показателей оо опортивно-техни-
ческим маотеротвом гимнаотов в опорных прыжках. 

Педагогический эксперимент /Ш этап/ проводился в естествен-
ных условиях опортивной тренировки. 

На третьем этапе иооледоаалаоь возможность управлении сис-
темой подготовки в опорных прмкках гимнаотов различного уровня 
опортивного маотеротва, на основе улучшения отдельных ведущих 
окороотно-оиловых показателей и целесообразность оочетания уров-
ня проявления физических качеств гимнаотов о биомеханической 
структурой опорных прыжков. 

Организация педагогического эксперимента включала подбор 
контингента иопытуемых, отвечающих следующим основным требова-
ниям: 

I / наличие достаточно высокого опортивно-техничеокого 
уровня /не ниже 1-го разряда по опортивной гимнастике/; 

2/ умение технически правильно выполнять прыжок переворо-
том толчком о дальнюю чаоть коня. 

В результате предварительных наблюдений и отбора был опре-
делен контингент испытуемых в ооотаве 24-х человек, который сос-
тавил две экспериментальные и контрольную группы. 

Критерием разделения служило наличие определенного разряда, 
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рад икороотно-оиловых показателей и уровень технического мастер-
ства гимнаотов. О этой цель» была разработана пятибальная шкала, 
ооглаоно которой участники эксперименты расделаны на равноценные 
группы по показателям скоростно-силовой и спортивно-технической 
подготовленности - группы аналоги. 

Гимнасты 1-й л П й эксцериментальних групп развивали око-
роотно-оилоше качества методом влактроотяцуляции я не применя-
ли никаких дополнительных средств по их развитию, кроме прыжков 
ао освоении и ооверввнотвоваяао упражнений обяза тень ной и произ-
вольной программ в своем разряде. При втом, 1 - я группа применял» 
влектростимуляцик утром, до начала учебных аанятий в институте, 
а П-я - после учебных занятий и тренировки. 

В контрольной группе развитие окороотно-оиловых аачеоть 
осуществлялось по общепринятой методике. Так, наряду с освоени-
ем техники опорных прыжков обязательной я произвольной программ, 
выполнялись серии упраянений, включающих маогоококи, прыжки в 
глубину на жесткую, эластичную я мягкую поверхность о последую-
щим отпрыгиванием вверх, прыжки со скакалкой о отягощением я без 
отягощения/Jf.fi.Чернышева, 1971, І .С.Оидху, 1971/. 

Гимнаоты внопернмангалышх групп применяли электроотаыу-
ляцию три раза в неделю для мышц нижних конечностей и, дополни-
тельно, три раза в неделю для мышц плечевого пояса. Всего прове-
дено 18 сеансов влектростимуляция в экспериментальных и столько 
ке занятий о применением метода физических упражнений В контроль-
вой группе. 

Применялся электростимулятор ПМО-І /Э.К.Казимиров, 197$' . 
Методика стимуляции по В.Ю.Даваденко /197%/, 

Математическая обработка результатов исследований произ-
водилась о помощью ЭВМ пМинск-22". 

р ш г а ш з д иошщоодіші 

Характеристика прыгучести гимнастов 
рааличной квалификации 

доследование осооенчостей взаимосвязи силовых, временных 
и пространственных показателей прыгучеоти Гимнаотов предпринято 
нами в Ш Ш и"учения «Лйдаия амплитуды подготовительных дейст-
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вий опортсмвнов на их уровень прыгучести. 

Результаты проведенного исследования свидетельствуют о вы-
сокой зависимооти уровня прыгучести гимнаотов от глуоияы приведе-
ния перед прыжком. Однако, вта вависимость иооит нелинейный харак-
тер. Этим, о нашей точки зрения, можно объяснить неодинаковую оцен-
ку значения ашлитуды фазы приоедания на выооту прыжка в отдель-
ных публикациях. 

Исследование показало, что выполнение незначительного / 1 0 -
12 и глубокого / 1 7 - 2 0 сту приоедания не рационально, а наи-
более высокому уровню прыгучеоти ооответотвует оптимальная глуби-
на приседания равная 13-16 ом. 

