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I . СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Системно-структурный подход предполагает использо -
вание строго количественных показателей в оценке сложных 
взаимосвязанных и взаимообусловленных отдельных сторон 
спортивного совершенствования (Д .Д .Донекой ,1970) . 

Силовая и скоростно-снловая подготовленность спорт -
смена является одним из наиболее весомых факторов с т а н о в л е -
ния спортивного м а с т е р с т в а , так как от уровня развития этих 
качеств во многом зависит проявление быстроты, выносливости 
и координации движений. Поэтому в современных условиях важ-
ное значение придается разработке теории и практической 
реализации так называемых нетрадиционных педагогических 
подходов к спортивной тренировке , связанных с использова-
нием различных тренажерных устройств и приспособлений 
(И.П.Ратов , В.В.Кузнецов, И.Н.Кравцов, 1 9 7 4 ) , позволяющих 
в десятки раз повышать обычный объем силовых и скоростно -
силовых нагрузок (А.И.Кузнецов, 1974) . При использовании 
тренажерных устройств и их систем крайне важным является 
определение срочного и кумулятивного тренировочного эффек-
та различных форм силовых и скоростно-силовых нагрузок 
(В.Алабин, Т.Юшкевич, 1974) . 

Необходимо отметить , что если методики применения 
динамических силовых и скоростно-силовых нагрузок получили 
достаточное научное и практическое обоснование (Н.Г.Озолии, 
1949 ; В.Я.Дьячков, 1963 ; Л.С.Иванова, 1967 ; В .В.Кузнецов , 
1970 ; Ю.З.Верхошанский, 1970; Ю.С.Еремин, 1973 и т . д . ) , то 
методы использования статических (изометрических) нагрузок 
в физическом воспитании и спортивной тренировке изучены 
недостаточно (П.З .Сирис , 1 9 7 1 ) . В первую очередь это отно-
сится к подходам оценки максимальной, субмакскмальной, 
большой и умеренной интенсивности статических нагрузок 
(без чего немыслима количественная оценка используемых 
статических нагрузок) и методов их оптимального вариатив -
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ного комплексного совмещения Б занятии и тренировочном 
микроцикле. 

В имевшихся исследованиях (Ч .В .Кузнецов , 1970; 
О.Н.Степанов , 1971; И.Добровольский, 1973 и я р . ) рассматри-
в а е т с я вопроси совмещения динамических и статических н а г р у -
з о к , либо комплексного вариативного использования динамичес 
ких нагрузок (Л .С .Степанова , 1967 ; Ю.В.ВерхованскиП, 1 9 7 3 ) . 
Необходимо отметить , что с точки зрения оценки эффективнос-
ти тех или иных тренировочных с р е д с т в необходимо учитывать 
два показателя - скорость прироста развиваемых качеств в 
тренировочном упражнении и коэффициент переноса приооретен-
ных качеств на основное спортивное упражнение ( В . и . З а н и о р с -
кий , Л.М.Райнин, Т 9 7 ' 0 . Поэтому кроме проблемы определения 
срочного тренировочного эффекта статических нагрузок в а с -
пекте развития силы и скоростно-силовых к а ч е с т в , крайне 
интересным представляется уточнение величины переноса ку -
мулятивного тренировочного эффекта обычных и вариативных 
статических нагрузок на основное спортивное упражнение (в 
нашем случае прыжок в длину) . 

Выбор прыжка в длину в к а ч е с т в е модели для оценки 
переноса кумулятивного тренировочного воздействия обычных 
и вариативных изометрических нагрузок объясняется тем , что 
этот вид легкой атлетики предъявляет особо высокие т р е б о в а -
ния к силовой и скоростно-силовой подготовленности с п о р т -
смена . По данным И .Тер-Ованесяна (1971 ) и Ю.С.Еремина 
(1974") в процессе отталкивания прыгун в длину развивает 
усилия, доходящие до 8 - 9 кратного превышения собственного 
в е с а , и обладает повышенной прыгучестью (В .Солдаткин .1971 ; 
И.Тер-Ованесян, 1973) , которая является одним из основных 
показателей "взрывной силы" (Н.Г.Озолии, 1949; О.В.Верхо-
ванский , 1974) . 

Принято с ч и т а т ! , что осноннои причинои утомления 
при статическом напряжении является снижение лчбилгности 
клеток коры головного и о э г а , истощение их !ункцион л ь н о г о 
потенциала I и .И . Виноградов . 19'5П ; Розенбл >т, 1Ч<>9 и др> 



5 

Исследования О.Н.Степанова (1971) показали, что 
при использовании комплексных стато-статических и стато -
динамических нагрузок статическая работоспособность как но-
вичков , так и спортсменов высших разрядов существенно по-
вышается. 

Обнаружение О.Н.Степановым (I97T) повышения возбу -
димости двигательного анализатора больших полушария при 
сопутствующих нагрузках имеет чрезвычайно большое значение 
для сохранения работоспособности при статических усилиях, 
т . к . механизм наступления утомления при атом тесно связан 
с возникновением четко локализованного стойкого очага в о з -
буждения в моторной зоне коры больших полушарий, ведущего 
к быстрому истощению соответствующих нервных клеток (Н.К. 
Верещагин, 1955, 1957 ; В.В.Скрябин, 1957; М.И.Виноградов, 
1958 ; В.В.Ро з енблат, 1 9 6 1 ) . 

