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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

С о д е р ж а н и е занятий юных спортсменов ,на начальных эта-
пах спортивной подготовки занимает в настоящее время важ-
ное м е с т о м исследованиях педагогов, биологов, медиков, «пси-
хологов. 

Анализ отечественной и з а р у б е ж н о й литературы по вопро-
сам юношеского спорта, анкетный опрос ведущих тренеров 
страны, воспитывающих юных спортсменов, позволяют сде-

^ ^ л а т ь вывод, что вопросы напр авл ен н ос ти занятии на этапе на-
чальной спортивной специализации, а т а к ж е воспитание ско-

^ ^ ростно-силовых качеств у подростков еще мало исследованы. 
Р я д авторов (К. П. Субботина, 1958, А. Б. Гандельсман , 

К. М. Смирнов, 1966, Е. П. Терезников, С. С. Грошенков, 1968 
и др.) считают, что на этапе начальной спортивной специали-
зации необходимо использовать различные виды спорта без 
какой-либо выраженной направленности с последующей спе-
циализацией . 

Д р у г и е допускают, что на данном этапе тренировки, исполь-
зуя высокую пластичность детского организма и способность 
подростков осваивать весьма сложные в техническом отноше-
нии спортивные движения , необходимо значительную часть 
тренировочного времени уделять обучению рациональной 
технике избранного вида спорта (В. М. Красот.кина, 1966; 
С. А. Донской, 1968; К. Г. Гомберадзе , В. А. Лонский, 1971 
и др . ) . 

Развитие физических качеств д о л ж н о находиться в опре-
деленной взаимозависимости (В. М. Д ь я ч к о в , 1964, 1969; 
П. Н. Гойхман, 1965; Н. Г. Озолин, 1969 и д р . ) . 

С. С. Грошенков (1958),; А. Д . Солдатов (1964); В. Г1. Фи-
лин (1965); П. Н. Гойхман (1960) и многие другие исследова-
тели считают, что на этапе начальной спортивной с п е ц и а л и з а -
ции на разностороннюю физическую подготовку необходимо 
отводить до 70—75% общего времени и 25—30% — на специ-
альные у п р а ж н е н и я ] ' >та. 



З н а ч и т е л ь н а я часть авторов считают , что р а н н я я специа-
л и з а ц и я в л е г к о а т л е т и ч е с к и х в и д а х спорта не д а е т о щ у т и м ы х 
р е з у л ь т а т о в , и в то ж е в р е м я м о ж е т нанести у щ е р б о б щ е м у 
г а р м о н и ч е с к о м у р а з в и т и ю детей (А. В. Коробков , Л . С. Хо-
менков , 1956; ' Н . Г. О з о л и н , 1964; В. И. Алексеев , 1964; 
В. М. Д ь я ч к о в , '1965; В. П. Филип , 1970; И. Н . Пресс , 1972 
к д р . ) . 

С р е д и тренеров , в о с п и т ы в а ю щ и х юных прыгунов в высоту, 
т а к ж е нет единого мнения по вопросу н а п р а в л е н н о с т и з а н я -
тий на д а н н о м э т а п е . А н а л и з а н к е т н ы х д а н н ы х и опроса веду-
щ и х т р е н е р о в п о к а з а л , что м н о г о ч и с л е н н а я группа т р е н е р о в 
(62% о п р о ш е н н ы х ) , среди которых П . П . Гойхмаи , В. П . А л е к -
сеев, В. В- Орлов , Ф. А. Бродский , п о л а г а ю т , что на этапе на-
ч а л ь н о й спортивной с п е ц и а л и з а ц и и н е о б х о д и м о о т д а в а т ь 
предпочтение р а з в и т и ю ф и з и ч е с к и х качеств , а т а к ж е обуче-
нию и с о в е р ш е н с т в о в а н и ю техники бега , п р ы ж к о в , метаний, 
без а к ц е н т а на ц е л е н а п р а в л е н н у ю л о д г р т о в к у в каком-то од-
н о м виде легкой атлетики . 

Д р у г а я часть т р е н е р о в ( 3 8 % ) , среди которых известные 
тренеры В. А. Л о н с к и й , Ю. Д . О ф и ц е р о в , В. Н . П а п ы ш е в а , 
В. С. Удут, С. А. Д о н с к о й и др., считают, что на э т а п е началь -
н о й спортивной с п е ц и а л и з а ц и и юных прыгунов в высоту, ис-
п о л ь з у я в ы с о к у ю п л а с т и ч н о с т ь д е т с к о г о о р г а н и з м а и способ-
ность п о д р о с т к о в о с в а и в а т ь в е с ь м а с л о ж н ы е в техническом 
отношении спортивные д в и ж е н и я , необходимо о б у ч а т ь их, 
п р е ж д е всего, о с н о в а м р а ц и о н а л ь н о й техники и з б р а н н о г о ви-
д а спорта . 

Т а к а я п р а к т и к а у т в е р д и л а с ь во вновь о р г а н и з о в а н н ы х ч 
п о л у ч и в ш и х п р а в о па с у щ е с т в о в а н и е с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х 
ш к о л а х , где з н а ч и т е л ь н а я часть тренировочного времени 
( 3 0 — 4 0 % ) п о с в я щ а е т с я и з б р а н н о м у виду легкой атлетики . 

И с с л е д о в а н и я многих авторов , в ы п о л н е н ц д е в последние 
1 оды, у б е д и т е л ь н о д о к а з ы в а е т , что б о л ь ш о й э ф ф е к т на э т а п е 
начальной спортивной с п е ц и а л и з а ц и и д а ю т средства скоррст-
цо-силовон н а п р а в л е н н о с т и (С. В. К а л е д и н , П . П. Я к о в л е в , 
Л. Ф. Курнцин , Н. Р. Ч а г о в е ц , 1962; О. В. Федоров , 1964; 
К. Т. П о д а р ь , 1964; В. С . А л а б и н ; Ю. В. К а т у к о в , 1965; 
В. П. Фшп>н, 1968, 1970; С. В. К а л е д и н , 1968) . 

О д н а к о в л и т е р а т у р е не имеются д о с т а т о ч н о сведений об 
о б ъ е м е и э ф ф е к т и в н о с т и п р и м е н е н и я в з а н я т и я х с юными 
п р ы т у н а м и в высоту с р а з б е г а у п р а ж н е н и й скоростно-силово-
го х а р а к т е р а , н а п р а в л е н н ы х на р а з в и т и е физических качеств 
с п о р т с м е н а и о в л а д е н и е техникой д в и ж е н и й -
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И с х о д я из того, что в доступной нам научно-методической 
литературе недостаточно р а з р а б о т а н вопрос развития физи-
ческих качеств и Боепитания двигательных навыков у юных 
спортсменов 11—15 лет, целью своей работы мы 'поставили 
обосновать методику тренировки юных прыгунов в высоту о 
разбега на этапе начальной спортивной специализации. 

Мы предполагали , что 'целенаправленная разносторонняя 
физическая подготовка юных спортсменов на этапе начальной 
спортивной специализации и применение в оптимальном объ-
еме упражнений скоростно-силового х а р а к т е р а специальной 
направленности способствуют развитию необходимых физи-
ческих качеств и успешному овладению рациональной техни-
кой основного спортивного д в и ж е н и я . 

З А Д А Л И , М Е Т О Д Ы И О Р Г А Н И З А Ц И Я И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В соответствии с поставленной целью были р а з р а б о т а н ы 
задачи исследования: 

1. Исследовать уровень физической, технической и специ-
альной подготовленности юных прыгунов в высоту различно-
то возраста и квалификации . 

