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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. К основным сторона;.: процесса спортивной тре-
нировки относятся физическая и техническая подготовка, характер 
соотношения которых оказывает прямое влияние на достижение спор-
тивного результата. Вопрос о взаимосвязи физической и техничес-
кой подготовленности спортсменов приобретает для скоростно-сило-
вых видов спорта особую актуальность. 

Научные исследования В.Л.дъячкова (1967), З.м.Зациорского 
(197С), Л.П...лтвеева (1964,1972), У.Л.Набатниковой (1972,1974), 
Н.Г.Озолина (1970,1974), З.П.^илина (1974) и др. показали, что 
процесс воспитания физических качеств з спортивной тренировке 
в целом является ведущим, но осуществляется он в неразрывном 
единстве с процесса.: совершенствования технического мастерства 
на всех этапах многолетней подготовки как у новичков, так и у 
спортсменов зысшей квалификации. 

Современные концепции спостивноп тренировки Л.П..".лтвеева 
(1972,1976), Н.Г.Озолина (1974), Л.Харре (1971), К.Оапек (1983), 
Ю.В.Верхошанского (1985), В.Н.Платонова (1986), основываются 
на том, что в годична.: цикле задачи технического совершенство-
вания ДОЛйШЫ решаться одновременно с физ'пческой подготовкой. 

Однако, в настоящее время единого мнения по вопросу нап-
равленности технической подготовки спортсмена на разных этапах 
годичного цикла еще не достигнуто. 

Гипотеза. Предполагается, что характер взаимосвязи специ-
альной «физической л технической подготовленности изменяется 
в течение годичного цикла и зависит от характера и направлен-
ности выполняемой нагрузки в мезациклах подготовка 

работы является разработка рациональной программы 
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распределения тренировочных средств технической направленности 
в годичном цикле на основе изучения динамики показателей специ-
альной физической и технической подготовленности и учета харак-
тера их взаимосвязи в годичном цикле тренировки прыгунов в дли-
ну. 

Научная новизна проведенного исследования состоит в разра-
ботке рациональной программы распределения средств технической 
направленности в годичном цикле тренировки прыгунов в длину. 
Наряду с этим в работе выявлена динамика показателей техничес-
кой подготовленности и определены особенности динамики взаимо-
связи рассматриваемых технических и физических показателей в 
годичноы цикле, разработана унифицированная система оценки 
уровня технико-физическои подготовленности прыгунов в длину. 

Практическая значимость исследования состоит в разработке 
методических рекомендаций для тренеров и спортсменов по исполь-
зованию программы распределения средств технической направлен-
ности в годичном цикле тренировки прыгунов в длину. Практичес-
кое использование материалов раооты позволяет дифференцирован-
но подбирать средства технической подготовки прыгунов з длину; 
определить их распределение по мезациклам годичного цикла; 
более целенаправленно управлять тренирозочным процессом пры-
гунов в длину в целом. 

Структура диссертации. Работа изложена на 138 страницах 
машинописного текста, состоит из введения, пяти глав, выводов, 
списка литературы и приложения. Б тексте диссертации содержат-
ся 21 таблица и 10 рисунков. Библиография включает 153 литера-
турных источника. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ й ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Перед работой поставлены задачи: 
1. Исследовать динамику показателей технической подготов-

ленности в годичном цикле подготовки прыгунов в длину. 
2. Выявить особенности взаимосвязи показателей физической 

и технической подготовленности в годичном цикле подготовки. 
3. Разработать программу распределения средств технической 

направленности в годичном цикле тренировки прыгунов в длину. 
4. Экспериментально обосновать эффективность предложенной 

программы распределения средств технической направленности в го-
дично;.; цикле тренировки. 

