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Применение экспериментальной методики также являлось эффективным для раз-
вития психофизиологических качеств юных игроков в русскую лапту: показатель пере-
ключения внимания улучшился на 34,7%, в контрольной группе – на 16,3%; прирост в 
тесте на устойчивость внимания составил 15,7%, в контрольной группе – 4%; прирост в 
тесте на определение объема внимания составил 35,4%, в контрольной группе – 8,9%; 
количество допущенных ошибок в тесте на оперативную зрительную память сократилось 
на 41,3%, а время удержания информации увеличилось на 54,9%, в контрольной группе 
показатели составили 2,7 и 3,2%, соответственно.  

ВЫВОДЫ 

В ходе эксперимента подтверждено, что воздействие на психофизиологические 
(познавательные) процессы на основе комплекса специальных упражнений, обеспечивает 
одновременное влияние и на моторные качества игроков в русскую лапту, а именно на 
формирование отдельных параметров координационных способностей.  
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Аннотация 
В статье выявляются наиболее эффективные методики развития прыгучести у баскетболи-

стов с уплощенной стопой и плоскостопием, которые обеспечивали бы не только собственно раз-
витие взрывной силы мышц нижних конечностей, но и способствовали развитию мышечных групп 
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и укреплению суставно-связочного аппарата, участвующих в формировании сводов стоп. На осно-
ве результатов исследования предложено к использованию у исследуемого контингента методики 
«Плайометрия» с дополнительным введением наиболее щадящих для позвоночника упражнений 
методики «Air Alert». 

Ключевые слова: методики развития прыгучести баскетболистов, «Плайометрия», «Air 
Alert», «Mad Bounce», плантография, взрывная сила мышц нижних конечностей. 
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Annotation 
The article identifies the most effective methods of jumping training among the basketball players 

with flattened foot and flat feet that would ensure not only the development of the explosive strength of 
the lower limbs, but also contributed to the development of the muscle groups, strengthening the joint and 
ligaments, involved in the formation of the foot arch. Based on the results of the study the authors suggest-
ed the use of the test method “Plyometric” for the contingent with additional introduction of the most be-
nign exercise for the spine following the “Air Alert” methods.   

Keywords: methods of jumping developing among basketball players: “Plyometric”, “Air Alert”, 
“Mad Bounce”, plantography, explosive power of the lower limbs. 

ВВЕДЕНИЕ 

Успешное выступление в большинстве игровых видов спорта в значительной сте-
пени зависит от взрывной силы мышц ног спортсменов. Взрывная сила в свою очередь 
зависит от развития быстроты и силы, то есть является скоростно-силовым качеством. 
Только в последние десятилетия в практике спорта высших достижений пришли к пони-
манию необходимости целенаправленного развития взрывной силы мышц нижних ко-
нечностей для эффективной реализации вертикальных и горизонтальных прыжков в та-
ких видах спорта как баскетбол, волейбол, футбол. 

Высоту прыжка также определяет техника его исполнения, правильная биомеха-
ника, композиция мышечных волокон нижних конечностей, скоординированность дви-
жения верхних и нижних конечностей, а также особенности строения опорно-
двигательного аппарата, в том числе стопы. В этой связи, очевидно, что в разных видах 
спорта, в которых важную роль играет прыжковая подготовленность, а также у спортс-
менов с особенностями строения опорно-двигательного аппарата, в частности с упло-
щенной или плоской стопой, разные методики развития высоты прыжка, т.е. взрывной 
силы мышц нижних конечностей будут неодинаково эффективны. Однако, данное обсто-
ятельство фактически не учитывается при подготовке спортсменов в игровых видах 
спорта. 

В связи с чем, нам представляется актуальной определение эффективности раз-
личных методик развития взрывной силы нижних конечностей, в том числе, традиционно 
используемых в детско-юношеских спортивных школах, у юных баскетболистов на этапе 
тренировочном этапе, имеющих деформацию стопы в форме ее уплощения, так как дан-
ная патология опорно-двигательного аппарата часто встречается у спортсменов в связи с 
высокими нагрузками на костно-мышечный и суставно-связочный аппарат нижних ко-
нечностей, и является лимитирующим фактором при развитии прыгучести.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Целью настоящего исследования является выявление эффективности различных 
методик развития взрывной силы нижних конечностей (прыгучести) на этапе спортивной 
специализации у баскетболистов 16-17 лет с плоскостопием. 

Гипотеза исследования – предполагалось, что наиболее эффективной для развития 
взрывной силы мышц нижних конечностей баскетболистов с плоскостопием является 
методика «Плайометрия», так как при её использовании не только развивается высота 
вертикального прыжка, но также укрепляется суставно-связочный аппарат, свод стопы за 
счет развития силы мышц нижних конечностей. 

Исследования проводились в четырёх группах юношей-баскетболистов. Всего об-
следовано 38 учащихся детско-юношеских спортивных школ 16-17 лет. В три экспери-
ментальные группы вошли по 10 юношей. Для сравнения уровня развития высоты верти-
кального прыжка исследование было проведено также с 8 баскетболистами контрольной 
группы. ЭГ-1 занималась по методике «Mad Bounce», ЭГ-2 – по методике «Plyometric», 
ЭГ-3 занималась по методике «Air Alert», контрольная группа занималась по стандартной 
программе для отделений баскетбола детско-юношеских спортивных школ.  

