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Atsperiena laiks 1€kSanas vingrinajumos
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12 Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

Kopsavilkums. Petljuma merkis bija noskaidrot atsperiena
laiku lekSanas vingrindjumos un izvértét kopsakaribas starp
atspériena laiku lécienu vingrinajumos un skrieSanas atrumu.
Pétijam ari lécienu parametru simetriskumu labajai un kreisajai
kajai un So raditaju saistibu ar skréjiena atrumu. Pétijums tika
veikts, iesaistoties Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas
vieglatletikas specializacijas studentiem. Atsperiena laiks ir viens
no faktoriem, kas ietekmé skrieSanas atrumu, un tas ir
uzskatams par informativu raditaju sportistu muskulu
kontrakcijas spéju izverte$ana. ST parametra izvértéjums dazada
veida palécienos un citu vingrinajumu izpildé var kalpot par
materialu trenina procesa optimizéSanai, apjoma un intensitates
individualai piemérosanai. Labas un Kkreisas kajas atspériena
parametru izvertéjums lauj izdarit objektivus secinajumus par
kaju muskulatiiras attistibas simetriskumu.
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1. IEVADS

Cik nozimigs ir atsp€riena laiks skrieSanas un I€kSanas
darbibas? Kadas ir kopsakaribas starp l€ciena augstumu,
skrieSanas atrumu un atspériena laiku? Ka treninu procesa
izmantot informaciju par atspériena laiku? Tie ir jautajumi, uz
kuriem meklgjam atbildes $aja p&tjjuma.

Pedagogiskas kontroles izmantosana vieglatletika ir loti
plaSs un nepiecieSams process, ar kura palidzibu nosaka
sportista sp&jas realiz€t treninu procesa attistitds spejas.
Galvenas pedagogiskas kontroles metodes ir pedagogiskais
novérojums un kontroles vingrinajumu izmantoSana, ar kuru
palidzibu tiek noteikta sportistu sagatavotiba un tas attistibas
dinamika (fiziska, tehniska, taktiska, psihologiska) [1].
Konkréta sportista sagatavotibas izvertéSanai jaizmanto tikai
atbilstosakie kontroles lidzekli. Janem vera, ka, izpildot vienu
un to pasu kontroles vingrinajumu, izpildijums var atskirties.
Tas savukart ietekm€& uzradito rezultatu. Sportista uzraditie
testu un sacensibu rezultati ir atkarigi no loti daudziem
faktoriem (koordinacija, nervu sisteémas darbiba, muskulu
speks, kermena antropometriskie raditaji u.c.), kas, veicot
dazadas darbibas, ne vienmer izpauzas vienadi. Katrs par sevi
tie var biit labi attistiti un pieméroti konkrétajai darbibai, bet
savstarp€ji nespgj saskanoti darboties, lai uzraditu maksimalo
rezultatu [2].

Kontroles veikSanas mérki un uzdevumi vieglatlétika un
citos sporta veidos ir loti Iidzigi. Galvenais kontroles
veikSanas mérkis ir optimiz€t treninu procesa uzbiivi un
organizaciju. Galvenie kriteriji, kas janem vera, planojot un
veicot kontroli, ir izvéléto kontroles Iidzeklu objektivitate un
informativitate. Protams, tiem jabut péc iespgjas ciesak
saistitiem ar izveleto vieglatletikas disciplinu un to rezultatam
ciesi jakorel€ ar sacensibu rezultatu [3]-[6].
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Treninu procesa sisteémas un tas vadibas uzlaboSana ir ciesi
saistita ar sportistu sagatavotibas kontroli, kas ir par pamatu
sportista  sagatavotibas un tas dinamikas vispusigai
izvertesanai. Kontroles raditaji atspogulo organisma adaptivas
izmainas, kas radusas treninu un sacensibu slodzu rezultata.
Dazados kontroles veidos (etapa, operativa) iegiita plasa un
objektiva informacija, kuru izmanto, vertgjot dazadus treninu
ciklus (gada cikls, mezocikls, mikrocikls, atsevisks trenins), ir
noderigs materials turpmaka treninu procesa izstradei un
realizacijai [7], [8].

