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Актуальность. В прыжках в высоту о разбега одним ьа пг.нпвгт 

ния которого изучались и изучаются многими специалистами в об-

ласти спорта. В частности, внимание ученых привлекают исследо-

вания структуры техники пршков в высоту. 

В 60-х годах в Советском Союзе была разработана оптималь-

ная модель техники и система тренировки в прыжках в высоту о 

разбега перекидным способом, что нашло соответственное отраже-

ние в научно-методической литературе. Это обстоятельство позво-

лило нашим прыгунам в течение десятилетия занимать вед/щие мес-

та на мировой арене. 

Однако наивысшие достижения в прыжках в высоту в течение 

последних 15 лет связаны о развитием способа фосбери-*лоп. По 

технике 8того прыжка исследовательских материалов значительно 

меньше (В.М.Дьячков, А.П.Стрижак, 1375; В.П.Портнов, 1979; 

I. \{bVh, , 1974; О.Ъьреяа., 1980) . Данный способ изучон лишь на 

описательном уровне, а некоторые положения работ, посвященных 

ему, носят противоречивый характер. Ые выясненным остаится це-

лый ряд вопросов, имеющих существенное практическое и теорети-

ческое значение. В частности, не ясно, какой вариант техники 

прыжка (из двух существующие: с маховым движением осгцутой и 

аналогично - о прямой ногой в коленном суставе) эффективнее, 

каковы особенности механизма отталкивания, какие показатели 

оказывают наибольшее влияние на достижение высоких спортивных 

результатов при прыжке данным способом, какова его в'гдриинди-

видуальная и межиндивидуальная структура. 

Цель настоящего исследования заключалась в выяыегни осо-

бенностей структуры прыжка в высоту способом фосбери -олоп и ог 

ных факторов, определявших спортивный результат , ' яв 

вень технического мастерства спортсменов, пути COBg 
M 

V >•* 
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ределени.ч рациональных путей ее совершенствования в процессе 

становления спортивного мастерства. 

Задач*: исследования: 

1 . Изучить кинематические и динамические характеристики тех-

ники данного прыжка. 

2 . Определить внутрииндивидуальную и межиндивидуальную 

структуру техники прыжка способом фосбери-флоп. 

3 . Разработать модельные характеристики техники его испол-

нения. 

4 . Обосновать возможность управления технической подготов-

кой прыгунов с помощью индивидуальных модельных характеристик. 

Для решения поставленных задач использовались еледупцие 

методы доследования: 

1) теоретический анализ и обобщение данных научно-методи-

ческой литературы; 

2) педагогические наблюдения; 

3) стореофотограмметрия; 

4) кіно съемка; 

5) тензодинамография; 

6V контрольные упражнения; 

7) гздагогичвский эксперимент; 

6) методы математической статистики. 

Объектом исследования явилась внутрииндивидуальная и меж-

индивидуа-і^ная отруктура техники прыжка в высоту о разбега спо-

собом фо і О ь ри—флоп. 

На'/Чіі.л новизна исследования состояла в следующем: 

- сіьли изучены показатели техники, оказывающие наибольшее 

влияние на достижение спортивных результатов; 

- выявлены особенности внутрииндивидуальной и межиндивиду-
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альной структуры прыжка, позволяющие определить рациол&льные 
пути технического совершенствования на основе применеяш модель-
ных характеристик; 

- установлены способы оценки механизмов отталкивания в 

прыжках в высоту; 

- предложена классификация типов отталкивания по динамичес-

ким показателям. 

Практическая значимость результатов проведенного доследова-

ния заключается в возможности их использования в следующих целях: 

- для определения направленности тренировочного процесса в 

зависимости от типа отталкивания прыгуна; 

- для коррекции процесса технической подготовки прыгунов 

в высоту способом фосбери-флоп; 

- для педагогического контроля за технической подготовлен-

ностью испытуемых; 

- для обеспечения индивидуальной подготовленноог.'и спортсме-

нов. 

Апробация работы. Результаты исследования проверялись,уточ-

нялись и корректировались в процессе работы со сборной командой 

ДСК ДСО профсоюзов по прыжкам в высоту, доложены и одоб;ены на 

научной конференции в Каменец-Подольском, на Всесоюзш,'.* практи-

ческих конференциях тренеров ЦСК ДСО профсоюзов по прусам. Ма-

териалы исследования использовались в курсе лекций по .1:омеха-

нике и легкой атлетике. 

