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Анотація
Стрибки на акробатичній до-

ріжці – це складнокоордінаціон-
ний вид спорту, в якому найваж-
ливішим є освоєння складних 
акробатичних комбінацій, при 
збереженні канонів техніки і де-
монстрації легкості стрибків, зі 
стабільним їх виконанням на зма-
ганнях. Правильно організований 
процес спеціальної фізичної під-
готовки в річному циклі сприяє 
не тільки якнайшвидшому ово-
лодінню технікою акробатичних 
елементів, але і зменшує ризик 
спотворення техніки та отриман-
ня травми. У зв’язку з чим і вини-
кла необхідність вивчення даного 
питання.

Ключові слова: стрибки на 
акробатичній доріжці, спортсме-
ни, спеціальна фізична підготов-
ка, технічна підготовка, швидкіс-
но-силова підготовка.

Annotation
Тumbling – it slozhnokoordinat-

sionny sport in which the most im-
portant is the development of com-
plex acrobatic combinations, while 
maintaining the canons of art and 
demonstrate the ease of jumping, 
with stable performance of their co-
mpetitions. Well-organized process 
of special physical training in the 
annual cycle contributes not only to 
quickly master technique acrobatic 
elements, but also reduces the risk 
of distortion of art and personal inj-
ury. In connection with it, and it be-
came necessary to study the issue.

Key words: tumbling, athletes, 
physical training, technical training, 
speed-strength training

Постановка проблемы. 
Прыжки на акробатической до-
рожке – это спортивные движе-
ния, длящиеся несколько секунд и 
характеризующиеся выполнением 
серии прыжков с ритмичным вра-
щением с рук на ноги и с ног на 
ноги, при постоянной скорости и 
без остановок и промежуточных 
прыжков [8, 9]. В связи с разви-
тием прыжков на дорожке идет 
усложнение элементов, но обяза-
тельным условием при этом оста-
ется сохранение канонов техники, 
демонстрация красоты и легкости 
самих прыжков, со стремительным 
началом, сложным завершением и 
устойчивым приземлением [4].

В ходе учебно-тренировочных 
занятий, параллельно с обучени-
ем акробатическим элементам, 
необходимо уделять пристальное 
внимание развитию ведущих фи-
зических качеств, в целях дости-
жения наилучшего спортивного 
результата. При этом соотношение 
технической и физической подго-
товки должно идти по пути не-
которого опережения последней. 
По мнению ряда специалистов [2, 
3, 5, 8, 10, 12], это связано с тем, 
что низкие показатели специаль-
ной физической подготовленнос-
ти ведут к невозможности реали-
зации технического потенциала, 
что, в свою очередь, так же может 
привести к искажению целост-
ной структуры акробатического 
упражнения и даже – к травмам. 
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Особенность специальной фи-
зической подготовки спортсменов 
заключается в развитии тех групп 
мышц, на которые возложена 
основная двигательная нагрузка 
[5]. В прыжках на акробатической 
дорожке такими являются мышцы 
разгибатели рук, ног и туловища, 
так как здесь большое значение 
имеет активное отталкивание, 
при выполнении которого предъ
являются высокие требования к 
силовому и скоростно-силовому 
потенциалу данной группы мышц 
[8].

Целенаправленное развитие 
силы мышц в многолетнем аспек-
те подготовки благоприятно ска-
зывается и на совершенствовании 
остальных физических качеств 
спортсмена, и все это продуктивно 
способствует созданию своеобраз-
ной базы для совершенствования 
физической подготовленности 
акробатов-прыгунов [6, 9]. При 
этом, как считает В. М. Баршай [3], 
воспитание силовых и скоростно-
силовых качеств целесообразней 
всего начинать на ранних этапах 
многолетнего планирования юных 
спортсменов, специализирующих-
ся в акробатических прыжках.

В связи с этим нами был ор-
ганизован педагогический экспе-
римент, целью которого явилась 
теоретическая разработка и эк-
спериментальное обоснование 
организации скоростно-силовой 
подготовки прыгунов на акроба-
тической дорожке.

