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При выполнении выпрыгивания игроки, держа 
в руках баскетбольный мяч, стараются забить его в 
корзину сверху. 

Необходимо сделать 20 повторений с низкой тум-
бы, затем упражнение выполняется с высокой. 

Упражнения выполняются дважды в неделю, с об-
щей суммой 80 прыжков, в течение всего подготови-
тельного периода на этапе специальной физической 
подготовки.В процессе отдыха между сериями реко-
мендуется выполнять одно ускорение, затем упраж-
нения на расслабление в течение 5-6 мин. 

В соревновательном периоде данное упражнение 
также является действенным средством для поддер-
жания достигнутого уровня специальной физической 
подготовленности, его следует включать в трениров-
ку один раз в неделю, но не позже чем за 7-8 дней до 
начала соревнований.

Таким образом, на основе изложенного выше 
можно сделать вывод, что для эффективного разви-
тия взрывной силы, и особенно ее составной части 
амортизационной силы, которая имеет большое зна-
чение в баскетболе для выполнения некоторых тех-
нических элементов, необходимо активно применять 
упражнение - отталкивание после прыжка в глубинус 
дозированной высоты, используя различные его мо-
дификации и выполняемые ударным методом.
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В современном мире издано и издается огром-
ное количество научной и методической литерату-
ры, в которой рассматриваются различные аспекты 
физической культуры. Благодаря чему в истории 
общественного развития для процесса физического 
совершенствования всегда отведена важная роль в 
формировании и развитии физической, умственной и 
психической гармонии человеческой личности.

В то же время, постоянно обогащающая арсе-
нал своих средств элементами физической культуры, 
заимствуемыми из процессов трудовой и военной 
деятельности,физическое совершенствование прояв-
ляется не только как опора воспитания и здравоохране-
ния, оно также удовлетворяет потребности общества, 
связанные с развитием эмоциональных представле-
ний, снятием напряжения, развлечением и сохранени-
ем энергии. В конечном счете, синтез физического 
совершенствования отражает специфическую сферу 
преобразования природы человеком, формирования 
все более совершенного человеческого естества, со-
знания, а также развитие соответствующих традиций, 
институтов и организаций.

Таким образом, область физического совершен-
ствования сформировала свои специфические законо-
мерности. Ее содержание, организационные формы, 
сфера действия постоянно интегрируются и диффе-
ренцируются. Однако существенную роль в ее раз-
витии играет материальная база, общество,  строй, вы-
текающие  цели и задачи.  Цепь взаимосвязей дополняют 
такие виды социальной деятельности, как политика, фи-
лософия,  право, здравоохранение, воспитание, религия, 
техника, военное искусство, эстетика, равно как и уровень 
культурных потребностей, местные обычаи и возможно-
сти. В этом состоит естественная неразрывная связь 
физической культуры с культурой нашего общества.

Специфические закономерности процес-
са физического совершенствования отража-
ют множество функций: нормативная, заклю-
чающаяся в закреплении рациональных норм 
деятельности;информационная,   отражающая   свой-
ство   накапливать культурную информацию, быть 
средством ее распространения и передачи от поколе-
ния к поколению;коммуникативная,   характеризую-
щая свойство содействовать общению, установлению 
межличностных контактов;эстетическая, связан-
на   с  удовлетворением   эстетических потребностей 
личности;биологическая, связанна  с  удовлетворени-
ем  естественных потребностей человека в движении, 
улучшением его физического состояния и обеспече-
ния необходимого уровня дееспособности для по-
вседневной жизни, выполнения обязанностей члена 
общества[1,С. 118].

Рис.2. Прыжок в глубину
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Важнейшей специфической функцией совершен-
ствования в целом является создание возможности 
удовлетворения естественных потребностей челове-
ка в двигательной активности и обеспечения на этой 
основе необходимой в жизни общественно значимой 
дееспособности. 

Отдельные компоненты физического совершен-
ствования нацелены на решение специфических 
функций частного характера: образовательные функ-
ции, которые выражаются  в использовании физиче-
ской культуры как учебного предмета в общей си-
стеме образования в стране; прикладные функции, 
имеющие непосредственное отношение в повышении 
специальной подготовки к трудовой деятельности и 
воинской службе  средствами профессионально-при-
кладной физической культуры;  спортивные функции, 
которые проявляются в достижении максимальных 
результатов в реализации физических и морально-
волевых возможностей человека; рекреативные и 
оздоровительно-реабилитационные функции, кото-
рые связаны с использованием физической культуры 
для организации содержательного досуга, а также 
для предупреждения утомления   и   восстановления  
временно утраченных функциональных возможно-
стей организма. Также среди функций, присущих 
физической культуре, в выполнении которых непо-
средственно используются средства физического со-
вершенствования, можно отметить воспитательную, 
нормативную, эстетическую.