ЕЬявленные ооооенности влияния амплитуды подготовительных 
действий на уровень прыгучеоти гимнаотов обуоловилж неооходи-
мость более детального исследования временно! отруктурн етой фа-
зы двигательного акта. 

При выполнении прыжка, мышцы ног гимнаота вначале выпол-
няют работу уступающего /фаза амортизации/, ватем преодолевающе-
го /фаза отталкивания/ характера. Эти фазы переходят одна в дру-
гую не мгновенно, а с некоторым временным интервалом индивидуаль-
ным для каждого гимнаота и характеризующим их окороотные возмож-
ности. 

Для определения степени зависимости уровня прыгучеоти от 
временных характеристик уступающего, преодолевающего режимов ре -
боты шшц и времени "переключения" между ними, применялся метод 
рефле ко одинамографи и. 

Полученные данные свидетельствуют о выоокой завиоимооти 
уровня прыгучеоти гимнаотов от временных параметров работы мышц 
в уступающем, преодолевающем режимах и времени "переключения" 
между ними / £ • 0,67 * 0 , 9 1 / . С уменьшением временных характе-
ристик режимов работы мышц уровень прыгучеоти повышается / о о р а т -
ная зависимость/, а наиоолее те оная взаимосвязь обнаружена о вре-
менем "переключения" от уступающего к преодолевающему режиму ра -
ооты МЫШЦ / £ - 0 ,89 £ 0 , 9 1 / . 

Накошенные нами материалы исследований по определенным 
вопрооам взаимосвязи рзаличяых окороотно-оиловых показателей о 
уровнем прыгучеоти, выявленные при втом особенности организации 
контингента иопытуемых и обработки полученных данных, позволили 
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провести наследования по з ш ш ш к ш соотношения отдельных око-
роотно-оиловых показателей гимна отов о учетом и* различной ква-
лификации. 

В коал вдовая ии приняли участие гимнасты о-оартих разрядов, 
общим составом 40 человек, составивших 4 группыi 1 - я - первораз-
рядники, 2-я - кандидаты в маотера опорта, 3 - я - мастера спорта, 
4 -я - мастера опорта международного клаооа. 

Критерием отбора в состав испытуемых олужали высокие тех-
нические результаты гимнастов в опорных прыжках /не utue 9 , 0 
баалов, в овоем разряде на официальных соревнованиях. Мастера 
спорта международного класоа превышают перворазрядников по уров-
ню прыгучести на 12 ом, по быотроте /ЯД/ - на 60 миллисекунд, по 
относительной мощнооги отталкивания на 1 ,6 кхы/oe«, соответствен-
но! 06,2 35, 24 ,4 % и 80,5 %. 

Различия уровней прыгучаоти в омежных разрядах составляют 
9 , 0 - 1 2 , 0 % я наиболее значительным они являются у гимнастов выс-
шей квалификации. Так, если между перворазрядниками, кандидатами 
в местера и мастерами оиорта различия в уровнях прыгучеоти сос-
тавляют около 8 ом, то между мастерами опорта и мастерами апорта 
международного клаооа различие близкое ж б ом. О повышением спор-
тивной квалификации возрастает значимость скоростных показателей 
/ЛВ - о в , ? % ДО 18,3 %i Время "переключения" о 18,8 % до 29,0 %/, 
а доля участия силовик показателей снидаетоя /относительная мощ-
ности/ о 18,8 % до 6 , 8 %. 

йоалэдовение ооновных факторов, влияю-
щих га качество Выполнения опорных прыжков 