Сопутствующие нагрузки в силу одновременной и п о -
ложительной индукции оказывают стимулирующее воздействие 
на нервные центры головного мозга и повышают их р а б о т о -
способность . С другой отороны, сопутствующие нагрузки 
увеличивают и усиливают приток проприоцептивных импульсов 
в головной м о з г , ч т о , как показали фундаментальные иссле -
дования С.И.Гальперина (1949, 1960-71) и М.Р.Могендовича 
( 1 9 5 7 - 7 1 ) , сопутствует улучшению моторно-церебральной и 
моторно-виоцеральной регуляций, лежащих в основе с т а т и ч е с -
кой выносливости. 

Поскольку О.Н.Степановым (1967,1971) было выяоие-
но , что дополнительная статическая и динамическая нагруз -
ки , даваемые в момент наступления острого утомления на 
другие не работающие мышечные группы, способствуют в о с с т а -
новлению "статической работоспособности, то вполне законо-
мерно предположение о положительном влиянии комплексных 
вариативных статических нагрузок интенсивностью 6 0 , 8 0 и 
100% л 100, 80 и 60* от максимальной, сменяющих друг дру-
г а в момент наступления утомления. 



Анализ спортивно-педагогической и ыедико-биологи-
ческой отечественной и зарубежной литературы по проблеме 
развития "взрывной" и статической силы выявил необходимость 
постановки и научного решения следующих вопросов: 

1) уточнения форм и методов использование комплекс-
ных вариативных статических нагрузок в спортивной практике 
для развития "взрывной" и статической силы; 

2) уточнения возможной длительности статического 
усилия максимальной интенсивности, а так не изменения 
Электрической активности работающих мышц при комплексных 
вариативных статических нагрузках ; 

3) определения функциональной активности двигатель -
ных и некоторых других центров коры мозга при комплексных 
вариативных статических н а г р у з к а х ; 

4) определения кумулятивного тренировочного эффек-
т а комплексных вариативных статических нагрузок для р а з в и -
тия "взрывной" и статической силы; 

5) определения переноса кумулятивного тренировоч-
ного эффекта различных комплексов вариативных статических 
нагрузок на эффективность прыжка в длину. 
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П. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анкетный опрос проводился среди двух категорий р а -
ботников в области физической культуры - тренеров и препо-
давателей ВУЗов. 

Педагогические наблюдения за характером использо-
вания статических нагрузок проводились в процессе тре1шров-
ки спортсменов высших разрядов , специализирующихся в прык-
ках в длину (22 случая наблюдений) и на занятиях по физи-
ческому воспитанию студентов ВУЗов г.Ленинграда (38 случа-
ев наблюдений). Кроме того проводились наблюдения за 
взаимосвязью изменения уровня силовой и скоростно-силовой 
подготовленностью 5 прыгунов высших разрядов и временем 
опорных и полетных фаз последних шагов р а з б е г а . Наблюдению 
подвергались мастер спорта международного класса Е.Иубин, 
мастер спорта СССР В.Медведев, Н.Гаврилова, В.Солодарь и 
В.Галицкий. 

Статическая работоспособность 8 человек, испытуе-
мых спортсменов высших разрядов , исследовалась на специаль-
ном эргографе . 

Сигналы тензометрического датчика о величине и з о -
метрического усилия записывались при помощи илейфового 
осциллографа Н-700 на фотобумаге. 

Для записи биопотенциалов мышц у 8 спортсменов 
мастеров спорта СССР (мужчин) использовался осциллограф 
Н-700 и усилители биопотенциалов типа УПБ-02. 

Для анализа электроэнцефалограммы производился 
расчет скрытых периодов синхронизации и скрытых периодов 
десинхронизации® альфа-ритма при последовательных фупкцио-
нальных пробах на закрывание и открывание глаз (ЗГ и ОГ). 

Оценка результатов исследования производилась по . 
следующим показателям ЭЭГ: суммарная активация коры голов-
ного м о з г а ; показатели билатеральной (межполушарной) и 
ф)ронтально-окципитальной (лобно-затылочной) функциональной 
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асимметрии коры головного мозга . 
Радиотелегониометрическая система состояла из двух 

приборов: прибор спортсмена и прибор т р е н е р а . 
Радиотелегониометр позволял получать срочную ин-

формацию в форме кривой, характеризующей время взноса ноги 
вперед-вверх и ее опускания в беговом цикле, а также с о о т -
ношение этих величин. Время опоры и полета , также как и 
темп движений определялось по данным контактных датчиков. 

Наряду с обычным параметрическим методом вариацион-
ной статис*ики, позволяющим оценивать достоверность р а з л и -
чия между сравниваемыми рядами, в работе использовался 
многомерный вероятностно-информационный подход. Для оценки 
структурно-ритмической организации движений прыгунов в дли-
ну высших разрядов использовался корреляционный и фактор-
ный анализ на ЭВМ М-222. 