Организация исследования. 
Исследование проводилось на 
протяжении 2013-2014 учебно-
го года на базе Государственного 
учреждения «Специализирован-
ная детско-юношеская школа 
олимпийского резерва № 4» го-
рода Гомеля – в учебно-трени-
ровочных группах, на отделении 
«прыжки на акробатической до-
рожке». 

Было сформировано две груп-
пы (экспериментальная и конт
рольная), в каждой из которых, 
было по 10 юных спортсменов 
спортивных разрядов в возрасте 
9-11 лет. В экспериментальной 
группе нагрузка, направленная на 
специальную физическую подго-
товку, распределялась в течение 
годичного цикла так, чтобы пик 
уровня подготовленности спортс-
менов приходился на соревнова-
тельный период.

Изменения в организацию 
технической подготовки юных 
спортсменов не вносились, и она 
проводилась в соответствии с 
физической подготовленностью 
занимающихся и общими тре-
бованиями, предъявляемыми к 
освоению новых акробатических 
комбинаций [7, 11].

Для определения уровня спе-
циальной скоростно-силовой под-
готовленности акробатов-прыгу-
нов нами был составлен комплекс 
двигательных тестов, которые 
включали в себя:

а) прыжок в длину с места (см); 
б) прыжок вверх со взмахом 

руками (см);
в) прыжок вверх без взмаха 

руками (см);
Также, с помощью компью-

терной тензодинамометрической 
методики определялась макси-
мальная изометрическая сила 
мышц ног (Fmax) и градиент 
силы (взрывная сила) мышц ног 
(отношение Fmax ко времени 
ее достижения) при разгибании 
ноги в коленном и тазобедренном 
суставах [1, 3, 5]. 

Данные тесты отвечают осно-
вным метрологическим требо-

Таблица 1
Показатели специальной физической подготовленности акробатов-прыгунов спортивных разрядов

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная група
Сентябрь Декабрь Май Сентябрь Декабрь Май

Прыжок в длину с места, см 177,5
15,34

192,1
13,8

208,6
8,99

185,0
11,55

190,71
12,72

195,0
12,25

Прыжок вверх без взмаха руками, см 26,42
5,56

34,43
4,93

36,71
4,35

26,43
3,78

28,71
4,49

32,4
1,82

Прыжок вверх со взмахом руками, см 29,43
7,2

40,0
7,96

46,86
7,70

36,14
8,07

37,57
6,07

39,0
6,20

Fmax мышц правой ноги, кг 37,34
7,84

50,78
5,93

55,26
6,91

41,81
10,02

48,18
8,76

45,0
7,86

Fmax мышц левой ноги, кг 39,99
9,06

51,15
6,87

52,54
2,27

41,24
6,71

49,1
11,34

45,44
5,81

Градиент силы мышц правой ноги, кг/с 175,63
118,44

246,34
182,21

414,34
70,25

161,64
105,75

252,13
136,52

343,55
90,52

Градиент силы мышц левой ноги, кг/с 195,79
111,32

274,98
132,59

733,99
98,36

188,08
72,32

257,19
81,27

293,97
99,82

Примечание: верхняя строка -   Х, нижняя строка – σ
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ваниям и являются информатив-
ными и надежными для данного 
вида спорта [1]. Регистрируемые 
показатели фиксировались в двух 
попытках, из которых отбиралась 
лучшая.

Результаты исследования и 
их обсуждение. Для проверки раз-
работанной нами методики рас-
пределения нагрузки в годичном 
цикле подготовки юных прыгу-
нов на акробатической дорожке, 
были проведены педагогические 
контрольные испытания до на-
чала эксперимента (сентябрь), а 
также – в соревновательные пе-
риоды (декабрь и май). Средние 
показатели по уровню развития 
специальной физической подго-
товленности юных спортсменов 
представлены в таблице 1.