Kontroles veidu un metozu klasts, ko var izmantot
vieglatletika, ir gana plass un daudzpusigs. Kuras no metodém

un kadus lidzeklus izmantot, liela meéra atkarigs no
vieglatlétikas disciplinas, kura specializ&jas sportists, un no
daudzgadu sagatavoSanas posma, sportista vecuma un
sagatavotibas.

Lai veiksmigi un atbilstosi izveletos kontroles metodes un
lidzeklus, jaatbild uz cetriem bitiskiem jautajumiem:
1) ko kontrolgt;
2) ar ko kontrolét (inventars, mérierices);
3) kad kontrolé&t;
4) ko sagaidit no kontroles rezultatiem [9].

Runajot par to, kadus sportista sagatavotibas parametrus
kontrolét, jaatzimg, ka galvenokart tas atkarigs no
uzdevumiem, kadi izvirziti konkrétajam sportistam konkréta
laika posma. Kontrolei jaseko treninu darbam un jasniedz
informativs materials par attiecigd sagatavotibas parametra
(piemeram, spéks, atrums, izpildfjuma tehnika) attistibu vai
attistibas dinamiku. Test&jot sportistu sagatavotibu, jaizmanto
vingrinajumi, iekartas un metodes, kas pec iesp€jas objektivak
atspogulo sportistu  sagatavotibu. Testiem batu jabit
informativiem, standartiz€tiem, un ieglitajiem rezultatiem
jabiit pec iespgjas precizakiem, izsleédzot dazadus, rezultatus
ietekméjosus, blakus apstaklus (neprecizas merierices, dazads
inventars, laika apstakli u. c.) [9], [10].

Bitiski sekot sportistu sagatavotibas dazadam pusém, tai
skaitd vinu veselibai un slodzu ietekmei uz to Sporta
medicinas specialistu apmeklgjumi ir obligati un vertigi
pasakumi sportistu veselibas monitorgsanai. Sada veida
izmeklgjumi ir vajadzigi visu vieglatletikas disciplinu
parstavjiem.

Laboratoriskie izmeklgjumi un fiziologiskie mé&rjjumi ir
objektivi raditaji, kas atspogulo sportista organisma
funkcionalo stavokli, tomer, ja runa ir par sportisko rezultatu,
Tpasi tehniskakajas disciplinas, japarbauda §is fiziologiskas
attistibas realizacija kontroles vingrinajumu kustibas un
sacensibas, vai tam pietuvinatas darbibas. Protams, pat pilnigi
precizas un atbilstoSas kontroles veikSana negarante drosu
informaciju par sportista spgjam realizét savu potencialu
sacensibas. Tade] par labako variantu jauzskata fizisko un
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fiziologisko testu apvienojums, kas sekmigi jaizplano sezonas
garuma un japielago konkrétajam sportistam un treninu videi
un aprikojumam [11].

Kontroles veikSana biis efektiva tikai tad, ja bis izveleti
adekvati kontroles vingrinajumi, kuri tiks atkartoti vairakas
reizes, iegiistot plasu rezultatu klastu. Ir labi, ja testu rezultatus
var salidzinat ar rezultatiem, kuri ieguti ieprieks, citas treninu
grupas, test€jot cita vecuma sportistus un sportistus, kuri
trengjas péc dazadas treninu metodikas un izmantojot dazadus
treninu lidzeklus [12]. Sporta zinatnes pétfjumi ir vertigs
materials treneriem, lai rastu jaunus risinajumus treninu
procesa optimizésanai.