Педагогический эксперимент проводился на шести 
учебных мужских группах студентов Ленинградского институ-
та авиационного приборостроения совместно с преподавателем 
А.С.Ивановым и доцентом О.Н.Степановым. Всего в эксперимен-
те участвовало 86 человек студентов I и П курсов . После 
принятия контрольных нормативов по оценке: 

1) абсолютной статической силы н о г ; 
2 ) силовой статической выносливости мышц н о г ; 
3) "взрывной" силы мышц ног (по времени пяти присе-

даний с отягощением 100, 80 и 60* от максималь-
но возможного) ; 

4 ) дальность прыжка в длину с шести, десяти , ч е -
тырнадцати, восемнадцати и двадцати двух шагов 
р а з б е г а , испытуемые были разделены на 3 э к с п е -
риментальные и Э контрольные группы. 

Испытуемые I экспериментальной группы выполняли в 
процессе подготовительной и основной частях занятия в а р и а -
тивно понижающиеся статические нагрузки - 100, 80 и 60* от 
максимума. 
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На первом этапе эксперимента испытуемые выполняли 
две серии вариативных статических нагрузок 60, 80 и 100* от 
максимума на мышцы передней и задней части бедер в процес-
се подготовительной части занятия по физическому воспитанию. 
Лля этой цели нами были изготовлены специальные блочные 
устройства , позволяющие менять величину статического усилия 
в процессе выполнения упражнения. 

На втором этапе эксперимента объем вариативных с т а -
тических нагрузок 6ЙЛ увеличен до четырех серий на те хе 
мышечные группы 2 серии статических нагрузок выполнялись в 
подготовительной части занятия и 2 серии в конце основной 
части занятия . 

На третьем этапе эксперимента вариативные с т а т и ч е с -
кие нагрузки выполнялись в объеме 2 серий в конце основной 
пасти занятия . 

Испытуемые I контрольной группы выполняли аналогич-
ный объем статических нагрузок на те же мышечные группы, 
но в каждом занятии применялась только один режим интенсив-
ности статического усилия. 

Испытуемые П экспериментальной группы выполняли 
аналогичные комплексы вариативно повышающихся статических 
нагрузок 6 0 , 80 иГОО* от максимума. 

Испытуемые П контрольной группы выполняли те же 
нагрузки , но не комплексно, а отдельно на каждом занятии . 

Испытуемые Ш экспериментальной группы выполняли 
смешанные комплексы ступенчато понижающихся и повышающихся 
нагрузок ,но в том же общем объеие, как испытуемые I и П 
экспериментальных групп. 

Испытуемые Ш контрольной группы выполняли те же 
нагрузки , -но не комплексно, а отдельно на каждом занятии. 

В процессе эксперимента проводились текущие и к о -
нечные контрольные испытания по указанным выше тестам, а 
так же по оценке структурно-ритмической организации движе-
ний испытуемых на последнем беговом цикле разбега при прыж-
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ке В Л.-IIну. 

П. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Данные бесед и анкетного опроса свидетельствуют 
о том, что проблема использования как обычных, так и в а р и а -
тивных статических нагрузок разработана совершенно н е д о с т а -
точно . 

Результаты педагогических наблюдений дают основа-
ния д л я следующих обобщений: 

1 . 3 процессе физического воспитания студентов 
статические нагрузки эпизодически используются в подгото -
вительной части занятий з основном как элементы парных 
упражнений; 

2 . С увеличением уровня специальной физической 
подготовки структурно-ритмическая организация движений 
прыгуна з длину с р а з б е г а перестраивается в направлении 
увеличения как мощности, так времени активных фаз и 
сокращении времени подготовительных ф а з . 

Таким образом, оптимальная реализация возросшего 
уровня специальной физической подготовки прыгунов в длину 
находит выражение в увеличении времени активной опорной 
фазы к сокращении времени подготовительной полетной фазы 
бега в р а з б е г е . При этом прирост максимальной динамической 
к статической силы находится в положительной очень силь -
ной корреляционной связи с увеличением времени опорных фаз 
последних двух шагоз р а з б е г а ( 1 = 0 , 8 6 ) и отрицательной 
с Бременем полетных фаз этих шагов ( ^ •= - 0 , 7 7 ) . Прирост 
скоростно-силовах качеств так же тесно и положительно к о р -
релирует с мощностью выполнения оперных фаз последних двух 
шагов р а з б е г а С ^ « 0 , 7 2 ) и находится в отрицательной 
корреляции к времени полета последних шагов р а з б е г а 
С* г - - 0 . 6 8 ) . 

Результаты статистической обработки показателей 
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амплитуды электрической активности двуглавой иышцы испытуе-
мых на первой, второй к третьей секундах статического у с и -
лия максимальной интенсивности показали , что электрическая 
активность мышц при трехсекунд!«х статических нагрузках 
максимальной интенсивности не имеет тенденции к снижению, 
что свидетельствует о возможности и целесообразности н а г р у -
зок такой длительности. 

Величина трехсскундной предельной статической н а г -
рузки может быть положена в основу определения статических 
нагрузок субмаксимальной, больной и умеренной интенсивности. 

