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Ð å ç þ ì å . Ðîçãëÿíóòî ìîæëèâ³ñòü âè-

êîðèñòàííÿ ìåòîäó åëåêòðîñòèìóëÿö³éíî¿

àêòèâ³çàö³¿ ì’ÿç³â ñïîðòñìåí³â â ñèñòåì³

íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ñòðèáó-

í³â ó âèñîòó âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Íàâåäå-

íî íàóêîâî-ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî

âèêîðèñòàííÿ öüîãî ìåòîäó â ïðàêòèö³

ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.

S u m m a r y . The author investigates the

possibility of the usage of the electro-

stimulated method of the activization of

athlete’s muscles in the system of educa-

tional and training process of top level

high jumpers. Practical recommendations

concerning the usage of this method in

training process are presented.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà âîñïèòà-
íèÿ è ïîäãîòîâêè ïðûãóíîâ â âûñîòó âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
õàðàêòåðèçèðóåòñÿ ñëîæíûì ïîñòðîåíèåì äëèòåëüíîãî òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, êîòîðûé áàçèðóåòñÿ íà âûïîëíåíèè
ãèáêèõ (âàðèàáåëüíûõ) íàãðóçîê, èñïîëüçîâàíèè ðàçíîîá-
ðàçíûõ ñðåäñòâ, ïîñòîÿííîì íàó÷íîì ïîèñêå.

Ñåãîäíÿ ïîäãîòîâêà ïðûãóíîâ â âûñîòó âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè îñóùåñòâëÿåòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, çà ñ÷åò óâåëè-
÷åíèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ.
Ýòîò ïóòü íå ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê îïòèìàëüíûé äëÿ
äîñòèæåíèÿ ðåêîðäíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïîñêîëüêó äàëüíåéøåå
óâåëè÷åíèå íàãðóçîê ìîæåò ïðèâåñòè ê îòðèöàòåëüíûì ïîñ-
ëåäñòâèÿì (îñòðîå è õðîíè÷åñêîå ìûøå÷íîå ïåðåóòîìëå-
íèå, ïñèõè÷åñêîå ïåðåíàïðÿæåíèå, òðàâìû è ò.ä.). Ïîýòîìó
ïðîáëåìà ðàöèîíàëèçàöèè ñèñòåìû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè
ïðèîáðåòàåò îñîáóþ àêòóàëüíîñòü.

Â ðåøåíèè äàííîé ïðîáëåìû ìîæíî âûäåëèòü äâà íàï-
ðàâëåíèÿ. Îäíî èç íèõ ñâÿçàíî ñ îòáîðîì ýôôåêòèâíûõ òðå-
íèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ íàïðàâëåííîå âîç-
äåéñòâèå íà íåðâíî-ìûøå÷íûé àïïàðàò ñïîðòñìåíîâ ñîîò-
âåòñòâåííî òðåáîâàíèÿì ñïåöèôèêè âèäà ñïîðòà [1, 8, 10,
13, 15]. Äðóãîå íàïðàâëåíèå — ïîèñê è îáîñíîâàíèå ñðåäñòâ
è ìåòîäîâ, ïîçâîëÿþùèõ íàèáîëåå ïîëíîöåííî ðåàëèçîâàòü
ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ñïîðòñìåíîâ [4, 5, 10, 11, 13, 14].

Â ïîñëåäíèå ãîäû â ëåãêîé àòëåòèêå, â òîì ÷èñëå è â
ïðûæêàõ â âûñîòó, ñòàëè øèðîêî èñïîëüçîâàòüñÿ òàê íàçû-
âàåìûå íåòðàäèöèîííûå ñðåäñòâà è ìåòîäû [9, 15]. Ê íèì, â
÷àñòíîñòè, îòíîñÿòñÿ òðåíàæåðíûå óñòðîéñòâà ðàçëè÷íûõ
êîíñòðóêöèé [1, 2, 6, 9, 15], à òàêæå ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííûé
ìåòîä [3, 6, 15, 16].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçàëè, ÷òî ïðèìåíåíèå
íåòðàäèöèîííîãî ïîäõîäà îñîáåííî ýôôåêòèâíî íà ýòàïàõ
ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé
è ñîõðàíåíèÿ äîñòèæåíèé, êîãäà ìíîãèå ñðåäñòâà òðåíèðîâ-
êè ñåáÿ èñ÷åðïàëè è íåîáõîäèì ïðèòîê íîâûõ, “ñâåæèõ”
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïîäãîòîâêè.

