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Выбор метода построения тренировочного процесса для его использования в практике спорта должен про-
изводиться с позиций наибольшей эффективности того или иного метода для подготовки конкретных спортсме-
нов, специализирующихся в конкретных видах спорта. 
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МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ ЮНЫХ 
АКРОБАТОВ-ПРЫГУНОВ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ 
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Аннотация. Разработана дифференцированная 
методика скоростно-силовой подготовки юных прыгу-
нов на акробатической дорожке в структуре годичного 
тренировочного цикла, основанная на реализации 
отставленного кумулятивного тренировочного эффек-
та предшествующего концентрированного объема ско-
ростно-силовых нагрузок и на разведении во времени 
максимальных объемов специальной силовой и техни-
ческой подготовок прыгунов на акробатической до-
рожке. 

Результаты педагогического эксперимента пока-
зали, что применение разработанной методики спо-
собствует при меньшем общем объеме средств доми-
нирующей направленности обеспечить оптимальный 
уровень специальной подготовленности юных спортс-
менов, специализирующихся в прыжках на акробати-
ческой дорожке, к началу соревновательного периода 
и благоприятно сказывается на освоении новых тех-
нических элементов. 

Введение. Прыжки на акробатической дорожке 
– это спортивные движения, длящиеся несколько се-
кунд и характеризующиеся выполнением серии 
прыжков с ритмичным вращением с рук на ноги и с 
ног на ноги. Все это должно выполняться с постоянной 
скоростью, без остановок и промежуточных прыжков. 
По мере роста спортивного мастерства идет усложне-
ние элементов, но обязательным условием при этом 
остается сохранение канонов техники, демонстрация 
красоты и легкости прыжков, со стремительным нача-
лом, сложным завершением и устойчивым приземле-
нием [6, 8]. 

В процессе многолетней подготовки спортсме-
нов, параллельно с обучением техническим элемен-
там, необходимо уделять пристальное внимание раз-
витию ведущего физического качества с целью дости-
жения наилучшего результата в основном спортивном 
упражнении [2, 3]. При этом соотношение техниче-
ской и физической подготовок должно идти по пути 
некоторого опережения физической. Это связано с 
тем, что низкие показатели специальной физической 
подготовленности ведут к невозможности реализации 
технического потенциала, что в свою очередь также 
может привести к искажению структуры акробатиче-
ского упражнения и к травмам [6-8].  

Особенность специальной физической подготов-
ки спортсменов заключается в развитии тех групп 
мышц, на которые возложена основная двигательная 
нагрузка при выполнении соревновательного упраж-
нения [4, 5]. В прыжках на акробатической дорожке 
основным моторным потенциалом являются мышцы 
рук, ног и туловища. А эффективное отталкивание от 
дорожки предъявляет высокие требования к силовым 

и скоростно-силовым способностям данных групп 
мышц [1, 6, 7, 8]. 

В связи с небольшой продолжительностью ком-
бинации в прыжках на дорожке, важное значение, при 
этом, приобретает не максимум проявляемой силы, а 
скорость ее реализации в короткие интервалы време-
ни при сохранении оптимальной амплитуды движе-
ния [2, 3, 6]. Исходя из этого, для акробатов-прыгунов 
большое значение имеют скоростно-силовые способ-
ности, которые проявляются при выполнении сорев-
новательного упражнения: при приземлении, оттал-
кивании и других фазах основного движениях, а зна-
чит, и определяют уровень подготовки моторного по-
тенциала спортсмена к их реализации [8]. Повышение 
уровня взрывной силы благоприятно сказывается и на 
развитие остальных физических качеств спортсмена, 
что, в целом, способствует созданию своеобразной ба-
зы для совершенствования физической подготовлен-
ности юных акробатов-прыгунов [2, 3, 6, 7, 8]. 

