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ОВДЯ ЗМРАКШРЙСТта РАЮ№ 

І Ш Ш Ю і е а » Уровень развития легкої атлетики ставит пе-
ред спортивной наукой задачу разработки я внедрения новых, более 
рациональных средств г методов спортивной дадтотовхн. 

Сзециаяьная физическая а техническая подготовка занимает 
важное место в системе тренировки как в&рослых» так и вннд спорт» 
омевов (Н.Г.Озошш, Х370; Л.П.Шявеев, 1977; В.Н.Пяатонов, 1986« 
В.П.ФШИН, 1988). Эффективность учебао-тревир сточного щюірсса 
вависит (Щ5Э ирочюг равных условиях) как от объема применявшие 
средств, так а от направленности нж воздействия на определенные 
параметры жвигаташюго акта. 

В настоящее время в е^уктуре учебно-тренировочного процес-
са щш-унов в дищу велик о б ь т асвохьвования тренировочных 
средств яеенадайичеокой ШЩЇЕВЯ&ЯНОСТИ, ЧТО делает весь щюезее 
многолетней дадоотоваа мадовффекгаэным. 

Эта проблема наиболее остро стоит в арсадсса тдаотовка 
шых спортсменов ка. аташе начальной и углубленной ашгдагаза-
да» да, да оутя» вакяавнваетея фдодамев* я т ДвлыюЯши» оо-
ввршетвовввик мастерства в аабраяной вида спорта. 

Поетому поиск наиболее адекватвах ооноввому вфвввавазакь» 
ному уюракнению средств цршшшЗ подготовки ямяатся аятуаашюв 
ЗАДАЧЕЙ ТЕОРШ ш ШТОДИЕЕ жиртжШ ТРЕНЩКША« 

ПЙЛЬВ..работа шшась етотаматшада средств враяєевої рад-
т т т т да степени и* адввдятшоиа оснодаому оервэшиитвшвд . 
ущгжжшш в систем дааголетиеі тренировки црнгувев в хшщг с 

ршвшта да атааак ШКАЛЬНОЙ ш утдбжвтяШ С Ш Ш Ш Ш Я Е , 
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нот прцжковнх средств -розировки на этапах начальной и углублен-
ной специализации в зависимости от их адекватности основному 
соревновательному упражнению; разработана, научно обоснована и 
ансперимонтальпо апробирована тренировочная програг.ма, направ-
ленная иа одновременное совершенствование технической я специ-
альной физической подготовленности юных прыгунов в длину с раз-
бега. 

В основу рабочей рицотовы исследования полонено предположе-
ние о той, что применение различных прыжковых упражнений не оди-
наково влияет на технику отталкивания в основном соревнователь-
ном упражнении я, используя наиболее адекватные упражнения на 
этапах начальной и углубленной специализации, возможно влиять 
на определенные параметры отталкивания в прыжках в длину о раз-
бега. 

ттпяктичестдая андчимость. Практическая «начимооть исследова-
ния состоит в разработке методических рекомендаций дня тренеров 
и спортсменов по планированию и эффективному размещению специ-
фических прыжковых упражнений в возрастном аспекте на этапах на-
чальной и углубленной специализации в прижках я длину о разбега. 

Структура дарсрртаади. Работа наложена на 169 страницах 
машинописного текста, состоит на введения, пяти глав, выводов, 
списка литературы и приложений. В тексте диссертации имеется 
39 таблиц н 46 рисунков. Библиография включает 158 литературных 
источников, из них 18 № иностранном языке. 

ЗАДАЧИ. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ЮСШОВАНИЯ 

Перед работой доставлены следующие задач*? 
I . Определить объемы прыжковых средств, применяемых на ятя-

пах начальной я углубизнгой отярвазяют в пряжках в ж и г о 
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2. Виявить информативные характеристики прыжка в длину с 
разбега в возрастном аспекте. 

3. Систематизировать средства прыжковой подготовки по сте-
пени их адекватности основноьзу соревновательному упражнению на 
основе анализа их динамических характеристик. 

4. Экспериментально обосновать систему распределения 
средств прыжковой подготовки на этапах начальной и углубленной 
специализации. 

Для решения поставленных задач ириыеняяись следующие мето-
дн исследования: анатаз в обобщение литературных источников; 
анкетирование и анализ дневников тренеров и спортсменов; педа-
гогические наблюдения; антрсашеїричєокие методи; педагогичес-
кий эксперимент; методы математической статистики. 

В работе использованы следующие инструментальные методики! 
оаикжнамометрия, кинодаклография, тензодинамография. 