ЭЭГ данные, отражающие функциональное состояние к о -
ры головного мозга испытуемых на всех этапах серли э к с п е р и -
ментов, представлены в таблице I . 
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Нами выяснено, что величина показателя неравновес-
ности в работе симметричных центров коры головного мозга 
(ПН.) имеет наибольшее значение на самых трудных этапах 
работы: в начале эксперимента Пн. имеет наибольшее значе -
ние при статических усилиях, составлявших ВО и 100* от 
максимума. 

При статических усилиях, составлявших 100 и 80* от 
максимальной силы, на протяжении всего времени удержания 
груза вплоть до фазы иррадиации торможения отмечалось пол-
ное отсутствие билатеральной асимметрии между симметричны-
ми точками областей переднего мозга . 

В фазу иррадиации торможения фокус возбуждения 
смещается в' задние отделы коры головного мозга . Выражен-
ность этого фокуса возбуждения тем больше, чем больше ин-
тенсивность статического усилия. 

В таблице 2 приводятся сводные данные показателей 
максимальной статической силы испытуемых 1,П и И контроль-
ных групп в конце эксперимента. 

Таблица 2 
Показатели максимальной статической силы испытуемых 
1,П и И экспериментальных групп в конце эксперимента 

X I ± т % 2 ±б ± т Х з ±6 ± т Р%г-х3 

I 142 ,7 I м 4 , 7 138,4 12 ,8 4 , 4 <0,05 136 ,2 1 2 , 1 <•,6 <0,05 

%1 - среднее арифметическое показателя максималь-
ной статической силы испытуемых I эксперимен-
тальной группы в конце эксперимента; 

%2" то же, но испытуемых П экспериментальной 
группы ; 

)63- то же, но испытуемых И экспериментальной 
группы. 

Данные таблицы 2 свидетельствуют о статистически 
значимых различиях между показателями максимальной с т а т и -
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ческой силы в конце эксперимента среди испытуемых 1,П и 
III экспериментальных групп. Наибольший прирост максимальной 
статической силы наблодается у испытуемых I эксперимен-
тальной группы Х>\ - 142 ,7 к г , затем у испытуемых II э к -
спериментальной группы ^ 8 , 4 кг и ,наконец ,у и с -
пытуемых И экспериментальной группы. 

В таблице 3 приводятся сводные данные скоростно -
силовых показателей испытуемых Т,П и Ш экспериментальных 
групп в конце эксперимента при нагрузке 40$ от максималь-
ной силы. 

Таблица 3 
Скоростно-силовне показатели испытуемых 1,П и !И 

экспериментальных групп в конце эксперимента1 при нагрузке 
40£ от максимума 

± б ± т ± б + т Хз ± б +1Т1, 

I 5 , 2 0 , 6 0 , 2 4 , 8 0 , 6 0 , 2 <0,05 5 ,6 0 , 6 0 , 2 <0,05 <0,05 

среднее арифметическое скоростно-силового по -
казателя испытуемых I экспериментальной груп-
пы в конце эксперимента / в с е к . / ; 
то а е , но испытуемых П экспериментальной 
группы; 

% - то не , но испытуемых И экспериментальной 
группы. 

Данные таблицы 3 свидетельствуют о статистически 
значимых различиях между скоростно-силовыми показателями 
1,П и Ш экспериментальных групп . Наибольший прирост с к о -
ростно-силовых качеств наблюдается у испытуемых П экспе -
риментальной группы, затем у испытуемых I эксперименталь-
ной группы и наконец у испытуемых Ш экспериментальной 
группы. 

В таблице 4 приводятся сводные данные скоростно -
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силовых показателей испытуемых 1,П и Е экспериментальной 
группы в конце эксперимента при нагрузке 60* от максиму-
ма . 

Таблица 4 

Скоростно-силовые показатели испытуемых 1,П и И 
экспериментальных групп в конце эксперимента при н а г р у з -
к е 60* от максимума 

±б ± ш % 2 ± 0 ±тг%J%3 Р*-> 

I 5 . 8 0 , 4 0 , 1 5 5 , 4 0 , 4 0 , I 5 k c , 0 5 | 5 , 8 0 , 9 О,3<D,05>0,05 

среднее арифметическое скоростно-склового 
показателя испытуемых I экспериментальной 
группа в конце эксперимента ; 
то не , но испытуемых П экспериментальной 
группы; 

- - то же, но испытуемых Ш экспериментальной 
группы. 

Данные таблицы 4 свидетельствуют о том, что 
между скоростно-силовын показателем испытуемых 1,П и Ш 
экспериментальных групп наблюдается статистически д о с т о -
верная разница . 

Наибольший прирост скоростно-силового п о к а з а т е л я 
при нагрузке 60* от собственного в е с а наблюдается у 
испытуемых П экспериментальной группы, затем у испытуемых 
Т. и III экспериментальных групп, у которых статистически 
достоверная разница в этом показателе о т с у т с т в у е т . 

В таблице 5 приводятся данные скоростно-силовых 
показателей испытуемых 1,П и Ш экспериментальных групп 
в конце эксперимента при нагрузке 80* от максимума. 

