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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Современный уровень спорта и большая конку-

ч и т м ь Ш Ш 

л д у ф к . 

рекция на международной спортивной арене ставят перед наукой за-

дачи разработки и внедрения нового, более рационального подбора 

тренировочных средств, которые содействуют быстрому и более на-

дежному достижению высоких спортивных результатов. 

Современные концепции спортивной тренировки основываются на 

параллельном решении задач физической подготовки и технического 

мастерства. ( ЗоЛиб/о Н. , 1 9 8 2 ; Н.Г.Озолин, 1985) . 

Научные разработки Н.Г.Озолина (1970) , Ю.В.Верхошанского 

(1970, 1973) , В.М.Зациорского (1970) , Л.П.Матвеева (1976, 1977) , 

1аьосЫес\о Д. (1974, 1983) , Цдгпеуе 2. (1975) и других уче-

ных показали, что проблема совершенствования скоростно-силовых 

качеств в тренировке прыгунов является очень важной и осущест-

вляется в неразрывном единстве с процессом технического совер-

шенствования. 

Актуальность работы заключается в разработке рационального 

построения технической подготовки в тренировочном процессе, в 

частности для подбора эффективных средств совершенствования тех-

ники тройного прыжка, с учетом особенностей техники тренировоч-
ч 

ных средств. 

Целью работы является систематизация специальных подготови-

тельных упражнений,на основе изучения биомеханических характери-

стик, по отношению к каждому отталкиванию в тройном прыжке с с 
разбега. 

Научна^ новизна проведенного исследования заключается в 

разработке системы оценки степени адекватности специальных под-

готовительных упражнений соревновательному упражнению, а также 

в разработке комплекса средств технической направленности и их 

систематизации, с учетом адекватности биомеханических величин, 
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гистстпующих величинам каждого из трех отталкивать! в тройном 

прыжке с разбега. 

Практическая значимость исследования состоит в разработке 

методических рекомендаций для тренеров и спортсменов по исполь-

зованию специальных подготовительных упражнений, применяемых при 

совершенствовании технических характеристик каждого из отталки-

ваний, используя иллюстрированный биомеханический атлас упражне-

ний. 

Структура диссертации. Работа изложена на 1В5 страницах ма-

шинописного текста, состоит из введения, четырех глав, выводов, 

списка литературы и приложения. В тексте диссертации имеется 58 

таблицы и 29 рисунков. Библиография включает 301 литературный 

источник. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Перед работой поставлены задачи: 

X. Исследовать динамические и кинематические параметры, ха-

рактеризующие технику специальных подготолительннх упражнений. 

2 . Систематизировать специальные подготовительные упражне-

ния по степени адекватности биомеханических величин относительно 

каждого отталкивания в Тройном прыжке с разбега. 

3 . Разработать и экспериментально проверить систему распре-

деления в тренировочном процессе средств технической направлен-

ности, применяемых при совершенствовании техники отталкиваний в 

тройном прыжке с разбега. 

Методы исследования. Для решедач поптазленнкх в ш е задач 

применялись следующие методы и с еле дога т ы : 

1 ) анализ и обобщение литературных лендах ; 

2) педагогическое наблюдение ; 

3 ) анкетирование ; 
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4) педагогические эксперименты ; 

5) статистическая обработка полученных материалов. 

В ходе исследования применялись инструментальные методики: 

- тензодинамография, 

- киноциклография. 

дррцнизашя и проведение исследования. С целью определения 

количества специальных уцражнений, применяемых при совершенство-

вании техники тройного прыжка, проведен анализ научно-методиче-

ской литературы. На основе результатов анализов выявлено 5J. уп-

ражнение, предлагаемых специалистами - тренерами и учеными, в 

технической подготовке тройным прыжком о разбега . 

Переведенный анкетный опрос 96 тренеров - специалистов 

ЧССР, НРБ, КНР, СССР и ПНР выявил специальные подготовительные 

упражнения, наиболее часто применяемые при совершенствовании 

техники тройного црыжка. 

Основные исследования, проведенные нами, заключались в изу-

чении параметров двигательных действий при выполнении рассматри-

ваемых специальных подготовительных упражнений. 

