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Eduardas Rudas. Kūno kultūros magistras. Lietuvos kūno kultūros akademijos biologijos krypties doktorantas. Mokslinių tyrimų kryptis — 
jaunesniojo mokyklinio amžiaus vaikų šoklumo judesių kaita.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti jaunesniojo mokyklinio amžiaus berniukų šoklumo rodiklių kaitą, skirtingais 
krūviais ugdant šoklumą du mėnesius.
Šiame straipsnyje palyginta jaunesniojo mokyklinio amžiaus sveikų, normaliai išsivysčiusių ketvirtų klasių (9—11 m.) 
berniukų šoklumo kaita, ugdant šoklumą skirtingais krūviais aštuonias savaites. Buvo tiriami 49 ketvirtų klasių ber-
niukai. Tirtos dvi eksperimentinės grupės ir viena kontrolinė. Eksperimentinėse grupėse buvo 32 moksleiviai, po 16 
kiekvienoje. Pirmos eksperimentinės grupės tiriamųjų (n = 16) amžius — 10,0 ± 0,7 m., kūno masė — 33,1 ± 5,1 kg, 
ūgis — 143,0 ± 6,5 cm, antros (n = 16) — amžius — 10,3 ± 0,4 m., kūno masė — 34,8 ± 6,7 kg, ūgis — 143,6 ± 7,2 cm, 
kontrolinės (n = 17) — amžius — 10,4 ± 0,5 m., kūno masė — 34,8 ± 6,8 kg, ūgis — 145,1 ± 6,8 cm. Atlikti trys 
tyrimai.
Eksperimentinėse grupėse šoklumas ugdytas per 15 pratybų, kurios truko beveik du mėnesius po du kartus per sa-
vaitę. Kontrolinė grupė buvo testuojama tik du kartus — tyrimo pradžioje ir po 8 savaičių. Visose grupėse kiekvienų 
pratybų metu po neintensyvios 10 min pramankštos buvo atliekami vertikalūs šuoliai maksimaliai pašokant. Pirmoje 
eksperimentinėje grupėje tiriamieji per kiekvienas pratybas atliko po 50 šuolių kas 30 s, antroje — po tokios pat 
pramankštos buvo atliekami 25 šuoliai kas 30 s per kiekvienas pratybas. Kontrolinėje grupėje po tokios pat pra-
mankštos buvo atliekami 25 šuoliai kas 30 s. Visose grupėse rekomenduojama pašokti kiek galima aukščiau. Šuolių 
aukščiui nustatyti buvo naudojama kontaktinė platforma, sujungta su elektroniniu šuolio aukščio ir atsispyrimo laiko 
matuokliu. Vertikalūs šuoliai aukštyn atliekami amortizuojamai pritūpiant iki 90o (hp 90) kampo per kelius (kampas 
kontroliuojamas stebint), tiriamojo rankos — ant juosmens. Tiriamųjų šuoliai fi ksuojami asmeniniame protokole. 
Rezultatai apdoroti matematinės statistikos metodais.
Berniukų šoklumas abiejose eksperimentinėse grupėse pagerėjo reikšmingai, tačiau berniukų, atlikusių daugiau 
šuolių, rezultatai pagerėjo reikšmingai (p < 0,05), palyginti su mažiau šuolių atlikusių tiriamųjų. Kontrolinės grupės 
berniukų šuolių rezultatų skirtumas  nereikšmingas. Dėl pratybų moksleivių šoklumo vidurkių rezultatų sklaida pa-
didėjo ir kur kas labiau grupės, kuri atliko daugiau šuolių. Be to, nustatyta, kad nėra reikšmingo koreliacinio ryšio 
tarp šuolių aukščio ugdymo pratybų pradžioje ir pabaigoje (po 15 pratybų).

Raktažodžiai: šuoliai, šoklumo technika, raumenų nuovargis.

ĮVADAS

Šoklumas priklauso nuo daugelio specifi nių 
griaučių raumenų funkcinių savybių, kom-
pozicijos, t. y. nuo greitų ir lėtų raumeninių 

skaidulų procentinės sudėties, nuo elastinių ir 
mioelektrinių raumenų savybių, į kurias pirmiau-
sia dėmesį atkreipė J. V. Verchošanskis dar 1970 
metais, panaudojimo amortizacinių pratimų metu. 