Уровень спортивно-технического мастерства гимнастов в опор-
ных прыжках зависит от ряда показателей, характеравующих, о од-
ной стороны их скоростно-силовой потенциал /уровень прыгучести, 
временные характеристики работы мышц В различных режимах, отно-
сительная мощность отталкивания и т.ч./, о другой - биомехани-
чески рациональные дейотвия спготоменов в отдельных фазах опор-
ного ярыпка /скорость разбега , длительность фа» сталкивания я 
полета/ . Наши ис чедоваиия были ячпраменв на определение степе-
ни влияния ати* компоненте» на качевтш) аыяоляенжя опорных Пеш-
ков. 
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Регистрация окороотно-оиловых показателе! я кияемвтичео-
ках характеристик производилась в уоловиях ооревяоваиий. Мате-
матическая обработка данных позволила получить вв парных коеф-
фициентов корреляции я показала, что качество выполнения гимнао-
тами опорных прыжков зявиоит от многих компонентов и их сопря-
женного воздействия на спортивный реіультат. Для выяснения сте-
пени ооподчиненяости различных показателей я силы их влияния на 
опортивннй результат был примечен метод максимальной корреляции. 
При этом опорный прыжок рассматривал од нами как взаимосвязанная 
биодияашческая цепь движений, в которой предшествующие дейст-
вия существенно влияют на последующие я обусловлены уровнем про-
явления физических возможностей гимнаотов. 

В результате такого подхода были выявлены главные оиороот-
но-оиловые показатели /латентное время опортоменов, время "пере-
ключения" от уступающего к преодолевающему режиму работы шшц 
и уровень прыгучеоти / я узловые елементи техники /длительность 
фаз полета/ выоокий уровень проявления которых в наибольшей сте-
пени определяет спортивно-технические результаты гимнаотов в 
опорных прыжках. 

Управление процессом оовершэнотвования 
гимнаотов в опорных прыжках 

В проблеме управления процеооом совершенствования гимнао-
тов в опорных прыжках нами иооледовалиоь: 

I.Практическая возможность прогнозирования ревультатов гим-
наотов в опорних прыжках на оонове индивидуальных покгзателей 
уровня развития физичеоких качеств. 

Я.Влияние метода электроатимуляции на скороотно-оиловые 
показатели гимнаотов В целях повышения их опортивно-техничеоких 
результатов.' 

5.Наиболее оптимальное оочетание индивидуального уровня 
развития физичеоких Качеотв гимнаотов о временными характерис-
тиками фаз отталкивания и полета в целях повышения их спортив-
ного результата. 

Установленные закономерности воздействия различных показа-
телей на спортивные результаты гимнаотов в опорных прыжках, и з -
ложенные выше, позволяют определить и количественное выражение 
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взаимосвязи путем применения метода регреооии. 

В виду трудоемкости расчетных процедур, нами уоловно, по 
уровню спортивного маотеротва гимнастов в опорных прыжках было 
выделено пять групп о диапавоном оценок от 8 , 4 до 9 , 4 балла / о 
интервалом в 0 ,2 балла/ . Серия расчетов выполненных на ЭВМ 
поаволила ооотавить таблицу окор о о тн о-оилошх показателей и вре-
менных характеристик фаз отталкивания и полета, соответствую-
щих определенному уровню опортивно-техяичеокого маотеротва гим-
настов в опорных прыжках для каждой из пяти групп. Такие данные 
представлены в таблице I . 

На ооновании приведенных данных оледует, что повышение 
уровня прыгучеоти и других окорсотно-оиловых показателей опре-
деляет оптимально« сочетание временных характеристик фае прыж-
ка я тем оамым опооооотвует рооту спортивного маотеротва гимнас-
тов. 

В практике р а б о т по гшкнаотике развитие окоростно-оило-
вых качеотв, в чаотнооти, прыгучеоти осуществляется, как прави-
ло, одновременно о освоением техники опорных и акробатических 
прыжков. 

Недостаточная эффективность специальных программ физичес-
ких упражнений в развитии прыгучеоти гимнаотов отарших разря-
дов обусловила применение метода элекхроотимуляции. 

Иаким образом, в процеосе педагогического зкоперимента 
оопоставлялаоь эффективность программ развития прыгучеоти. 

В результате проведения 18 занятий о примечанием электро-
отимуляционной и обычной тренировки для развития окороотно-оило-
вых качеотв получены данные, соглаоно которым наблюдается досто-
верное сокращение в экспериментальных группах временных показа-
телей на 14,0-38,0 %, повышении относительной мощности отталки-
вания на 21 ,0-26 ,0 % и уровня прыгучеоти на 13,0-17,0 % по ораг-
нению о их походным уровнем при относительно одинаковом оредвем 
весе гимнастое в проЦеоое эксперимента. В контрольной группе дос-
товерного улучшения исследуемых показателей за этот же период 
не наблюдалооь. 