Таблица 5 
Скоростно-силовые показатели испытуемых 1,П и Ш 
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экспериментальных групп в конце эксперимента при нагрузке 
80* от максимума 

г б ± т ±б ± т | Р х г ^ Х з ±б ± т 

I 6,4 0 , 9 0 , 3 5 , 7 0 , 8 0 , 3 < 0 , 0 5 6 , 8 0 , 7 0 , 2 5 <0,05 <0,05 

•}6|- среднее арифметическое скоростно-силового 
п о к а з а т е л я испытуемых 1,П и И эксперимен-
тальных групп в конце эксперимента; 

У^гг то к е , но испытуемых П экспериментальной 
группы ; 

ТСу то н е , по испытуемых III экспериментальной 
группы. 

Данные таблицы 5 свидетельствует о том, что меаду 
скоростно-силовыми показателями 1,П и И экспериментальных 
групп наблюдается статистически достоверная разница 
С? < 0 , 0 5 ) . Наибольший прирост скоростно-силового пока -
з а т е л я наблюдается у испытуемых П экспериментальной груп-
пы, затем у испытуемых I экспериментальной группы и нако-
нец у испытуемых Я группы. 

В таблице б приводятся сводные данные показателей 
статической выносливости в конце эксперимента испытуемых 
1.П к 0 экспериментальных групп . 

Таблица б 
Показатели статической выносливости испытуемых 1,П и 

Ш экспериментальных групп в конце эксперимента 

±6 ± т % 2 £ б ± т ± б ± т 

Т 5 2 , 3 6,1 2 , 4 4 6 , 2 6 , 8 2 , 3 <0,05 4 3 , 6 6 , 2 2 . 4 Ф . 0 5 Ф . 0 5 

7Ц - среднее арифметическое показателя с т а т и -
ческой выносливости испытуемых I экспери-
ментальной группы в конце эксперимента; 

^С-- т о же, но П экспериментальной группы; 
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9 С 3 - то же, но Е экспериментальной группы. 
Данные таблицы б свидетельствуют о том, что между 

показателями статической выносливости 1,П и И эксперимен-
тальных групп наблюдается статистически значимая разница 
(Р < 0 , 0 5 ) . Наибольший прирост статической выносливости 
наблюдаетя у испытуемых I экспериментальной группы 
- 5 2 , 3 с е к . , затем у испытуемых П экспериментальной гр'уппы 

~ ' 'б >2 c e K_i и наконец у испытуемых В эксперимен-
тальной группы ? С з - ^ 3 , 6 с е к . 

При прыжке в длину с б беговых шагов в начале 
эксперимента показатель обобщённой вероятности успешности 
прыяка у всех экспериментальных и контрольных групп был 
примерно одинаков, и составлял 0 , 5 . 

При прыжке в длину с ТО беговых шагов этот п о к а з а -
тель соответственно уменьшается до 0 , 4 ; с 14 шагов р а з б е г а 
до 0 , 3 ; с 18 шагов р а з б е г а до 0 , 2 8 и с 22 шагов р а з б е г а до 
0,2. 

Такое линейное уменьшение обобщённого п о к а з а т е л я 
статистической вероятности успешности прыжка в длину 
испытуемых экспериментальных и контрольных групп вполне 
оправдано, так как с увеличением количества шагов р а з б е г а 
его скорость возрастает и трудности сочетания р а з б е г а с 
толчком увеличиваются. 

По мере совершенствования силовой и с к о р о с т н о -
оиловой подготовленности испытуемых в зависимости от 
направленности вариативных статических нагрузок , с о о т в е т -
ственно изменялся и показатель статистической вероятности 
успешности прыжка в длину с различных р а з б е г о в . 

'Так' у испытуемых I и П экспериментальных групп 
этот показатель при прыжке с 6 шагов соответственно в к о н -
це эксперимента увеличился до 0 , 8 , а у испытуемы И э к с п е -
риментальной группы до 0 , 9 . 

При прыжке с 10 шагов р а з б е г а конечный п о к а з а т е л ь 
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обобщенной статистической вероятности успешности у испы-
туемых I экспериментальной группы составил 0 , 8 , П экспе -
риментальной - 0 , 7 и Ш экспериментальной - 0 , 8 . 

Таким образои, при прыжке с 6 и 10 шагов р а з б е г а 
наибольшие показатели обобщённой вероятности услешности 
действий в прыжке в длину в I и И экспериментальной груп-
п а х . 

При прыжке с 14 шагов р а з б е г а конечный показатель 
переноса кумулятивного эффекта у испытуемых I эксперимен-
тальной группы составил 0 , 7 ; у испытуемых П эксперимен-
тальной группы - 0 , 6 ; а испытуемых И экспериментальной 
группы - 0 , 7 . 

При прыжке с 18 шагов этот показатель с о о т в е т с т -
венно стал у испытуемых Т экспериментальной группы 0 , 6 5 ; 
П экспериментальной группы - 0 , 7 и Ш экспериментальной 
группы - 0 , 7 5 . 

При прыжке с 22 шагов р а з б е г а конечный показатель 
величины кумулятивного эффекта стал у испытуемых I э к с п е -
риментальной группы - 0 , 6 ; П экспериментальной группы -
0 , 6 5 и ііі экспериментальной группы 0 , 5 . 

Таким образом при увеличении количества беговых 
шагов р а з б е г а , а отсюда и его скорости, лучшие показатели 
в переносе кумулятивного тренировочного воздействия нор-
мативных статических нагрузок имеют испытуемые П экспери-
ментальной группы, что может быть связано с более высоким 
приростом скоростно-силовых к а ч е с т в . 
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1У. ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЯ . 