Šoklumas ir greitumas — vyraujantys komplek-
siniai motoriniai įvairių šakų sportininkų gebėji-
mai (Bosco et al., 1983 a, b; Balsom et al., 1992; 
Skurvydas ir kt., 1995). Raumenų susitraukimo 
veiksmingumas priklauso nuo daugelio fi ziologi-
nių, biocheminių veiksnių (Bosco, Komi, 1979; 
Fitts et al., 1991; Enoka, 1994), kuriuos lemia 
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ne tik motorinės sistemos augimas ir brendimas 
(Belanger, McComas, 1989; Malina, Bouchard, 
1991), bet ir treniruočių kiekis (Korman et al., 
2003), krūvio apimtis (Bobbert, 1990; Viitasalo 
et al., 1998; Skurvydas, 1991; Hakkinen, 1994; 
Mamkus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Šoklumas 
gerėja organizmui augant ir bręstant, todėl labai 
reikšmingas laikotarpis yra paauglystė (Malina, 
Bouchard, 1991; Spirduso, 1995). Šis tarpsnis su-
tampa su didėjančiu motoriniu aktyvumu, taip pat 
spartesniu motorikos lavėjimu natūralaus brendi-
mo laikotarpiu (Astrand, Rodahl, 1986; Jaščaninas 
ir kt., 1989; Malina, Bouchard, 1991; Glenmark et 
al., 1992; Kraemer, Fleck, 1993). Literatūroje ap-
tinkame duomenų, kad jaunas organizmas lengvai 
prisitaiko prie pratybų krūvių (Malina, Bouchard, 
1991; Komi, 1992; Kraemer, Fleck, 1993), tačiau 
dar neaišku, kokie krūviai, jų struktūra, apimtis ir 
intensyvumas turėtų būti optimalūs, t. y. skatintų, o 
ne slopintų natūralaus augimo ir brendimo tempus. 
Tinkamiausias amžius greitumui ugdyti — 9—13 
gyvenimo metai (Karoblis, 1999). Kai kuriais 
tyrimų duomenimis, ilgai trunkantys krūviai gali 
lemti greitai susitraukiančių (greitųjų) raumeninių 
skaidulų transformavimąsi į lėtai susitraukiančias 
(lėtąsias) (McDoagh, Davies, 1984; Booth, Thoma-
son, 1991; Salmons, 1994). Ugdant šoklumą turėtų 
pagerėti greitumo ir raumenų galingumo rodikliai. 
Sporto pedagogai ir mokslininkai, remdamiesi 
organizmo adaptacijos dėsningumais, taiko keletą 
pagrindinių sporto treniruotės krūvio planavimo 
sistemų, kurios skiriasi krūvių pasiskirstymu ir jų 
atlikimo specifi ka (Skurvydas, 1991; Komi, 1992; 
Enoka, 1994; Wilmore, Costill, 1994). Neaišku, 
kaip šoklumą ugdantys krūviai, kurie trunka du 
mėnesius, lemia jaunesniojo mokyklinio amžiaus 
moksleivių šoklumą.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti jaunes-
niojo mokyklinio amžiaus (9—11 metų) berniukų 
šoklumo kaitą, skirtingais krūviais ugdant šoklumą 
du mėnesius.

Hipotezė: remdamiesi organizmo adaptacijos 
prie fi zinių krūvių biologiniais dėsningumais (Bos-
co et al., 1984; Balsom et al., 1992; Glenmark et 
al., 1992; Komi, 1992), darytume prielaidą, kad 8 
savaites šoklumą ugdantys krūviai gerins šoklumo 
rodiklius, o didesni krūviai labiau paveiks šuolių 
rezultatus.

TYRIMO METODAI IR 
ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Nustatant berniukų šoklumo kaitą 
buvo tiriami Palemono vidurinės mokyklos nor-
maliai išsivystę, sveiki 9—11 metų 49 berniukai. 
Ugdant berniukų šoklumą kiekvienos eksperimen-
tinės grupės tiriamieji (po 16 berniukų kiekvieno-
je) atliko po 50 ir 25 šuolius: BE-50 — berniukų 
eksperimentinė grupė, atlikusi po 50 šuolių per 
kiekvienas pratybas; BE-25 —po 25 šuolius per 
kiekvienas pratybas. Kontrolinėje berniukų gru-
pėje (BK-25) — po 25 šuolius per kiekvienas 
pratybas. Ją sudarė 17 ketvirtos klasės moksleivių, 
kurių amžius, ūgis ir svoris nurodytas lentelėje. 
Visi jie — ketvirtos klasės mokiniai. 

