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воздействия микроклимата на учебный и тренировочный процесс представляет большую 

ценность для практики спорта. Определенные предпосылки для ее решения имеются. 
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ВЛИЯНИЕ ПРЫЖКОВ ЧЕРЕЗ СКАКАЛКУ 

НА РЕЗУЛЬТАТ ПРЫЖКА В ДЛИНУ С МЕСТА 

 

Для определения скоростно–силовых качеств студента, используется тест: пры-

жок в длину с места.  

Прыжок в длину с места (см. рисунок 1) - это сложное, локомоторное, ациклич-

ное, симметричное движение, связанное с отталкиванием тела от опорной поверхности, 

подбрасыванием его вверх и последующим приземлением. 

Техника прыжка с места делится на: 

- подготовку к отталкиванию; 

- отталкивание; 

- полет; 

- приземление [5]. 

 
Рисунок 1 – прыжок в длину с места 

 

Помимо техники главным качеством для большей дальности полѐта является си-

ла ног. Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
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противостоять ему за счет мышечных усилий (напряжений). В процессе трудовой и 

спортивной деятельности, в быту наибольшее значение имеют силовая выносливость и 

взрывная сила. Мы рассмотрим взрывную силу. Взрывная сила- характеризуется двумя 

компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой. Стартовая сила — это способ-

ность мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряже-

ния. Ускоряющая сила — способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия 

в условиях их начавшегося сокращения. 

Для увеличения силы ног было взято простое упражнение, такое как прыжки че-

рез скакалку [2].  

При выполнении прыжков через скакалку наиболее активно задействованы му-

скулы нижней части тела — икроножные, ягодичные, бедренные и кора. Основные 

нагрузки (60-70%) при прыжках приходятся на икроножные мышцы, расположенные с 

задней стороны ноги, между коленом и щиколоткой [1]. Активную работу при подско-

ках выполняют мускулы ягодиц, бедер. Около 15% нагрузки приходится на квадрицеп-

сы – этот показатель зависит от техники выполнения упражнений. 

Упражнения для развития силы: 

 Упражнения с двойным вращением скакалки. 

 Чередование одиночного вращения с двойным. 

 Прыжки на левой (правой) ноге. 

Было отобрано 10 учащихся из 2-х групп [4].  

На первом занятии были приняты нормативы прыжка в длину с места (см. таблица 1).  

После подготовительной части каждого занятия отобранным учащимся было 

предложено выполнять 3 серии х 120 прыжков через скакалку в минуту с интервалом 

отдыха 2 минуты в течение 2х месяцев. После был взят повторно норматив прыжок в 

длину с места у отобранных учащихся. Результаты как планировалось, улучшались в 

лучшую сторону (см. таблица 1).  

 

Таблица 1 – Результаты прыжка в длину с места 
Номер учащегося До прыжков через 

скакалку 

После 2х месяцев за-

нятий на скакалке 

После 2х месяцев 

отмены прыжков 

через скакалку 

1 учащийся 190 200 193 

2 учащийся 215 225 217 

3 учащийся 207 215 208 

4 учащийся 220 235 220 

5 учащийся 222 230 225 

6 учащийся 235 247 235 

7 учащийся 205 214 209 

8 учащийся 211 220 212 

9 учащийся 240 249 243 

10 учащийся 215 228 215 
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Рисунок – График изменение прыжка в длину с места 
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Так же было интересно проверить результаты в дальнейшем без применения 

прыжков через скакалку после подготовительной части занятия. Для этого было отме-

нено на 2 месяца занятия на скакалке для отобранных учащихся. Как и ожидалось, ре-

зультаты вернулись практически в исходное положение до начало испытания.  

Вывод. Испытание показало, что прыжки через скакалку развивают взрывную 

силу и оказывает положительное влияние на улучшение результатов прыжок в длину с 

места, но так же и отмена прыжков через скакалку возвращает результат практически в 

исходное положение.  
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА 

ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

 

Современный спорт характеризуется значительными нервно-психическими, фи-

зическими и эмоциональными нагрузками и способность преодолевать утомление, вли-

яет в значительной степени на достижение высоких спортивных результатов. На дан-

ный момент медико-биологические средства восстановления достигли своего макси-

мума и многие авторы отмечают, что на первое место выходят психологические сред-

ства восстановления работоспособности. 

Постоянно нарастающие темп и ритм тренировочного процесса способны вы-

звать срыв адаптации к нагрузкам. Для  нормализации нервно-психического,  эмоцио-

нального и физического утомления в период напряженных тренировок, и особенно, со-

ревнований, используют  психологические средства восстановления: гипноз, внушение, 

аутогенную тренировку, психорегулирующую тренировку, сон-отдых, приемы мышеч-

ной релаксации [1]. 

Средства психорегуляции  разделяют следующим образом: 

1. По способу воздействия – средства ауторегуляции (самовоздействие) и гете-

рорегуляции (воздействие извне); 

2. По содержанию – вербальные средства (использующие как основное средство 

воздействия слово) и невербальные (действующие через первую сигнальную систему); 

3. По технике оснащения – аппаратурные и безаппаратурные; 

4. По особенности реализации – контактные и бесконтактные. 

Гипносуггестивные средства психорегуляции. Это вербальные средства  гетеро-

регуляции. В них входят фракционный гипноз и гипноз с приемами репортажа.             