Проведенный корреляционный анализ физиче-
ской подготовленности спортсменов различной ква-
лификации [1] подтвердил данный факт - немаловаж-
ная роль в прыжках на акробатической дорожке при-
надлежит специальной скоростно-силовой подготовке, 
благодаря которой происходит целенаправленное и 
ускоренное совершенствование способности ведущих 
групп мышц к выполнению требуемой специфики 
направленного режима двигательных действий.  

Цель исследования: совершенствование си-
стемы спортивной тренировки юных прыгунов на ак-
робатической дорожке на основе рационального пла-
нирования основных средств и методов скоростно-
силовой подготовки в годичном цикле.  

Методы и организация исследования. Для 
проведения основного педагогического эксперимента 
была сформирована контрольная и эксперименталь-
ная группы (по 10 человек в каждой). Спортсмены 
контрольной группы тренировались 6 раз в неделю по 
традиционной методике [8], при этом на совершен-
ствование специальной физической подготовленности 
отводилось по 30 минут в конце каждого учебно-
тренировочного занятия. 

Для экспериментальной группы нами была раз-
работана дифференцированная методика специальной 
скоростно-силовой подготовки (рисунок), которая ос-
новывается как на реализации отставленного кумуля-
тивного тренировочного эффекта концентрированного 
объема предшествующих скоростно-силовых нагрузок, 
так и на разведении во времени максимальных объе-
мов специальной технической и скоростно-силовой 
подготовок. Последнее связано с тем, что в условиях 
объемных силовых нагрузок скорость выполнения 
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двигательных действий снижается (что сказывается на 
технике выполнения основного соревновательного 
упражнения!) и увеличивается только после снижения 
данного вида нагрузки через определенный промежу-
ток времени, который может длиться от 2 до 6 недель 
[4].  

При этом абсолютная сила представляет собой 
необходимую базу, на которой основывается последо-
вательное развитие скоростно-силовых способностей в 
многолетнем аспекте подготовки спортсменов [3, 4, 5]. 
Апробация разработанной методики проходила в есте-
ственных условиях тренировочного процесса прыгунов 
на акробатической дорожке спортивных разрядов на 
протяжении годичного цикла их подготовки. 

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Для определения эффективности разработанной 
методики проводилось тестирование акробатов-
прыгунов, направленное на определение уровня их 
специальной скоростно-силовой подготовленности: 
прыжок в длину с места (см), прыжок вверх со взма-
хом и без взмаха руками. Среднегрупповые показатели 

уровня развития специальной физической подготов-
ленности спортсменов в экспериментальной и кон-
трольной группах до начала педагогического экспери-
мента (август) не имели достоверных статистических 
различий (р>0,05). 

Анализ результатов, полученных в процессе пе-
дагогического эксперимента (таблица) свидетельству-
ет о том, что в первом (конец августа – середина сен-
тября) и втором (середина января – начало марта) 
подготовительных периодах показатели специальной 
скоростно-силовой подготовленности в эксперимен-
тальной и контрольной группах находились, практи-
чески, на одинаковом уровне. После снижения сило-
вой нагрузки (май) у спортсменов экспериментальной 
группы прослеживается прирост показателей взрыв-
ной силы мышц (оцениваемый по прыжковым те-
стам), который сохраняется вплоть до конца соревно-
вательных периодов, что свидетельствует о реализа-
ции отставленного кумулятивного тренировочного 
эффекта предшествующей концентрированной сило-
вой нагрузки. 