2. Определить рациональную методику скоростно-силовой 
подготовки юных прыгунов в высоту с разбега в первые тоды 
специализации . 

3. Определить рациональное соотношение средств общей 
и специальной физической подготовки юных прыгунов в вы-
соту на этапе начальной спортивной специализации . 

Д л я решения поставленных задач использовались следу-
ющие методы исследования : изучение специальной и зару-
бежной литературы; анкетный опрос, педагогические наблю-
дения, педагогический эксперимент, контрольные испытания, 
п о л и д и н а м о м е т р и я (по Черняеву Г. А. и Коробкову А. В., 
1968); кинофотосъемка , т ензодинамография , врачебные об-
следования и антропометрические измерения; математическая 
обработка материалов . 

Исследования были организованы в т. Новосибирске на 
контингенте прыгунов в высоту с разбега . Всего было обсле-
довано 309 прыгунов различного возраста и подготовленности 
ч 382 учащихря средних школ. 
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I. И с с л е д о в а н и е уровня ф и з и ч е с к о й и т е х н и ч е с к о й 
п о д г о т о в л е н н о с т и прыгунов в высоту р а з л и ч н о г о 
в о з р а с т а и квалификации 

Д л я р е ш е н и я первой з а д а ч и п р о в о д и л и с ь массовые конт-
р о л ь н ы е и з м е р е н и я уровне ф и з и ч е с к о й подготовленности 
ш к о л ь н и к о в р а з н о г о воз,раста, не з а н и м а ю щ и х с я спортом, и 
п р ы г у н о в в высоту с р а з б е г а р а з л и ч н о й к в а л и ф и к а ц и и до ма-
стеров спорта . 

В п р о г р а м м у контрольных испытаний входило : бег на 60 м 
с низкого с т а р т а ; п р ы ж о к Еверх с места ; п р ы ж о к в д л и н у с 
места ; и з м е р е н и е силы о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х групп (сгибате-
лей и р а з г и б а т е л е й ) . 

Всего с этой ц е л ы о б ы л о в ы п о л н е н о 8520 р а з л и ч н ы х изме-
рений. 

И с с л е д о в а н и е д и н а м и к и уровня ф и з и ч е с к и х качеств у 
п р ы г у н о в в высоту с р а з б е г а п о к а з а л о , что с у в е л и ч е н и е м воз-
р а с т а и п о в ы ш е н и е м к в а л и ф и к а ц и и с п о р т с м е н о в з н а ч и т е л ь -
ное р а з в и т и е п о л у ч а ю т с и л о в ы е и скоростно-еиловые каче-
ства , и в меньшей степени — скоростные . 

Так , н а п р и м е р , п р ы ж о к с места вверх , н а и л у ч ш и м обра -
?ом х а р а к т е р и з у ю щ и й у р о в е н ь р а з в и т и я скоростно-силовыч 
качеств спортсмена , у н а ч и н а ю щ и х п р ы г у н о в (11 —12 л е т ) 
оавен в среднем 3 0 — 3 2 с м , у м а с т е р о в спорта он д о с т и г а е т 
8 9 - 92 см. 

С увеличением в о з р а с т а и повышением к в а л и ф и к а ц и и бо-
л е е з н а ч и т е л ь н о е р а з в и т и е п о л у ч а ю т п о д о ш в е н н ы е с г и б а т е л и 
стопы, сгибатели и р а з г и б а т е л и голени, а т а к ж е р а з г и б а т е л и 
б е д р а и т у л о в и щ а , т. е. те группы мышц, на которые л о ж и т с я 
о с н о в н а я н а г р у з к а п р и п р ы ж к а х в высоту с р а з б е г а . 

А Н А Л И З ТЕХНИКИ П Р Ы Ж К О В В ВЫСОТУ С Р А З Б Е Г А 
В С В Я З И С ВОЗРАСТОМ И П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т Ь Ю 

Т е х н и к а спортивного д в и ж е н и я , к а к ее х а р а к т е р и з у е т 
В М. Д ь я ч к о в * — это с п е ц и а л и з и р о в а н н а я система одновре-
менных и п о с л е д о в а т е л ь н ы х д в и ж е н и й , н а п р а в л е н н а я па ра-
ц и о н а л ь н у ю о р г а н и з а ц и ю в з а и м о д е й с т в и я внутренних и внеш-
них сил ( у ч а с т в у ю щ и х в д в и г а т е л ь н о м акте) с ц е л ы о наибо-
лее полного и э ф ф е к т и в н о г о и с п о л ь з о в а н и я их д л я д о с т и ж е -
нии в о з м о ж н о более высокого спортивного р е з у л ь т а т а . 

* В. М. Д ь я ч к о в . Критерии технического мастерства в п р ы ж к а х 
в высоту. « Л е г к а я атлетика» , 1970, № 6, стр. 14. 
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Техника ц р ы ж к а в высоту оценивается прежде всего спо-
собностью прыгуна выполнить мощный толчок в сочетании с 
высокой скоростью разбега под оптимальным углом и по уме-
нию реализовать полученную высоту взлета . 

Д л я изучения временных, динамических и кинематических 
п а р а м е т р о в техники п р ы ж к а в высоту у юношей различной 
'классификации н а м и проводилась тензозапись п р ы ж к о в в вы-
соту с разбега и кинофотосъемка . (Всего сделано 122 кино-
г р а м м ы п р ы ж к о в спортсменов различной к в а л и ф и к а ц и и or 
начинающих до мастеров спорта С С С Р ) . 

Д а н н ы е 'биомеханического а н а л и з а элементов техник i 
ц р ы ж к а в высоту с разбега прыгунов различной к в а л и ф и к а -
ции представлены в табл. 1. 

Из а н а л и з а полученных данных можно заключить , что ве-
личина угла сгибания маховой ноги в коленном суставе (при 
оптимальной скорости разбега ) в момент выполнения послед-
него шага , свидетельствующая об умении прыгуна активно и 
вовремя выполнить подготовительные действия в фазе непо-
средственной подготовки к толчку, с повышением квалифика -
ции спортсменов уменьшается , хотя скорость на последних 
шагах разбега при этом увеличивается . 

Если у ' начинающих прыгунов при скорости равной 
4,02 м/сек угол сгибания маховой ноги равен в среднем 115— 
117 градусов, то у мастеров спорта при скорости, превышаю-
щей 7 м/сек, угол сгибания маховой ноги достигает 90—93 
градусов. С повышением квалификации спортсменов величи-
на вертикальных усилий при взаимодействии с опорой в ф а з а х 
амортизации и активного отталкивания соответственно уве-
я н ч и в а е т с я от 280 и 175 кг (у новичков) д о 395 и 325 кг (у 
мастеров спорта ) . Величина горизонтальных ж е усилий, на-
п р о т и в — уменьшается от 165 и 180 кг (у .новичков) до 90 и 
80 кг (у мастеров спорта ) . 

Продолжительность толчка с повышением квалификации 
уменьшается с 0,262 сек. (у новичков) до 0,228 сек. (у масте-
ров с п о р т а ) . 

