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В настоящих тезисах рассматривается влияние плиометрических упражнений на соревновательную форму прыгунов в длину в возрасте 18-20 лет. Плиометрика, основанная на принципах быстрого растяжения и сокращения мышц, является важной частью тренировочного процесса, способствующей улучшению силовых качеств и взрывной силы, что особенно актуально для легкоатлетов.
Проведенное исследование было направлено на анализ эффективности внедрения плиометрических тренировок в программу подготовки спортсменов, специализирующихся на прыжках в длину. В ходе научной работы использовались методические подходы, включающие экспериментальное изучение уровня физической подготовки, анализ результатов соревновательной деятельности, а также применение биомеханических и физиологических методов оценки.
Наиболее значительные изменения, наблюдаемые в группе атлетов, прошедших курс плиометрических тренировок, были связаны с увеличением максимальной силы, улучшением показателей скоростно-силовой выносливости и повышением координации движений. В результате внедрения плиометрики в тренировочный процесс, спортсмены показали улучшение своих результатов на соревнованиях, что свидетельствует о положительном влиянии данной методики на развитие соревновательной формы.
Выводы исследования подтверждают важность комплексного подхода в подготовке прыгунов в длину, где плиометрические упражнения занимают ключевое место в формировании необходимой двигательной подготовки и достижении высоких результатов на уровне соревнований.
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