Â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè â ïîñëåäíèå ãîäû, íàðÿäó ñ èñïîëüçîâàíèåì òðåíàæåð-
íûõ óñòðîéñòâ, íà÷àë øèðîêî ïðèìåíÿòüñÿ îòíîñÿùèéñÿ
òàêæå ê íåòðàäèöèîííûì ìåòîä ïðèíóäèòåëüíîé àêòèâàöèè
ìûøö, ò.å. ýëåêòðîñòèìóëÿöèÿ.

Îñíîâíûå òåîðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè
áûëè ñôîðìóëèðîâàíû Í.Å. Ââåäåíñêèì [7], êîòîðûé ñ÷è-
òàë, ÷òî íàèáîëåå ôèçèîëîãè÷åñêèì ðåæèìîì ñòèìóëÿöèè
ñêåëåòíûõ ìûøö ÿâëÿåòñÿ òåòàíè÷åñêîå ðàçäðàæåíèå è ÷àñ-
òîòà, ïðè êîòîðîé íàáëþäàåòñÿ íàèáîëüøàÿ àìïëèòóäà ñîê-
ðàùåíèÿ.
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Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè íàêîïëåí îãðîìíûé
êëèíè÷åñêèé è ýêñïåðèìåíòàëüíûé ìàòåðèàë,
ñâèäåòåëüñòâóþùèé î òîì, ÷òî èìååòñÿ ïðèíöè-
ïèàëüíàÿ âîçìîæíîñòü ñ ïîìîùüþ ýëåêòðîñòè-
ìóëÿöèè ðàçâèâàòü ìûøå÷íóþ ñèëó ñïîðòñìåíîâ
[12]. 

Òåîðåòè÷åñêè îáîáùàÿ èìåþùèéñÿ êëèíè÷åñ-
êèé è ýêñïåðèìåíòàëüíûé ìàòåðèàë ïî ýëåêòðî-
ñòèìóëÿöèè è ýôôåêòû, êîòîðûå äîñòèãàþòñÿ ïðè
åå èñïîëüçîâàíèè, ïðîôåññîð È.Ï. Ðàòîâ [15] ïðè-
øåë ê âûâîäó î íåîáõîäèìîñòè ïðèìåíåíèÿ ýòîãî
ìåòîäà ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà. Ïðè ýòîì îí ñ÷èòàë, ÷òî èñêóññòâåííàÿ
àêòèâàöèÿ ìûøö äîëæíà îñóùåñòâëÿòüñÿ â ìî-
ìåíò âûïîëíåíèÿ âåäóùèõ ýëåìåíòîâ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — èçó÷èòü âîçìîæíîñòü
èñïîëüçîâàíèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè â ñèñòåìå
ïîäãîòîâêè ïðûãóíîâ â âûñîòó âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ
ðåàëèçàöèè çàäà÷, ñâÿçàííûõ ñ êîëè÷åñòâåííûì
îïðåäåëåíèåì ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ
ïðèåìà ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííîé àêòèâèçàöèè
ìûøö ïðè ïðûæêàõ â âûñîòó, áûë ñîçäàí êîì-
ïëåêñíûé òðåíàæåðíûé ñòåíä íà áàçå àíàëî-
ãîâîé âû÷èñëèòåëüíîé ìàøèíû.