Следовательно , техника мастеров высокого класса отлича-
ется от техники спортсменов низкой квалификации , п р е ж д е 
всего, умением сочетать высокую скорость разбега с быстрым 
л мощным отталкиванием, и наиболее рационально использо-
в а т ь полученную высоту взлета . При этом скорость р а з б е г а 
у мастеров спорта высокого класса на 2—2,5 м/сек выше, чем 
у низкоквалифицированных спортсменов. Это позволяет им 
при правильном и своевременном приведении тела в то-ис-
ходное положение, которое способствует выполнению эффек-
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Средние данные биомеханического анализа элементов техники прыжка в 

Возраст (лет) 
квалификация 

Скорость на 
последних 

шагах.разбега 
м|сск 

Угол сгнбанни 
маховой нош 
в коленном 

суставе перед 
толчком 

(в градусах) 

Т о л 

Возраст (лет) 
квалификация 

Скорость на 
последних 

шагах.разбега 
м|сск 

Угол сгнбанни 
маховой нош 
в коленном 

суставе перед 
толчком 

(в градусах) 

Касание грунта 
угол 

упора 
^ г р а д у -

сах) 

•угол сгиба-
ния в ко-
ленном 
суставе 

в градусах) 

Возраст (лет) 
квалификация 

Скорость на 
последних 

шагах.разбега 
м|сск 

Угол сгнбанни 
маховой нош 
в коленном 

суставе перед 
толчком 

(в градусах) 
\гол упо-
ра ( гра-
дусах) 

угон сги-
бания в ко-

ленном 
суставе 

(• граду-
сах) 

угол 
упора 

^ г р а д у -
сах) 

•угол сгиба-
ния в ко-
ленном 
суставе 

в градусах) 

М±т .11 т М • т Л! т М±т М т 

11-12 
( н а ч и н а ю -

щ и е ) 

13-14 
1 ЮН., 

111 разряд 

15—16 
11 р а з р я д 

17—18 
1 разряд 

мастера 
с п о р т а " 

4,017.1 0,06 

5, 341.£0,02 

5,811 ±0,04 

6,329 £0,03 

7,1 ±0,06 

117 ± 1,28 

112*1,09 

108 > 1,01 

102 } 0,-88 

91,5 ±0,81 

57 .1-
'0,21 . 

54 ± 
-<-0,17 

51 + 
±0,148 

± 0;147 . 

48 ± 
і 0,1.34 

141:4-1,69 

157±1,73 

160 + 1,88 

163'±2,09 

17!! ±2,23 

64-1 
±0,19 

62 ± 
±0,18 

61 4. 
1 0,18 

60+ 
±0,17 

60 ± 
±0,16 

132 1:1,64 

134*1,69 

|;',б • 1,46 

139 : 1,89 

142 ; 1,91 

* Д а н н ы е биомеханического аМаЗГиза элементов техники м а с т е р « ! 
спорта С С С Р д а н ы по В. М. Д ь я ч к о в у (1963—1968). 

гивного в х о д а в толчок , и о п т и м а л ь н о м в з а и м о д е й с т в и и ма-
ховых и т о л ч к о в ы х усилий в ы п о л н и т ь «реактивмо-взрывной» 
толчок , р а з в и в а я при этом б о л ь ш у ю т а ч а л ь н у ю с к о р о с т ь в>зле-
т а, что в з н а ч и т е л ь н о й степени обеспечивает успех в преодо-
лении высоты. 

Р е ш е н и е первой з а д а ч и п о з в о л и л о о п р е д е л и т ь изменение 
основных п а р а м е т р о в техники п р ы ж к а в высоту, а т а к ж е уро-
вень физической подготовленности по мере роста к в а л и ф и к а -
ции спортсменов . 

Д а н н ы е н а ш е г о и с с л е д о в а н и я могут быть и с п о л ь з о в а н ы 
для о п р е д е л е н и я с л а б ы х сторон в физической подготовленно-
сти юных прыгунов в в ы с о т у с раз-бега р а з л и ч н о й к в а л и ф и к а -
ции, а т а к ж е с л у ж и т ь о р и е н т и р о м при д а л ь н е й ш е м техниче-
ском с о в е р ш е н с т в о в а н и и в связи с з а п л а н и р о в а н н ы м и резуль-
татами в п р ы ж к а х в высоту . 



Т а б л и ц а 1 
иысоту с разбега прыгунов различной квалификации 

ч о к Продолжительность Усилия при взаимодействии с опорой 

Окончание толчка толчка Вертнкальн. усилия Горизонтальн. усилия 

угол 
упора 

(н граду-
сах) 

угол сгиба-
ния в зо-

ленном су-
ставе (п 

градусах) 

фаза 
амортиза-

ции 

фаза актив-
ного оттал-

кивания 

фаза 
аморти-
зации, 

кг 

фаза актив 
ного оттал-
кивания, К! 

фаза амор-
тизации, кг 

фаза актпн-
ного оттал-
кивания, 

кі-

М т М т М±т М т М т М т М т лі т 

82,5 + 
± 1,09 

181+2 ,61 0,099 іг 
+ 0 , 0 0 3 

О,П;2і-
+ 0,0 )4 

280 1-
± 1 0 , 8 1 

175 ± 
± 14,60 

165 ± 7 , 9 1 1 8 0 x 5 , 6 1 

87 ,5 ± 
± 1 , 0 9 

182 ± 2 , 5 6 0,088 + 
± 0 , 0 0 3 

0,162 ± 
+ 0,006 

320 і 
+ і 1,61 

260 ± 
± 12,09 

150 ± 3,62 150 ± 3 , 2 1 

8 7 , 5 + 
± 0,88 

181 ± 2 , 2 1 0,084 ± 
± 0 , 0 0 4 

0,153 + 
± 0,003 

350 ± 
± 8 , 9 1 

290 + 
± 4,84 

145 І 4,24 140 і 6 ,29 

85,0 + 
± 0 , 7 3 

1 7 9 + 1 , 9 1 0,082 + 
+ 0,001 

0,150 ± 
± 0 , 0 0 1 

3 8 0 і 
+ 19,00 

3 0 0 + 7 , 6 125 + 9,04 135 ± 6 , 2 

83 ,5 ± 
± 0 , 6 9 

1 7 7 + 1 , 9 3 0,081 + 
+ 0 , 0 0 4 

0 , 1 4 7 ± 
± 0 , 0 0 4 

395 + 
+ 18,0 

325 ± 1 1 , 0 90 ± 5 , 0 80 ± 2,()4 

II. И с с л е д о в а н и е с р е д с т в и методов воспитания 
ф и з и ч е с к и х качеств и ф о р м и р о в а н и я д в и г а т е л ь н ы х 
навыков у юных спортсменов 

Д л я решения второй задачи проводилась серия педагоги-
ческих экспериментов продолжительностью от 2 до 4 месяцев. 

На первом этапе изучалось влияние локально-направлеи-
иых динамических и изометрических упражнений , применяе-
мых для избирательного воздействия на отдельные группы 
иышц, несущих основную нагрузку при выполнении выбран-
ного спортивного д в и ж е н и я . 

'В эксперименте, который длился четыре месяца, участво-
вали 42 юных нрыгуна в высоту 13—14 лет ( Д С П ! № 4, горо-
но г. Новосибирс ка ) , разделенных на 3 равные п о уровню 
физического развития и технической подготовленности 
•группы. 
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Перед началом педагогического эксперимента у всех за-
н и м а ю щ и х с я были проведены специальные контрольные ис-
пытания: бег на 60 м с хода, п р ы ж о к с места вверх со в з м а -
хом руками, отжимание предельного веса ногами из положе-
ния л е ж а на спине ,и п р ы ж о к в высоту с полного разбега . Кро-
ме этого и з м е р я л а с ь статическая сила мышц-разгибателей 
стопы, голени, бедра , туловища. 