Методы исследования. Для решения поставленных задач приме-
нялись следующие методы исследования: 

1. /Изучение и обобщение научно-методической литературы. 
2. Педагогические наблюдения. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. методы математической статистики. 
3 процессе исследования были использованы следующие ин-

струментальные методики: 
- тензодинамография; 
- фотодиодная хронометрия; 
- киноциклография; 
- полидинамометрия. 
Организация и проведение исследования. В ходе эксперимен-

та определялась физическая л техническая подготовленность пры-
гунов в длину. В эксперименте, в общей сложности, приняли учас-
тие 78 спортсменов от I спортивного разряда до мастеров спорта 
СССР. Исследования проводились на кафедре легкой атлетики. Уро-
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венъ скоростно-силовой подготовленности спортсменов определялся 
при помощи универсального динамометрического стенда-УДС (разра-
ботанный в проблемной лаборатории П10ЛИЖ под руководством проф. 
Ю.В.Верхошанского). Регистрация технической подготовленности 
прыгунов в длину осуществлялась во время выполнения прыжков в 
дайну с полного разбега. Периодичность контрольных тестирований 
составила I раз в мезоцикл. 

Проверка рациональности программы распределения средств 
технической направленности осуществлялась в педагогическом экспе-
рименте на протяжении 12 месяцев. 3 эксперименте принимало учас-
тие 6 прыгунов в длину высокой квалификации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАН::: 
В ходе исследования выявлены основные динамические и кине-

матические показатели, в наибольшей степени взаимосвязанные со 
спортивны:,: результата.:. 

Из динамических характеристик отталкивания наибольшую взаи-
мосвязь с результатом в прыжках з длшф имеют: 
- третий экстремум горизонтальной составляющей силы отталкива-
ния БУ3 (К =0,638); 

- градиент силы третьего экстремума вертикальной составляющей 
силы отталкивания 3 (К =0,613). 

Из кинематических характеристик разбега и отталкивания наи-
большую взаимосвязь с результатом в прыжках в длину имеют: 
- скорость на предпоследних V ^ и последив пяти метрах разбега 
V 2 (I- =0,896 и Г =0,847); 

- угол в коленном суставе опорной ноги в момент отрыва от повер-
хности за два шага до отталкивания /132 (г =-0,587); 

- угол в коленном суставе опорной ноги в момент вертикали за 
шаг до оттаживанля / П22 (1"=-0,774); 



- угол в коленном суставе опорной ноги в момент отрыва от поверх-
ности отталкивания А Ш31 С г =0,616). 

Была установлена взаимосвязь показателей технической подго-
товленности и показателей физических качеств прыгунов в длину. 

Значения показателей скорости разбега и кинематики двух пос-
ледних шагов разбега определяются уровнем развития силовых и ско-
рое тно-силовых качеств разгибателей ноги и подошвенных сгибате-
лей стопы. Тогда как динамические показатели силы отталкивания 
в горизонтальной плоскости взаимосвязаны с силовыми и скоростно-
-силовыми показателями разгибателей ноги, а динамические показа-
тели силы отталкивания в вертикальной плоскости - с силовыми и 
скоростно-силовыми показателями подошвенных сгибателей стопы. 

С помощью множественного регрессивного анализа были получе-
ны уравнения вида у= Во + В1 х-г + В2 х2 + ... Вп хп, где в ка-
честве зависимой переменной выступает результат в прыжках в дли-
ну, а в качестве независимых переменных х^, х2 ... хц - показа-
тели специальной физической и технической подготовленности. 

Для квалифицированных прыгунов в длину уравнение множест-
венной регрессии выглядит следующим образом: у= 382,1 + 0,430 хт-
- 0,761 х2 + 0,043 х3 + 0,132 х4 - 0,084 х5 + 34,51 х6, где 
х-£ - показатель угла в коленном суставе опорной ноги в момент 
вертикали за шаг до отталкивания; х2 - показатель угла отталки-
вания; х3 - показатель взрывных качеств мышц нижних конечностей; 
х4 - показатель абсолютной силы мышц нижних конечностей; Хс -по-
казатель третьего экстремума горизонтальной составляющей силы 
отталкивания; х^ - показатель скорости на последних пяти метрах 
разбега. 

Полученное регрессивное соотношение также имеет хорошую 
информативность (К = 0,921) и его рекомендуется использовать в 



е 
учебно-тренировочном процессе для оценки уровня специальной 
физической и технической подготовленности прыгунов в длину вы-
сокой квалификации и установления оптимального соотношения с 
достигнутым или планируемым результатом прыжка. 