Объем и структура диссертации. Диссертационная работа со-

держит 193 страницы машинописного текста, 10 таблиц и рису-

нок, состоит из введения, четырехглав, выводов, практических 

рекомендаций, библиографии (125 источников на русском :яыке и 

28 на иностранном). В диссертации также имеются акть вгедрения 
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полученных результатов в спортивную практику. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Для .постижения высоких спортивных результатов, помимо высо-

кого уровня скоростно-силовой, морально-волевой, тактической и 

теоретической подготовленности, надо обладать высоким спортивно-

техническим мастерством. В прыжках в выооту спортивно-техничес-

кое мастерство обусловлено следующими моментами: а) рациональ-

ностью технических действий, б) эффективностью владения спортив-

ной техши-ий, в) освоенностью техники, которая проявляется в 

стабильно ги действий, в устойчивости двигательного навыка при 

продол*ительных перерывах в тренировке, в автоматизированности 

выполнения (Д.Д.Донской, В.М.Зациорский, 1979). 

Спс ртр.вно-техническое мастерство оцениваетоя целым рядом 

параметров, взаимосвязанных между собой (М.А.Годик, 1982), сре-

ди которь.; одним из основных для прыгунов в высоту является эф-

фективное техники. Наряду с разработкой вопросов освоения 

техники щ ;яков в высоту и теоретических основ ее совершенство-

вания чредшгаются для освоения эталонные образцы техники с 

учетом индивидуальных особенностей прыгунов. 

Вчутп^индивидуальные особенности техники. Для изучения 

внутрилндивидуальных особенностей техники прыжка способом фос-

бери-флоп С!Ш1 проведен лабораторный эксперимент, в ходе которо-

го исполъзэьалась методика отереофотограмметрии. В эксперименте 

пришит участие трое опортсменов в возрасте 23 лет: B.C. - мас-

тер сг.орта, длина тела 1,80 м, вес 75 кг , выполняет маховое дви-

жение согнутой ногой; О.Б. - мастер спорта, длина тела 1,80 м, 

вео 72 кг, выполняет маховое движение прямой ногой; И.Л. - пры-

гун I i- 'Зртда, длина тела 1,84 м, вес 78 кг , также выполняет 
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маховое движение прямой ногой. Для учета влияния физической 

подготовленности на результат у испытуемых был определен двига-

тельный потенциал, который вьсчитывался как произведение показа-

телей относительной силы стопы на высоту прыжка вверх с места 

без взмаха руками на длину тела прыгуна и на коэффициент про-

порциональности; а коэффициент технической экономичности опреде-

лялся как чаотное от деления двигательного потенциала на раз -

ность роста атлета и высоты его прыжка (по В.М.Дьячко ду, 1982) 

(табл. I ) . 

Таблиц I 

Двигательный потенциал, коэффициент технической 

экономичности и результаты, показанные испытуемыми 

в эксперименте 

№ Испытуемые Двигательный Коэффицент Результат 
потенциал технической прыжка п высо-

экономичности ту, показанный 
в экиперимен-
19д. 

1 И.Л. 3 ,91 35,4 1,90 
2 B.C. 4,24 19,3 /.,00 
3 О .Б . 4,18 19,1 2 , ОС 

В результате эксперимента выяснилось следующее: 

1) усилия в отталкивании совпадают с суммой инерционных 

вкладов звеньев тела (рис. I ) ; 

2) у всех испытуемых наблюдается понижение о . ц . м . v . в от -

талкивании, достигающее 0,02-0,04 м; 

3) экстремум усилий f i j приходится на момент наиболее 

низкого положения о .ц .м .т . и совпадает с увеличением инерцион-

ного вклада опорной ноги и туловища, а также с моментом поста-

новки стопы на опору; 

4) экстремум усилилFi совпадает с перекатом слоны с пят-

ки на носок; 
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5) экстремум уоилий приходится на момент наибольшего 

огибания толчковой ноги в коленном суставе; 

6) в первой и в последней третях отталкивания уоши'Я созда-

стся главным образом га счет инерционного вклада толчковой ноги 

и туловища, а в середине отталкивания - за счет инерционного 

вклада маховых звеньев; 

7) при выполнении маха прямой ногой максимумы вк^лдов рук 

и ноги не совпадают по времени, а суммарный вклад маховых звень-

ев в реакцию опоры при махе согнутой ногой больше, чек; при махе 

прямой; 

8) у воех троих испытуемых в фазе отталкивания пулоутству-

ет период статического положения, в течение которого угли в ко-

ленном и тазобедренном оуставах практически не изменяются. 