Исследование динамики скороотно-силовых показателей при 
влектроотвмуляциркной тренировке Позволило выявить ряд оообен-
ноотей в режиме дня опортсменов. 
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Показатель латентного временя опортоменов /ЛЪ/ в первой 
экспериментальной группе по дням отимуляции уменьшается относи-
тельно плавно и после девяти сеансов оокрадаетоя на 9 , 8 % от по-
ходного показателя / Р < 0,0£У, а во второй - достоверные измене-
ния наступают лишь к концу экоперимонта. Относительная мощнооть 
отталкивания / Ж * / в первой экспериментальной группе начинает 
вовраотать начиная о восьмого сеанса, доотигая отатпстичеокой 
вначимооти лишь к концу еяоперимента. Во второй группэ этот по-
казатель повышается достаточно интенсивно пооле первых же элек-
троотимуляционных тренировок. В середине вкоперимента / 9 оеан -
оов / его прирост ооотавия более 19,0 % по оравнению о исходным 
у р о в н е м / Р < 0 , 0 5 / . Следовательно, окороотные показатели более 
интенсивно развиваются при отимуляцич до фиэичяокой нагрузки, а 
оиловые - на фоне уоталооти. 

Уровень прыгучеоти опортоменов /Н б /р , Н с / р / повышается 
относительно равномерно и доотигает статиотичеокой значимости 
после 9 оеаноов влектро стимуляции в обеих экспериментальных груп -
пах. 

В процессе педагогического вкоперимента наряду о динами-
кой окороотно-оиловых показателей гимнастов иооледовалоя уровень 
их опортивно-технического маотеротва в начале и в конце вкопери-
мента. Регистрировались! окорость разбега / V / , время отталки-
вания от моотика / и снаряда / £ х - Г / , длительность фазы по-
лета после отталкивания от мостика /77-г / и коня /71-Г / , а 
также оценка в баллах за качество выполнения прыжка переворотом 
толчком о дальнюю чаоть коня у испытуемых экспериментальных и 
контрольной групп. Такие данные предотавлены в таблице 2. 

Приведенные данные показывают, что роот опортивно-техни-
чеокого маотеротва гимнаотов в опорном прыжке на 4 , 0 - 6 , 0 % под-
тверждается объективными данными сокращения времени отталкива-
ния от моотика и снаряда на 20 ,0 -22 ,0 % и увзличения продолжи-
тельности фае полета на 34,С-3?,0 % по оравнению о иоходным 
уровнем, что яаляегоя следствием повышения их скоростно-оиловых 
показателей под воздействием злектроотимуляциокной тренировки. 

Проведенное исследование показывает, что данные, получен-
ные экспериментальным путем совпадают о расчетными / с м . табл .1 / . 
Это свидетельствует, что о одной стороны прогнозируемые резуль-
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саги близки к реальному соотношению физических в технических 
показателей опортсменов, о другой - подтверждена эффективность 
избранного пути управления двигательными действиями гимнаотов 
в опорных прыжках. 

Оценивая полученные данные об эффективности метода влек-
троотимуляции в развитии скороотно-оиловых показателей гимнас-
тов, нами не отрицаетоя целеоообраанооть метода физических уп-
ражнений на определенном этапе спортивного совершенствования. 
В овязи о тем, что темпы прироота прыгучести снижаются о повы-
шением спортивной квалификации и вовраста гимнаотов /В .ф .Ломей-
ко, 19641 Л.Я.Чернышева, 1966; В.Н.Папышева, 1966/, а многократ-
ное выполнение однотипных упражнений приводит к образованию ин-
дивидуальных скоростных потолков двигательного навыка /В.М.Дьяч-
ков, 1961} Н.Г.Озолин, 197!» В.О.фарфель, 1975/ электростимуля-
ция оказалаоь более эффективной по оравнению о традиционной 
методикой фивичеоких упражнений. Кроме того оледует 1'чеоть крат-
ковременное«. применения метода физических упражнений / 1 8 тре-
нировок/ в результате чего прирооТ прыгучаотя соотавил лишь 
8 , 2 - 2 , 7 ом по оравнению о исходным уровнем. 