Â ñîñòàâ òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñà âõîäèëè
ñëåäóþùèå ïðèáîðû è óñòðîéñòâà:

• äèíàìîãðàôè÷åñêàÿ òåíçîïëàòôîðìà;
• òåíçîóñèëèòåëü ÓÒ-4;
• ýëåêòðîñòèìóëÿòîð ÝÑÓ-1;
• ìîíèòîð ÈÌ-789;
• öèôðîâîé âîëüòìåòð Ô-203;
• âåêòîðãðàôè÷åñêèé èíäèêàòîð ÂÝÊÑ-01;
• óñòàíîâêà ïðîìûøëåííîãî òåëåâèäåíèÿ

ÏÒÓ-1—5;
• êîðîòêîâîëíîâîå ïåðåãîâîðíîå óñòðîéñòâî

“Âèòàëêà”;
• ôîòîàïïàðàò “Ïðàêòèêà”;
• àíàëîãîâàÿ âû÷èñëèòåëüíàÿ ìàøèíà.
Íà ðèñóíêå ïðåäñòàâëåíà ñòðóêòóðíàÿ ñõåìà

ñîçäàííîãî òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñà, â óñëîâèÿõ
êîòîðîãî ïðîâîäèëàñü ðåãèñòðàöèÿ ñëåäóþùèõ

õàðàêòåðèñòèê äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðû-
ãóíîâ â âûñîòó:

• èçìåðåíèå âðåìåíè îòòàëêèâàíèÿ;
• ðåãèñòðàöèÿ âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîíòàëü-

íîé ñîñòàâëÿþùèõ óñèëèÿ ïðè îòòàëêèâàíèè;
• ðåãèñòðàöèÿ ñèãíàëà î ìîìåíòå è äëèòåëü-

íîñòè ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííîãî èìïóëüñà.
Â êà÷åñòâå ðåãèñòðèðóþùåé àïïàðàòóðû èñ-

ïîëüçîâàëèñü:
• ýêðàí ìîíèòîðà ÈÌ-789, ãäå ôèêñèðîâà-

ëèñü ñèãíàëû âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîíòàëüíîé
ñîñòàâëÿþùèõ óñèëèÿ ïðè îòòàëêèâàíèè, èõ èí-
òåãðàëû è ñèãíàë î ìîìåíòå è äëèòåëüíîñòè
ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííîãî èìïóëüñà;

• ýêðàí âåêòîðãðàôè÷åñêîãî èíäèêàòîðà
ÂÝÊÑ-01, ãäå èíäèöèðîâàëèñü ñèãíàëû, ïðîïîð-
öèîíàëüíûå âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîíòàëüíîé
ñîñòàâëÿþùèì óñèëèÿ ïðè îòòàëêèâàíèè;

• öèôðîâîé âîëüòìåòð Ô-203, íà êîòîðûé èí-
äèöèðîâàëèñü çíà÷åíèÿ âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîí-
òàëüíîé ñîñòàâëÿþùèõ èìïóëüñà ñèëû;

• ðåãèñòðàöèÿ âðåìåíè îïîðû îñóùåñ-
òâëÿëàñü ïóòåì íàñòðîéêè ïîðîãà ñðàáàòûâàíèÿ
îäíîãî èç êàíàëîâ áëîêà îïåðàöèîííîãî ðåëå
àíàëîãîâîé âû÷èñëèòåëüíîé ìàøèíû íà âåëè÷è-
íó, áëèçêóþ ê íóëþ, ÷òî ïîçâîëÿëî ôèêñèðîâàòü
âðåìÿ îò ìîìåíòà ïîñòàíîâêè ïðûãóíîì òîë÷êî-
âîé íîãè íà ïëàòôîðìó äî ìîìåíòà åå ñíÿòèÿ ñ
òî÷íîñòüþ äî 0,002 ñ.

Ïîêàçàíèÿ èíäèêàöèîííîãî êîìïëåêñà àâòî-
ìàòè÷åñêè ôîòîãðàôèðîâàëèñü.

Â ñîçäàííîì òðåíàæåðíîì êîìïëåêñå îñó-
ùåñòâëÿëîñü àâòîìàòèçèðîâàííîå (ñ ïîìîùüþ
ÀÂÌ) óïðàâëåíèå ðàáîòîé êîìïëåêñà ðåãèñòðè-
ðóþùåé è èçìåðèòåëüíîé àïïàðàòóðû, àâòîìàòè-
çèðîâàííàÿ îáðàáîòêà õàðàêòåðèñòèê äâèãàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèÿ, àâòîìàòèçèðîâàííîå óïðàâëåíèå
ïîäà÷åé ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííûõ èìïóëüñîâ íà
ìûøöû ñïîðòñìåíîâ âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ñïîð-
òèâíûõ äâèæåíèé.