В оценке эффективности статических усилий имеются 
две основные тенденции: первая , относящая статические 
нагрузки к малоэффективному средству развития силы к сило-
вой выносливости (Р.Л.Зикстром, 1956; П.Мидоуз, .1959; 
В.Д.Мопогаров, 1960; Ф.Б.Петерсен, 19С0; Е.В.Хансен, Т961; 
Я .Д .Зебер , 1962; Р . А . Б е р г е р , 1963, и д р . ) ; вторая , р а с -
сматривающая статические нагрузки, как один из необходимых 
и эффективных компонентов среди методов физического совер -
шенствования человека (Т.Хеттингер, 1953, .1957; Х.Даркус и 
Н.Салтер, 1955; Л.Ыэтьюэ и Р .Крузе , Т957; Е.Мюллер, Т959, 
1963; Р.Ра.ш, В.Пирсон, 1960; В.И.Чудиноэ, 1960; 19с1, 
1965 ; В.В.Кузнецов, Т967, 1972; П.В.Сирис, 1967; В.А.Ан-
дрианов, А.И.Воробьёв, 1969 ,1971 ,1974 ; Ю.З.Иенхин, 1969, 
и д р . ) 

При проявлении максимальной силы динамические 
напряжения имеют преимущества перед статическими. Однако, 
статические усилия имеют значительное преимущество в дли-
тельности проявления максимальной силы. Максимальные 
динамические усилия длятся от нескольких десятых до н е с -
кольких сотых секунды. Длительность максимального напря-
жения мышц в статическом режиме может достигать несколь-
ких секунд . 

Кроме т о г о , статические нагрузки гораздо э н е р г е -
тически "дешевле" динамических, что имеет особое важное 
значение в условиях физического воспитания студентов 
ВУЗов, где энергетические "дорогие"силовые упражнения 
динамического характера , в силу недостаточной тренирован-
ности студентов могут привести к увеличению времени прос -
т о я в занятиях . 

В современных условиях необходимость комплексного 
использования основных тренировочных средств и режимов 
мышечной работы в процессе общей и специальной силовой 
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подготовке спортсменов высших разрядов является экспери-
ментально доказанной. При этом рекомендуется достаточно 
широко использовать с т а т и ч е с г а е нагрузки максимальной и 
субмаксимальной интенсивности (В.В.Кузнецов, 1 9 7 0 ) . 

В вопросе дозировки статических нагрузок макси-
мальной и субыаксимальной интенсивностей мы существенно 
расходимся с трактовкой З .В.Кузнецова ( 1 9 7 0 ) , который с ч и -
т а е т , что максимальное статическое усилие может длиться не 
более 0 , 2 - 0 , 3 с е к . , а субмаксимальное (8С-85* от максиму-
ма) - 4 - 6 с е к . , 

Нами выяснено, что по показателям работоспособно-
сти испытуемых и электроактивности оказывает положительное 
тренировочное воздействие на протяжении трех секунд этой 
н а г р у з к и . Поэтому этот показатель (3 с е я . ) возможно прини-
мать за эталон при дозировки статических нагрузок макси-
мально Я и больпой интенсивностей . 

Электромиографические исследования выявили прямую 
зависимость в показателях частоты и амплитуды биотоков от 
величины статических нагрузок , что хорошо согласуется с 
данными Ю.З.Захарьянц 1956, Т960; А.Г.Зима, 1958, 1959 ; 
Н.В.Зишсина, 1952 ; В.Ф.Филатовой, 1967 ; И.П.Ратова , 1970; 
и д р . а в т о р о в . 

Результаты анкетного опроса , бесед и п е д а г о г и ч е с -
ких наблюдений выявили эпизодичпость использования с т а т и -
ческих нагрузок в физическом воспитании студентов ВУЗа, 
к а к метода их силовой и скоростно-силовой подготовки. 

3 то же время , в процессе педагогических наблю-
дений за тренировкой прыгунов в длину высших разрядов 
(мастером спорта международного класса Е.Шубиным, мастера -
ми спорта СССР: В.Медведевым, В.Солодарем, Н.Гавриловой и 
д р . ) нами выявлена очень сильная корреляция между п о к а з а -
телями абсолютной динамической, статической и "взрывной" 
силы и оптимальным ритмом последних шагов р а з б е г а в прыжке 
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в длину. Это обстоятельство в известной степени , расширяет 
имевшиеся в настоящее время представление о вапратлеит« о о -
воразйотдозхгся „мтмового показателя в спорте*/!, О Яфенбах, 
1967 и другие . 

Нами выяснено, что полетно-опорный показатель при 
совершенствовании силовой и скоростно-силовой подготовки у 
прыгунов в длину имеет тенденцию не к повышению, как в т р у -
де и беге на короткие дистанции, а к уэеличению, что х а р а к -
теризует более качественное выполнение опорных фаз б е г а в 
р а з б е г е . 