П е р в а я группа д л я развития физических качеств применя-
л а общепринятые у п р а ж н е н и я д л я этого возраста : бег из 
различных стартовых положений; различные п р ы ж к и по сту-
пенькам лестницы; бет и прыжки в гору; прыжки в высоту и 
длину с разбега и т. д. Н о з а н и м а ю щ и е с я этой группы не при-
меняли силовые упражнения , л о к а л ь н о направленные па раз-
витие отдельных мышечных групп. 

Вторая группа наравне с общепринятыми у п р а ж н е н и я м и 
выполняла специально подобранные скоростпо-силовые уп-
р а ж н е н и я динамического х а р а к т е р а , направленные исключи-
тельно на развитие прыгучести и локальное развитие силы 
ipynn мышц, несущих основную нагрузку при п р ы ж к а х в вы-
соту с разбега , которые п о д б и р а л и с ь на основе оекомендаций 
В. М. Д ь я ч к о в а (1963), И. П. Р а т о в а (1963), В. Н. Папыше-
вой (1966), Ю. В. Верхошансксго (1967), Ю. С. Еремина 
(1971). 

Третья группа для развития скоростноесиловых качеств 
применяла изометрические силовые упражнения избиратель-
ного воздействия. П о д б и р а л и с ь специальные упражнения , 
максимально приближенные к структуре основного спортив-
ного движения и локально н а п р а в л е н н ы е на развитие отдель-
ных групп мышц, несущих основную нагрузку при п р ы ж к а х в 
высоту с разбега . При выполнении упражнений учитывались 
суставные углы, при которых в основном спортивном движе-
нии развивается максимум двигательного усилия. 

З а время педагогического эксперимента существенные 
сдвиги произошли почти по всем показателям во всех экспе-
риментальных группах . 

Однако наибольшие и статистически достоверные сдвиги в 
п о к а з а т е л я х скоростных и скоростно-силовых качеств произо-
шли во 2-й группе. В 1-й группе сдвиги незначительные, в 3-й 
группе показатели остались без изменения. 

Изменения показателей силы отдельных мышечных групп 
за экспериментальный период у всех трех групп незначитель-
ны, но наиболее в ы р а ж е н ы изменения во 2-й и 3-й группах, 
8 



Сила подошвенных сгибателей стопы и разгибателей бед-
ра достигла большего .развития у з а н и м а ю щ и х с я 2-й группы. 
Показатели силы разгибателей голени, бедра , становой силы 
более существенно изменились у з а н и м а ю щ и х с я 3-й группы. 

Результаты в с'сновном спортивном движении, п р ы ж к а х в 
высоту с разбега , т а к ж е улучшились. В 1-й группе .прирост 
результатов по отношению к исходным данным в среднем со-
ставил 3,1 см, во 2-й группе — 5,9 см, в 3-й — 2,4 см. 

Исходя из данных педагогического эксперимента , м о ж н о 
сделать заключение, что для повышения скоростно-силовых 
качеств юных прыгунов в высоту наибольший эффект оказы-
вают специально подобранные у п р а ж н е н и я динамического 
характера , направленные исключительно на развитие прыгу-
чести и локальное развитие силы отдельных групп мышц, не-
сущих основную нагрузку при п р ы ж к а х в высоту с разбега . 
Изометрические силовые у п р а ж н е н и я избирательного воздей-
ствия способствуют улучшению силовых качеств занимаю-
щихся, но не способствуют в этом возрасте повышению ско-
ростных и скоростно-силовых качеств. 

Полученные данные полностью согласуются с выводами 
Б. В. Валика (1962)., Ю. В. Верхошанского (1970), которые счи-
тают, что д л я развития прыгучести наибольший э ф ф е к т ока-
зывают упражнения динамического х а р а к т е р а . 

Аналогично вышеописанному определялись эффективные 
средства развития взрывной силы нижних конечностей пры-
гунов, а т а к ж е исследовались различные варианты распреде-
ления тренировочных ср'едств в занятиях с подростками 13— 
15 лет в недельных циклах подготовительного периода. 

Эти исследования показали , что различные варианты пры-
ж к о в ы х у п р а ж н е н и й типа «спрыг.ивания — выпрыгивания», 
предусматривающие определенное сочетание уступающего и 
преодолевающего характеров работы мышц, являются наи-
более эффективным средством развития взрывной силы ниж-
них конечностей. 

Наиболее эффективным вариантом тренировки прыгуноз 
.в высоту в подготовительном периоде является такой, когда 
месячный цикл делится на 4 недельных микроцикла с раз-
личной направленностью в к а ж д о м из них. 



КОНТРОЛЬНАЯ ГРУППА ОПЫТНАЯ ГРУППА 

Рис. I . Распределеняе средств общей и специальной 
подготовки в опытной и контрольной группах 
на первом этапе педагогического экспери -
мента. 

- средства разносторонней физической подготовки 
. ч 

- средства специальной скоростно-силовой подготовки 

- имитационные, подводящие упражнения прыгуна и 
прыжки в высоту с разбега 

Рис. 2. Распределение средств разносторонней физической 
подготовки в занятиях с юными спортсменами опы" -
ной и контрольной групп на первом этапр. педаго » 
гического эксперимента. 
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III. И с с л е д о в а н и е р а ц и о н а л ь н о г о с о о т н о ш е н и я с р г д с т в 
о б щ е й и с п е ц и а л ь н о й ф и з и ч е с к о й подготгвки на э т а п е 
начальной спортивной с п е ц и а л и з а ц и и 

Д л я решения третьей задачи проводился основной педа-
гогический эксперимент. 

Исследования осуществлялись в 1969—1972 годах на ба-
зе детской спортиЕ.юй школы № 4 тороно г. Новосибирска . В 
эксперименте участвовали 32 подростка в возрасте 11 —15 лет. 

Отобранные подростки были разделены па две группы, 
опытную и контрольную, по принципу равноценных нар. 

Суть эксперимента з а к л ю ч а л а с ь в сопоставлении эффек-
тивности учебно-тренировочного процесса в группах с различ-
ным соотношением средств сбщей и специальной подготовки 
в течение первых 2-х лет занятий. 

Практические з а н я т и я в обеих группах проводились в оди-
наковых условиях. 

Длительность занятий с ос та в лял а : в первые 2 года 1,5—2 
часа , третий год занятий — 2—2 часа 15 мин. 

Распределение тренировочных нагрузок в первые два года 
тренировки представлено на рис. 1 и 2. 

Рели первые 2 года юные спортсмены экспериментальных 
групп тренировались по методике, п р е д у с м а т р и в а ю щ е й раз-
личное соотношение средств общей и специальной физической 
подготовки, то третий год для исследования дальнего воздей-
ствия предварительной тренировки с различной направлен-
ностью юные прыгуны тренировались по единой программе . 
Эта п р о г р а м м а п р е д у с м а т р и в а л а следующее распределение 
общего тренировочного времени: 40% времени отводилось 
средствам разносторонней физической подготовки, 30% — 
имитационным, подводящим у п р а ж н е н и я м прыгуна и непо-
средственно п р ы ж к а м в высоту с разбега , 30% — специаль-
ной скоростно-силовой подготовке. 

И З М Е Н Е Н И Е Ф И З И Ч Е С К О Й И Т Е Х Н И Ч Е С К О Й 
П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И , Ф И З И Ч Е С К О Г О Р А З В И Т И Я 

И С П О Р Т И В Н Ы Х Р Е З У Л Ь Т А Т О В ЮНЫХ С П О Р Т С М Е Н О В 
ЗА ВРЕМЯ П Е Д А Г О Г И Ч Е С К О Г О Э К С П Е Р И М Е Н Т А 

1. Изменение скоростных и скоростно-силовых качеств 

Д л я суждения об уровне развития скоростных качеств у 
з а н и м а ю щ и х с я в течение всего эксперимента фиксировались 
результаты в беге па 20 м с хода, беге на 60 м с низкого стар-
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га, а т а к ж е время выполнения одиночного д в и ж е н и я и двига-
тельной реакции на звуковой р а з д р а ж и т е л ь . 