Первый педагогический эксперимент проводился на базе легко-

атлетического манежа ГЦОЛИфК. В нем приняло участие 15 спортсме-

нов ШС и I разряда по тройному прыжку о разбега . Испытуемые вы-

полняли специальные подготовительные упражнения, отталкиваясь от 

тензоплатформы, одновременно проводилаоь киносъемка. Упражнения 

выполнялись не менее трех р а з . 

На оонове полученных результатов построена программа и про-

веден педагогический эксперимент, в котором приняло участие 7 

спортсменов KMC и I разряда. 

Проверка эффективности средств технической подготовки, при-

меняемых при совершенствовании соревновательного упражнения в 

ходе педагогического эксперимента осуществлялись в течение ПОЛ} -
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годичного цикла подготовки спортсменов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В результаты анкетного опроса тренеров-специалистов выявле-

но 32 наиболее применяемые специальные подготовительные упражне-

ния, которые в ходе исследования были подвергнуты биомеханичес-

кому анализу: 

1 . Первое отталкивание в тройном прыжке со среднего разбега 

2 . Второе отталкивание 

3. Третье 

4. Первое 

5. Второе 

6. Третье - " -

7 . Первое - " -

6. Второе - " -

9 . Третье - " -

10. Первое 

11 . Второе - " -

12 . Третье 

13. Многоскоки с ноги на ногу - "шаги" 

14. Многоскоки на одной ноге - "скачки" 

15. Очередные выталкивания через каждый третий шаг разбега 

16. Прыжок в длину с маховой ноги 

17. "Скачки" по лестнице - вверх 

1В. - " - - вниз 

19. Перепрыгивание барьера на одной ноге 

20. - " - двумя ногами 

21. Выпрыгивания на место с полуприседания прямых ног 

22. Прыжки из глубокого приседания, отталкиваясь двумя 

с короткого разбега 

с пониженного места 
опоры 

с повышенного места 
опоры 
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ногами - "лягушка" 

23. Сцрыгивание с возвышения с выполнением отталкивания 

одной ногой 

24. Сцрыгивание с возвышения с выполнением отталкивания 

двумя ногами 

25. Спрыгивание с возвышения на одну ногу с выполнением 

отталкивания через барьер 

26. Спрыгивание с возвышения на две ноги с выполнением от-

талкивания через барьер 

27. Спрыгивание с возвышения 2 м 

28. В "скачке" напрыгивание на возвышение 

29. Выпрыгивания в марше с отегощением 

30. Ходьба "глубокая" с отягощением 
I 

31. Выцрыгивакия на месте двумя ногами с отягощением 

32. Бег с отягощениями 

Полученные в ходе первого педагогического эксперимента тен-

• зодинамографические и кинематические характеристики каждого из 

исследуемых специальных подготовительных и соревновательных уп-

ражнений подвергнуты математической обработке. 

С помощью выявленных информативных динамических и кинемати-

ческих характеристик возможная оценка техники оредств специаль-

ной технической подготовки, применяемых при совершенствовании 

техники отталкиваний в тройном прыжке с разбега. 

Из динамических характеристик техники отталкивания наиболее о 
информативными оказались: 

- средний экстремум вертикальной составляющей силы отталки-

вания Г ( * = 0 ,901 ) { 

- общий импульс реакции опоры вертикальной составляющей 3* 

и = 0,901.) ; 
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- второй экстремум вертикальной составляющей силы отталки-

,1кия Fzi = 0 ,827 ) ; 

- общее время опоры t» (/г = 0 ,819 ) ; 

- первый экстремум горизонтальной составляющей силы оттал-

кивания Fyi (гг = 0 ,727) { 

- четвертый экстремум горизонтальной составляющей силы от-

талкивания F^ (/+-= 0 ,698 ) } 

- третье усилие вертикальной составляющей силы отталкивания 

Tz* U = 0 , 6 5 9 ) . 

Из кинематических характеристик техники отталкивания наибо-

лее информативными оказались! 