Не следует забывать, что специфические законо-
мерности физического совершенствования всегда про-
являются как части физической культуры, определяе-
мой социумом и общественными устремлениями. Но 
поскольку процесс становления требует постоянной 
творческой деятельности любого общества,можно го-
ворить об этнических или национальных особенностях 
физической культуры той или иной страны[3, С. 80].

Анализируя физическое совершенствование, его спец-
ифические закономерности, чрезвычайно важно подчер-
кнуть диалектику всеобщего развития и развития так 
называемых региональных единиц. Даже   в рамках 
самого всеобъемлющего синтеза резко выделяется 
влияние специфических этнических особенностей 
отдельных народов и наций. Однако главный пред-
мет анализа представляет всеобщий, универсальный 
процесс физического совершенствования человека, 
который одновременно является источником и одним 
из определяющих факторов развития общественно – 
значимой дееспособности в национальных рамках. 
В общественных формациях такое взаимодействие 
осуществляется в условиях острой конфронтации. 
В связи с возникающим в результате этого противо-
речивым воздействием подчас создавалась ситуация, 
при которой общественные институты вовлекались в 
сферу политических столкновений.

При таком подходе заслуживает внимания то об-
стоятельство, что в области физического совершен-
ствования   иногда могут возникать поразительно 
сходные элементы и в полностью изолированных друг 
от друга районах, если они становятся необходимыми 
ввиду аналогичных общественно-экономических ус-
ловий. В подобных случаях спортивно-игровая фан-
тазия данных народов создает в зависимости от гео-
графических условий соответствующие достигнутому 
уровню общественного развития формы физического 
совершенствования, служащие целям военной подго-
товки, здравоохранения, воспитания и развлечения[4, 
С. 147-149].

Формальная сторона специфических законо-
мерностей физического совершенствования весь-

ма изменчива. Время от времени лидирующее по-
ложение начинают занимать одни специфические 
закономерности, другие же оттесняются на задний 
план. Однако опыт, полученный от них, продолжает 
жить, развиваться и подчас проявляется в совершен-
но иных областях. Другие закономерности были за-
быты на сотни лет, чтобы затем вновь возродиться 
на более высоком уровне, при изменившихся усло-
виях. В принципе в процесс физического совершен-
ствования могут входить самые различные виды 
человеческой деятельности. Однако многообразие 
экспериментов, форм и методов не исключает осу-
ществление закономерностей развития физического 
совершенствования. Закономерности, утрачиваю-
щие содержательную ценность или мотивирующую 
роль, закономерно отмирают со временем[2, С. 56-58].

В то же время есть опасность того, что при прове-
дении параллели между физическим совершенствова-
нием определенной эпохи, ее противоречиями и тем, 
что характерно для нашего века, подходим к вопросу 
лишь с мерками, оценками сегодняшнего дня. То, что 
современный человек относит к основополагающим 
ценностям, возможно, отнюдь не было таковым в гла-
зах человека другой эпохи, иной культуры и что пред-
ставляется незначительной формой деятельности или 
способом применения, для члена другого общества 
было совершенно необходимо. Непреложная истина 
в том, чтов решении центральной задачи физической 
культуры - всестороннего гармонического развития 
человека участвуют все функции физического совер-
шенствования в своем единстве.

Физическое совершенствование понимается как 
процесс целенаправленной, сознательной, планомер-
ной работы над собой и ориентированный на форми-
рование физической культуры личности. Он вклю-
чает совокупность приемов и видов деятельности, 
определяющих и регулирующих эмоционально окра-
шенную, действенную позицию личности в отноше-
нии своего здоровья, психофизического состояния, 
физического совершенствования и образования[5, С. 
146-158].Физическая культура человека неразрывно 
связана с его общей культурой, поскольку присущие 
физически культурной личности свойства формиру-
ются и развиваются на основе тех же психофизиче-
ских (природных) задатков и психофизических про-
цессов, что и эстетическая, нравственная и др. виды 
культуры человека. Следовательно, занимаясь физи-
ческими упражнениями, человек не только развивает 
и совершенствует свои физические возможности, но 
и формирует другие свойства личности – нравствен-
ные, волевые и эстетические и другие.