Šoklumo testavimas. Vienkartiniai vertikalūs 
šuoliai buvo fi ksuojami naudojant Lietuvos kūno 
kultūros akademijos Žmogaus motorikos laborato-
rijoje aprobuotus metodus (Mamkus, 1998; Stanis-
lovaitis, 1998). Šuoliams matuoti buvo naudojama 
kontaktinė platforma 60 × 60 cm, laidais sujungta 
su elektroniniu šuolio aukščio ir atsispyrimo laiko 
matuokliu. Šuolio aukštis buvo nustatomas pa-
gal polėkio fazės trukmę, kurią tiriamasis išbūna 
ore pašokęs. Polėkio trukmė perskaičiuojama į 
šuolio aukštį naudojant formulę (Bosco et al., 
1983 a, b):
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čia: h — šuolio aukštis (m); g — laisvojo kritimo pagreitis 
(9,80665 m / s2); tp — polėkio trukmė (s).

Vertikalūs šuoliai aukštyn atliekami amor-
tizuojamai pritūpiant iki 90o (hp 90) kampo per 
kelius (kampas kontroliuojamas stebint), tiriamųjų 
rankos — ant juosmens.

Tyrimo organizavimas. Eksperimentinių 
grupių moksleiviai ugdė šoklumą 8 savaites. 
Du kartus per savaitę, pirmoje dienos pusėje, 
iki pietų. Kontrolinė grupė buvo testuojama tik 
du kartus — pradžioje tyrimo ir po 8 savaičių. 
Tiriamieji po 10 min neintensyvios pramankštos 
(tempimo pratimų, lėto bėgimo (pulsas bėgimo 
pabaigoje — iki 110—120 tvinksnių per minutę), 
lengvų šuoliukų) ant kontrolinės platformos atli-
ko vertikalius šuolius, amortizuojamai pritūpdami 
iki 90 laipsnių per kelių sąnarius. Rankos — ant 

Rodikliai

Grupės
Amžius, m. Ūgis, cm Svoris, kg

BE-50 10,0 ± 0,7 143,0 ± 6,5 33,1 ± 5,1
BE-25 10,3 ± 0,4 143,6 ± 7,2 34,8 ± 6,7
BK-25 10,4 ± 0,5 145,1 ± 6,8 34,8 ± 6,8

Lentelė. Tiriamų berniukų amžiaus, ūgio 
ir svorio rodikliai
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juosmens. BE-50 grupės tiriamieji per du mėne-
sius 15 pratybų metu (po 2 per savaitę) atliko po 
50 šuolių kas 30 s maksimaliai pašokdami, BE-25 
grupė per du mėnesius — 15 pratybų (po 2 per 
savaitę) po 25 šuolius kas 30 s maksimaliai pa-
šokdami, BK-25 grupė — po 25 šuolius kas 30 s 
maksimaliai pašokdami tyrimo pradžioje ir po 8 
savaičių. Remiantis C. Bosco ir P. Komi (1979) 
metodika, buvo apskaičiuojamas vertikalaus šuo-
lio aukštis (h). Kiekvienas moksleivis atliko po 
50 vertikalių šuolių kiekvieną pratybų dieną. 
Buvo nustatomi 10 pirmų šuolių vidurkiai. Re-
komenduojama pašokti kiek įmanoma aukščiau, 
stengiantis pagerinti asmeninį rezultatą. Verti-
kalių šuolių aukštyn rezultatai buvo fiksuojami 
užrašant į tiriamojo asmeninį protokolą.

Matematinė statistika. Vertikalių šuolių re-
zultatai apdoroti matematinės statistikos metodais 
apskaičiuojant:

● aritmetinį vidurkį; 
● vidutinį kvadratinį nuokrypį;

● procentinę rezultatų kaitą;
● skirtumo tarp aritmetinių vidurkių reikšmin-

gumą pagal dvipusį Studento t kriterijų (ari-
tmetinių vidurkių skirtumo reikšmingumo 
lygmuo buvo laikomas svarbiu, kai paklaida 
(p < 0,05) mažesnė nei 5%;

● ryšį tarp rodiklių. Taikytas Pirsono koreliaci-
jos koefi cientas.