Исследования Л.П.Семеном, Д.С.Якубенка/ 1959/и опыт прак-
тяки свидетельствуют о том, что добитьоя большей окорооти р а з -
бега / д о 9 , 0 к /оек / не представляет большой оложнооти для гим-
наотов отарших разрядов. При этом отмечаетоя, что о ее повыше-
нием улучшаются кинематичеокие и динамичеокие характеристики 
в фазах отталкивания и полета, повышавтоя качество выполнения 
опорных прыжков /П.Б.Толмачев, М.Л.Укран, 1968; В.В.Соловьев, 
1977/. 

В результате електроатимуляционной тренировки у гимнао-
тов экспериментальных групп окорооть разбега оущестзенно не 
изменилась. 

Полученные нами данные не отрицают значения окорооти р а з -
бега для эффективности действий гимнаота в последующих фазах 
опорного прыжка, и в данном случае, повышение спортивно-техни-
ческих результатов гимнаотов экспериментальных групп в опор-
ных прыжках без существенного увеличения их скорооти разбега 
оледует отнести к фактору согласования последней о уровнем 
окоростно-силовых возможностей спортсменов. 
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Иооледованив, проведенное наїли на первеяотва СССР показало, 
чтг средняя скорость рьвовгй в командах была различной! от 7 ,1 до 
8 ,7 і^сек. При втом индивидуальные и ореднекомандные оценки ва ка-
чество выполнения прыжка была наилучшими при оптимальном влечений 
окорости разбега, бливком к 8 , 0 к /оек . 

Нами сила предпригята попытка управления ояороотыо равое-
га гимнастов путем ее коррекции в омежлых попытках в сторону 
увеличения или уменьшения по сравнению о привычной скоростью. О 
этой целью группе квалифицированных гимнаотов /вис/ в ооотавв 
6 человек было предложено выполнить по три црыжю переворотом 
толчком о дальнюю чаоть коня а заданием) 1-я попытка - окорооть 
разбега обычная; 2-я попытка - о маконмальной о. ороотью; 8-я по-
пытка - с минимально возможной окоростью. Кач< ао выполнения 
опорных прыжков оценивалось в баллах квалифицированной оудейокой 
оригадой. Скорооть раабега регистрировалаоь при помощи оейомо-
графической методики. 

Денное исследование показало, что несмотря на четкую поо-
тановку двигательной задачи, регламвнтируюшаЯ окорооть разбега, 
гимнасты выполняли разбег о почти одинаковой скоростью, несмот-
ря на их субъективные ощущения об увеличение или снижении по-
следней по сравнению о обычной скоростью /V > 0,03/, При втом 
качество выполнения опорных прыжков также отатиотичеокл не из -
менилось. 

Следовательно, двигательный навык выполнения разоега о 
одинаковой, выработанной на протяжения многолетних тренировок 
окороотью - являєтоя достаточно уотойчявнм. 

Таким обревом, попытка повышения качества выполнения опор-
ных пршков путем управления скоростью ра»бега о целью поиска 
ее оптимального значения для ценного прыжка я контингента гим-
настов в омьжяых попытках не привела я полета тельному резуль-
тату. Можно предположить, что применение метода постановки дви-
гетельной задачи па более Продолжительном отрезке времен« или 
иеыенеяяе длины р*9ое*а позволит помаять илй они вить скорость 
разбега гимнастов * целях получения возможно оолыаей оценки. Од-
нако ето вопрос оаиоотоАГелышй и специального меледовв-
ния. 
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в ы в о д ы 

1.Гимнаоти самой выоокой квалификации существенно разли-
чаю тая между оооой по овоим окороотно-оиловым показателям и 
уровню прыгучеоти, который характеризуется определенным соотно-
шением временных, пространственных и силовых показателей. 

2 . Амплитуда подготовительных действий перед прыжком оу-
щвотвенно влияет на уровень прыгучеоти. Оптимальная глубина 
приоедания ооотааляет 13-16 ом. 