Для интегральной оценки по составному критерию различных 
сторон подготовленности показателей входящих в уравнения мно-
жественной регрессии были расчитаны Т-норш . Т-нор-
мы рассчитывались на основании средних значений (.X) и средне-
квадратичного отклонения ((5̂  ) первичных данных (X) для каждо-
го показателя. При составлении таблиц перевода в Т-баллы рас-
четы проводились по формуле: Т = 50 + 

С 
Анализ технико-физической подготовленности квалифицирован-

ных прыгунов в длину позволил выделить наиболее характерные 
группы спортсменов (рис. I): 
а - с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств; 
б - с преимущественным развитием силовых качеств; 
в - с равномерным развитием силовых, ркоростно-силовых качеств 
и нарушением кинематики последних шагов разбега; 
г - с равномерным развитием силовых, скоростно-силовых качеств 
и нарушением техники выполнения отталкивания. 

Наибольшее количество (79,1$) спортсменов с результатом 
7,40 - 8,00 м относятся к группам "в" и "г". Таким образа: для 
прыгунов в длину высокой квалификации недостаточная техничес-
кая подготовленность является главным сдерживающим фактором 
роста спортивного мастерства. 

Динамика уровня специальной физической и технической 
подготовленности в годичном цикле подготовки прыгунов 
в длину. 

В исследовании изучалась динамика показателей абсолютной 
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Рис. I Наиболее характерные профили технико-физической 
подготовленности прыгунов в длину. 



10 

(Ро) и взрывной силы ( д ) мыщц разгибателей ног и подошвенных 
сгибателей стопы в изометрическом и взрывном изометрическом 
режимах ( рис. 2А). 

Полученная динамика исследуемых показателей, результата а 
прыжках в длину и скорости разбега на предпоследних V т и пос-
ледних V 2 м ™ метрах разбега представлены на рис. 2Б. 

Их анализ показывает, что в период выполнения объемной 
скороетно-слловой нагрузки в « Щ П СЭП (ноябрь, апрель) у спорт-
сменов достоверно снижались показатели абсолютно.: и взрывной 
силы мышц разгибателеп ноги л подошвенных сгибателей стспы. £ 
частности, усредненный показатель абсолютной силы мышц (Ро) 
уменьшился на 16,65; усредненный показатель взрывной силы мыпц 
( 3 ) уменьшился на 12,25. Отмеченные изменения имеэт достовер-
ный характер (р <^0,С5). 

После снижения общего объема тренировочной нагрузки и пере-
хода на поддерживающий режим в скоростно-силовой подготовке 

71 РСФ (январь-февраль, июнь-июль) - мЗЦ УП СГ (февраль, 
нвжь-сентябрь) у спортсменов наблздался прирост скоростно-сило-
вых показателей. К моменту главного старта «ЗЦ УП СГ (февраль, 
шоль-сентябрь) показатели абсолютной силы (Ро) по сравнению с 
исходным уровнем увеличились у спортсменов на 4,35; показате-
ли взрывной силы Л увеличились на 17,25. Отмеченный прирост 
показателей скоростно-силовой подготовленности имел достовер-
ный характер (.р <С 0,05). 

Сравнительный анализ динамики спортивного результата и 
скорости разбега в годичном цикле подготовки показал, что у 
прыгунов в длину изменения этих показателей находятся в пря-
мой зависимости с изменениями показателей скоростно-силовой 
подготовленности; наибольшему приросту скоростно-силовых пока-



Рис. 2 Динамика показателей силовой Ро и скоростно-силово:: 
подготовленности С (А); результата в прыжках в дли-
ну (5), скорости на предпоследних ^ Е последних 
V 2 пяти метрах разбега (Б) прыгунов в длину. 
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зателей соответствует наибольший прирост спортивного результа-
та в мезациклах 71 РСФ (январь-февраль, июнь-июль) и МЗЦ УП СГ 
(февраль, июль-сентябрь). 