REZULTATAI 
Atlikus tyrimus, gauti tokie rezultatai:
BE-50 ir BE-25 grupių berniukų šuolių aukštis 

padidėjo (per 15 pratybų) statistiškai reikšmingai 
(p < 0,05) (1 ir 2 pav.).

BE-50 grupės šuolio aukščio rezultatas pa-
gerėjo reikšmingai (p < 0,05) daugiau nei BE-25 
(2 pav.).

Bendras kontrolinės grupės pirmų pratybų 
po 2 mėnesių rezultatų vidurkis beveik nepakito 
(3 pav.).
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1 pav. Berniukų šuolių rezultatų vidurkio 
kaita

Pastaba. BE-25 — berniukų eksperi mentinė 
grupė, atlikusi po 25 šuolius per kiekvienas pra-
tybas; BE-50 — berniukų eksperimentinė gru-
pė, atlikusi po 50 šuolių per kiekvienas pratybas.
* — p < 0,05.

2 pav. Berniukų šuolių rezultatų vidurkio 
procentinė kaita

Pastaba. BE-25 — berniukų eksperimen tinė 
grupė, atlikusi po 25 šuolius per kiek vienas pra-
tybas;  BE-50 — berniukų eksperimentinė gru-
pė, atlikusi po 50 šuolių per kiekvienas pratybas.

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas, Dalia Mickevièienë, Vaidas Mickevièius, Tomas Juraitis 

*
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Bendra berniukų vertikalių šuolių vidurkio 
rezultatų sklaida po pratybų padidėjo. Didesnė re-
zultatų sklaida pastebima tarp berniukų, atlikusių 
daugiau šuolių (BE-50 grupės).

Moksleivių, atlikusių po 50 šuolių per praty-
bas, koreliacijos koefi cientas, lyginant su pirmo-
mis pratybomis ir esant tiesioginei priklausomybei, 
krinta banguotai (5 pav.). Per paskutines pratybas 

tas ryšys pasidaro labai silpnas. Vadinasi, pagal 
pirmų pratybų rezultatus negalima prognozuoti 
galutinių.

Tarp berniukų, atlikusių po 25 šuolius per kie-
kvienas pratybas, rezultatų, lyginant su pirmomis 
ir esant tiesioginei priklausomybei, pastebimas 
nuolatinis stiprus koreliacinis ryšys. 
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3 pav. Kontrolinės grupės (BK-25) ber-
niukų vertikalių šuolių aukščio rezultatų
vidurkiai prieš 2 mėnesius ir po jų 

4 pav. Berniukų šuolių rezultatų vidurkio 
procentinė kaita

Pastaba. BE-25 — berniukų eksperimentinė 
grupė, atlikusi po 25 šuolius per kiekvienas 
pratybas; BE-50 — berniukų eksperimentinė 
grupė, atlikusi po 50 šuolių per kiekvienas 
pratybas.

5 pav. Berniukų vertikalių šuolių re-
zultatų koreliacijos koeficientų sklaida, 
lyginant su pirmomis pratybomis

Pastaba. BE-25 — berniukų eksperimentinė 
grupė, atlikusi po 25 šuolius per kiekvienas 
pratybas; BE-50 — berniukų eksperimentinė 
grupė, atlikusi po 50 šuolių per kiekvienas 
pratybas.
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REZULTATŲ APTARIMAS
Aštuonių savaičių trukmės vertikalių šuolių 