Ïîðÿäîê ðàáîòû êîìïëåêñà àïïàðàòóðû áûë
ñëåäóþùèé. Ñèãíàëû ñ äèíàìîãðàôè÷åñêîé òåí-

Ñòðóêòóðíàÿ ñõåìà êîìïëåêñà
äëÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè ïðè

ïðûæêàõ â âûñîòó

1 — ñïîðòñìåí; 2 — òåíçîïëàòôîðìà; 3
— òåíçîóñèëèòåëü ÓÒ-4; 4 — àíàëîãîâàÿ
ÝÂÌ; 5 — áëîê êîììóíèêàöèè ÀÂÌ; 
6 — áëîê îïåðàöèîííûõ ðåëå ÀÂÌ; 
7 — ýëåêòðîñòèìóëÿòîð ÝÑÓ-1; 8 — èí-
äèêàòîð ÈÌ-789; 9 — âîëüòìåòð Ô-203;
10–12 — óñòàíîâêà ïðîìûøëåííîãî òå-
ëåâèäåíèÿ ÏÒÓ-1–5
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çîïëàòôîðìû, ïðîïîðöèîíàëüíûå âåðòèêàëüíûì
è ãîðèçîíòàëüíûì ñîñòàâëÿþùèì óñèëèÿ, ðàçâè-
âàåìîãî ïðûãóíîì ïðè îòòàëêèâàíèè, ïîñòóïàëè
íà óñèëèòåëü ÓÒ-4. Äàëåå ñèãíàëû íàïðàâëÿëèñü
íà âõîä àíàëîãîâîé âû÷èñëèòåëüíîé ìàøèíû,
ãäå ïîñëå óñèëåíèÿ èíòåãðèðîâàëèñü äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ êðèâûõ óñèëèé, ðàçâèâàåìûõ ïðè îòòàëêèâà-
íèè. Ïðè ýòîì ñðàáàòûâàëà ðåãèñòðèðóþùàÿ àï-
ïàðàòóðà. Çàòåì ñèãíàë âåðòèêàëüíîé ñîñòàâëÿ-
þùåé óñèëèÿ ñëè÷àëñÿ ñ çàäàííûì ïðîãðàììíûì
çíà÷åíèåì, è â ñëó÷àå ñîâïàäåíèÿ, ïîêàçûâàþ-
ùåãî, ÷òî ñïîðòñìåí äîñòèã íóæíîãî óñèëèÿ, ÀÂÌ
çàïóñêàëà áëîê îïåðàöèîííîãî ðåëå äëÿ âêëþ÷å-
íèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿòîðà ÝÑÓ-1, àêòèâèçèðîâàâ-
øåãî íóæíóþ ìûøöó (èêðîíîæíóþ) â ôèíàëüíîé
ôàçå äâèæåíèÿ â ïðûæêàõ â âûñîòó. Äëÿ ñâîåâðå-
ìåííîãî âêëþ÷åíèÿ âñåãî èçìåðèòåëüíîãî êîì-
ïëåêñà è íàáëþäåíèÿ çà õîäîì ýêñïåðèìåíòà
ïðèìåíÿëàñü óñòàíîâêà ïðîìûøëåííîãî òåëåâè-
äåíèÿ ÏÒÓ-1—5 ñîâìåñòíî ñ êîðîòêîâîëíîâûì
ïåðåãîâîðíûì óñòðîéñòâîì “Âèòàëêà”.