Это обстоятельство позволяет считать высокую с к о -
р о с т ь бега на 100 м только как предпосылку к достижению р е -
з у л ь т а т а в прыжках в длину, а не как решающее условие эф-
фективности прыжка. Отсюда необходим пересмотр основных 
средств подготовки студентов к одной из основных норм ГТ0-1У 
прыжку в длину. Здесь большое внимание необходимо уделять 
не беговой подготовке студентов , как это имеет место в н а с -
тоящее время, а их силовой и скоростно-силовой подготовке , 
в той числе и методами вариативных статических н а г р у з о к . 

Полученные нами данные (Э.П.Заблоцкий, 1974) хорошо 
согласуются с результатами Ю.С.Еремина, 1 9 7 3 , 1 9 7 4 ; В.Черно-
б а я , 1974. 

Проведенные нами радиотелегониометрические и с с л е д о -
вания структурно-ритмической организации беговых движений ' 
ведущих европейских спринтеров при беге на дистанции и пры-
гунов в длину в р а з б е г е (В .Борзова , А.Норнелюка, Н.Стекича, 
Е.Шубина и д р . ) показали , что функциональный механизм бега 
у них совершенно различен , хотя на ряде исследуемых у ч а с т -
ков дистанции и р а з б е г а , длина шагов и их темп были близки-
ми по своим значениям, так же как и общее время бегового 
цикла. 

В нашем случае функциональный механизм бега оцени-
вался по шести показателям: 
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1) времени выноса вперед-вверх маховой ноги после 
окончания отталкивания в беговом ц и к л е ; 

2) времени её опускания на опору ; 
3) времени фаз отталкивания ; 
'О соотношение времени фаз полета и отталкивания ; 
5) соотношение времени выноса и опускания ноги в 

беговом ц и к л е ; 
6 ) темпу шагов. 

И поэтому отличался большей.информационной ценность!), чем 
в имевшихся до этого исследованиях (0. 'И.Александров, 197'1 
И д р . ) . 

Статистическая обработка результатов испытуемых 
экспериментальных к контрольных групп выявила существенные 
различия в уровне их силовой, скоростно-силовой подготовке 
и статической выносливости. 

Испытуемые I экспериментальной группы имели наибо-
лее высокие показатели развития статической выносливости 
к силы (Р • < 0 , 0 5 ) . 

Испытуемые П экспериментальной группы - п о к а з а т е -
ли развития "взрывной" силы СР < 0 , 0 5 ) . 

Испытуемые Я экспериментальной группы имели при-
мерно одинаковые показатели развития статической и "взрыв-
ной" силы. 

Испытуемые трех соответствующих контрольных групп 
имели статически достоверные меньшие по величине сравни-
тельные показатели статической силы и выносливости, а т а к -
же статической выносливости (Р < 0 , 0 5 ) . 

Таким образом, экспериментально-педагогические 
исследования подтвердили правильность высказанной рабочей 
гипотезы о высоком кумулятивном тренировочном эффекте 
вариативных повышающихся и понижающихся статических нагру-
зок 100, 80 , 60* и 60 , 80 , 100* от максимума. 

Нами выяснено, что для оценки переноса кумулятив-
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ного тренировочного эффекта силовых и скоростно-силовых 
упражнений на сложный двигательный навык, в нащем случае 

•прыжок в длину, целесообразно использовать информационно -
вероятностный подхо.д, позволявший во первых оценивать к а -
чество переноса по многий переменный исследуемого навыка, а 
во вторых, дифференцировать значимость этих переменных в е -
совыми коэффициентами. 

Таким образом возможно оценивать не только перенос 
кумулятивного тренировочного эффекта на прирост д в и г а т е л ь -
ных к а ч е с т в , но и на качество двигательного навыка. 

В целом проведенное исследование показало широкие 
возможности совершенствования системы физического в о с п и т а -
ния студентов ВУЗов путем интенсификации средств общефизи-
ческой и специально-физической подготовки, а так же более 
тщательного учёта взаимосвязи двигательной структуры и з у -
чаемых физических упражнений и совершенствуемых д в и г а т е л ь -
ных к а ч е с т в . 
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В Ы В О Д Ы 

I . В спортивно-педагогической литературе с т а т и ч е с -
ким нагрузкам отводится значительная роль как средству 
развития статической выносливости, статичеокой и "взрывной" 
силы. Однако, метод вариативно увеличивавшихся и уменьшав-
шихся статических нагрузок не нашел достаточного научного 
обоснования в литературе и распространения в спортивной 
п р а к т и к е . 

В спортивно-методической литературе приводятся не 
вполне обоснованные дозировки максимальных и субмаксималь-
ных статических нагрузок и не рассматривается возможность 
вариативного использования статических нагрузок максималь- 4 

ной, субмаксимальной и большой интенсивности. 
Проведенные нами электромиографические и тензомет -

рические исследования воздействия статических нагрузок 
максимальной интенсивности на биоэлектрическую активность 
мышц не выявили существенного снижения работоспособности 
испытуемых, а также частоты и амплитуды осцилляции работаю-
щих мышц на протяжении трех секунд этой н а г р р к и . На осно-
вании этого максимальную статическую нагрузку , выполняемую 
р уступающем режиме работы мышц на протяжении 3-х секунд , 
возможно принимать з а показатель максимальной статической 
силы и от этого п о к а з а т е л я определять соответственно , с т а -
тические нагрузки субмаксимальной, большой и умеренной ин-
т е н с и в н о с т и . 