Skr&jiena rezultatu, skréjiena atrumu skrieSanas disciplinas
galvenokart veido divi ta komponenti — solu garums un solu
biezums. To, no ka atkarigs sola garums un biezums,
veiksmigi grafiski atspogulojis autors J. Hay [13]. Ka vienu, ta
otru parametru loti ietekmé atsp€riena laiks (p&das zemskares
laiks katra soli). Saistiba ar l€cieniem un skr&jiena atrumu,
muskulu speka raditajiem So darbibu izpild€é sporta zinatng
veikti loti daudzi p&tfjumi. Siem jautajumiem pievérsusies un
savu ieguldijumu devusi neskaitami sporta zinatnes specialisti.

Vairaki gramatu un zinatnisko rakstu autori ir pétijusi
sakaribas starp dazadiem sportistu sagatavotibas raditajiem.
Attistoties pétniecibas tehnologijam, sportistu sagatavotibas
kontrole kluvusi Joti detalizeta. Tiek pétits atsevisku muskulu
speks, kustibu kinematika, fiziologiskas un biokimiskas
izmainas dazadu darbibu veikSanas laika. Petfjumi tiek veikti
pat §inu un génu limeni. Sada veida pétfjumi tiedakaja veida ir
attiecinami arf uz vieglatlétiku un 1so distancu skriesanu. Tadi
sporta zinatnes korifeji ka Komi P. V., Bosco C., Mero A.,
Mann R., Coppenolle H. un citi jau 1980. un 1990. gados
detalizeti petija speka un atruma sakaribas, muskulu Skiedru
kompozicijas ietekmi uz rezultatiem un to izmainas dazadu
treninu iedarbibu rezultata. Mingtie autori veiku$i daudz
pétijumu saistiba ar vieglatlétiku un, konkréti, ar 1so distanéu
skrieSanas biomehaniku. Mero A. un Komi P. V. ir p&tijusi arl
starta un starta reakcijas laiku saistiba ar speka pielikSanas
laiku, ka arT elektromiografisko aktivitati, veicot skr&jienu no
zema starta [14], [15]. Jaatzist, ka $adi detaliz&ti atsevisku
muskulu speka, inervacijas intensitates un frekvences
mérjumi dazadas aktivitateés zinatniskiem pétijumiem ir loti
saistosi un pec tiem var izdarit vairakus secindjumus, tomer
jaatceras, ka sporta, un jo ipasi vieglatletika, kustibas ir
iesaistiti loti daudzi muskuli, un tie darbojas kompleksi. Tadel,
veicot §adus mérfjumus, javerte cilvéka kustibas kopuma [16].

Plasi tiek izmantotas spéka noteikSanas platformas,
miografijas aparatiira, atruma fikseSanas iekartas, ka arT augstu
frekvenéu videokameras un specializéta video apstrades
programmatiira, kas lauj izvertet kustibu racionalitati.

Viens no bitiskakajiem limitgjoSiem faktoriem precizai
sportistu sagatavotibas izvert€Sanai un adekvatai treninu
procesa planosanai ir individu individualas at3kiribas. Pat ja
sportistiem ir vienadi fiziskas sagatavotibas raditaji, tie
uzrada dazadus sacensibu rezultatus, tadél sportistu treninu
process jaizverte un japlano individuali.

Treneriem ikdienas darba ar sportistiem, sportistu testéSanas
procesa, ne vienmer ir pieejama vismodernaka un detalizStai

izpetei nepiecieSama aparatira. Bet v€lme uzzinat savu
audzeknu fiziskas sagatavotibas nianses, potencialu un citu,
turpmakai treninu procesa planosanai vajadzigo informaciju ir
milziga.

Pietickami vienkar$i nosakamais atspériena laiks dazadu
vingrinagjumu izpildé varétu kalpot par pamatinformaciju
sportista muskulatiiras atrspeka izpausmju izvertésanai.

P&tfjuma izmantojam vienkarSus pal&cienus gan uz vienas,
gan uz abam kajam. Par hipotézi izvirzijam apgalvojumu, ka
sportisti ar 1saku atspériena fazi, ja lecienu augstumi ir
vienadi, uzrada ari labakus rezultatus skr&jienos ar startu gaita.
Salidzinot atbalsta fazes laiku labajai un kreisajai kajai,
petijam ar1 atsperiena laika simetriju un tas ietekmi uz
skrgjiena rezultatiem.