Îáúåêòîì èññëåäîâàíèé áûëè ïðûãóíû â âû-
ñîòó âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî ïðèìåíåíèå äîïîëíè-
òåëüíîé àêòèâèçàöèè ìûøö ïðè ïîìîùè ýëåê-
òðîñòèìóëÿöèè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðûæêà â
âûñîòó ïîâûñèò äèíàìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè
òîë÷êà è âñëåäñòâèå ýòîãî óâåëè÷èòñÿ ðåçóëüòà-
òèâíîñòü. Ïðîâîäèëàñü ýëåêòðîñòèìóëÿöèÿ ìå-
äèàëüíîé ãîëîâêè èêðîíîæíîé ìûøöû òîë÷êîâîé
íîãè. Âûáîð èêðîíîæíîé ìûøöû îáóñëîâëåí, âî-
ïåðâûõ, åå âûñîêîé ôóíêöèîíàëüíîé çíà÷èìîñ-
òüþ ïðè îñóùåñòâëåíèè èññëåäóåìîãî äâèæåíèÿ,
âî-âòîðûõ, ñóáúåêòèâíûìè îöåíêàìè âñåõ ïðûãó-
íîâ, óêàçûâàþùèìè íà çíà÷èòåëüíîå íàïðÿæå-
íèå äàííîé ìûøöû â ìîìåíò òîë÷êà. Ýòî õîðîøî

ñîãëàñóåòñÿ ñ ìíåíèåì Â.Ì. Äüÿ÷êîâà [10], êîòî-
ðûé óòâåðæäàë, ÷òî ïîêàçàòåëåì, íàèáîëåå òåñ-
íî êîððåëèðóþùèì ñ ðåçóëüòàòîì â ïðûæêàõ â
âûñîòó, ÿâëÿåòñÿ ñèëà, ðàçâèâàåìàÿ ìûøöàìè
ãîëåíè. Ïîýòîìó ïðîâîäèëàñü ýëåêòðîñòèìó-
ëÿöèÿ èìåííî ýòîé ìûøöû.

Â äîñòóïíîé ëèòåðàòóðå ìû íå íàøëè ïðèìå-
ðîâ ïðèìåíåíèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèîííûõ óñ-
òðîéñòâ äëÿ àêòèâèçàöèè ìûøö ïðè âûïîëíåíèè
ïðûæêà â âûñîòó.

Ïîýòîìó áûë ïðîâåäåí âûáîð ðåæèìà ýëåê-
òðîñòèìóëÿöèè íà îñíîâå àâòîýêñïåðèìåíòà, â
êîòîðîì îïðåäåëÿëàñü ýôôåêòèâíîñòü ñîêðàùå-
íèÿ ìûøö è îöåíèâàëèñü ñîïðîâîæäàþùèå áî-
ëåâûå îùóùåíèÿ ïðè ðàçíûõ ôîðìàõ (îò ïðÿìî-
óãîëüíûõ äî ñèíóñîèäàëüíûõ), ÷àñòîòàõ (îò 60 äî
800 Ãö) è äëèòåëüíîñòè (îò 1 äî 5 ìñ) ýëåêòðè-
÷åñêèõ ðàçäðàæåíèé. Â ðåçóëüòàòå ïðåäâàðè-
òåëüíî ïðîâåäåííîãî ýêñïåðèìåíòà áûë âûáðàí
ñëåäóþùèé ðåæèì ýëåêòðîñòèìóëÿöèè: ïðÿìî-
óãîëüíàÿ ôîðìà èìïóëüñîâ; ÷àñòîòà â ïðåäåëàõ
îò 50 äî 100 Ãö; âðåìÿ ñòèìóëÿöèè 200 ìñ; äëè-
òåëüíîñòü îäíîãî èìïóëüñà — 1—5 ìñ; àìïëèòó-
äà âûõîäíîãî íàïðÿæåíèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè
ïîäáèðàëàñü èíäèâèäóàëüíî.

Ïðè òàêîì ðåæèìå îòìå÷àåòñÿ ìàêñèìàëüíîå
ñîêðàùåíèå ìûøöû ïðè ïðÿìîé åå ñòèìóëÿöèè è
íàèìåíüøèå áîëåâûå îùóùåíèÿ.

Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíû äàííûå âåðòèêàëü-
íîé ñîñòàâëÿþùåé óñèëèÿ ïðè îòòàëêèâàíèè â
îáû÷íûõ óñëîâèÿõ, âî âðåìÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè
è ïîñëå åãî îêîí÷àíèÿ. Èç ýòèõ äàííûõ âèäíî,
÷òî âî âðåìÿ ñòèìóëÿöèè ó âñåõ ñïîðòñìåíîâ
âåðòèêàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñèëèÿ óâåëè-
÷èëàñü â ñðåäíåì äëÿ ãðóïïû íà 5,3 %. Ñóùåñ-
òâåííî òî, ÷òî íàáëþäàåìûå èçìåíåíèÿ â îñíîâ-
íîì ïðèõîäÿòñÿ íà ôàçó àêòèâíîãî îòòàëêèâàíèÿ.

Ïàðàìåòð  Ì % Ì ± m ó V t P 

ÈÄ 7,37 100 7,37 ± 0,1 0,37 5,02 — — 

ÑÒ 7,76 105,3 7,76 ± 0,1 0,36 4.46 2,78 < 0,01 

Âåðòèêàëüíàÿ 
ñîñòàâëÿþùàÿ, 
îòí. åä. 

ÝÏ 7,71 104,6 7,71 ± 0.12 0,43 5,57 2,3 < 0,05 

ÈÄ 3,60 100 3,60 ± 0,13 0,45 12,5 — — 

ÑÒ 3,96 110,0 3,96 ± 0,17 0,58 14,6 1,63 < 0,1 

Ãîðèçîíòàëüíàÿ 
ñîñòàâëÿþùàÿ, 
îòí. åä. 

ÝÏ 3,72 103,3 3,72 ± 0,15 0,52 13,9 0,7 < 0,5 

ÈÄ 192 100 192 ± 1,93 6,62 2,9 — — 

ÑÒ 156 81,2 156 ± 1,28 4,41 2,2 13,91 < 0,001 

Âðåìÿ îïîðû, ìñ 

ÝÏ 174 90,6 174 ± 3,28 11,3 5,3 3,9 < 0,001 

ÈÄ 197 100 197 ± 1,37 4,73 2,39 — — 

ÑÎË 203 103,5 203 ± 2,1 7,25 3,58 2,40 < 0,05 

Ðåçóëüòàò, ñì 

ÝÏ 201 102,0 201 ± 1,81 6,29 3,12 1,9 < 0,05 

ÈÄ — èñõîäíûå äàííûå; 
ÑÒ — ïðè ýëåêòðîñòèìóëÿöèè;  
ÝÏ — ýôôåêò ïîñëåäåéñòâèÿ. 

Èçìåíåíèå áèîìåõàíè÷åñêèõ
õàðàêòåðèñòèê îòòàëêèâàíèÿ
è ðåçóëüòàòà â ïðûæêàõ â
âûñîòó ïðè
ýëåêòðîñòèìóëÿöèè,
n=90
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Âî âðåìÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè ïðîèñõîäèò èç-
ìåíåíèå â òàêîì ïîêàçàòåëå, êàê ãîðèçîíòàëüíàÿ
ñîñòàâëÿþùàÿ óñèëèÿ, èìåþùèå, îäíàêî, íåâû-
ñîêóþ ñòàòèñòè÷åñêóþ äîñòîâåðíîñòü.

Èç òðåõ äèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê òîë÷êà
íàèáîëüøåå èçìåíåíèå â ïðîöåíòíîì îòíîøå-
íèè âî âðåìÿ èñïîëüçîâàíèÿ äîïîëíèòåëüíîé àê-
òèâàöèè èêðîíîæíîé ãðóïïû ìûøö ïðîèñõîäèò â
òàêîì ïîêàçàòåëå, êàê âðåìÿ îòòàëêèâàíèÿ.
Óìåíüøåíèå âðåìåíè îòòàëêèâàíèÿ ó ðàçëè÷íûõ
ñïîðòñìåíîâ êîëåáëåòñÿ îò 7,5 äî 16 %, â ñðåä-
íåì ïî ãðóïïå — íà 14,1 %, ïðè÷åì íîñèò âûðà-
æåííûé ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûé õàðàêòåð
(òàáëèöà).