Изменения динамических показателей отталкивания в годичном 
цикле алеют существенные колебания на протяжении всего годично-
го цикла за исключением МЗЦ 7 Ш . 7ровень силовой подготовлен-
ности прыгунов оказывает влияние на динамические показатели 
отталкивания в период выполнения основного объема тренировочных 
средств силового и прыжкового характера - й!ЗЦ П М П (октябрь, 
март); МЗЦ Ш СФП (ноябрь, апрель). Изменение уровня скоростно-
-силовой подготовленности влечет за собой существенные измене-
ния значений показателей вертикальной и горизонтальной состав-
ляющих силы отталкивания в подготовительном периоде ."ЛЗЦ П 0 ® 
(октябрь, март); .МЗЦ Ш С5П (ноябрь,апрель) и МЗЦ 17 ТФП (де-
кабрь, апрель-май). 3 соревновательном периоде аналогичной за-
висимости не наблюдается. 

Значения кинематических показателей двух предтолчковых ша-
гов, характеризующие положение ОЦТ тела спортсмена, подвержены 
изменения:.! в период объемной нагрузки технического характера 
МЗЦ 7 ТП (январь, май), а также в соревновательных МЗЦ 71 РСФ 
(январь-февраль, июнь-июль) и МЗЦ 7П СГ (февраль, июль-сен-
тябрь). 

Анализ динамики взаимосвязи показателей кинематики двух 
последних шагов разбега и отталкивания и показателей силовой 
и скоростно-силовой подготовленности квалифицированных прыгу-
нов в длину с разбега показал, что наиболее полно она проявля-
ется в соревновательных мезоциклах 71 РСЗ (январь-февраль, 
июнь-июль) и 7П СГ (февраль, июль-сентябрь). 3 период первых 
стартов в соревнованиях уровень физической подготовленности 
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оказывает влияние на внешнюю форму выполнения самого отталки-
вания. К моменту достижения спортсменами в Ш Ц УП СГ максиму-
ма "спортивной формы" уровень физической подготовленности ока-
зывает влияние на выполнение последних шагов разбега. 

Программа распределения средств технической 
направленности в годичном цикле тренировки. 

Распределение средств технической направленности основы-
вается на разработке двухкомпонентной программы, включающей: 
- целесообразную динамику уровня специальной физической подго-
товленности спортсмена, представленную в принципиальной прог-
рамме динамикой уровня показателей абсолютной силы (Ро) и 
взрывных качеств ( 3 ) нижних конечностей, которые оценивают 
уровень специальной силовой и скоростно-силовой подготовленнос-
ти опорно-двигательного аппарата спортсмена; 
- распределение средств технической направленности в годичном 
цикле, которое предполагает использование принципиальных поло-
жений: 
а) динамика уровня специальной физической и технической подго-
товленности предполагает достижение наивысших ̂нанемич сроки 
проведения основных соревнований года (февраль, июль-август); 
б) в период объемной нагрузки силовой и прыжковой направленнос-
ти техническая подготовка ведется с применением средств тех-
нической направленности выполняемых с коротких разбегов, до 8 
беговых шагов; 
в) в период начала повышения у спортсменов показателей специ-
альной физической подготовленности, после снижения объемной 
нагрузки силовой и прыжковой направленности работа над совер -
шенствованиеы техники прыжка осуществляется со средних разбе-
гов, до 14 беговых шагов; » 
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г) значительное увеличение скорости бега в период значительного 
прироста показателей специальной физической подготовленности 
создает предпосылки для углубленной работы технической направ-
ленности с полного разбега, с соревновательной и около соревно-
вательной скоростью в разбеге. 

Использование принципиальной программы распределения 
средств технической направленности в годичном цикле тренировки 
создает необходимые предпосылки для разработки конкретной коли-
чественной программы для ее эффективной реализации в реальном 
тренировочном процессе. 

Основой для создания конкретной количественной программы 
взяты результаты исследования динамики специальной физической 
и технической подготовленности прыгунов в длину в годичном цик-
ле подготовки, а также особенности взаимосвязи рассматриваемых 
показателей на каждом мезоцикле подготовки. 

Параметрами программы (табл. I) являются величины годово-
го объема средств технической направленности, рекомендованные 
Т.М.Антоновой (1983). В тоже время, необходимо учитывать боль-
шое количество, других применяемых в практике средств техничес-
кой направленности. Параметры, после того как они установлены, 
являются постоянными величинами, не подлежащими изменению. А 
переменные величины - это процентные значения распределения 
основных средств технической направленности и динамики уровня 
специальной физической подготовленности. 