- угол отталкивания OTT ( s = 0 , 7 9 8 ) ; 

- угол разведения бедер в момент амортизации pbg (л-=0,777) 

- угол постановки толчковой ноги на опору ПН (w = 0 , 7 6 2 ) . 

Рис. I представляет пример ранжирования специальных подго-

товительных упражнений по общему времени опоры t« . Результат 

по I , П и Ш отталкиваниям в тройном прыжке с разбега как соревно 

вательное упражнение принято за 100%. 

Метод ранжирования позволил разделить средства технической 

направленности на четыре группы и распределить их в цикле трени-

ровки. . 

Как представлено нй рис. 2 , каждая группа содержит упражне-

ния, направленные в разной степени на совершенствование техники 

отталкиваний в тройном прыжке с разбега. 

Самую большую группу составляют специальные упражнения си-

лового характера (рис. 2а ) , которые подразделяются на упражне-

ния с дополнительным отягощением - бег, ходьба, выпрыгивания в 

ходьбе и на месте ; спрыгивания с возвышения без преодоления и 

с преодолением барьера ; прыжки в "скачке" по лестнице вверх и 

вниз. 
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% 
| | - по сравнению с I отталкиванием 

Е 2 2 2 - с П 

•500 Е ^ З -

• т 

с Ш 

Рис. I Результаты ранжирования специальных упражнении 
по общему времени опоры ( Ь ) 
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Рис. 2 Систематизация специальных подготовительных 
упражнений, применяемых цри совершенствова-
нии техники тройного прыжка и их принципи-
альная схема распределения по этапам трени-

ровочного процесса 
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Вторая группа (рис. 26) - упражнения скоростно-силового х а -

рактера, такие, как: "скачки", "шаги" с разбега, напрыгивания 

на возвышение в "скачке". 

Третья группа (рис. 2в) специальных подготовительных упра-

жнений - это так называемые нами "отталкивания", выполняемые с 

пониженного и повышенного места опоры, отталкивание в прыжке в 

длину и очередные отталкивания через каждый третий шаг разбега. 

Четвертая группа, обозначенная на рис. 2 как " г " , специ-

альных подготовительных упражнений - это так называемые "связки" 

в ритме тройного прыжка. В эту группу вошли I со П отталкивания, 

выполняемые с короткого и среднего разбегов, связки многоскоков: 

"скачок" - "скачок" - "шаг", "шаг" - "шаг" - "скачок" и другие 

комбинации. 

С помощью анализа величин биомеханических параметров, харак-

теризующих технику-, полученных в ходе исследовяния, проведена 

систематизация всего комплекса специальных подготовительных уп-

ражнений по степени адекватности параметров каздому'отталкиванию 

в тройном прыжке с разбега. 

Степень адекватности результатов технических характеристик 

определялась по величине 6 ( ± 0 , 5 6 , ± б , ± 1 , 5 б 'и выше ± 1 , 5 6 ) , 

что представляется в табл. I , 2 , 3 . 

Анализируя весь комплекс специальных подготовительных упраж-

нений, установлено, что наиболее сходные по ± 0 , 5 <5 результаты 

параметров, характеризующих технику первого отталкивания в трой-

ном црыжке о разбега, имели: первое отталкивание в тройном прыж-

ке со среднего и короткого разбега по общему импульсу^ реакции 

опоры вертикальной составляющей Эо , 'первое отталкивание в трой-

ном црыжке с короткого разбега по общему времени оьорн to , cpe,t -

нему усилию вертикальной составляющей F , второму и третьему 
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Таблица 1 

Оценка степени адекватности результатов технических 
характеристик специальных упражнений первому отталт 

киванию в тройном преетке с разбега 

\Пар. 0, ІО і г І FH і І OTT РЬ\ І ПН І Гц, 

Р е з \ кГс с ! кГ ! кГ ! кГ ! 
! ! ! 