Из полученных данных видно, 
что динамичный прирост уров-
ня подготовленности  в экспери-
ментальной группе наблюдается 
по всем показателям и к концу 
педагогического эксперимента 
(во втором соревновательном пе-
риоде – май) спортсмены суще-
ственно и достоверно (р < 0,05),  
по сравнению с началом экспе-
римента, увеличили показатели 
по двигательным тестам, при-
меняемых нами для определения 
уровня специальной физической 
подготовленности. Особенно хо-
чется отметить значительный 
прирост в показателях градиента 
силы мышц правой и левой ноги 
(кг/с), что связано, прежде всего, 
с уменьшением времени дости-
жения максимальной силы, про-
являемой при разгибании ноги в 
коленном и тазобедренном суста-
вах. При этом на заключительном 
этапе тестирования (май) у юных 
спортсменов снижается вариатив-
ность показателей взрывной силы 
мышц, оцениваемая по коэффи-
циенту вариации (V%).

В то же время в контрольной 
группе уровень показателей мак-
симальной силы (Fmax) мышц 
правой и левой ноги, проявляе-
мой в изометрическом режиме, 
по сравнению с показателями в 

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная група
Сентябрь Декабрь Май Сентябрь Декабрь Май

III спорт. разряд 6 2 1 6 6 3
II спорт. разряд 2 3 1 3 2 2
I спорт. разряд 2 5 6 1 2 4
КМС 2 1

Таблица 2
Динамика выполнения спортивных разрядов юными

 спортсменами, участвующими в эксперименте 
(количество человек)

начала эксперимента, снизился к 
периоду основных соревнований, 
а  статистическая достоверная 
разница (р < 0,05) в повышении 
результатов тестирования наблю-
дается только по двум показате-
лям – прыжку вверх без взмаха 
руками (см) и градиенту силы 
мышц правой ноги (кг/с).

Наряду с этим наблюдались 
достоверные различия (р<0,05) 
по всем двигательным тестам 
между показателями специальной 
физической подготовленности у 
спортсменов экспериментальной 
и контрольной группы.

Для определения взаимосвя-
зи между уровнем развития ско-
ростно-силовых способностей и 
успешностью выступления в со-
ревнованиях были подвергнуты 
анализу протоколы состязаний, в 
которых участвовали юные акро-
баты-прыгуны (табл. 2).

В экспериментальной группе 
шесть спортсменов на начало эк-
сперимента имели III спортивный 
разряд, двое II и двое I спортив-
ный разряд. В контрольной груп-
пе таких спортсменов, соответ-
ственно, было 6 – 3 – 1. 

К концу эксперимента, два 
человека из экспериментальной 
и один - из контрольной группы, 
смогли освоить соответствующие 
комбинации и набрать необходи-
мую сумму баллов для выполне-
ния норматива кандидата в мас-
тера спорта. Лишь один человек 
(10%) в экспериментальной груп-
пе не смог выполнить требуемый 
норматив для присвоения более 
высокого разряда, в то время, как 

в контрольной таких было трое 
(30 %). 

Также стоит отметить, что 
спортсмены, выступающие по-
вторно по тому же разряду, смо-
гли увеличить сумму баллов, что 
является подтверждением улуч-
шения техники исполнения акро-
батических элементов. 

Выводы и перспективы 
дальнейших исследований. На 
подготовку спортсменов оказыва-
ет влияние множество факторов, 
одним из которых является уро-
вень их физической подготовлен-
ности. Правильное распределение 
физической нагрузки в течение 
годичного тренировочного цикла 
юных прыгунов на акробатичес-
кой дорожке может способство-
вать повышению уровня их под
готовленности, что вследствие, 
будет благоприятно сказываться 
на освоении новых акробатичес-
ких элементов. Последнее, в свою 
очередь, даст возможность повы-
сить уровень своего спортивного 
мастерства и в будущем добиться 
больших побед на соревнованиях 
различного уровня.

Перспективы дальнейших ис-
следований заключаются в раз-
работке дифференцированной 
методики скоростно-силовой по-
дготовке прыгунов различной 
квалификации на акробатической 
дорожке в структуре годичного 
тренировочного цикла. 
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