II. PETUDUMA METODIKA

Petfjuma, kura noteicam atsperiena laiku dazadu 1&cienu un
skrgjeju vingrinajumu laika, piedalijas 18 Latvijas Sporta
pedagogijas akadémijas (LSPA) vieglatlétikas specializacijas
studenti (12 viriesi, 6 sievietes):
vecums — 18-21 gads;
augums — siev. — 173,1 = 8,62 cm; vir. — 184,6 + 3 cm;
svars — siev. — 63 £ 3,5 kg; vir. — 80,8 £ 7 kg;
apavu izmérs — siev. — 40,7 + 0,6; vir. — 44 £ 0,8.

Petijuma apraksts: p&c individualas iesildiSanas studenti p&c
kartas izpildija katru no vingrindjumiem. Vingrinajumos uz
vietas (palécieni uz vienas kajas; palecieni uz abam kajam;
skrgjiens; augstsolis; skr&jiens, v€zgjot taisnas kajas prieksa)
izpildjjuma laiks bija 15 sekundes. Palécienos atsperoties ar
abam kajam vienlaicigi un palécienos uz vienas kajas bija
jasaglaba nemainigs palécienu augstums, attiecigi 8—10 cm un
4-5 cm. Vingrinajumos kustiba un skrjiena merierice
Optojump next bija jaskerso 6 reizes un katra studenta vid&jais
rezultats tika izmantots datu apstrade. Palécieni un
vingrinajumi bija jaizpilda ar augstu intensitati, cenSoties
maksimali saisinat atsp€riena laiku. 20 m skrgjiena gaita
rezultati tika fiks€ti, izmantojot firmas Microgate laika
mérisanas iekartu Racetime?.

Skr&jieni ar startu gaita tika veikti divas reizes, izmantojot
naglu kurpes, bet pargjie vingrinajumi tika izpilditi skrieSanas
sporta apavos. P&tjjums tika veikts LSPA vieglatletikas
mangza uz gumijas seguma.

Sievietem palcienu un vingrinajumu izpildes rezultati bija
ar loti lielu variacijas koeficientu, tadeé] datu apstradé un
secindgjumu izdariSana izmantojam tikai virieSu uzraditos
rezultatus.

III. REZULTATI UN DISKUSIJA

Nemot veéra atsperiena laika butisko nozimi sacensibu
darbibas, treneriem biitu saistoSi zinat, kads atspériena laiks,
pastavot dazadam izpildfjuma intensitatém (skr&jiena atrums,
lecienu augstums) ir konkrétajam audzeéknim dazadu
vingrinagjumu izpildes laika. 1. tabula un 1. att€la redzami
pétijuma dalibnieku atspériena laiki dazadu vingrinajumu
izpildes laika.
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1. TABULA

VIDEJAIS ATSPERIENA LAIKS, LIDOJUMA FAZES LAIKS, LECIENU AUGSTUMS
DAZADU VINGRINAJUMU IZPILDES LAIKA VIRIESIEM (N = 12)

Vingringjums Atspériena | Lidojuma | Augstums,
laiks, s laiks, s cm
Palécieni uz abam kajam 0,172 0,284 9,8
Palgcieni uz kreisas k. 0,232 0,162 43
Pal&cieni uz labas k. 0,235 0,152 4,1
Skr&jiens, vez&jot taisnas k.pr. uz vietas 0,213 0,109
Augstsolis uz vietas 0,193 0,091
Skrgjiens uz vietas 0,182 0,07
Pal€cieni uz kreisas k. kustiba 0,181
Pal€cieni uz labas k. kustiba 0,184
Skr. vez&jot taisnas k. prieksa 0,169
Augstsolis 0,152
Lielais atsp€riena solis 0,171
Skr&jiens (20 m gaitd) 0,145

Skrgjiens (20 m gaita)