град градігргц! кГ кГ 

+I .5G 33 ,8 0 ,172 312 ,8 311 ,4 391,3 78 13 81 ,6 226,4 44 ,1 

+1 б 3 0 , 3 0 ,167 285,3 285,9 358,3 72 12 77 ,1 209,4 41 ,6 

+0,56" 2 6 , 8 0 ,162 257 ,8 260 ,4 325,3 66 П 72 ,6 192 ,4 40,1 

X 23 ,3 0 ,157 230,3 234,9 292 ,3 60 10 68 176,0 36 ,6 

- 0 , 5 6 1 9 , 8 0 ,152 202 ,8 209 ,4 259 ,3 54 9 6 3 , 5 1 59 ,0 33,3. 

- I б 1 6 , 3 0 ,147 175 ,3 183 ,9 226,3 48 8 59 142 31 ,6 

-1,50? 1 2 , 8 0 ,142 1 4 7 , 8 158 ,4 193 ,3 42 7 54, Г) 125 29 ,1 

Fz4 усилию вертикальной составляющей, углу постановки толчковом 

ноги на опору ПН и углу отталкивания OTT, "шаги" - по исследуе-

мым силовым параметрам вертикальной составляющей ( Г , Г х г , F j j ) , 

"скачки" - по углу отталкивания OTT, очередные отталкивания че-

рез каждый третий шаг разбега и прыжок в длину по общему импуль-

су реакции опоры вертикальной составляющей , усилиям верти-

кальной составляющей Г , Г і г и F z j , по углу постановки толчко-

вой ноги на опору ПН, спрыгивание с возвышения с последующим вы-

полнением отталкивания с одной ноги по положительному усилию 

горизонтальной составляющей Fy«. 

Сходность на ±0 ,5 б результатов технических характеристик 

одновременно первому и второму оттолкивятш соревновательного 

упракнешія отмечена по углу постановки толчковой ноги на опору 

ПН: первое отталкивание в тройном прыжке с короткого разбега, 

очередное оттаїкивание через каждый третий таг разбега, оттал-

кивания в марте и ходьба с отягощением ; и по углу оттаднивлтія. 
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OTT: первое отталкивание в тройном прыжке с короткого разбега, 

первое и второе отталкивание в тройном прыжке с пониженного ме-

ста опоры и повышенного места опоры, "скачки", "шаги". 

Таблица 2 

Оценка степени адекватности результатов техни-
ческих характеристик специальных упражнений 
второму отталкиванию в тройном прыжке с разбега 

\ П е р . | % j Ь j Г j f*z і Pij j OTT | Рбд | НИ j Ftji I fy 
P f ; 3 ; < J кГс j _ c | хГ І кГ j кГ £рад j град| ГРВД ) кГ j кГ 

+1,5 б 45 ,2 0 ,229 320,1 321 ,5 324 ,5 68 19 201 ,5 274,9 67 ,0 

+]. б 42,0 0 ,222 309,1 298 ,5 33.6,5 60 16 85,0 254,7 61 ,0 

+0,5 б 38 ,2 0 , 2 1 5 298,1 274 ,5 318,5 52 13 88,5 233,9 55,0 

X 34,7 0 ,207 287,1 251 300 ,5 44 J.0 82 213 ,4 49,0 

- 0 , 5 б 3 1 , 2 0 ,199 276,J. 227 ,5 292,5 36 7 7 5 , 5 192,9 43,0 

- I б 27 ,4 0 ,192 265,1 203 ,5 284 ,5 28 4 69 ,0 1.72,1 37 ,0 

- 1 , 5 б 2 4 , 2 0 ,185 254,1. 1 8 0 , 5 276 ,5 20 I 6 2 , 5 I.5J.,9 31,0 

Сравнительный анализ результатов специальных подготовитель-

ных упражнений второму отталкиванию соревновательного упражне-

ния сделан на основе разработанной системы оценки степени сход-

ности результатов (табл. 2 ) , выявил определенное количество уп-

ражнений: второе отталкивание в тройном прыжке со среднего раз -

бега по общему времени опоры и по первому Fiji и четвертому 

Fy«, усилию горизонтальной составляющей ; второе, отталкивание 

в тройном прыжке с пониженного места опоры по исследуемым уси-

лиям вертикальной составляющей I', Г ^ з , Fzb по углу разведения 

бедер в момент амортизации Pl'g и положительному усилию горизон-

тальной составляющей Гуі, ; второе отталкивание в тройном прыжке 

с повышенного места споры по общему импульсу реакции опоры 
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вертикальной составляющей 30 , общему времени опоры іс и по 

среднему усилию вертикальной составляющей Р , спрыгивания с в о з -

вышения на одну и две ноги с последующим преодолением барьера 

по вертикальным усилиям - второму Гхг и среднему Г и напры-

гивание с разбега в "скачко" на возвышение по общему времени 

опоры і с . 