Èçìåíåíèå äèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê âî
âðåìÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè ñïîñîáñòâîâàëî óâå-
ëè÷åíèþ ðåçóëüòàòèâíîñòè â ïðûæêàõ â ñðåäíåì
äëÿ ãðóïïû íà 3,5 %. Óâåëè÷åíèå ðåçóëüòàòîâ â
ïðûæêàõ âî âðåìÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè èìååò
ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûé õàðàêòåð.

Ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå ýëåêòðîñòèìóëÿöèè
ñêàçûâàåòñÿ íå òîëüêî âî âðåìÿ åãî ïðèìåíå-
íèÿ, íî è ïðîÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî äëèòåëüíî
(ýôôåêò ïîñëåäåéñòâèÿ). Ýòî âûðàæàåòñÿ â òîì,
÷òî ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ ýëåêòðîñòèìóëÿöèè åùå
â 5—7 ïîïûòêàõ â ïðûæêàõ âåðòèêàëüíàÿ è ãîðè-
çîíòàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùèå óñèëèÿ íåñêîëüêî
âûøå, ÷åì â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ, à äëèòåëüíîñòü
ôàçû îòòàëêèâàíèÿ çíà÷èòåëüíî êîðî÷å (ñì.
òàáëèöó). Âñå ýòè èçìåíåíèÿ, åñòåñòâåííî, ñêà-
çûâàþòñÿ íà ðåçóëüòàòå ïðûæêà è, êàê âèäíî èç
òàáëèöû, â ñðåäíåì ïî ãðóïïå îí óâåëè÷èâàåòñÿ
íà 2 %.

Íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè
Íà îñíîâå äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â ýòîì èññëå-

äîâàíèè, ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùèå
ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè: 

1. Ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ-ïðûãóíîâ â
âûñîòó âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ðàöèîíàëüíî èñ-
ïîëüçîâàòü äîïîëíèòåëüíóþ èñêóññòâåííóþ àê-
òèâèçàöèþ ìåäèàëüíîé ãîëîâêè òðåõãëàâîé
ìûøöû ãîëåíè (îäèí ðàç â íåäåëþ) ïðè âûïîëíå-
íèè ôàçû îòòàëêèâàíèÿ.

2. Ïàðàìåòðû ñòèìóëÿöèè äîëæíû áûòü ñëå-
äóþùèìè:

1) ïðÿìîóãîëüíàÿ ôîðìà èìïóëüñîâ;
2) ÷àñòîòà â ïðåäåëàõ 20—100 Ãö;
3) âðåìÿ ñòèìóëÿöèè 180 ìñ;
4) äëèòåëüíîñòü îäèíî÷íîãî èìïóëüñà — 1—

5 ìñ;
5) íàïðÿæåíèå ýëåêòðîñòèìóëÿöèè ïîäáèðà-

åòñÿ èíäèâèäóàëüíî.
3. Ñòèìóëÿöèÿ äîëæíà îñóùåñòâëÿòüñÿ çà îä-

íó òðåíèðîâêó 10—12 ðàç. Èíòåðâàë ìåæäó

ïðûæêàìè ïðè ñòèìóëÿöèè äîëæåí êîëåáàòüñÿ â
ïðåäåëàõ 2—4 ìèí. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäáîð àì-
ïëèòóäû âûõîäíîãî íàïðÿæåíèÿ äîëæåí îñóùåñ-
òâëÿòüñÿ âî âðåìÿ ïðûæêà ââåðõ ñ ìåñòà. Ïðûæ-
êè ââåðõ ñî ñòèìóëÿöèåé äîëæíû íà÷èíàòüñÿ
ïîñëå èíäèâèäóàëüíîé ðàçìèíêè, â êîòîðîé ïðå-
äóñìîòðåíû ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ìûø-
öû ãîëåíè, è ïîñëå 4—6 ïðîáíûõ ïðûæêîâ ÷åðåç
ïëàíêó áåç ñòèìóëÿöèè.

Âûâîäû
Ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé ñâè-

äåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ìåòîä ýëåêòðîñòèìó-
ëÿöèè ìîæåò ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòüñÿ â
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå äëÿ ðàçâèòèÿ
äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è êîððåêöèè òåõíèêè îò-
òàëêèâàíèÿ â ïðûæêàõ â âûñîòó ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè.
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