В процесое совершенствования техники внимание прьтунов сле-

дует акцентировать на последовательности включения звеи>ев тела 

в отталкивание: сначала на постановке толчковой ноги на опору; 

затем на максимальном ускорении маховых звеньев. 

Результаты эксперимента позволили разработать косвенные 

способы оценки механизмов отталкивания. В первом способ« вклад 

механизмов отталкивания определялся по количеству движения звень-

ев тела. 

Величина вклада различных механизмов отталкивания ? суммар-

ное количество движения тела прыгуна представлена в табл. 2 . 

Второй способ оценки механизмов отталкивания осноьвался 

на разделении импульса отталкивания на части по вертиг.а ьной 

составляющей и определении вклада каждого импульса в с> умарное 

количество движения (рис. 2 ) . 

Величина вклада различных механизмов отталкивании а суммар-

ное количество движения, определяемая вторым способов, редстав-

лена в табл. 3 . 



Таблица 2 
Первый способ оценки вклада различных механизмов 

оттая сивания в суммарное количество движения, % 
№ 
п/п 

: Механизмы оттал-
: кивания 

• 

. С ІБІСІ I 
_Испыт^емые 
І і І 0 . Б . І І I: і З й І 

I Ускорение маховых дви-
жений 4 ,7 41,8 47,0 

2 То ал ."' хение маховых 
движений - 7 , 6 - 1 0 , 1 -7 ,28 

3 Мехак 1зм "перевернутого 
маятника" 14,3 17,2 2 ,3 

4 Некое.юние энергии уп-
ругой деформыции мышц 12,3 15,1 9,3 

5 Д< ЙС" зия опорной ноги 34,0 36,0 50,0 

Таблица 3 
) 'Торой споооб оценки величины вклада различных механизмов 

оттаскивания в суммарное количество движения, % 
№ 
пп 

: пеханизмы оттал-
: кивания " ІБІСІ " 

_ Исцы£уемые_ 
_ і _ 0 .Б ._ _ V З й й 

I Механизм махового дви-
Ж( НИН 42,1 37,2 36,1 

2 М( хегдзм "перевернутого 
I ая:ника" 12,2 15,4 4 ,4 

3 Ш коппение энергии уп-
руго., деформации мышц 13,5 14,1 12,5 

4 Деления опорной ноги 32,2 33,3 47,0 

Ра&н< оть в оценках, полученных двумя различными способами, 

не превыи іет 1%, значит оба способа можно использовать для кос-

венной ог :нки вклада механизмов в структуру отталкивания. 

Оцзі на механизмов отталкивания в прыжках в высоту способом 

фосбери-с. юн позволяет выявить дополнительные количественные 

критерии щенки техники, что позволяет сделать процеос ее совер-

шенствоЕо -йя более управляемым. 

Изуч ние внутрииндивидуальной корреляционной структуры от-
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талкивания ка примере I I попыток, выполненных на разной высоте 

прыгунами пазличной квалификации, ПОЗВОЛИЛО определить, что у 

высококвалифицированного спортсмена спортивный результат улуч-

шается глазным образом за счет повышения высоты взлета (/" = 0,98) 

и сопровождается увеличением угла вылета ( Г " = 0 ,84) , увеличени-

ем вертикального перемещения о.ц.м. тела ( Г = 0,85) и уменьше-

нием угла постановки ноги на опору (Л' - - 0 , 7 1 ) . По мере увели-

чения скот; о ти разбега у этого прыгуна также уменьшается угол 

постановкк ноги на опору (Л ' = - 0 , 6 6 ) . У прыгунов низкой квали-

фикации целенаправленного изменения структуры движений по мере 

повышения с- анки не наблюдается, поэтому увеличение высоты прыж-

ка носит случайный характер. 