Исследования уровня .развития физических качеств в про-
цессе педагогического эксперимента показали , что различное 
распределение средств общей и специальной физической под-
готовки повлияло на х а р а к т е р изменения показателей -ско-
ростных качеств з анимающихся . 

После двухлетней предварительной тренировки в опытной 
группе произошли более существенные изменения скорости в 
беге на 20 м с хода и в беге на 60 м с низкого с т а р т а : улучше-
ние скорости бега на этих дистанциях у з а н и м а ю щ и х с я опыт-
ной группы составило 0,4 и 1,5 сек , у з а н и м а ю щ и х с я конт-
рольной группы — соответственно 0,3 и 0,9 сек, что объясня-
ется тем, что з а н и м а ю щ и е с я опытной группы в большом ко-
личестве выполняли комплексы скоростно-силовых у п р а ж -
нений. 

В контрольной группе значительнее улучшились .показа-
тели времени двигательной реакции па звуковой р а з д р а ж и -
тель и выполнения одиночного д в и ж е н и я . 

Исследование уровня развития скоростных качеств, прове-
денное после третьего года занятий, позволило установить ста-
тистически достоверные различия конечных результатов опыт-
ной и контрольной групп л и ш ь по одному п о к а з а т е л ю из че-
тырех: бег на 20 м с хода (/ — 2,11). М е ж д у остальными по-
казателями статистически достоверных различий между груп-
пами не обнаружено ( / — в п р е д е л а х 1,20—1,67). Это объяс-
няется тем, что в контрольной группе за 3-й год занятий про-
изошли более значительные изменения показателей в беге на 
60 м с низкого старта и времени выполнения одиночного дви-
жения : в беге на 60 м улучшение результатов у з анимающих-
ся контрольной группы составило 0,5 сек ( / — 3,33), занима-
ющиеся опытной группы улучшили результаты в этом виде 
лишь на 0,2 сек (/ — 1,73). 

Результаты в п р ы ж к а х вверх без помощи рук и п р ы ж к а х 
в длину с места, наилучшим образом х а р а к т е р и з у ю щ и е уро-
вень развития скоростно-силовых качеств, в обеих группах за 
2 года тренировки значительно изменились в сторону улуч-
шения. Но если средний п о к а з а т е л ь з а н и м а ю щ и х с я в конт-
рольной группе в п р ы ж к а х с места вверх улучшился на 8 см 
( / — 5,65 при Р = 0,05), а в п р ы ж к а х в длину с места на 23 см 
( / — 5,69), то изменения аналогичных данных у занимающих-
ся опытной группы более значительны. Прирост в п р ы ж к а х 
вверх с места в этой группе составил 14 см (/ — 9,89), в длину 
с места — 4 0 с м ( / — 1 5 , 2 ) . 
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Повторное тестирование, проведенное после трех лет тре-
нировки, п о к а з а л о , что между конечными результатами в экс-
периментальных группах почти во всех контрольных у п р а ж -
нениях нет статистически достоверных различий (/ в преде-
л а х 0 , 2 2 - 0 , 7 5 при />=0 ,05) . 

Результаты п р ы ж к а вверх с места за третий год экспери-
мента у юных спортсменов контрольной группы улучшились 3 
большей степени, чем у их сверстников опытной группы. 

Е щ е более значительные различия в сдвигах за третий год 
занятий в экспериментальных группах обнаружены в прыж-
ках в длину с места, тройном прыжке , п р ы ж к а х вверх с места 
со взмахом руками, а т а к ж е в п р ы ж к а х в высоту с трех ш а г о в 
разбега : у юных спортсменов контрольной группы темп при-
роста намного выше, чем у "их сверстников опытной группы. 

Следовательно, предварительная двухлетняя тренировка 
с акцентом на целенаправленное физическое развитие юных 
спортсменов способствует в дальнейшем более значительному 
развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, чем тре-
нировка узконаправленная , с п е ц и а л и з и р о в а н н а я , которая хо-
тя и дает наибольший эффект в первые два года занятий, но 
в дальнейшем не способствует активному развитию этих ка-
честв. 

2. Изменение силовых качеств 

Анализируя результаты контрольных испытаний, характе -
ризующих силу различных групп мышц, необходимо отме-
тить, что в начале педагогического эксперимента между по-
к а з а т е л я м и силы мышц стопы, голени, бедра и туловища у 
юношей опытной п контрольной групп не было статистически 
достоверных различий (7 в пределах 0,09—1,31 при Р = 0 , 0 5 ) . 
После двух лет тренировки в семи видах измерений из девяти 
о б н а р у ж е н ы статистически достоверные р а з л и ч и я (/ в преде-
л а х 3,4—5,03). Это говорит о том. что сила мышц за время 
эксперимента изменилась неодинаково в экспериментальных 
группах. 

Если показатели силы мышц сгибателей туловища у юных 
спортсменов опытной группы улучшились на 7 кг (/ — 4,45, 
при Р = 0,05), а разгибателей туловища — на 13 кг (/ — 2,41), 
то изменение аналогичных показателей у з а н и м а ю щ и х с я кон-
трольной группы более значительны: сила мышц сгибателей 
туловища увеличилась на 13 кг (/ — 5,65), разгибателей ту-
ловища — на 23 кг (/ — 3,14). 
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Изменение показателей силы мышц, на которые л о ж и т с я 
основная нагрузка при п р ы ж к а х в высоту с разбега (подош-
венные сгибатели стопы, сгибатели и разгибатели голени, 
бедра ) , более значительные у юных спортсменов оцытной 
группы. 

Измерение силы отдельных групп мышц, проведенное по-
сле третьего года тренировки, в процессе которой спортсме-
ны обеих групп тренировались по единой программе (см. 
рис. 3) , показало , что з а н и м а ю щ и е с я контрольной группы до-
стигли в развитии мышечных групп ног, туловища за год 
больших сдвигов, чем юноши опытной группы. 

Особенно значительные сдвиги за третий год тренировки 
у з а н и м а ю щ и х с я контрольной группы произошли в показате-
лях тыльного и подошвенного сгибания стопы (/ — 7.28 и 
4,49), сгибания и разгибания голени (/ — 4,63 и 5,71) и отжи-
мания максимального веса ногами, л е ж а на спине, где абсо-
лютные средние показатели силы мышечных групп (за исклю-
чением сгибателей голени) у подростков контрольной груп-
пы выше, чем у их сверстников в опытной группе. 

Таким образом, п р о с л е ж и в а я динамику развития силовых 
качеств, нужно отметить, что з а н и м а ю щ и е с я контрольной 
группы, тренировавшиеся по разносторонней программе , от-
ставали после первых двух лет тренировки по уровню разви -
тия силовых качеств от юношей опытной группы, применяв-
ших в тренировке специально подобранные скоростно-сило-
вые у п р а ж н е н и я и упражнения , л о к а л ь н о р а з в и в а ю щ и е те 
группы мышц, на которые ложится основная нагрузка при 
п р ы ж к а х и прыжковых упражнениях . Но после года трени-
ровки по единой п р о г р а м м е юноши контрольной группы нг 
только догнали своих сверстников по общему уровню разви-
тия силовых качеств, но по некоторым п о к а з а т е л я м д а ж е пре-
взошли их. Следовательно , разносторонняя физическая под-
готовка юношей на начальном этапе подготовки создает не-
обходимую базу для повышения уровня силовых качеств на 
этапе углубленной спортивной специализации. 

