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Для того чтобы достичь высоких результатов в спортивной деятельно­
сти необходимо, помимо соблюдения всех методов и принципов спортив­
ной тренировки, учитывать абсолютно все факторы, влияющие на результа­
тивность. Мы рассматриваем развитие результативности в таком упражне­
нии как «жим лежа», делая акцент на развитие максимальной силы. Гипоте­
за предполагает, что развитие взрывной силы окажет влияние на результат в 
упражнении «жим лежа».

Мы знаем, что активная сила мышцы характеризуется величиной мак­
симального напряжения, которое она способна развить при возбуждении. 
Сила, проявляемая мышцей, зависит от многих факторов: центрально­
нервный, собственно-мышечный и др. [1, с. 183].

В разновидности силовых способностей мы обращаем внимание на 
скоростные и силовые показатели, а именно на взрывную силу. Именно эти 
компоненты привели спортсменов к высоким результатам: рекорд Мира

284

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А.
 Ку
ле
шо
ва



(Прокопенко Андрей, до 74 кг, «жим лежа» -  180 кг, Gibbs Brett, до 83 кг, 
«жим лежа» -  208 кг).

В начале и по завершению педагогического эксперимента проводилось 
контрольно-педагогическое испытание в жиме лежа на горизонтальной ска­
мье с весом 90% от максимума. До начала эксперимента достоверных раз­
личий между группами не выявлено. Место проведения эксперимента -  зал 
атлетизма, занятия проводились три раза в неделю, их продолжительность 
составляла полтора часа. Контрольная группа выполняла упражнения для 
пауэрлифтинга [2, с. 21]. Экспериментальная группа выполняла упражне­
ния для развития взрывной силы, используя «метод контраста». Объем и 
интенсивность двух групп были одинаковы. Разницы в нагрузке не наблю­
далось за счет сокращения и варьирования повторений и интенсивности 
выполнения упражнений.

Обработка результатов педагогического эксперимента позволила сделать 
следующие выводы -  разновидности скоростно-силовых способностей де­
лятся на быструю и взрывную силы и для тренировки необходимы метод кон­
траста, ударный метод и метод легких и средних напряжений. В конце экспе­
римента был констатирован рост физических показателей в обеих группах, 
однако экспериментальная группа показала достоверный прирост результа­
тов, который подтвержден коэффициентом Стьюдента. Проведенный педаго­
гический эксперимент доказал эффективность разработанного нами комплекса 
упражнений для развития взрывной силы на основании метода контраста.
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