Процесс физического совершенствования не даст 
долговременных положительных результатов, если 
он не активизируют стремление личности к самовос-
питанию и самосовершенствованию. Самосовершен-
ствование интенсифицирует процесс физического 
совершенствования, закрепляет, расширяет и совер-
шенствует практические умения и навыки, приобре-
таемые в физическом воспитании.
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При организации учебно-тренировочного про-
цесса студентов Ивановского государственного энер-
гетического университета им. В.И. Ленина, занима-
ющихся на уроках физической культуры в отделении 
тяжелой атлетики с целью освоения техники необхо-
димо выполнение таких упражнений как приседание 
со штангой на плечах, жим лежа и становая тяга, а 
также силовая подготовка. Эти компоненты имеют 
место на протяжении всего трехлетнего периода за-
нятий в отделении. Проблема исследования заключа-
ется в том, каким способом определить уровень си-
ловой подготовки студентов на том или ином этапе 
занятий в отдельных упражнениях силового троебо-
рья. Для решения такой задачи мы обсчитали резуль-
таты тестовых соревнований по силовому троеборью 
(пауэрлифтингу) студентов первого, второго и третье-
го курсов, в общей сложности 115 человек, по фор-
муле соотношения результата в одном упражнении к 
сумме результатов в трех упражнениях: 

 

где, - результат в одном упражнении, а  
- сумма результатов троеборья

Предложенная схема обсчета результатов по па-
уэрлифтингу, на наш взгляд, имеет положительный 
момент в том, что показатели каждого участника 
имеют единую форму измерения – проценты (%), не-
зависимо от весовой категории и суммы трех упраж-
нений. Необходимо было выявить, сколько процентов 
составляет результат каждого упражнения от суммы 

троеборья ( ). Получив такие данные, мы нашли 

средние арифметические показатели ( ) по каждому 
упражнению по известной формуле [1; 24]: 

,

где   = 
Также вычислили среднее квадратическое откло-

нение (Ϭ), которое определяется как положительное 

значение корня квадратного из значения дисперсии, 
т.е.

Однако, для сравнения колеблемости двух и бо-
лее совокупностей, имеющих различные единицы 
измерения, эта характеристика не пригодна [1; 25]. 
Для этого мы использовали коэффициент вариации 
V, который определяется как отношение среднего 
квадратического отклонения к среднему арифметиче-
скому, выраженному в процентах и высчитывается по 
формуле:

В спортивной практике колеблемость результатов 
измерений в зависимости от величины коэффициента 
вариации считают небольшой (0-10%), средней (11-
20%) и большой (V > 20%) [1; 25]. Производя экспе-
риментальные вычисления, необходимо было также 
рассчитать стандартную ошибку средней арифмети-
ческой:

В ходе исследования были получены следующие 
вычислительные данные: в упражнении «приседание 
с весом на плечах» результаты колебались от 25% до 

39,6% -  упражнений,  составил – 32,8% , Ϭ = 

2,58% , V = 7,99% (небольшой),  = 0,24%. В упраж-
нении «жим лежа» колеблемость результатов была 

от 19% до 32,6% - упражнений,  = 24,8%, Ϭ = 

2,38%, V = 9,59 %,  = 0,22%. В упражнении «ста-
новая тяга» результаты колебались от 35 % до 50% 

-  упражнений, а  = 42,4%, Ϭ = 2,84% , V = 

6,62%,  = 0,27%. На основании отклонений Ϭ от  
мы составили таблицу для отнесения спортсменов к 
одной из классификационных групп (таб. 1). Эта та-
блица помогла нам определить до семи уровней си-
ловой подготовки каждого участника соревнований в 
каждом упражнении (от очень низкого до очень вы-
сокого).

Таблица 1
Возможные градации оценок по отдельным видам пауэрлифтинга

отклонения Ϭ от уровень подготовки приседание жим становая тяга

 + 3 Ϭ очень высокий 4 - 3.5 % 2 – 1.8 % 2 - 1.8 %

  + 2 Ϭ высокий 11 - 9.7 % 12 – 10.6 % 15 - 13.3 %

  + 1 Ϭ выше среднего 17 - 15 % 24 – 21.2 % 15 - 13.3 %

 ± 0.5 Ϭ средний 46 - 40.5 % 43 – 38 % 47 - 41.5 %

 ‑ 1 Ϭ ниже среднего 17 - 15 % 14 – 12.5 % 18 - 16 %

  ‑ 2 Ϭ низкий 14 - 12.5 % 15 – 13.3 % 13 - 11.5 %

 ‑ 3 Ϭ очень низкий 2 - 1.8 % 3 – 2.6 % 3 - 2.6 %

 ‑ 3 Ϭ очень высокий 4 - 3.5 % 2 – 1.8 % 2 - 1.8 %