0ргаяизаш„и9.мва,таяавя' исследование было проведет в 
два этапа на баге легкоатлетического манежа ЩШ№К. 

На первом этапе фиксировались биомеханические характеристи-
ки отталкивания в прыжках в длину о полного разбега в в црнжко-
вых упражнениях;. Рассматривались следующие прыжковые упражне-
ния: прыжки в длину с 6 беговых ИЕГОВ разбега; выпрыгивания че-
рез 3 беговых шага; выпрыгивания через 5 беговых шагов; прыжки 
с ноги на ногу - "ваги"; прыжки на одной ноге - "скатки"; прав-
ки на двух ногах из глубокого седа - "лягушка*; сцрагиваняя на 
две ноги; спрнгквакил на толчковую ногу. 

Всего било задействовано 70 человек: 30 человек в возрас-
те І4-Х5 лет; 2С человек в воэрасге 15-16 лет; 20 человек в 
воарасяе 18~а9 лет. кылгфмащя жсштуежх - от Е~го ревніш 

' І -
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до КИС. 
На второй етапе исследования в естественных условиях тре-

нировочного процесса был проведен педагогический эксперимент, 
задача которого состояла в проверке на практике применения адек-
ватных прыжковых средств в тренировке прыгунов в длину с раебе-
га на етапах начальной и углубленной специализации. 

В педагогическом експерименте принят участие 10 человек в 
возрасте 14-15 лет (атап начальной специализации) и 10 человек 
в возрасте 16-17 лет (етап углубленной специализации). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования выявлены тейпы прироста, темпы роста 
базисные в абсолютный прирост (в %) от одного возрастного втапа 
х другому <табД. I ) . с 

Таблица I 
Величины темпов роста базисных, темпов прироота 
и абсолютного прироста на разных вовраотных 

папах 

Показатели Возрастные ат«ш (лет) 
І2-ІЗД4-І5 } І4-ІБ/І6-І7 { 16-17/18-19 

У <*) 179.9 158,0 115,0 
Темпы роста 
базисные (у .е . ) 

2,8 4.4 5,5 

Темпа прироста 
(у.в») 

1.8 0,9 0,7 

Примечание: а У - абсолютный прирост показателя; 
лУ=У£-Л-/ где Уе- - объем средств на одном 

из этапов; 
Т.р.б. • - у Е у , где У баз. - объем средств на 

/ ярэдыдрдем вташ; 

ч «т 
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Темпы прироста, темпы роста базисные и абсолютный прирост 
вычислены для трех возрастных этаповг 

1 этап - год, связывающий этап базовой подготовки (12-13 
лет) и этап начальной специализации (14-15 лет)} 

2 этап - год, связывающий этап начальной специализации 
(14-15 лет) и начало этапа углубленной специализации (16-17 ле-dt 

3 этап - год перехода от юношей (16-17 лет) к юниорам (18-
19 лет). 

По темпам прироста (Т.пр.) объемов все средства прыжковой 
подготовки расщ>еделены в пять групп. Б первую группу - группу 
А - вошги средства, темпы прироста которых находятся в пределах 
0,1 - 0,3 усл. ед. (маяые темпы прироста); группу В составили 
средства с темпами прироста 0,3 - 1,1 усл.ед. (средние темпы 
прироста); группу С составили средства с темпамв прироста 1,1 -
3,7 усл.ед. (большие темпы щ)ироста){ группу Д составили сред-
ства с темпами прироста 3,7 - 12,4 усл.ед. (максимальные темпа 
прироста); группа Б - группа с отрицательными темпами прироста 
{табл. 2 ) . 

Таблица 2 
Распределение прыжковых средств по темпам 
прироста их объемов на разных возрастных 

этапах 

ц>ушш " Г — Возрастные этапы (лет) ц>ушш 
j I2-I3/I4-I5 {I4-I5/I6-I7 | I6-I7/I3-I9 

I ! 2 1 ? ! 1 

А (малые темпы 
прироста) I ; 15 

Z;2;3;4;5; _ „ 
7 2»3|7;1С 

В (средние тем- 3;4;7;8{9; 6;8;9;K>;IIi 8;Э;12» 
па прироста) I2;I3;X4;I6 I2;I4;I6 I3;XG 