Во апзмя выступления в соревнованиях прыгуну целесообразно 

давать установку на уменьшение угла постановки ноги на отталки-

вание прч сохранении оптимальной скорости разбега. 

Ь|ву.илглвидуаяьная структура техники. Для изучения межинди-

видуально л структуры отталкивания у 40 прыгунов в высоту опреде-

лялись кже.латические и динамичеокие характеристики отталкивания. 

В ходя эксперимента определились показатели, оказывающие 

наибольшее влияние на результат в прыжках в высоту. Перечислим 

их: 

1 . Выоота взлета в безопорной части прыжка ( Л = 0,74 -

0 , 9 8 ) . 

2 . И: "улье отталкивания по вертикальной составляющей ( /"= 

0,67 - 0 , 7 3 ) . 

3 . Средняя сила отталкивания по вертикальной составляющей 

( Л = 0 ,7 - 0 ,85 ) . 
4. Усилия в экстремуме/^- ( / " = 0,62 - 0 , 8 4 ) . 
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Достоверных преимуществ техники прыжка с махом прямой или 

согнутой ногой по кинематическим и динамическим параметрам не 

обнаружено, однако межиндивидуальная структура техники обоих 

вариантов оказалась несколько различной. В варианте, где маховое 

движение выполнялось согнутой ногой, преимущество прыгунов высо-

кой квалификации заключалось в скорости разбега, а в варианте 

с маховым движением примой ногой оно состояло в меньших значе-

ниях угла постановки, что позволяло прыгунам эффективнее транс-

формировать горизонтальную скорость в вертикальную. 

В межиндивидуальной структуре отталкивания по динамическим 

характеристикам выделяются четыре типа отталкивания: реактивно-

маховый, ударно-затухапций, стопорящий с махом прямой ногой и 

жимовой (рис. 2 ) . 

Для реактивно-махового типа отталкивания характерны незна-

чительный перепад усилий по вертикальной составляюцей и наличие 

усилий, направленных к планке по поперечной составляющей и пос-

тепенно уменьшающихся до 0 . Структура такого типа отталкивания 

рациональна, что свидетельствует о высоком уровне технической 

подготовленности прыгунов. йшад механизмов накопления энергии 

упругой деформации мышц, перевернутого маятника, махового дви-

жения и разгибания опорной ноги в этом типе отталкивания соот-

ветственно составляет: 16,7; 17,8; 38,0; 27, 

Ударно-затухавдий тип отталкивания отличается ударным пи-

ком по вертикальной составляющей в момент поотанонки стопы на 

Х// Для всех четырех типов отталкивания перечень процентного 
вклада механизмов отталкивания в общую картину движения да-
ется в одинаковом порядке: I ) накопление энергии упругой де-
формации мышц, 2) механизм "перевернутого маятника", 3) ме-
ханизм махового движения и 4) разгибание опорной ног;-. 
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опору, а затем постепенным снижением усилий без резкого перепа-

да, причем поперечные уоилия в первой половине отталкивания на-

правлены к планке, а во второй - от нее. При этом типе отталки-

вания спортсмен недостаточно использует центробежную силу, воз-

никаюцую на последних шагах разбега при беге по дуге. Процент-

ный вклад механизмов отталкивания в этом типе: 23,0; 11,3; 34 ,8 ; 

30,9$. 

Стопорящему типу отталкивания о махом прямой ногой присущи 

относительно большая величина усилий в фазе амортизации, а затем 

резкий спад усилий во время огибания ноги. Вклад механизмов от-

талкивания выражается следующими цифрами: 13,7; 16,8; 41 ,5 ; 

28,0$. 
Для жимового типа отталкивания также характерно наличие 

ударного пика в момент постановки ноги, далее медленное сниже-

ние усилий при длительном времени взаимодействия с опорой. Это 

наименее рациональный тип, вклад механизмов отталкивания которо-

го соответственно равен: 18,5; 4 ,2 ; 36,8; 40,5$. Из приведенных 

цифр видно, что яшмовой тип отталкивания отличает малая величи-

на вклада механизма "перевернутого маятника" и большая величина 

вклада опорной ноги. 