Augstsolis

Skrgjiens, vézgjot taisnas
kajas prieksa

Lielais atspériena solis
Palgcieni uz abam kajam

Pal&cieni uz kreisas kajas
kustiba

Skrgjiens uz vietas

Pal&cieni uz labas kajas
kustiba

Augstsolis uz vietas

Skrgjiens, vézgjot taisnas

kajas prieksa uz vietas 213
Palécieni uz kreisas kajas | 0.232
I I
Palécieni uz labas kajas |0.2 35
L1 L1 L T [T T T T
0.1 0.15 0.2 0.25

1. att. Vidgjais atspériena laiks dazadu vingrinajumu izpildes laika virieSiem.

Nemot v&ra petjjuma iesaistito dalibnieku atskirigo
vingrinajumu izpildijumu, datu apstradé un secinajumu
izdariSanai izmantojam tikai vienkarSakos péc izpildijjuma
tehnikas vingringjumus — pal€cienus uz vietas gan uz vienas,
gan uz abam kajam. Sajos vingrinjumos bija visvieglak
panakt pétjuma dalibnieku Iidzigu palécienu izpildes
intensitati. Palécienu izpildes laika sportists datora monitora
vargja sekot I1dzi katra l&ciena augstumam un bez gratibam
ieklauties vajadzigaja intensitate.

2. tabula un 2. att€la salidzinati Cetru petijuma dalibnieku
rezultati. Redzams, ka atraka 20 m skrgjiena rezultata
uzraditajs (B — 2,08 s) veic palcienus uz abam kajam ar
vismazako atspériena laiku — 0,151 s, turklat I&cienu
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augstums, salidzinot ar pargjiem dalibniekiem, ir vid&ji par
2 cm lielaks.

Sadu datu ieguve lauj izdarit secinajumus par kaju atspériena
simetriskumu, kas arT var negativi ietekmét sportisko rezultatu
un radit papildu traumu risku. Piem@ram, dalibnicks D
(2. tabula) pie abu kaju vienada atsperiena laika nespgj
sasniegt lidzigu léciena augstumu. Sadas atspérienu laika
atSkiribas var radit ne vien sportiska rezultata problémas, bet
arT negativi ietekmét individa staju.

2. TABULA
PALECIENU UZ VIETAS PARAMETRI UN 20 M SKREJIENA GAITA REZULTATI

Atspériena | Lidojuma [Augstums,| 20 m
Vingrinajumy  laiks, s laiks, s cm gaitd, s
Uz abam 0,157 0,278 9,7
A Uz kreisas 0,208 0,218 5,8 2,18
Uz labas 0,211 0,214 5,6
Uz abam 0,151 0,306 11,5
B Uz kreisas 0,232 0,256 8,1 2,08
Uz labas 0,229 0,254 7.9
Uz abam 0,171 0,219 79
C Uz kreisas 0,219 0,18 4 2,24
Uz labas 0,248 0,184 4.1
Uz abam 0,192 0,254 8
D Uz kreisas 0,252 0,162 33 2,31
Uz labas 0,255 0,129 2,1
0'35 . . . . .
O Atspériena laiks, s ~ B Lidojuma laiks, s
S
0.3
0.25 [
02 F
0.15 —
0.1 l
2,18 2,08 2,24 2,31

2. att. Pal€cienu uz vietas (ar abam, uz labas un uz kreisas kajas) parametri un
20 m skr&jiena gaita rezultati virieSiem.