krūviai reikšmingai padidina šoklumą. Sporto 
pedagogai ir mokslininkai, tiriantys šoklumo ug-
dymo priemonių ir metodų veiksmingumą, pastebi, 
kad ugdant šoklumą pagerėja greitumo ir raumenų 
galingumo rodikliai. Ketvirtų klasių berniukų 
rezultatai parodė, kad tiek tyrimo pradžioje, tiek 
pabaigoje vertikalaus šuolio aukštis visų vaikų yra 
skirtingas. Šuolio aukštį lemia labai daug veiksnių. 
Maždaug trečiais gyvenimo metais susiformuoja 
pagrindiniai šuolių atlikimo motorinės programos 
bruožai, o tolesniais ontogenezės tarpsniais ji tik 
tobulėja. Tačiau motorinė programa, kaip ir kiti 
refl eksiniai bei raumeniniai mechanizmai, gali būti 
modifi kuojami priklausomai nuo šuolio būdo, mo-
kėjimo jį atlikti ir susikaupimo laipsnio (Schmidt, 
1988; Komi, 1992; Jeannerod, 1994). Šuolio amor-
tizuojamai pritūpiant (hp 90) aukštis priklauso nuo 
gebėjimo panaudoti elastinę raumenų energiją ir 
tempimo refl eksą. Toks gebėjimas priklauso nuo 
raumenų kompozicijos — greiti sportininkai ge-
riau panaudoja elastinę energiją greitai ir lengvai 
amortizuojamai pritūpdami, o lėti — lėtai ir smar-
kiai pritūpdami (Komi, 1992). Taigi aiškinantis 
vaikų šoklumo skirtumus būtina atsižvelgti į re-
gistruojamo šoklumo rodiklio specifi ką, nes vienų 
šoklumas labiau priklauso nuo genetinių veiksnių, 
kitų — nuo ugdymo pobūdžio. Nors netyrėme rau-
menų kompozicijos, manytume, kad šoklesni yra 
tie vaikai, kurių raumenyse vyrauja greitosios RS, 
arba iš prigimties stipresni vaikai. Tai patvirtina 
ir kiti autoriai (Jaščaninas ir kt., 1989; Hakkinen, 
1994). Puberteto metu vaikų fi zinis parengtumas 
labai priklauso nuo biologinio brendimo laipsnio 
(Malina, Bouchard, 1991). Testosterono kiekis 
kraujo plazmoje koreliuoja su raumenų maksima-
liąja jėga (Kraemer, Feck, 1993), o pubertatiniu 
laikotarpiu kaip tik daugėja testosterono (Malina, 
Bouchard, 1991 ir kt.), ir tai skatina raumenų jėgos 
augimą bei lavėjimą. Atlikto tyrimo metu nebuvo 
matuojamas testosterono kiekis kraujyje, tačiau 
tai, kad to paties pasinio amžiaus vaikų biologinis 
amžius buvo panašus, leidžia teigti, kad šis veiks-
nys negali būti svarbiausias vertinant vaikų šoklu-
mo rodiklių skirtumą. Tačiau su augimu ir lytiniu 
brendimu susiję motorikos ugdymo ypatumai gali 
labai veikti tiriamųjų šoklumo kaitą.

Manytume, berniukų šoklumą, lyginant su pir-
maisiais rezultatais, reikšmingai pagerino regulia-
rūs šoklumą ugdantys krūviai (Kamandulis, Skur-
vydas, 2003), o šuolių rezultatai dėl treniruočių 

nuolatos gerėjo dėl to, kad geriau išmokta atlikti 
judesį — šuolį (Takahashi et al., 2006). Kaip ma-
tyti iš tyrimo rezultatų, visų tiriamųjų vertikalaus 
šuolio rezultatai buvo reikšmingai pagerinti. Tai 
dar kartą patvirtina (Balsom et al., 1992; Glenmark 
et al., 1992; Kommi, 1992) organizmo adaptacijos 
prie fi zinių krūvių dėsningumus. 

Skirtumas tarp silpniausiai ir geriausiai šo-
kančiųjų rezultatų dar labiau išaugo, manytume, 
dėl daugelio veiksnių, lemiančių skirtingą jau-
nesniojo mokyklinio amžiaus berniukų reakciją į 
mūsų teiktą fi zinį krūvį. Taigi jie priklauso nuo: 
psichologinių veiksnių, t. y. kaip moksleivis geba 
reikiamai susikaupti, ar turi motyvaciją; motorinės 
programos sudarymo tikslumo — nuo jo priklauso 
agonistų, sinergetų, antagonistų, rankų ir kojų rau-
menų koordinacija, kuri padeda geriau atlikti šuolį 
(Schmidt, 1988; Skurvydas ir kt., 1988; Skurvy-
das, Mamkus, 1990); raumenų kompozicijos — 
kuo daugiau raumenyse yra greitai susitraukiančių 
raumeninių skaidulų, tuo geresnis tiriamųjų šoklu-
mas (Hakkinen, 1994; Janutis, Grūnovas, 2004); 
raumenų susitraukimo ilgio; greitųjų raumeninių 
skaidulų hipertrofi jos (Goldspink, 1992; Enoka, 
1994); raumenų ir sausgyslių elastingumo (Bosco 
et al., 1983, 1984); raumeninių sausgyslių prisi-
tvirtinimo kampo (Enoka, 1994).