Таким образом, представленная программа, в которой отража-
ется закономерность организации тренировки в годичном цикле, 
конкретизирована в соотношениях (парциальных объемах) (табл. 3) 
и количественных величинах (табл. 2) основных средств техничес-
кой подготовки по мезбциклам годичного цикла тренировки. 
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В целом, адекватность программы распределения средств тех-
нической направленности в годичном цикле тренировки естествен-
ному тренировочному процессу может быть проверена только в усло-
виях педагогического эксперимента. 

Педагогический эксперимент. 

С целью экспериментальной проверки целенаправленного воздей-
ствия на показатели технической подготовленности, с учетом осо-
бенностей динамики взаимосвязи показателей специальной физичес-
кой и технической подготовленности был проведен педагогический 
эксперимент. В педагогическом эксперименте принимала участие 
группа из 6 испытуемых прыгунов в душну высокой квалификации. 
Тренировка всех прыгунов в длину в эксперименте строилась на 
основе разработанной программы технической подготовки с исполь-
зованием распределения основных средств физической подготовки 
в годичном цикле. 

Текущий уровень скоростно-силовой. подготовленности спортсме-
/ 

нов в ходе эксперимента регулярно оценивался по показателям аб-
солютной (Ро) и взрывной (Л) силы мышц разгибателей ноги и по-
дошвенных сгибателей стопы в изометрическом режиме на УДС. 

В таблице 4 представлена динамика показателей спортивного 
результата, физической и технической подготовленности, зарегист-
рированных в ходе педагогического эксперимента. 

Педагогический эксперимент подтвердил информативность ис-
пользуемых характеристик технической и скоростно-силовой подго-
товленности. 

Результаты педагогического эксперимента показали эффектив-
ность разработанной программы. Показана рациональность и целесо-
образность предлагаемых соотношений объемов, величины и направ-



ТаСлша 4 
Динамика спортивного результата, показателей специальной физи-
ческой и технической подготовленности в ходе педагогического 
эксперимента (среднегрупповые данные). 

Показатели ! Мезопиклы 
! IB ШОФП !ШСФП ! 1УТФШ УТЛ !УТРСФ 

Результат, м 771,6 767,7 759,2 774,7 778,5 785,5 
5 100,0 99,5 98,4 100,4 100,9 101,8 

Скорость на последних 5 
метрах разбега V2, м/с 9,70 9,53 9,22 9,79 9,90 9,86 

% 100,0 98,3 95,1 101,0 102,1 101,7 
Показатель абсолютной си-
лы мышц нижних конечнос-
тей ?о, кГс 208,5 201,2 196,6 210,1 215,5 223,9 

% 100,0 96,5 94,3 100,8 103,4 107,4 
Показатель взрывных ка-
честв мышц нижних конеч-
ностей 3 , кГс/с 1185 1154 1129 IJ67 1264 1366 

% 100,0 97,4 95,3 98,5 106,7 115,3 
Показатель третьего экст-
ремума горизонтальной 
составдяыцей сипы оттал-
кивания Fy3, кГс 115,4 103,4 98,5 104,5 107,9 123,2 

% 100,0 89,6 85,4 90,6 93,5 106,8 
Показатель градиента 
третьего экстремума вер-
.тикальной составшшцей 
силы отталкивания Ji о, 
кГс/с J 7,45 7,71 6,44 7,48 7,18 8,05 

% 100,0 103,5 86,5 100,5 96,4 108,1 
Показатель утла в колен-
ном суставе опорной ноги 
в момент вертикали за 
шаг до отталкивания 
Z П22, град. 127,5 131,1 130,4 

% 100,0 102,8 102,3 
Показатель угла оттал-
кивания z I113I, град. 71,1 71,5 71,4 

% 100,0 100,6 100,5 

122,9 117,4 129,3 
96,4 92,1 101,4 

67,7 68,1 71,9 
95,3 95,8 101,2 

БИБЛИОТЕКА 
Львовского гос. 