 
Таблица - Изменение уровня специальной скоростно-силовой подготовленности в экспериментальной и 

контрольной группах (Х±S) 
 

 
Показатели 

Экспериментальная группа Контрольная группа 
август декабрь май август декабрь май 

 Прыжок в длину с места, 
см 

170,71 
13,67 

192,14 
13,8 

208,5 
8,99 

185,0 
11,55 

190,71 
12,72 

195,0 
12,25 

 Прыжок вверх без взмаха 
руками, см 

23,57 
5,74 

34,43 
4,93 

37,86 
5,67 

23,57 
2,76 

28,71 
4,5 

32,4 
1,83 

 Прыжок вверх со взмахом 
руками, см 

29,43 
7,21 

40,0 
7,96 

46,86 
7,03 

31,43 
6,78 

37,57 
7,66 

39,0 
6,18 

 
В течение первой половины педагогического 

эксперимента (август - декабрь) отмечается прирост 
всех показателей к началу первого соревновательного 
периода в пределах от 12,6 % до 46,1 %. При этом, по 
всем двигательным тестам, характеризующим ско-
ростно-силовую подготовленность спортсменов двух 
групп, обнаружены статистически достоверные изме-
нения (р<0,05). 

Во второй половине педагогического экспери-
мента (январь - июль) продолжается рост уровня раз-
вития скоростно-силовой подготовленности спортсме-
нов по всем показателям, с достижением достоверного 
уровня прироста (р<0,05) к началу второго соревнова-
тельного периода (май) от 9,2 % до 23,3 %.  

В целом, за весь период педагогического экспе-
римента у спортсменов экспериментальной группы 
отмечается устойчивое и статистически достоверное 
(р<0,05) улучшение всех показателей скоростно-
силовой подготовленности в пределах от 21,8 % до 60,6 
%. У спортсменов контрольной группы так же просле-
живается положительная динамика в изменении 
уровня скоростно-силовой подготовленности к концу 
педагогического эксперимента (таблица) в пределах от 
5,4 % до 35,8 % с достоверными различиями лишь по 
двум двигательным тестам (р<0,05) - прыжок в длину 
с места и прыжок вверх без взмаха руками. При этом 
пик уровня развития к соревновательному периоду 
(май) не приходится ни по одному из показателей. 

Анализ средних показателей основных средств 
физической подготовки в годичном цикле акробатов-
прыгунов контрольной группы показывает, что здесь 
большое внимание уделяется упражнениям общей 
физической подготовки, сохраняя высокие показатели 
такой направленности нагрузки в начале первого под-
готовительного периода, а так же в соревновательные 
периоды. При этом развитие скоростно-силовых спо-
собностей идет за счет использования лишь собствен-

но акробатических упражнений, без использования 
целенаправленных специфических упражнений 
взрывного характера. Стоит отметить, что объем соб-
ственно акробатических упражнений с использовани-
ем вспомогательных снарядов, на протяжении всего 
годичного цикла, сохраняется здесь на более низком 
уровне, чем в экспериментальной группе, хотя данные 
упражнения по структуре наиболее близки к соревно-
вательным [2, 3, 6, 7]. В контрольной группе также 
происходит снижение объемов нагрузки специальной 
физической подготовки перед соревнованиями, но 
происходит это лишь за несколько дней до их начала.  

Таким образом, в данном случае, можно говорить 
об отсутствии целенаправленной скоростно-силовой 
подготовки прыгунов спортивных разрядов на акроба-
тической дорожке к моменту основных соревнований. 
Рациональность такой подготовки для юных прыгунов 
на акробатической дорожке в большей степени харак-
терна для спортсменов экспериментальной группы. 

Это положение подтверждается и достоверными 
различиями достижений в основных соревнования 
спортсменов экспериментальной и контрольной 
групп. К концу эксперимента шесть человек из экспе-
риментальной и один из контрольной смогли освоить 
соответствующие комбинации и набрать необходимую 
сумму баллов для выполнения норматива кандидата в 
мастера спорта. При этом лишь один занимающийся в 
экспериментальной группе не смог выполнить норма-
тив на следующий спортивный разряд, а то время как 
в контрольной таких спортсменов оказалось четверо.  

Выводы. Результаты педагогического экспери-
мента позволили определить эффективность разрабо-
танной программы, основанной на реализации отстав-
ленного кумулятивного тренировочного эффекта 
предшествующего концентрированного объема ско-
ростно-силовых нагрузок и на разведении во времени 
максимальных объемов специальной силовой и техни-
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ческой подготовок прыгунов на акробатической до-
рожке.  