Все испытуемые прошли медицинский осмотр во врачебно-физкультурном дис-
пансере, у части испытуемых было выявлено продольное плоскостопие разной степени – 
у 29 баскетболистов. В первой экспериментальной группе (ЭГ-1) из 10 баскетболистов 
уплощенная стопа была выявлено у 7-ми юношей, плоскостопие первой степени – у 3-х 
юношей. Во второй (ЭГ-2) и третьей (ЭГ-3) экспериментальных группах – у 8-ми баскет-
болистов в каждой – уплощенная стопа, у двоих – плоскостопие первой степени. В кон-
трольной группе (КГ) у 6-ти баскетболистов – плоскостопие первой степени, у одного – 
второй, и у одного – уплощенная стопа. 

В таблицах 1-2 приведены результаты тестирования уровня развития прыгучести 
баскетболистов 16-17 лет до и после эксперимента в экспериментальных и контрольной 
группах. 
Таблица 1 – Изменение показателей, характеризующих прыгучесть баскетболистов 16-17 
лет, в ходе эксперимента 

 
Норматив Группы 

Начало 
эксперимента 

Конец 
эксперимента 

P 

1 

Прыжок с двух ног, см 

Mad Bounce 38,3±0,49 52,1±0,67 <0,05 
Плайометрия 37,9±0,78 54,2±1,75 <0,05 

Air Alert 37,6±1,21 53,2±1,10 <0,05 
Контроль 38,0±1,05 43,1±1,20 >0,05 

2 

Прыжок в «глубину», см 

Mad Bounce 31,1±0,31 39,1±0,39 <0,05 
Плайометрия 31,0±0,73 43,1±1,02 <0,05 

Air Alert 30,8±0,70 41,6±0,94 <0,05 
Контроль 31,3±0,70 35,9±0,80 >0,05 

3 

Прыжок с разбега, см 

Mad Bounce 44,2±0,33 58,9±0,45 <0,05 
Плайометрия 43,8±0,65 62,4±0,92 <0,05 

Air Alert 43,5±0,95 60,2±1,33 <0,05 
Контроль 44,4±0,93 51,3±1,08 >0,05 

4 

Присед с весом, кг 

Mad Bounce 55,5±0,86 62,0±0,96 >0,05 
Плайометрия 55,2±1,03 65,5±1,22 <0,05 

Air Alert 56,0±0,61 60,0±0,66 >0,05 
Контроль 55,5±1,00 57,0±1,03 >0,05 

В ходе эксперимента доказано, что при использовании методики «Плайометрия» 
наблюдался достоверно более высокий прирост показателей по всем тестам: в прыжке в 
глубину прирост составил 12,1 см (<0,05), в среднем в других экспериментальных груп-
пах – 10,2 см, в контрольной – 4,6 см; в «прыжке с одной ноги» прирост в эксперимен-
тальной группе, в которой использовалась методика «Плайометрия», составил –18,6 см 
(<0,05), в двух других группах – 16,9 см, в контрольной – 6,9 см; прирост в тесте «присед 
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с весом» также наибольший у экспериментальной группы, тренирующейся по методике 
«Плайометрия» – 10,3 кг (<0,05), в среднем же прирост у двух других эксперименталь-
ных групп составил 6,9 кг, в то время как прирост у контрольной группы – 1,5 кг. 
Таблица 2 – Достоверность различий между исследуемыми группами до и после экспе-
римента 

Тест 
p Mad Bounce / 
Плайометрия 

p Mad Bounce / 
Air Alert 

p Mad Bounce / 
Контроль 

p Плайометрия / 
Air Alert 

p Плайометрия / 
Контроль 

p Air Alert / 
Контроль 

До После До После До После До После До После До После 
1 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 
2 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 
3 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 
4 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 

В таблицах 3-5 представлены результаты плантографического исследования в экс-
периментальных и контрольной группе до и после педагогического эксперимента. По ре-
зультатам первичного обследования юных баскетболистов выявлена асимметрия показа-
телей плантограмм, во всех исследуемых группах. 
Таблица 3 – Параметры сводов стопы исследуемых экспериментальной группы (плайо-
метрия) и контрольной до и после эксперимента 
Показатели К коэффициент Угол А (NAP),° Угол B (QBR),° Угол C (ZFM),° 
Группа  Справа Слева Справа Слева Справа Слева Справа Слева 

I Этап 
Плайометрия 1,1±0,064 1,12±0,074 13±1,076,  14,2±0,019 17,4±2,59 12,2±1,85 2,31±1,321 1,74±0,17 
Контроль 1,2±0,033 1,09±0,074 14,6±1,12  12,9±1,08 16,1±2,5  10,7±1,6 3,31±1,1 1,64±0,07 