института 



Продолжение таблицы 4 

Показатели ! Мезоциклы 
! ПОФП ! ШСФП ІІУТФП ! УТЛ ! УІРСФ ! УПСГ 

Результат, к 777,6 777,7 781,6 784,7 787,0 793,9 
% 100,6 100,8 101,3 101,7 102,0 102,9 

У 2 , м/с 9,62 9,54 9,78 9,93 9,94 10,03 
% 99,2 98,4 100,9 102,4 102,5 103,4 

?о, кГ_ 211,6 208,9 218,5 222,7 232,0 227,6 
% 101,5 100,2 104,8 106,9 111,3 109,2 

3 , кЕ/с 1218 1198 1248 1285 1334 1403 
% 102,8 101,1 105,4 108,5 112,6 118,4 

7у3, кГс. 118,2 106,8 110,1 119,4 121,2 140,1 
% 102,4 94,3 95,3 103,5 105,0 121,4 

7,84 7,25 7,65. 7,89 8,44 8,81 
% 105,3 97,4 102,8 '106,0 113,4 118,3 

і П22, град. 129,8 130,5 134,6 124,3 120,6 117,7 
% 101,8 102,4 106,6 97,5 94,6 92,3 

1 ШЗІ, град. 71,8 71,6 69,1 69,9 72,7 73,1 
% 101,0 100,7 97,2 98,3 102,3 102,9 

ленности средств технической направленности по МЗЦ годичного цик-
ла. 

Спортсмены, принимавшие участие в педагогическом экспери-
менте, успешно и стабильно (стабильность оценивалась по результа-
там в пределах 2% зоны "спортивной формы") выступали в соревно-
ваниях зимнего и летнего соревновательных периодов. 
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Также было проведено сравнение в приросте результатов в прыж-
ках в длину в условиях соревнований спортсменов, участвовавших в 
педагогическом эксперименте с результатом прыгунов, вошедших в 50 
сильнейших спортсменов СССР. 

Анализ показал, что у спортсменов экспериментальной группы при-
рост результатов в прыжках в длину по итогам спортивного сезона по 
сравнению с предыдущим составил 21,8 см (2,85). В то же время анало-
гичный прирост у спортсменов, вошедших в 50 сильнейших прыгунов 
СССР составил 8,0 см (1,15), что подтверждает практическую эффек-
тивность программы распределения средств технической направленности 
в годичном цикле подготовки квалифицированных прыгунов в длину. 

В Ы В О Д Ы . 

I. Динамика уровня технической- подготовленности в годичном 
цикле прыгунов в длину характеризуется гетерохронностью достижения 
пиковых значений кинематических и динамических показателей прыжка 
в длину с запаздываением относительно последних на I - 1,5 месяца: 
- в подготовительном периоде (декабрь, апрель-май) происходит пос-
тепенное снижение (на 30,9 - 35,05 от фонового уровня) значений 
динамических показателей усилий отталкивания; 
- в соревновательном периоде зафиксировано повышение (на 25,6 -
30,45) исследуемых показателей динамических усилий отталкивания; 
- значения кинематических показателей двух последних шагов разбега 
и отталкивания подвержены наибольшим изменениям (до 605 от фоново-
го уровня) в январе, мае и в соревновательном периоде(январь-фев-
раль, июнь-сентябрь). 

П. В результате анализа физической и технической подготовлен-
ности прыгунов в длину в годичном цикле тренировки выявлено, что 
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уровень физической подготовленности оказывает на различные пара-
метры техники влияние зависимости от периода подготовки и направ-
ленности тренировочного процесса: 
- в подготовительном периоде уровень силовой и скоростно-силовой 
подготовленности влияет С Г7 от 0,659 до 0,903) на динамические 
показатели отталкивания; 
- в соревновательном периоде установлена взаимосвязь показателей 
силовой и скоростно-силовой подготовленности: 
- в январе, шоне-шоле с показателями кинематики отталкивания г-' 

от 0,681 до 0,984; 
- в феврале, июле-сентябре с кинематическими параметрами в разбе-
ге (два последних шага перед отталкиванием) ( ̂  от 0,679 до 
0,937). 