Выполнение прыжка в длину с р а з б е г а - одной из о с -
новных норм Всесоюзного комплекса ГТ0-1У - требует весьма 
значительных величин проявления силы и скоростно-силовых 
к а ч е с т в . 

Нами выяснено, что современная техника прыжка в 
длину характеризуется уменьпенным полетно-опорным ритмовым 
показателем по отношению к бегу на с к о р о с т ь . В прыжках в 
длину полетно-опорный ритмовый п о к а з а т е л ь ( 0 , 4 7 ) в беге 
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на короткие дистанции ( 0 , 9 2 ) . 
Последние дна шага р а з б е г а в при»ке в длину имеет 

существенные структурные особенности от двигательной с т р у к -
туры предыдущих шагов р а з б е г а . Прыгун в предпоследнем в а г е 
осуществляет значительное понижение ОЦТ т е л а з а счет з а м е д -
ленного опускания маховой ноги и увеличения нисходякей 
траектории полетной фазы. Этот элемент техники п р е д о п р е д е -
ллет весьиа значительные требования к силовой п о д г о т о в к е 
мышц маховой ноги прыгуна . Выполнение отталкивания из г л у -
бокого "подседа" на маховой ноге ч е р е з вынесенную далеко 
вперед толчконуп н о г у , так же предъявляет высокие т р е б о в а -
ния к силовой и скоростно-силовой подготовленности маховой 
и толчковой ног прыгуна в длину. 

0 . Однако в процессе физического воспитания с т у д е н -
т о в ВУЗоп силовые и скоростно-силовые нагрузки (в том ч и с -
ле и с т а т и ч е с к о г о х а р а к т е р а ) не применяется а объемах , 
обеспечивающих необходимое р а з в и т и е силы и с к о р о с т н о - с и л о -
вых к а ч е с т в с т у д е н т о в . 

Огатические нагрузки используются э п и з о д и ч е с к и , 
лишь в к а ч е с т в е элементов парных общернзвивающих упражне-
ний, либо элементов спортивной г и м н а с т и к и . 

4 . Высокая эффективность в а р и а т и в н о г о и с п о л ь з о в а -
нии динамических упражнений силового и с к о р о с т н о - с и л о в о г о 
х а р а к т е р а предопределила необходимость нашего исследования 
функциональных механизмов в оз де йств ия вариативных с т а т и -
ческих нагрузок максимальной, субмяксимальной и большой 
интенсивности на нервно-мышечный аппарат с п о р т с м е н а . 

Нами выяснено, что биоэлектрическая а к т и в н о с т ь 
работающих мыши прямо пропорцийнальна интенсивности с т а т и -
ческого усилил (Р С 0 , 0 5 ) . 

Величина уровня общей активации кори голпнного 
MOsr i при с т а т и ч ( с к о й работе т а к и - прямо пропорциональна 
и HIt ИСК внести с т а т и ч е с к о г о усилия (по показателю К , ) . 
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В фазу иррадиации торможения величина уровня а к -
тивации коры головного мозга снижена в 8 - 1 0 раз по с р а в н е -
нию с таковой в начале работы (по показателю К 3 / / 0 ) . 

Величина уровня активации сенсомоторной зоны ног 
в фазу иррадиации торможения снижена в '4-14 раз по сравне -
нию с таковой в начале работы (по показателю К д / 0 ) . 

Величина показателя неравновесности в работе сим-
метричных центров коры головного мозга при статической 
работе имеет наибольшее значение на самых трудных этапах 
работы: при статической работе с интенсивностью, составляю-
щей ТОО* максимальной силы, при понижающемся режиме нагру-
зок и при статических нагрузках с интенсивностью, составляю-1 

щей 80 и ТОО* максимальной силы, при повышающихся режимах 
нагрузки . 

Таким образом - наибольший тренировочный эффект 
или восприимчивость к нагрузке проявляется как при макси-
мальной статической нагрузке , так и при переходе от с у б -
максимальной статической нагрузке к максимальной. 

5 . Последовательная смена режимов статических 
нагрузок максимальной, субмаксимальной и большой интенсив-
ности по характеру воздействия на нервно-мышечный аппарат 
спортсмена открывает новые возможности развития силы, ско-
ростно-силовых качеств и статической выносливости. 

6 . Вариативные статические нагрузки выполняемые в 
режиме их увеличения 6 0 , 8 0 , 1 0 0 * от максимума в большей с т е -
пени способствуют развитию "взрывной" и статической силы 
(Р < 0 , 0 5 ) . 

7 . Вариативные статические нагрузки выполняемые 
в режиме их уменьшения (ТОО, 80 , 60* от максимума) в боль-
шей степени способствуют развитию статической силы и вы-
носливости. 

8 . Комплексные вариативные статические нагрузки 
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выполняемые 50* времени в режиме их повышения (60 ,80 ,100* 
от максимума) и 50* в режиме их уменьшения (100 ,80 ,60* от 
максимума) дают меньшие показатели развития силы, скорост -
но-силовых качеств и статической выносливости, чем при 
вариативных повышающихся или понижающихся статических 
нагрузках . 
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