Таблица 3 

Оценка степени адекватности результатов'техниче-
ских характеристик специальных подготовительных 
упражнений третьему отталкиванию в тройном прыжке 

с разбега 

ї \ П а р . | Зо \ Ь і Г і Ґга | Гг } {ОТГ { РБг\пН І Л/« } Рщ 
Р е з Г Х | кГс | с | кГ } кГ І кГ |град}ірад| ірадІ кГ | кГ 

+1,5 6 3 6 , 2 0 , 2 1 5 325,7 399 ,2 376 ,8 71 42 86 284 ,1 77 ,7 

+1 6 3 5 , 2 0 ,209 315 ,3 352 ,1 353 ,1 63 35 80 253 ,6 67 ,1 

+0 ,5 б 34 ,1 0 ,202 304,7 316 ,3 328 ,3 55 28 73 223 ,1 56 ,7 

X ' 33 ,1 0 ,197 294 ,2 281 ,3 303 ,3 47 21 68 192 ,6 46 ,2 

-0 , 5 б 3 2 , 1 0 , 1 9 2 283,7 246 ,3 278 ,3 39 14 63 162 ,1 35 ,7 

- I б 31 ,0 0 , 1 8 5 273 ,1 210 ,5 253 ,5 32 7 56 131 ,6 2 5 , 3 

- 1 , 5 б 3 0 , 0 0 ,179 262,7 189,2 229 ,8 23 0 50 101 ,1 14 ,7 

Аналогично проведена систематизация специальных подготови-

тельных упражнений по адекватности технических характеристик 

третьему отталкиванию в тройном прыжке с разбега. Выявлены сле-

дующие специальные упражнения: третье отталкивание в тройном 

прыжке о короткого разбега по общему импульсу реакции опоры вер-

тикальной составляющей третье отталкивание-в тройном прыжке 

о пониженного меота опоры и "шаги" по углу постановки ноги на 

опору ПН ; очередные отталкивания через каждый третий шаг разбе-
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га по общему времени опоры ^ и положительному усилию горизон-

тальной составляющей Гул ; перепрыгивание барьера на одной и 

двумя ногами по второму и третьему усилию вертикаль-

ной составляющей ; сцрыгивание с возвышения на одну и две ноги 

с последующим преодолением барьера по среднему усилию вертикаль-

ной составляющей Р и углу постановки толчковой ноги на опору 

ПН ; "лягушка" по углу постановки ноги на опору ПН и по положи-

тельному усилию горизонтальной составляющей Гул ; спрыгивание 

с возвышения два метра по среднему усилию вертикальной составля-

ющей Г • напрыгивание на возвышение в "скачке" по общему време-

ни опоры Ь ; бег и отталкивания, выполняемые в марше с отяго-

щением по общему импульсу реакции опоры вертикальной составляю-

щей Эо . 

Из вышесказанного надо подчеркнуть, что существует только не-

большая группа специальных подготовительных упражнений, из числа 

применяемых, направленная на совершенствование сразу нескольких 

технических характеристик. Остальные упражнения или влияют на 

совершенствование отдельных параметров техники, или их величины 

намного отличаются от технических характеристик отталкиваний в 

тройном прыжке с разбега. 

Сходность результатов параметров нескольких упражнений с 

первым и вторым отталкиванием или вторым с третьим убеждает нас, 

что совершенствование техники отталкиваний в тройном прыжке с 

разбега не может проходить отдельно для одного отталкивания, а 

только в сочетании первого со вторым и второго с третьим. 