Ш. Совершенствование техники прыжка в длину в годичном цикле 
тренировки квалифицированных прыгунов в длину носит трехэтапный 
характер. 

I этап - в период выполнения спортсменами концентрированного 
объема тренировочной нагрузки силового и прыжкового характера, 
целесообразно в подготовке акцентрировать внимание на совершенст-
вовании динамической структуры отталкивания с коротких разбегов 
(до 8 беговых шагов). 

П этап - в период снижения объемных нагрузок силового и 
прыжкового характера и повышения уровня скоростно-силовой подго-
товленности, техническая подготовка направлена на совершенствова-
ние целостного прыжка с укороченных разбегов (до 14 бегоЕых ша-
гов). 

Ш этап - совершенствование техники прыжка ведется в усло-
виях приближенных к соревновательным. 



IV. Анализ влияния уровня специальной физической подготовлен-
ности на выполнение основного соревновательного упражнения позво-
лил разработать и апробировать программу распределения средств 
технической направленности в годичном цикле тренировки квалифици-
рованных прыгунов в длину, включающую: 

- целесообразную динамику уровня специальной физической 
подготовленности спортсменов, которая соответствует принятой 
в практике периодизации и срокам проведения основных соревнований 
сезона; 

- распределение средств технической направленности в годич-
ном цикле, которое предполагает рациональное соотношение трени-
ровочных упражнений по воздействию на отдельные компоненты прыжка 
в длину с разбега. 

V. Разработана унифицированная система оценки уровня подгото-
вленности квалифицированных прыгунов в длину, позволяющая в бал-
лах определять соотношение различных компонентов технико-физичес-
кой подготовленности, с учетом индивидуальных особенностей спорт-
сменов. 

VI. Педагогический эксперимент показал эффективность разра-
ботанной программы распределения средств технической направлен-
ности в годичном цикле прыгунов в длину. В ходе эксперимента 
обоснована возможность целенаправленного воздействия средствами 
подготовки на характеристики технической подготовленности с 
целью повышения эффективности управления подготовкой прыгунов. 
Результат прыкка в длину у спортсменов, участвовавших в педагоги-
ческом эксперименте улучшен в среднем на 21,8 см. 

Частные выводы: 
I. Установлены регрессионные зависимости между результатом 

прыжка в длину Су) и показателями физической и технической подго-
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товленности: 
у = 382,1+0,430 Х1-0.761 х2+06043 х3+0,132 х420,084 х5+34,51 хб, 
где х! - значения скорости разбега на последних пяти метрах разбе-
га У^ ; х2 - динамический показатель ^ у^; хЗ - усредненннй 
показатель абсолютной силы мышц нижних конечностей Ро; х4 - усред-
ненный показатель взрывных качеств мышц нижних конечностей Э ; 
х5 - показатель угла а калчином суставе опорной ноги в момент 
вертикали за шаг до отталкивания И 22; хб - показатель угла от-
талкивания Ш 31. 

И. Анализ динамических и кинематических показателей трениро-
вочных упражнений технической направленности прыгунов в длину 
позволяет разделить их на следущие группы технических средстз, 
наиболее адекватных основному соревновательному упражнению: 
а) по кинематике двух последних шагов разбега: 

- прыжки в длину с отталкиванием от возвышенности; 
- прыжки в длину через барьер; 

» 

- прыжки в длину с использованием наклонной дорожки. 
б) по кинематике отталкивания: 

- выталкивание через 3 беговых шага; 
- прыжки в длину с использованием наклонной дорожки, с допол-

нительным отягощением (ОД» от веса спортсмена). 
в) по силовым компонентам горизонтальной составляющей отталкива-
ния: 

- выталкивание через 3 и 5 беговых шагов, с дополнительным 
отягощением (10% от сооственного веса); 

- прыжки в длину с отталкиванием от возвышенности; 
- прыжки в длину с коротких и средних разбегов. 
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г) по силовым компонентам вертикальной составляющей отталкивания: 
- прыжки в длину с использованием наклонной дорожки; 
- выталкивание через 5 беговых шагов; 
- прыжки в длину через барьер. 
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