8.Уровень прыгучести а значительной степени зависит от 
длительности фаз амортизации, отталкивания л в наибольшей сте-
пени от времени переключения между ними. 

4 .0 роотом спортивного маотеротва вклад окороотных ком-
понентов в уровень прыгучеоти возрастает, а доля учаотия о ило-
вых показателей онижаетоя. 

3.К факторам, в наибольшей степени влияющим на качество 
выполнения опорных прыжков, относятся? уровень прыгучеоти, л а -
тентное время и время переключения от уступающего к преодоле-
вающему режицу работы мышц. 

6.Электроотимуляционная тренировка служит эффективным 
оредотвом развития скорости о-оилодах показателей гимнастов 
отарших разрядов в прыжковых упражнениях. За 18 тренировок 
улучшаются показатели: быотроты /ЛВ/ на 14,0-16,0 %, длитель-
ности работы мышц в уступающем, преодолевающем режимах И вре-
мени переключения между ними на 14,0-38,0 относительной мощ-
ности отталкивания на 22 ,0 -26 ,0 % и уровня прыгучеоти на 18 ,0-
17,0 % по оравнению о исходными показателями. Электроотимуля-
ционная тренировка до физической нагрузки опоооботвует более 
интенсивному развитию окороотных показателей, а после яее -
относительной мощности гимнаотов. кия развития прыгучеоти оба 
режима стимулирования равноценны. 

7.Повышение уровня прыгучеоти и ряда других скороотно-
силовых показателей гимнаотов в результате применения злектро-
отимуляции положительно сказывается на фазах отталкивания и по-
лета при выполнении опорных Прыжков. Время отталкивания от 
мостика и снаряда сокращается на 20 ,0-22 ,0 %, а продолжитель-
ность фаз полеїа увеличивается на 34,0-ЭТ,0 % по оравнению • 
иоходным уровнем. 
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8.Скорость равбега гимнаотов должна быть оптимальной и со-
ответствовать уровню их окороотно-оиловых возможноотой» При атом 
наилучшим образом обеспечивается рациональная структура двигатель-
ных действий гимнастов в последующих фазах и повышается качест-
во выполнения опорных прыжкпв. Привычная окорооть разбега гим-
настов, достигнутая в процеоое многолетней тренировки, не всег-
да соответствует ИХ л у ч ш е м ? СЮрТИВНО-ТвХНИЧвОКОМУ результату в 
опорных прыжках. 

Корректирование скорости разбега путем постановки двига-
тельной вадачи в сторону увеличения или укэньшенип по сравнению 
о привычной в нескольких омежных попытках на приводит к значи-
тельному ее изменению, что свидетельствует о отойком динамичес-
ком стереотипе этой фазы опорного прыжка. 

Практические рекомендации 

1.В процесое спортивной тренировки рекомендуется опреде-
лять уровень проявления окороотно-оиловых качеств гимнастов и 
временные характеристики фаз опорных прыжков. Наиькоший уровень 
прыгучести в одной из попыток позволит рекомендовать пооледнюю 
для выполнения прыжка на оценку в соревнованиях. Согласование 
временных характеристик отдельных фаз опорного прыжка о уровнем 
прыгучести ооглаоно предлагаемой номограмме позволит прогнози-
ровать опортивние результаты гимнаотов в этом виде многоборья. 

2.При планировании заданий йо развитию прыгучести, как 
одного из факторов доотижения выоокого спортивного мастерства в 
опорных прыжках, необходима их максимальная направленность на 
повышение счоростйых показателей и особенно времени переключе-
ния от фазы амортизация к отталкиванию при бптимальноЙ глубине 
приое дания. 

8.При налички необходимых условий« для гимнастов стерших 
разрядов рекомвдувфой электроотимулядионная треййроВ'<а} которая 
яаяяетоя »фиктивным оредотвом развития окороотно-оиловых 
чеотв. Ее применение до физической нагрузня нале вообрази о ш 
улучшения оноровйшх иокаяа*еяеЙ* и йя |ойё уО*алооти - для 
повышения МОШЙОСТЙ ОТММйШМЯ. 
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