р >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  
II Этап  

Плайометрия 0,76±0,07 0,98±0,06 9,92±0,03 10,42±0,02 7,83±0,04 7,0±0,05 5,31±0,07 5,1±0,08 
Контроль 1,27±0,06 1,1±0,07 16±0,03 15±0,03 15,3±0,06 11,3±0,04 4,24±0,06 2,7±0,08 

р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Таблица 4 – Параметры сводов стопы исследуемых групп плайометрия и Mad Bounce до 
и после эксперимента 
Показатели К коэффициент Угол А (NAP),° Угол B (QBR),° Угол C (ZFM),° 
Группа  Справа Слева Справа Слева Справа Слева Справа Слева 

I Этап 
Планиметрия 1,1±0,064 1,12±0,074 13±1,076 14,2±0,019 17,4±2,59 12,2±1,85 2,31±1,321 1,74±0,17 
Mad Bounce 1,1±0,033 1,1±0,074 13,6±1,12 13,9±1,08 17,1±2,5  11,7 ±1,6 2,4±1,1 1,57±0,07 

р >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  
II Этап  

Планиметрия 0,76±0,07 0,98±0,06 9,92±0,03 10,42±0,02 7,83±0,04 7,0±0,05 5,31±0,07 5,1±0,08 
Mad Bounce 1,17±0,06 1,2±0,07 14±0,03 14,4±0,03 14±0,06 11±0,04 3,24±0,06 3,2±0,08 

р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Таблица 5 – Параметры сводов стопы исследуемых групп плайометрия и Air Alert до и 
после эксперимента 
Показатели К коэффициент Угол А (NAP),° Угол B (QBR),° Угол C (ZFM),° 
Группа Справа Слева Справа Слева Справа Слева Справа Слева 

I Этап 
Плайометрия 1,1±0,064 1,12±0,074 13±1,076, 14,2±0,019 17,4±2,59 12,2±1,85 2,31±1,321 1,74±0,17 

Air Alert 1,12±0,023 1,19±0,064 12,8±1,12 12,9±1,07 16,1±2,1 10,7±1,7 3,31±1,2 1,64±0,06 
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

II Этап 
Плайометрия 0,76±0,07 0,98±0,06 9,92±0,03 10,42±0,02 7,83±0,04 7,0±0,05 5,31±0,07 5,1±0,08 

Air Alert 1,19±0,09 1,21±0,06 14,4±0,03 14,7±0,02 14,7±0,05 10,6±0,07 3,88±0,09 2,9±0,09 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Изучение плантограмм, снятых по окончанию эксперимента показывает, что у 
баскетболистов контрольной группы изменений между первым и вторым измерениями не 
достоверны. А у баскетболистов экспериментальной группы (плайометрия) выявлено 
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различие между первыми и вторыми измерениями, продольные своды у них становятся 
выше, распластование переднего отдела уменьшается, как в медиальном, так и в лате-
ральном направлениях, величина угла А не выходит за пределы нормы. Величина пяточ-
ных углов уменьшилась по сравнению с величиной углов, полученной при первичном 
обследовании. Асимметрия показателей сохраняется: продольный свод выше на правой 
ноге, чем на левой. 

Сопоставление плантограмм юных баскетболистов 16-17 лет в исследуемых груп-
пах выявило более выраженное положительное влияние плайометрической тренировки 
на высоту продольного свода стопы и на состояние переднего и заднего отделов стопы 
испытуемых.  

ВЫВОДЫ 

На основании данных экспериментального исследования установлено, что для эф-
фективной подготовки юных баскетболистов с плоскостопием и уплощенной стопой 
наиболее эффективна методика «Плайометрия», которая способствует эффективному 
развитию взрывной силы мышц ног, укреплению суставно-связочного аппарата, увели-
чению его эластичности, повышению сводчатости стопы. Программа «Air Alert» также 
является эффективной для развития высоты вертикального прыжка у юных баскетболи-
стов с уплощенной стопой и плоскостопием, в связи с чем, мы рекомендуем при органи-
зации тренировок, направленных на развитие прыгучести с использованием методики 
«Плайометрия», включить прыжковые упражнения из программы «Air Alert».  

Полученные данные плантограмм свидетельствуют о том, что использование ме-
тодики «Плайометрия» благотворно влияет на высоту продольного свода стопы и на со-
стояние переднего и заднего отделов стопы, улучшает функциональное состояние су-
ставно-связочного аппарата, формирующего «мышечно-сухожильную лямку» стопы 
юных баскетболистов 16-17 лет. Однако, спортсменам с плоскостопием первой степени 
рекомендуется выполнять упражнения на мягкой и пружинящей поверхности, с осто-
рожностью подбирать высоту спрыгивая при выполнении упражнения «прыжок в глуби-
ну».  
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Аннотация 
В статье представлены экспериментальные данные исследования уровня вестибулярной 

устойчивости и координационных способностей летного состава. Результаты проведенной нами 
работы по разработке и научному обоснованию модели физической подготовки летного состава, 
направленной на совершенствование координации движений и повышение вестибулярной устой-
чивости, позволяют сделать ряд определенных заключений: существенные изменения происходят у 
летного состава в уровне развития вестибулярной устойчивости и координации движений в зави-
симости от их возраста, состояния здоровья. 
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