Aštuonių savaičių trukmės vertikalaus šuolio 
aukštyn krūviai reikšmingai padidina šoklumą, 
tačiau iš pradinių rezultatų negalima nustatyti, 
prognozuoti galutinių. 

IŠVADOS

 1.  Abiejų grupių berniukų šoklumas dėl nuoseklių 
pratybų reikšmingai pagerėjo, lyginant su pir-
mųjų rezultatais.

 2.  Tyrimu nustatyta, kad dvigubai didesnis fi zinis 
krūvis lemia ir du kartus geresnius vertikalaus 
šuolio rezultatus. Du mėnesius ugdant jaunes-
niojo mokyklinio amžiaus berniukų šoklumą, 
grupės, kuri atliko dvigubai daugiau šuolių 
(750), rezultatai buvo geresni 50% nei atliku-
sios 375 šuolius. Didesnis fi zinis krūvis geriau 
lavina berniukų šoklumą. 

 3.  Berniukų bendro vertikalių šuolių rezultatų vi-
durkio sklaida dėl pratybų padidėjo. Berniukų, 
atlikusių daugiau šuolių, rezultatų sklaida di-
desnė.

 4.  Iš pirmų pratybų vertikalių šuolių rezultatų ne-
galima prognozuoti galutinių. 
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SPRING DYNAMICS OF THE JUNIOR SCHOOL AGE BOYS
Eduardas Rudas1, Albertas Skurvydas1, Dalia Mickevičienė1, 

Vaidas Mickevičius2, Tomas Juraitis 1

Lithuanian Academy of Physical Education1, Kaunas Technical College2, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The aim of the research was to establish and compare the spring dynamics of the junior school age boys 
while developing their spring techniques for two months applying different loads. 

In this article we compared the spring dynamics of healthy school age children of normal constitution 
aged 9—11 years developing their spring techniques with different loads for eight weeks. The research 
participants were 49 boys of the fourth forms. The study included two experimental and one control group. 
The experimental groups involved 32 schoolboys, 16 boys in each group. The mean age of the boys (n = 16) 
in the fi rst experimental group was 10.0 ± 0.7 years, their body mass was 34.8 ± 6.7 kg, and their height 
was 143.6 ± 7.2 cm. In the second experimental group (n = 16) the mean age was 10.3 ± 0.4 years, the body 
mass — 34.8 ± 6.7 kg, and their height — 143.6 ± 7.2 cm. In the control group (n = 17) the mean age of the 
research participants was 10.4 ± 0.5 years, the body mass — 34.8 ± 6.8 kg, and the height — 145.1 ± 6.8 cm. 
Three studies were performed. 

In the experimental groups the spring techniques of the research participants were developed in 15 
training sessions which lasted for two months two times a week. The control group was tested twice – at 
the beginning of the experiment and after eight weeks. During each training session in the experimental 
groups the boys performed maximal vertical jumps after a ten-minute warm-up. In the fi rst experimental 
group the research participants performed 50 jumps every 30 seconds in each training session. In the second 
experimental group 25 maximal vertical jumps were performed every 30 s in each training session after 
the same warm-up. In the control group the boys performed 25 vertical jumps every 30 s. In all the three 
groups the boys were recommended to jump as high as possible. For the assessment of the jump height we 
used the contact platform connected to the electronic jump height and take-off time measuring device. The 
vertical jumps were performed with amortization squats with the knees bent 90o (the angle was controlled 
observing the jumps), hands on the waist. The jump results were recorded in the personal jump protocols. 
The research results were processed applying the methods of mathematical statistics. 

The research results indicated that spring techniques of the boys in both experimental groups signifi cantly 
improved; however, the jump improvement results of boys who performed more jumps were statistically 
signifi cantly higher (p < 0.05) than those of the boys who performed fewer jumps. The differences in the jump 
results of the boys in the control group were not signifi cant. Due to the training sessions the dispersion of the 
mean spring results of schoolboys signifi cantly increased in the group where more jumps were performed. 
Besides, we established that there was no signifi cant correlation between the jump height at the beginning 
of training and at the end (after 15 training sessions). 

Keywords: jumps, spring techniques, muscle fatigue.
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