Такое распределение тренировочной нагрузки в 
годичном цикле способствует при меньшем общем 
объеме средств доминирующей направленности обес-
печить оптимальный уровень специальной скоростно-
силовой подготовленности спортсменов, специализи-

рующихся в прыжках на акробатической дорожке, к 
началу соревновательного периода и благоприятно 
сказывается на освоении новых технических элемен-
тов. А это, в свою очередь, дает возможность повысить 
уровень своего спортивного мастерства и в будущем 
добиться более значимых побед на соревнованиях вы-
сокого уровня. 
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Аннотация. В статье рассматривается вопрос 
профессиональной значимости такого физического 
качества как выносливость и ее составной части спе-
циальной выносливости, а также необходимости раз-
вития данной способности у юных футболистов, ис-
пользуя широкий арсенал средств, включая традици-
онные и нетрадиционные упражнения.  

Актуальность исследования. В современном 
футболе спортивные достижения в значительной мере 
определяются уровнем развития физических качеств 
футболистов. При этом одним из ведущих двигатель-
ных качеств, влияющих в целом на проявление спор-
тивного мастерства, а также на возможности их со-
вершенствования является выносливость футболистов. 
Более совершенная выносливость сказывается на ор-
ганизацию всей игры, позволяет увеличить актив-
ность. А специальная выносливость – главное состав-
ляющее в структуре физической подготовленности 
футболистов. Поскольку на высоком уровне техниче-
ское и тактическое мастерство велико, и примерно 
равно, именно специальная выносливость во многом 
определяет исход встречи. Тем не менее, в последнее 
время сформировалось мнение, что в футболе успех 
определяет в первую очередь техника работы с мячом 
и скорость. Можно сразу доказать ошибочность этого 
мнения, в таком виде как футбол нужно развивать все 
физические качества, однако специалисты в области 
футбола отмечают, что специальной выносливости 
нужно отдавать предпочтение как доминирующему 
физическому качеству для футболистов [1]. 

Цель работы: Разработать, внедрить и экспери-
ментально проверить эффективность комплекса 
упражнений для развития специальной выносливости 
у юных футболистов. 

Результаты исследования. Достижение высоких 

спортивных результатов в современном футболе не-
возможно без качественной подготовки резерва. Успе-
хи любой футбольной команды, в том числе и детской, 
определяются в основном тремя факторами: техникой 
игроков, тактикой и общим состоянием каждого игро-
ка (физическим, морально-волевым, психологическим 
и т.д.). 

Футболист весь матч выполняет большой объем 
специфических действий, качество которых зависит от 
степени утомления спортсмена. Чем выше уровень 
развития специальной выносливости у футболиста, 
тем меньше он совершает ошибок в игровых ситуациях 
на фоне усталости. 

Изучение литературных источников и обобщение 
опыта спортивной тренировки футболистов в возрасте 
13 лет, свидетельствует о нерешённых вопросах управ-
ления их физической подготовкой. В современной 
методической и научной литературе более детально 
разработана методика развития физических качеств у 
взрослых футболистов. При этом, имеющиеся резуль-
таты научных исследований и методические рекомен-
дации носят общий характер, без учёта различий 
юношеского и взрослого организмов. Поэтому остает-
ся открытой проблема рационального выбора и соче-
тания существующих методов воспитания общей и 
специальной выносливости у молодых футболистов.  

Между тем, юные футболисты слабее взрослых и 
развитие специальной выносливости у них имеет свои 
особенности. По мнению многих опытных специали-
стов футбола, возраст от 13 лет является наиболее оп-
тимальным для развития специальной выносливости у 
футболистов. Поэтому решение задачи по качествен-
ному развитию специальной выносливости у юных 
игроков этого возраста приобретает важное значение 
[1]. 
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