На основе исследования специальных подготовительных упражне-

ний и их систематизации разработана программа второго педагоги-

ческого эксперимента, который проведен на базе ГЦОЛИФК в полуго-

дичном цикле подготовки прыгунов тройным прыжком с разбега. 
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Основными задачами второго педагогического эксперимента 

были: проверка экспериментальных данных, полученных в ходе ис-

следований, а также предложенной принципиальной (рис. 2) и ко-

личественной (табл. 4) схем распределения средств технической 

подготовки. 

Таблица 4 

Количественная схема распределения средств спе-
циальной физической и технической подготовки 

т 
Средства специ- ; ОФП 
альной подготовки \ % 

СФП ТП 
% 

СП ! о* 
! і" 

Абсолютный 
объем 

Прыжки силового 

характера 7 5 25 - - 1500 раз 

Прыжки скоростно-

силового характера 18 75 7 - 1750 раз 

"Отталкивания" - 15 55 30 1200 раз 

"Связки" в ритме 

тройного прыжка - 10 25 65 550 раз 

Разбеги и прыжки с полного разбега - - 24 76 320 раз 
Упражнения'с мак-
симальными весами 34 26 24 16 1X0 т 
Спринт 22 25 36 17 12 ,2 юл 

Бег со скоростью 
7 , 5 - 9 м/с 28 -32 22 18 14 ,5 км 

Перед началом педагогического эксперимента был проведен 

анализ тренировочного процесса за предыдущий спортивный сезон, 

на основе которого выявлены лимитирующие факторы технической под-

готовки. 

Основанием для планирования технической подготовки на пос-

ледующий сезон явились выявленные особенности воздействия специ-

альных подготовительных упражнений, систематизированных нами, а 

также разработанная на основе результатов ранее проведенных ис-
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следований (И.Н.Мироненко, 1983) , схема их распределения в тре-

нировочном цроцессе (табл. 4 ) . 

Общий объем нагрузок для каждого спортсмена был определен 

индивидуально, с учетом выполненного объема в предыдущем экспе-

риментальном периоде. 

В течение педагогического эксперимента цроводились тестиро-

вания с целью перманентной проверки целенаправленности применя-

емых средств технической подготовки прыгунов тройным црыжком. 

Тестирования проводились в виде одного учебно-тренировочно-

го занятия, после окончания каждого этапа подготовки и выполне-

ния запланированных задач. 
1 Первое тестирование проведено до начала педагогического экс-

перимента с целью получения фоновых данных параметров тройного 

црыжка с разбега. 

Результаты контрольного тестирования прыгунов тройным прыж-

ком в соревновательном периоде (СП) сопоставлены с результатами 

первичного тестирования, что иллюстрирует табл. 5. Как показыва-

ют результаты сравнения значений основных показателей техничес-

кой подготовки спортсменов экспериментальной группы, произошло 

изменение кинематических и динамических характеристик в каждом 

из отталкиваний в тройном прыжке.с разбега, что привело к росту 

спортивного результата в среднем по экспериментальной группе на 

32 см, что составляет 2,1%. 

Частные выводы: 

I . В результате анкетного опроса, проведенного среди трене-

ров-специалистов Советского Союза, Чехословакии, Болгарии, Ки-

тая и Польши оказалось, что по их мнению в использовании трени-

ровочных средств для совершенствовчния техники тройного прыжка 

и их распределения в тренировочном цикле, не существует значи-
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тельной разницы. 

2 . Наибольшее количество в тренировочном процессе занимают 

многоскоки, которые оказывают значительное влияние на все мышеч-

ные группы, принимающие участие в выполнении отталкивания и бла-

готворно воздействуют на развитие его мощности. Наиболее приме-

няемые из группы многоскоков - "шаги" - 100%, применяемые на 

этапе общей (физической подготовки и специальной физической 

подготовки и 71,5% в соревновательной подготовке и "скачки" 

- 85,5% на этапе СФП и 71,5% ТП , а также девяти- и двенадцати-

кратные отталкивания в ритме тройного прыжка. 