• 
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Цродоянепне таблъим 2 

I і 2 1 3 ! 4 

С (большие темш 2;6 ; І0 ; ІІ ; ІЗ;І9 І4;І9 
прироста 19 

Д (максимальные темпы 
прироста І7;І8 І7;І8 І7;І8 

Е (отрицательные І ;4;5;Є; 
тейпы прироста) 5 15 І І ; І5 

Примечание; I - однократные прыжки; 2 - "шаги" с места 2-Ю от-
тшшшшШ; 3 - "скачки" с места 2-20 оттанюзанвП; 4 - "лягуш-
ка" 2-Ю отталкиваний; 5 - "валі" с места более 10 отталкиваний; 
6 - "скачки" о места более 10 отталкиваний; 7 - "лягушка" более 
10 отталкиваний; 8 - "шаги® с »бега 2-Ю отталкиваний; 9 -
•скачки" с разбега 2-Ю отталкиваний; 10 - "иагя" с разбега бо-
лее 10 отталкиваний; I I - "скачки" с разбега более ю отталкива-
ний; 12 - спригивышя однократные; ІЗ - спрыгивания 2-Ю оттал-
киваний; 14 - о против ания более Ю отталкившіг.З; 15 - прыжки в 
длину с короткого разбога; 16 - прыакп в длину со среднего раз-
бега; 17 - прыжки в длину с полного разбега; 18 - цріяски в длину 
о разбога, превїплеющего полный на 2-4 беговых тага; 19 - разбега 
с отталкиваниями. 

От этапа к этапу происходит уменьшение темпов прироста об-
щего объема средств прызкозой ПІДГОТОВКИ за счет изменения коли-
чественного состава груш этих средств на разных возрастных ата-
ках. 

Как известно, для моделирования важен не простой набор не-
ограниченного количества показателей, а набор наиболее информа-
тивных. характоршсс для данной система показателей (Н.П.Федорен-
ко, 1975). Полученные биомеханические характеристики отт&исива-



НЕЯ в зркжках в длину с іюлного разбега прокоррел^ювагш с ре-
зультатом доя оцешш их информативности. В таблица 3 представле-
ні; результаты корреляционного анализа доя равных возрастных 
групп по динамическим характеристикам отталкивания. 

Таблице 3 
Взаимосвязь динамических характеристик отталки-
вания с результатом в прыжках в .донну у испыту-

емых развых возрастных груш 

Возраст т 
! 
I 
1 

14-15 лет 16-17 лет 18-19 лет 
Показатели 

т 
! 
I 
1 

/>/ -0,572 0,608 0,350 
Яя 0,536 0,584 0,606 

Л ? -0,564 0,606 0,648 
/V* 0,160 0,280 0,704 

0,308 0,332 0,352 
Гхі 0,606 0,684 0,716 
Гяз 0,533 0,704 0,72« 
То 0,644 0,748 0,826 

Уг* 0,312 0,350 0,400 
-0,163 -0,294 -0,328 

Примечание: Ълр. = 0,463 при Р * 0,05 дея грушш вовраста 
14-15 лет; 
Г др. ш 0,561 щя Р » 0,05 доя групп возраста 
16-17 лет я 18-19 лет. 

Статистически достоверную связь с результаті» в нршдацс в 
дойну (Р < 0,05) в возрастных группах 14-15 лет г 16-17 лет об» 
варухкваит одни и те же биомеханические хвраятврисч-гтаг оттежгя-
вангл: первый ( Л У ) , второй (Л?) ш трсгні < гкгї зтетреиуив 
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Таблица 7 

Степень близости пракшвых средств и основного 
соревновательного упражнения на втором подэтапе 
«тала углубленной специализации (18-19 лет) 

Црнякозые упражнения | Средняя рангов | Сбогй ранг 

ЦрЫЖЕЕ в длину с 6 беговых 
шагов разбега 1.78 I 
"Скачки" 4,00 3 
"Шаги" 3.44 2 
"Летчике" 6,33 8 
Выпрыгивания черев 3 бего-
вых оста 4,44 4 
Вкгошжвания через 5 бего-
вых шагав 4.89 5 
Спрыгивают на толчковую 
ногу 5,22 6 
Оарыгивання на обе ноги 5.56 7 

На всех рассматриваемых возрастных этапах самым близким но 
отношению к основному соревновательному упражнению средством 
являются s p a n в длину с 6 беговых патов разбега. Данный факт 
объясняется тем, « о структура отталкивания данного средства 
идентична структуре прыжка в дяину с полного разбега. 

В результате систематизации средств прыжковой шдготовки по 
степени адекватности основному соревновательному упражнению мо-
жно выбирать средства, близкие ему как в целом, так и по отделъ-
шш биомеханическим характеристикам отталкивания и воздейство-
вать как на общую структуру прыжка в длину с полного разбега, 
так в ив определенные его частн. 