3. Изменения уровня технической подготовленности 

Д л я выявления х а р а к т е р а изменений показателей вре-
менных и кинематических п а р а м е т р о в техники п р ы ж к а в вы-
соту с разбега у юношей 11 — 14 лет в начале педагогического 
эксперимента и в конце его проводилась тензозапись п р ы ж -
ков в высоту с полного разбега . Синхронно с тензозаписыо 
п р ы ж к а осуществлялась кинофотосъемка . Н а с интересовали 
следующие п а р а м е т р ы : 
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1. Скорость разбега на отдельных отрезках от места от-
талкивания . 

2. Средняя скорость на последних ш а г а х разбега . 
3. Угол сгибания маховой ноги в коленном суставе перед 

толчком. 
4. Продолжительность толчка (фаза амортизации и ф а з а 

активного о т т а л к и в а н и я ) . 
5. Величина вертикального и горизонтального усилия в 

момент амортизации и активного .отталкивания . 
(). Время приложения этих усилий при взаимодействии с 

опорой. 
Л и н е й н а я и у г л о в а я характеристика движений отдельных 

звеньев тела проводилась па основе анализа кнноциклограмм. 
Судя по средним показателям динамических, кинематиче-

ских и временных характеристик при п р ы ж к а х в высоту с раз-
бега техника юных прыгунов обеих экспериментальных групп 
в начале педагогического эксперимента была примерно оди-
наковой. 

При измерении через два года тренировки интересуемые 
пас параметры п р ы ж к а у юных спортсменов эксперименталь-
ных групп значительно изменились. Но изменились неодина-
ково. 

Сдвиги по всем показателям , х а р а к т е р и з у ю щ и е улучшение 
техники п р ы ж к а после двух лет тренировки б ы л и значитель-
нее у з а н и м а ю щ и х с я опытной группы. 

Средняя скорость на последних ш а г а х разбега в конце 
первого этапа эксперимента у з а н и м а ю щ и х с я опытной группы 
достигла 5,5 м/сек (сдвиг 1,29 сек, при / — 6,17), у занима-
ющихся контрольной группы сдвиг показателей средней ско-
рости значительно меньше и составляет 0,59 сек (/ — 3,31) 
при абсолютной скорости равной 4,76 м/сек. 

Угол сгибания маховой ноги в коленном суставе перед 
голчком у з а н и м а ю щ и х с я обеих групп уменьшился . Н о более 
значительные сдвиги у юных спортсменов опытной группы. 

Увеличение показателей вертикальных усилий при взаимо-
действии с опорой во время толчка в фазе амортизации в кон-
трольной группе составило в среднем 18,9 кг, в опытной — 
31,2 кг. 

Изменение показателей вертикального усилия в фазе ак-
тивного о т т а л к и в а н и я в контрольной группе составляет 
42,4 кг, в опытной — 66,1 кг. Сдвиги в обеих группах статисти-
чески достоверны. 

Время протекания взаимодействия с опорой при отталки-
16 



сании после двух лет тренировки в обеих группах т а к ж е из-
менилось в сторону уменьшения. Но и здесь в опытной груп-
пе н а б л ю д а л и с ь более существенные изменения. 

Исследование техники п р ы ж к о в в высоту, проведенное по-
сле третьего года тренировки, в течение которого юные спорт-
смены обеих групп з а н и м а л и с ь по единой программе, показа-
ло, что з а н и м а ю щ и е с я контрольной группы, тренировавшиеся 
?, первые два года по плану , основой которого была разносто-
ронняя физическая подготовка, достигли по всем показате-
лям, х а р а к т е р и з у ю щ и м техническое мастерство, более суще-
ственных сдвигов, чем з а н и м а ю щ и е с я опытной группы. Так, 
например, средняя скорость на последних шагах разбега у 
з а н и м а ю щ и х с я опытной группы увеличилась на 0,089 сек 
( / — 4,81) у подростков опытной группы на 0,041 сек (/ 
1,78 при / —0,05). 

Улучшение п о к а з а т е л е й угла сгибания маховой ноги в ко-
ленном суставе перед толчком т а к ж е свидетельствует о более 
высоких темпах улучшения спортивной техники занимающих-
ся контрольной группы. 

Более существенные сдвиги у юных спортсменов КОНТРОЛЬ-
ГОЙ группы произошли т а к ж е в п о к а з а т е л я х , характери-
зующих вертикальные и горизонтальные усилия при взаимо-
действии с опорой и времени протекания усилий. З а н и м а ю щ и -
еся контрольной группы приблизились по изучаемым п о каз а -
телям к сверстникам опытной группы. 

Это позволяет сделать заключение , что предварительна л 
разносторонняя подготовка юных спортсменов на этапе на-
чальной спортивной специализации в дальнейшем способст-
вует успешному овладению рациональной техникой. 

4. Изменение уровня специальной подготовленности 

Основной критерий, позволяющий судить о степени специ-
альной подготовленности прыгуна в высоту с разбега — это 
«величина его двигательного потенциала , которая является 
произведением показателей относительной силы стопы толч-
ковой ноги, п р ы ж к а вверх с места без в змаха руками и собст-
венного роста прыгуна» (В. М. Дьячков , 1969). 

Изменения уровня специальной подготовленности, прове-
денные пооле двух лет тренировки, показали , что юные спорт-
смены опытной группы достигли лучших .показателей. 

Увеличение среднего п о к а з а т е л я относительной силы сто-
пы толчковой ноги у з а н и м а ю щ и х с я опытной группы по срав-
нению с исходными данными составило 0,38 (/ — 6,54). Сга-
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:истически ж е достоверных различий между исходными и ко-
нечными показателями относительной силы стопы толчковой 
ноги з а н и м а ю щ и х с я контрольной группы обнар у ж ен о не бы-
ло ( / — 1 , 5 3 ) . 

Аналогичные изменения наблюдались в показателях пры-
жка вверх с места, а также относительной силы разгибателей 
ног: в опытной группе выявились более существенные изме-
нения, чем в контрольной. 

Отсюда и значительны различия между исходными и ко-
нечными показателями двигательного потенциала , увеличе-
ние которого у з а н и м а ю щ и х с я опытной группы составило 0,65 
( / — 1 0 , 5 1 ) , у з анимающихся контрольной группы — 0,31 
( / - 3 , 7 7 ) . 

Однако за третий год педагогического эксперимента юно-
ши контрольной группы, з а н и м а в ш и е с я первые два года по 
разносторонней программе, достигли по всем п о к а з а т е л я м 
специальной подготовленности больших сдвигов, чем их свер-
стники опытной группы. 

Итак , д е л а я заключение о влиянии различной т о характе-
ру и направленности тренировки на уровень специальной под-
готовленности юных прыгунов в высоту с разбега на этапе на-
чальной спортивной специализации, можно сказать , что ис-
пользование в тренировке юных спортсменов в большом коли-
честве специально подобранных комплексов скоростно-сило-
;;ых упражнений способствует значительному улучшению по-
казателей специальной подготовленности з а н и м а ю щ и х с я , но 
ярко выраженного превосходства по сравнению с трениров-
кой, направленной на разностороннюю физическую подготов-
ку, после трех лет занятий не дает (табл. 2) . 

5. Изменение уровня физического развития 

Д л я контроля над состоянием различных функциональных 
систем организма т р и ж д ы в год проводилось комплексное 
врачебное обследование з а н и м а ю щ и х с я специалистами Но-
восибирского областного врачебно-физкультурного диспан-
сера. 