Для группы прыгунов с реактивно-маховым отталкиванием про-

цесс совершенствования техники целесообразно строить на устране-

нии отдельных ошибок в прыжке. Для прыгунов с ударно-затухающим 

типом отталкивания в процесое совершенствования техники целесо-

образно увеличивать скорость разбега и повышать эффективность 

маховых движений. Внимание атлетов со стопорящим отталкиванием 

в сочетании с махом прямой ногой следует направлять на совер-

шенствование постановки толчковой ноги на опору, что же касает-
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ся прыгунов с жимовым типом отталкивания, то здесь целесообраз-

но лишь перестраивать структуру техники толчка. 

Методами корреляционного анализа определены уравнения рег-

рессии, по которым были рассчитаны модельные характеристики 

параметров техники прыгунов в высоту различной квалификации 

(табл. 4) и выведена формула для определения высоты о .ц .м .т . 

в момент постановки ноги на опору. 

ПЩГОГИЧВСКИЙ ЭКСПБРШШТ 

На основе результатов, полученных с помощью проведенных 

экспериментов, выдвинута гипотеза о том, что использование в 

тренировочном процеоое индивидуальных модельных характеристик 

позволит целенаправленнее добиваться сдвигов в техническом 

мастерстве прыгунов в высоту и сделает процесс тренировки бо-

лее управляемым. Для проверки этой гипотезы был организован пе-

дагогический эксперимент продолжительностью полтора года, в ко-

тором приняли участие 7 спортсменов. В начале эксперимента у 

испытуемых определялся уровень технической и физической подго-

товленности. 

На оонове исходного уровня физической и технической подго-

товленности для каждого испытуемого были разработаны индивиду-

альные модельные характеристики, которыми он должен располагать, 

для того, чтобы показать спортивный результат, превышаиций лич-

ный рекорд на 0 ,1 м. С учетом общих закономерностей структуры 

прыжка была разработана последовательность изменения парамет-

ров техники, предусматривающая в начале изменение наиболее 

консервативных параметров, а затем изменение характеристик, в 

наибольшей степени влияющих на результат прыжка. 

Последовательность решения задач технической подготовки 



Таблица 4 
Уравнения регрессии для расчета показателей техники 

Наименование исследуемого 
' : параметра Уравнения регрессии 

1 . Расстояние между планкой и 
о .ц .м . в высшей точке взлета У : 

2 . Импульс отталкивания по вер-
тикальной составляющей У = 

3 . Средняя сила отталкивания по 
вертикальной составляющей У = 

4 . Усилия в экстремуме у = 
5 . Усилия в экстремуме F-^ч у = 
6 . Усопия в экстремуме F i s у = 
7 . Импульс по продольной сос-

тавляющей у = 
8. Средняя сила по продольной 

составляющей у = 
S. Максимальная сила по продоль-

ной составляющей у = 
10. Вертикальное перемещение 

о .ц .м . т . в отталкивании ( S ) У = 
11. Время отталкивания У = 
12. Скорость разбега у = 
13. Высота о .ц.м. в момент пос-

тановка ноги_на опощ у = 
Примечание: - длина тела, _5 ' 

= 0,221-0,0714 . X 

• -224,4765.X2+II43,I26.X-992 

: 6241,55«Х2-21653«Х+2056,23 
4929,25.X2-I7248'X+I7844,2 
5616,II 'Х2-20197 «Х+20243,5 
II653,4.X2-4I975.X440293 

187,69-215,38«X 

3301,I.X2+II774,5-X-II600 

-2485,96.X2+8082,23-X-8637 

0,105+0,I528.X 
0,3297-0,095'X 
6,0151-X2-2I,008«X+23,807 

:Корреляци-
:онное OT-
1НОШ£НДе 

:Стандартч 
:ная опшб-

0.7 
- вертикальное перемещение о, 

0 ,49 0,004 м 

0,744 32 H.c 

0,759 296 H 
0,554 383 H 
0,616 200 H 
0,798 351 H 

0,51 30 H 

0,673 163 H 

0,43 427 H 

0,47 0,02 M 
0,51 0,005 с 
0,60 0,42 м/с 

I 
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шился с 33,8 до 19,6; а двигательный потенциал возрос от 3,53 

до 4 ,37. 