IV. SECINAJUMI

Atsperiena laika noteikSana var palidzet treneriem sekmigak
planot treninu procesu (ar1 sportistiem p&c savainojumiem),
sekot disbalansam asimetriskajos sporta veidos, ka arl
izmantot Sos rezultatus fiziskas sagatavotibas attistibas
dinamikas izvértéjuma. ST parametra izvértejums dazada veida
palécienos un citu vingrindjumu izpilde var kalpot par
materialu trenina procesa optimizeéSanai, atbilsto$ako treninu
lidzeklu izvelei, apjoma un intensitates individualai
pieméroSanai. Labas un kreisas kajas atspériena parametru
izvert§jums lauj izdarit objektivus secindgjumus par kaju
muskulatiiras attistibas simetriskumu.
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Krisjanis Kuplis, Ilze Avotina. Take-off time in jumping exercises

The aim of the research was to determine the take-off time in jumping exercises and to evaluate connections between the take-off time in jumping exercises and
the running speed. We also researched the symmetry of jump parameters of the right and left leg and the connection of these parameters with running speed. A
total of 18 LASE students (18-21 years of age) of track and field specialization participated in the research. The take-off time was stated when jumping on both
legs for 15 seconds at the height of 8-10 cm (0.172 s), and on one leg for 15 seconds at the height of 4-5 cm (0.235 s and 0.232 s.) The take-off time was also
stated in four most often used exercises for runners (high knees, straight-leg run, long take-off stride, running at maximal speed). Doing these exercises on place
and in movement, the shortest support phase was during running at maximal speed (0.145 s) and during performing the high-knee drill (0.152 s).
The longest take-off time was shown in straight-leg run and high knees in place — 0.213 s and 0.193 s, respectively. Also, in jumps on one leg while moving
forward, the take-off time was comparatively long — 0.181 s for the left and 0.184s for the right leg. In the runs with the flying start (20 m), the results were on
average 2.22 s (2.08-2.31 s.). Having evaluated the results in jumping exercises by each research participant separately and comparing them to the results of the
flying start, it was concluded that the bigger take-off time was in jumps, which is less than the maximal running speed. In the take-off parameters in jumps on the
right and left leg, statistically significant, asymmetric differences were not found.

The take-off time is one of the factors that affect running speed, and it should be considered as an informative parameter when evaluating the athlete’s muscle
contraction ability. The evaluation of this parameter in different jumps and when performing other exercises can serve for the optimization of the training
process, for choosing the most suitable means (for the development of running speed, exercises should be used in which the athlete shows the shortest take-off
time), and for the adaptation of the amount and intensity of exercises. The evaluation of the right and left leg take-off parameters allows us to draw objective
conclusions about the symmetry of the leg muscle development.

Kpumsanuc Kyninc, Minsze Aporbinsi. Bpems 0TTajJKMBaHHS B NPBIKKOBBIX YNPaKHEHHAX

Ilenp uccaenoBaHus — BBIACHUTH BPeMs OTTAJKUBAHMS BO BpEMs yNPaKHEHHUH IO MPBDKKAM, a TAKKe H3YYMTh B3aUMOCBS3b MEXIY BPEMEHEM OTTAIKUBAHMS
IpH yHOPaXXHEHUAX MO MPBDKKAM H CKOpPOCThIO Oera. Brplma Taioke HcciieqoBaHa CHMMETPHsS IapaMeTpOB YHNPAKHEHHH IO IPBDKKAM IPH BBITOTHEHHU
yIpaXHEHUH Ha IPaBOM U Ha JIEBOH HoOTe.