Как огмеадлось выше, между исходными показателями 
физического развития юных спортсменов обеих групп в начале 
педагогического эксперимента не было статистически достэ-
верных различий (/ в пределах 0,14—0,54 при Р = 0.05). 

Исследование основных антропометрических показателей 
после трех лет тренировки показало, что у подростков обеих 
экспериментальных групп произошли статистически значимые 
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изменения по всем показателям , .характеризующим уровень 
физического развития : юные спортсмены значительно приба-
вили в росте, в весе, в п о к а з а т е л я х становой силы, а т а к ж е в 
ручной динамометрии и жизненной емкости легких. 

Н о необходимо отметить, что если после двух лет трени-
ровки между антропометрическими п о к а з а т е л я м и занимаю-
щихся экспериментальных групп не было обнаружено стати-
стически достоверных различий (за исключением показателей 
жизненной емкости легких, где отмечались более значитель-
ные сдвиги у ютгых спортсменов контрольной группы) , то за 
третий год эксперимента в контрольной группе произошли 
более существенные изменения антропометрических показа-
телей, чем в опытной группе. 

Так, если в весе подростки опытной группы за третий год 
прибавили 4,9 кг ( / — 1 , 7 3 ) , то з а н и м а ю щ и е с я контрольной 
1руппы, тренировавшиеся первые два года по разносторонней 
программе ,— 6,6 кг (t — 2,39). 

Средний рост з а н и м а ю щ и х с я опытной и контрольной групп 
в конце третьего года эксперимента составил 162,9 см. Вес у 
подростков опытной группы достиг в среднем 53,8 кг, а у их 
сверстников контрольной группы — 55,3 кг. Это позволяет 
сделать заключение, что более значительное увеличение веса 
V юных спортсменов контрольной группы произошло за счет 
увеличения рабочей мышечной массы. 

Разносторонняя ф и з и ч е с к а я подготовка п р е д ъ я в л я л а бо-
лее высокие требования « работе дыхательной системы: сред-
ний показатель жизненной емкости легких в опытной группе 
в конце третьего года эксперимента составил 3250 л, в конт-
рольной ж е группе — 3540 л. 

Более существенные положительные изменения у юных 
спортсменов контрольной группы за период педагогического 
эксперимента отмечается и в показателях становой силы. 

Это д а е г право сделать вывод, что предварительная двух-
летняя тренировка , н а п р а в л е н н а я на целенаправленную раз-
ностороннюю физическую подготовку способствует в дальней-
шем более благоприятным изменениям основных антропомет-
рических показателей, чем тренировка узконаправленная , 
специализированная . 

Полученные данные полностью совпадают с выводами 
С. И. Ф и л а т о в а (1966); Н. Г. Озолина (1969); В. П. Филина 
(1970); И. Н. Пресс (1972) и др. авторов, которые считают, 
что разносторонняя физическая подготовка юных спортсме-
нов на этапе начальной спортивной специализации способст-
вует гармоническому развитию з а н и м а ю щ и х с я . 
20 



6. Изменение спортивных результатов 
в отдельных видах легкой атлетики 

З а время педагогического эксперимента юные спортсмены 
обеих групп участвовали как в контрольных соревнованиях, 
проводимых внутри групп, так и в официальных первенствах 
общеобразовательных школ, Д Ю С Ш , города, области по 
младшей возрастной группе по различным видам легкой ат-
летики. 

З а три года тренировки и в беге, и в п р ы ж к а х , и в толка-
нии ядра у з а н и м а ю щ и х с я в экспериментальных группах про-
изошли значительные положительные изменения спортивных 
результатов . 

После двух лет предварительной тренировки юные спорт-
смены опытной группы, выполнявшие с первых дней началь-
ной спортивной специализации специальные комплексы ско-
рс-стно-силовых упражнений , достигли в беге па 60 и 100 м, 
п р ы ж к а х в длину и в высоту с разбега значительно лучших 
показателей, чем их сверстники контрольной группы, зани-
мавшиеся по разносторонней программе (табл. 3 ) . 

Но, очевидно, более высокий уровень разносторонней фи-
зической подготовленности юных спортсменов контрольной 
группы позволил им на третьем году обучения не только дот-
кать по показателям спортивных результатов своих сверстни-
ков опытной группы, но и п е р е г н а т ь их. В то время как у за-
нимающихся опытной группы на третьем году обучения отме-
чалась относительная стабилизация результатов . 

У юных спортсменов опытной группы за третий год трени-
ровки результаты в беге на 60 и 100 м улучшились соответст-
венно на 0,2 и 0,7 сек ( / — 1,73 и 2,41), у их сверстников из 
контрольной группы соответственно на 0,5 и 1,2 сек Ц — 3,33 
И 3,33). 

Еще более значительные сдвиги за третий год тренировки 
у з а н и м а ю щ и х с я контрольной группы отмечаются в п р ы ж к а х 
'в длину и высоту с разбега . 

Пссле трех лет педагогического эксперимента юные пры-
гуны в высоту, тренировавшиеся первые два года по разно-
сторонней программе, в беге на 100, 200 и 100 м с барьерами, 
а т а к ж е п р ы ж к а х в длину с разбега и толкании ядра достигли 
в среднем значительно лучших результатов, чем подростки 
опытной группы, у которых лучшие результаты отмечаются 
лишь в п р ы ж к а х в высоту, но различия в группах в этом виде 
и после трех лег тренировки статистически не достоверны 
(/ — 1,78) (табл. 4), 
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Таким образом, можно сделать заключение, что различ-
ная направленность тренировки на этапе начальной спортив-
ной специализации существенным образом влияет на харак-
тер изменений показателей физического развития, физической 
и технической подготовленности, а также рост спортивных 
результатов как в избранном виде, так и в других видах лег-
кой атлетики на последующем эта.пе тренировки. 

Тренировка юных спортсменов на этапе начальной спор-
тивной специализации с акцентированной направленностью 
ьа целенаправленную разностороннюю физическую подготов-
ку, но с использованием в незначительном объеме специаль-
ных упражнений скоростью-силового характера, способствует 
» в л е ч е н и ю в работу многих мышечных масс, что и объясняет 
лучшее гармоническое развитие юных спортсменов контроль-
нон группы в нашем педагогическом эксперименте. 

Т а б л и ц а 4 
Изменение спортивных результатов п отдельных видах легкой атлетики у 

юных спортсменов за время трехлетнего педагогического эксперимента 

Виды легкой атлетики 
С 
с 
й! 

I Указатели Группа бег на, 
ЮН м, 
Сік 

бег на 
2011 м, 
сек 

бег НУ 
100 м, 

с о сек 

прыжки 
и Д.Ж.Н V 
с раз-' 
>ега, см 

прыжки 
11 Ц,ыс<|* 

і ту с ра'і 
Лега см 

ТОЛка-
ш е Я 1-
ра Я кг, 

см 

1 Средни її р е з у л ь т а т о п ы т н а я 
к о н т р . 

13,0 
12,8 

27,4 
26,8 

• 15,9 
15,3 

507,4 
514,1 

161,8 
156,2 

9,01 
10,88 

2 Средний <результ. 
5-ТИ лучших 

о п ы т н а я 
к о н т р . 

12,в 
12,7 

26,0 
Ї6 .1 

15,6 
15,2 

515,« 
510,1 

1С9.0 
167,0 

10,12 
11,22 

3 ЛбсОЛЮТ'НО-ЛУЧШП й 
р е з у л ь т а т 

о п ы т н а я 
контр . 