Результаты педагогического эксперимента показали эффектив-

ность применения индивидуальных модельных характеристик для це-

ленаправленного воздействия на технику прыжка. Прыгунам выоокой 

квалификации целесообразно давать задания по совершенствованию 

техники, выраженные в конкретных количественных единицах. Для 

прыгунов же низкой квалификации наиболее рациональны задания, 

выраженные в качественной форме (например, "выше", "быстрее", 

"медленнее" и т .д . ) . 

швода 
На оонове полученных результатов иооледования можно сде-

лать следующие выводы: 

1. Выявлены следующие основные показатели, оказывающие на-

ибольшее влияние на улучшение спортивных результатов в прыжках 

в высоту с разбега способом фосбери-флоп: 

а) кинематические показатели: 

- высота взлета в безопориой фазе прыжка ( Л = 0,74 - 0 ,98) ; 

- скорость разбега (Л' = 0 , 5 5 ) ; 

б) динамические показатели: 

- импульс отталкивания по вертикальной составляющей ( /"= 

0,67 - 0 ,73) ; 

- средняя сила отталкивания по вертикальной составляющей 

( Л = 0,70 - 0 ,85) ; 

- усилия в экстремуме (/"*== 0,62 - 0 ,84) . 

2 . Особенности формирования внутрииндивадуальной структуры 

техники квалифицированных прыгунов по море роста спортивного 

результата характеризуются целенаправленным изменением показа-
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телей скорости разбега, угла постановки ноги на отталкивание, 

пути вертикального перемещения о .ц .м. тела в отталкивании, у г -

ла вылета о .ц .м . тела. У прыгунов низкой квалификации подобной 

четкой градации изменения показателей техники по мере повышения 

спортивного результата мы не обнаружили. 

3 . Не обнаружено достоверных преимуществ техники прыжка 

с махом прямой ногой и техники прыжка с махом оогнутой ногой. 

Оба варианта оказались равноценными. 

4 . В динамической структуре техники выделено четыре типа 

отталкивания: 

- реактивно-маховый тип, характерный для прыгунов выоокой 

квалификации; 

- ударно-затухающий, приоущий прыгунам с недостаточной 

скоростью разбега; 

- стопорящий с махом прямой ногой, свойственный прыгунам 

ранее прыгавшим перекидным способом; 

- жимовой, свидетельствующий о том, что прыгун отличается 

низким уровнем техники. 

5 . На основе межиндивидуального и внутрииндивидуального 

подхода разработаны модельные характеристики показателей ско-

рости разбега, угла постановки ноги на отталкивание, импульсов 

отталкивания, усилий в экстремумах/^ , , г ^ . /Уг> высоты взлета 

о .ц .м . тела. 

6 . Результаты полуторагодичного педагогического экспери-

мента подтвердили целесообразность использования индивидуальных 

характеристик в тренировке высококвалифицированных прыгунов, 

что позволило улучшить коэффициент технической экономичности 

о 33,8 до 19,6 и увеличить спортивный результат с 1,92 ы до 

ч И Б Л И О Т ^ 
ОС'-

ЛТитугч 
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2,04 м. 

Отметим следующие частные результаты, полученные в ходе 

исследования: 

1 . В начале и в конце отталкивания усилия создаются за 

счет инерционного вклада толчковой ноги и туловища, а в оередя-

не - за счет инерционного вклада маховых звеньев. 

2 . Определены способы оценки механизмов отталкивания: 

- по величине вклада количества движения звеньев тела в 

различные фазы отталкивания; 

- по тензодинамограмме отталкивания. 

3 . Структура отталкивания определяется действием следующих 

механизмов: 

- механизмом накопления энергии упругой деформации мышц; 

- механизмом"перевернутого маятника"; 

- механизмом маховых движений; 

- механизмом разгибания опорной ноги. 

Процентный вклад кавдого из перечисленных механизмов в 

различных типах отталкивания соответственно составляет: 

а) в реактивно-маховом - 16,7; 17,8; 38,0; 27,5$; 

б) в ударно-затухающем - 23,0; 11,3; 34,8; 30,9$; 

в) в стопорящем с махом прямой ногой - 13,7; 16,8; 41,5; 

28,0$; 
г) в жимовом - 18,5; 4 ,2 ; 36,8; 40,5$. 
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