В Ы В О Д Ы 

В результате проведенного исследования можно сделать сле -

дующие обобщающие выводы: 

1. Литературный анализ и анкетирование высококвалифициро-

ванных тренеров по тройному прыжку из 5 стран (СССР, НРБ, ЧССР, 
КНР и ПНР) позволили определить 51 вид специальных подготови-

тельных упражнений. Из них 32 упражнения получили высокую оцен-

ку у 82% специалистов как средства технического совершенствова-

ния в тренировке прыгунов тройным прыжком. 

2 . Исследование биомеханических характеристик отталкиваний 

при выполнении 32-х специальных подготовительных упражнений по-

зволило определить наиболее информативные показатели. 

Из числа динамических показателей выявлено: 

- средняя сила вертикальной составляющей Г ; 

- общий импульс реакции опоры вертикальной составляющей Зо 

- второй экстремум вертикальной составляющей силы отталки-

вания Гг 2 ; 

- третий экстремум вертикальной составляющей силы отталки-
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ьания F*b » 

- первый экстремум горизонтальной составляющей силы оттал-

кивания Гу< ; 

- четвертый экстремум горизонтальной составляющей силы от-

талкивания Fy* ; 

- общее время опоры 1» . 

Из числа кинематических показателей выявлено: 

- угол постановки толчковой ноги на опору ПН j 

- угол разведения бедер в момент наибольшего сгибания опор-

ной ноги в коленном суставе РБ2 ; 

- угол отталкивания OTT. 

3 . По информативным характеристикам отталкиваний методом 

ранжирования проведена систематизация специальных подготовитель-

ных упражнений по степени их адекватности каждому отталкиванию 

в тройном прыжке с разбега. Это позволило определить четыре 

группы средств технической направленности на совершенствование 

отталкиваний в тройном прыжке с разбега: 

- первая группа - двойные прыжки "связки" ("шаг - прыжок", 

"скачок - шаг"), выполняемые с короткого и среднего разбега ; 

- выталкивания через каждый третий шаг разбега ; - прыжок в дли-

ну с маховой ноги ; 

- вторая группа - упражнения, выполняемые в специальных у с -

ловиях, например: тройной прыжок выполняется с отталкиваниями от 

повышенного (на 8 см) или пониженного (на 8 ом) меота опоры j 

- третья группа - многократные "скачки" j - многократные 

"шаги" ; - напрыгивание на возвышение в "скачке" ; - многократ-

ные прыжки из полного приседа - "лягушка" ; 

- четвертая группа - упражнения, выполняемые с отягощением, 

рапным собственному весу спортсмена ; - бег, ходьба, выпрыгива-
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мия на каждый шаг, прнхки на месте ; - прыжки по лестнице вверх 

и вниз, спрыгиванил с возвышения 75 см без преодоления и с пре-

одолением барьера. 

4. Предложена схема использования средств специальной тех-

нической подготовки в тренировочном цикле, которая предусматри-

вает следующие положения: 

- распределение средств технической подготовки по кинема-

тическим и динамическим характеристикам основывается на посте-

пенной,от этапа к этапу«подготовке, увеличении их адекватности 

(специализированности) каждому из отталкиваний основного сорев-

новательного упражнения - тройному прыжку с разбега ; 

- с увеличением интенсивности выполняемых упражнений умень 

шаотся набор применяемых средств технической направленности. 

5. Результаты педагогического эксперимента показали эффек-

тивность предложенной схемы применения средств специальной тех-

нической подготовки в условиях естественного тренировочного про 

цесса. Рост спортивного результата в тройном прыжке в хсде пела 

логического эксперимента в среднем по экспериментальной группе 

составил 32 см (2 ,Т£) за полугодичный цикл тренировки. 

Материал» диссертации доложены: 

1. Па научно-методических конференциях кафедры легкой атле-

тики т у / т * . - « . , 19Р7-19ВЯ . 

2. На постоянно де^ствуюсрх семинарах при кафедре легкой 

атлетики ЛШИСК. - М., 19Р6-1«ЯВ. 

3 . Пл научно-методической конференции молодых учетах и Тре-

неров по лёгкой атлетике. - А'?В Ьялв Лодляска, [987. 