11,6 
1 1,7 

23,0 
.2-1,7 

14,2 
1-1,1 

591 
596 

175 
175 

13,14 
12,76 

Высокий уровень разносторонней физической подготовки, 
которого достигли юные прыгуны контрольной группы в пер-
гые два года трэниров-ки, 'позволил им на третьем году педа-
гогического эксперимента достичь лучших показателей физи-
ческого развития, физической и технической подготовленно-
сти, а также добиться больших сдвигов показателей как в от-
дельных видах легкой атлетики, так и в основном тренируе-
мом движении — прыжках в высоту с разбега. 

Это свидетельствует о том, что методика трелиров-ки юных 
спортсменов на этапе начальной спортивной специализации, 
при которой 70% тренировочного времени отводится средст-
вам разносторонней физической подготовки и 30% — сред-
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Ствам специальной скороетно-еиловой и технической подго-
товки, является наиболее рациональной, способствующей со-
зданию прочного фундамента для совершенствования спор-
тивного мастерства на дальнейших этапах спортивных заня-
тий. 

Д а н н ы е нашего исследования п о з в о л я ю т рекомендовать в 
практику работы с юными прыгунами специально подобран-
ные комплексы скоростно-силовых упражнений, способству-
ющих воспитанию необходимых физических качеств прыгуна 
I! высоту и овладению рациональной техникой п р ы ж к а , на 
этапе начальной спортивной специализации. 

В 1.1 в о д ы 

1. По вопросу основной направленности занятий на этапе 
начальной спортивной специализации м е ж д у исследователя-
ми, а т а к ж е тренерами нет единства мнений: 38% опрошен-
ных тренеров считают, что на данном этапе юные прыгуны в 
высоту д о л ж н ы выполнять большое количество прыжковых , .1 
т а к ж е специальных скоростно-силовых упражнений: 62% — 
что тренировка юных спортсменов в возрасте 11 —14 лет дол-
ж н а быть направлена на разностороннее физическое развитие. 

2. Уровень развития скоростно-силовых 'качеств прыгунов 
повышается с ростом спортивного мастевсгва . При сравнении 
к а ж д о г о последующего р а з р я д а с п р е д ы д у щ и м наиболее ин-
тенсивный рост скоростно-силовых качеств н а б л ю д а е т с я у 
спортсменов третьего р а з р я д а (24,4%) и в т о р о г о — 1 6 , 6 % . 
Увеличение показателя относительной силы разгибателей 
стопы, голени, бедра (суммарно) составляет у спортсменов 
второго р а з р я д а 12,1% (с 4,52 до 5,07), в то время как у спорт-
сменов первого р а з р я д а — 8,8% (с 5,07 до 5,52). 

3. По мере роста мастерства прыгунов в высоту скорость 
перед толчком (на последних грех ш а г а х разбега ) увеличива-
ется. Н а и б о л ь ш е е увеличение скорости при сравнении к а ж -
дого последующего р а з р я д а с предыдущим наблюдается у 
спортсменов третьего р а з р я д а — 24,8% (с 4,01 до 5,34 м/сек) , 
а т а к ж е у мастеров спорта — 20,8% (с 6,32 до 7,1 м/сек) . Ве-
личина угла сгибания маховой ноги 1в коленном суставе в мо-
мент выполнения предпоследнето 'шага уменьшается у масте-
ров спорта со 102 д о 91,5 градусов (10 ,3%) , у спортсменов 
других р а з р я д о в уменьшение в среднем составляет 5—6 гра-
дусов, т. е. 4 — 5 % . Н а и б о л ь ш е е увеличение величины верти-
кальных усилий в фазе активного отталкивания имеет место 
у спортсменов третьего р а з р я д а со 175 до 260 кг (48 ,5%) . 
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У спортсменов второго р а з р я д а и мастеров спорта это увели-
чение приблизительно одинаково и составляет в среднем 8— 
9 % , т. е. 25—30 кг. 

4. При воспитании скоростно-силовых качеств у юных 
прыгунов в высоту с разбега 13—15 летнего возраста наибо-
лее эффективными являются специальные скоростно-силовыг 
у п р а ж н е н и я динамического х а р а к т е р а , направленные на раз-
витие прыгучести и силы отдельных групп мышц, выполня-
ющих основную нагрузку в п р ы ж к а х в высоту с разбега . 

Изометрические силовые у п р а ж н е н и я избирательного воз-
действия способствуют в этом возрасте улучшению силовых 
качеств у з анимающихся , но мало эффективны для повыше-
ния прыгучести. 

5. Н а и б о л ь ш и й эффект для повышения прыгучести у под-
ростков в возрасте 13—15 лет о к а з ы в а ю т у п р а ж н е н и я в спры-
гнвании с оптимальной высоты (определяемой опытным пу-
тем) с последующим выпрыгиванием вверх в три серии: в 
первой серии — спрыгивание с высоты 40—60 см с последую-
щим перепрыгиванием планки, установленной на доступной 
высоте (70—90 см) , во второй серии — спрыгивание с высо-
ты 20—30 см па одну ногу с последующим выпрыгиванием 
вверх; в третьей серии — спрыгивание с последующим пере-
прыгиванием планки (как в перовой серии) . 

6. На х а р а к т е р изменения показателей физической и спе-
циальной подготовленности, а т а к ж е рост спортивных резуль-
татов в отдельных видах легкой атлетики на третьем году за-
нятий существенное влияние о к а з ы в а е т направленность тре-
нировки в первые два года . Тренировка на этапе начальной 
спортивной специализации, направленная большей частью из 
разностороннее физическое развитие, с использованием в не>-
значительном объеме имитационных и специальных скорост-
но-силовых упражнений , а т а к ж е прыжков через планку с 
полного разбега способствует в д а л ь н е й ш е м успешному овла-
дению рациональней техникой, развитию скоростных и скоро-
С Т Н О - С И Л О Е Ы . Х качеств з а н и м а ю щ и х с я . 

7. Тренировка с акцентом на целенаправленную разносто-
роннюю подготовку па этапе начальной спортивной специали-
зации способствует гармоническому развитию подростков: 
юные прыгуны контрольной группы после трех лет трениров-
ки превзошли своих сверстников опытной группы но развитию 
силы различных мышечных трупп, а т а к ж е п о основным ант-
ропометрическим п о к а з а т е л я м . 

8. Н а и л у ч ш и м распределением тренировочных средств в 
з анятиях с юными прыгунами в высоту па этапе начальной 
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спортивной специализации (первые два года занятий) следу-
ет считать такое, при котором в первый год тренировки сред-
ствам разносторонней физической П О Д Г О Т О В К И О Т В О Д И Т С Я ОКОГ 

ло 70,0/о общего тронировочного- времени и около 30% — сред-
ствам специальной скоростно-силовой и технической подго-
товки. Н а третьем году обучения целесообразно средствам 
специальной скоростно-силовой подготовки отводить не менее 
30% общего тренировочно'го времени, 40% — средствам раз-

носторонней физической подготовки и 3 0 % — и м и т а ц и о н н ы м 
|и п о д в о д я щ и м у п р а ж н е н и я м прыгуна , а т а к ж е непосредствен-
но п р ы ж к а м в высоту с разбега . 

9. Н а и л у ч ш и м вариантом распределения тренировочных 
средств в подготовительном периоде в занятиях с подростка-
ми 13—15 лет (третий год тренировки) является такой, при 
котором месячный цикл делится на четыре недельных микро-
цикла с различной направленностью тренировки в к а ж д о м 
из них. 
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