VccnenoBanue ObUIO NPOBEIECHO C MPHUBICUYCHUEM 18 CTYACHTOB, CIICNUAIN3UPYIOIINXCS B JICTKOH aTiaeTHke a JIaTBUICKOM akageMHuH CIIOPTUBHOM ITelarOTHKH
(JIACII) (18-21 ner). B mpomecce uccienoBanHus ObUIO 3aMKCHPOBAaHO BpeMsl OTTAIKMBAHWS KakK IIPH IPBDKKaxX Ha 00eMX Horax (IPBDKKH —
15 cexyHn, BeicoTa npbiKKOB — 8—10 cm) — 0,172 cek, Tak ¥ Ha OJHON HoOre (NMPBDKKH — 15 CeKyH, BbIcOTa MPLDKKOB — 4-5 cMm) — 0,235 u 0,232 cex. Bpems
OTTAIKUBAHMS TAKXKe HCCIECIOBANIU I YEThIpeX HaHOOJee 4acTO MCIONb3YeMBIX OCrOBBIX YNPaKHEHHH (Oer, BBICOKO MOAHMMAs KOJEHH, Oer cO B3MaxoM
BIepe] NPSIMBIMH HOTaMH, OOJBIION TOTYKOBBIM IIar, Oer ¢ MAaKCHMalIbHOH CKOpocThbio). IIpH BEINONHEHHWH 3TUX YHNpaXKHEHUH Ha MecTe U B IIpolecce
JBIDKCHUS] BBUSICHIJIOCH, YTO caMasi KOpOTKas (pa3a OTTaJIKMBaHUS HabIIo#aack B 0ere ¢ MaKCUMaIbHOH CKOpocThio — 0,145 cex. 1 B Oere ¢ BEICOKO MOIHATHIMA
koneHsmu B apmwkenun — 0,152 cex. Camast nimuHHas dasa oTTalkuBaHMS Obuta B Gere co B3MaxoM BIepe] HPSIMBIMU HOTaMH U B Oere Ha MecTe, BBICOKO
noguumast kosienn — 0,213 cek. u 0,193 cek. B mpbpkkax Ha OAHOW HOTE € MPOJBIKEHHEM BIEPEl TAaKKe HAONIOAETCS OTHOCHTENBHO JUIMTEIBHOE BPEMS
orrankuanus 0,181 cex. Ha mpaBoii u 0,184 cek. Ha neBoit Hore. B Oere Ha 20 METPOB ¢ CTapTOM C XOIy, CpeiHU pe3yabraT Obut 2,22 cek. (2,08-2,31 cek.).
OmueHuBast pe3ysbTaThl KaX/JOTO yJaCTHHKA HCCIIENOBAHUS OTACIBHO U CpaBHHUBas ¢ pe3ynbTaTamMu Oera Ha 20 METpOB CO CTapTa ¢ XOIy, 0e3 HCKIIOUeHUS,
BBIICHHJIOCH YTO, 4eM OOJbIIe BpeMs OTTAJIKHBAaHMS, TEM MEHBbIIE MaKCHMalbHas CKOpPOCTh Oera. V3ydas XapaKTepHCTHUKH IIapaMeTpOB YINPaKHEHUH IO
MPBDKKAM, IIPH BBINOJIHEHHH yIIPa)KHEHUH Ha MPaBoii ¥ Ha J1eBOH Hore He ObUIM BBIABJIEHBI CTATUCTUYECKH 3HAYUMBbIE, ACHMMETPUYHbIE PA3IHIHsL.

Db dexTuBHBI 1 COOTBETCTBYIONIMII BEIOPAHHOMY BHIY CIOpPTa KOHTPOIb (U3MUECKON MOATOTOBKH SIBIAETCS BaXKHOH COCTAaBHOU YacThI0 TPEHHUPOBOYHOTO
mporecca. Bpemsi oTTankuBaHUs SBISETCS OJHUM U3 (PAaKTOPOB, KOTOPBHIH BIMSET Ha CKOPOCTh Oera M cuuTaeTcs MH(GOPMATHUBHBIM IOKa3aTeNleM OIEHKU
BO3MOXKHOCTH COKpAII[EHHs] MBI cropTcMeHa. OIeHKa TOro mapaMeTpa y pa3iHYHBIX BHJOB IPBDKKOB M IIPU BBHIIOIHEHUH APYTUX YHIPAKHEHHH MOXKET
CIIy)KUTH MAaTepHalloM IS ONTHMH3AIlMH TPEHHPOBOYHOIO IIpoLecca, WHIMBHIAyaJIbHOTO Ioxbopa o0beMa M HMHTEHCHBHOCTH. OIlGHKa IapaMeTpoB
OTTaJIKUBAaHUS NIPABOH U JICBOI HOrOM MO3BOJIAET CJIENaTh 00BEKTHBHOE 3aKIIOUCHHE O CHMMETPHYHOCTH Pa3BUTHS MBILIL] HOT.
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