2ля проверки ж обоснованна предположения о возможности воз-
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действовать на параметры тегзах» оэтгыашашя с помощью назболзе 
адекватних средств ирыяковой подготовки сих спланировав педаго-
гический енспершазнт. При разрайотяв програмын по применению 
шкапових средств подготовки ва расемахріабаемкх етапах использо-
ваны данные со темпам прироста средстз спещвяьпой подготовки в 
ракомендапр* авторов ранее проведенных исследований (й.Н.Лирснен-
кс, 1983; Т.М.Антонова, 1983; ІЯазько Т.А., 1985). В ехспзримея-
ге пришив участке 20 ювнз прыгунов в длину: 10 человек - в воа-
растс 14-15 лет со средиэгрупповым результатом 5,33 м и 10 чело-
век * в возрасте ІЄ-І? дат со среднегрушювым результатом 6.Х2 м. 
Величина обсмей нагрузки для спортсменов вычислялась индивидуаль-
но, основываясь на тейпах прироста облит средств саестальной 
подготовки и в зависимости ох общего объема предыдущего годично-
го тяла, но динамика его бнка общей дня всех. 

На оба^податовгтвльном етапе подготовительного першим 
планировалось применение всех прыжковых средств, рассматривае-
мых в работе, в объеме, предусмотренном в схеме примерного рас-
пределения годового объегла основных средств тренировки а етапах 
начальной и углубленной спепиаялваїг«. По мере перехода к спе-
циально-подготовительному етапу яодготовнтелъпсгс порпода был 
изменен состав прыжковых упражнений, применяема в тренировке 
испытуемых. При сохранении обтео объема прыжковых упра&аешв. 
зегшжированного на данный период времени, из тренировочного про-
нес с а исключались неопедаагеаировеяные (менее адекватные осяовно-
иу соревновательному упражнении) средства щиаяковой подготовка 
я были оставлены только наиболее адекватные прыжку в давшу , с 
разбега упрякнения. 

это (применение различных спепиашшх упреягаевЕй) предпола-
гает, что каждое из них оказывает определенное воздействие па 

I 



человекаf зависящее от осоцгиБосїей содержания и фарш давнего 
/ 

упражнения (Л.Д.Матвеев, 1977). 
Подбор наиболее адекватных шжжкптц.'у упражнений производил» 

ся инлхгвЕяуаяьно для наглого спортсмена, участвующего в педаго-
гическом эксперименте. Остальные основные средства зреиировки 
прыгунов в длину применялись в соответствии со схемой распреде-
ления основных средств тренировки в годичном пикле подготовки. 

Дня получения информации по технике отталкивания в прыжках 
в длину с разбега в в прыжковых упражнениях разработана компью-
терная програма, с помощью которой можно оперативно получать 
информацию по биомеханическим характеристикам прнжкя. В ходе пе-
дагогического эксперимента выбирались биомеханические характери-
стики, которые в результате проведения предварительного экспери-
мента оказались информативными. 

Анализ данных педагогического эксперимента показал эффектив-
ность предлагаемого подхода по применению наиболее адекватных 
средств прыжковой подготовки на етапах начальной и углубленной 
специализации В результате улучшения отстающих параметров от-
талкивания в прыжках в длину с разбега обе экспериментальных 
группа превысили среднегрупдавой результат довксперимвитального 
уровня: испытуем» 14-15 лет - 5,33 м до эксперимента, 5,65 м -
после експерименте (прирост 5,9*) ; испытуемые 16-17 лет - 6,12 м 
до експерименте, 6,40 * - после эксперимента (прирост 4.4?). 

Таким обравом, применение в тренировочном процессе прыгунов 
в длину средств прыжковой подготовки по разработанной схеме сис-
тематизации упражнений и "сужения" их количественного состава по 
мере перехода от оощеаодготонитеяьного к спепнаяьно-подготовр-
тельвен? »тану в результате ікшлвеш*я спеоталлярроваяности 
срлдств ПОДГОТОВЯТ npEBOIZT ж сттгясотчвсга достоверном? (Р* 0,09 



улучшшю результат в основном соревновательном увражаеніш. 

В Ы В О Д Ы 

1. В результате анализа научяо-заетодичесной литературы, ан-
кетирования, црогрй'вжо-норштнвннх документов, дневников спорт-
сменов и тренеров установлено, что прослеживается тенденция к 
уменьшению темпов прироста объемов средств спепиальной подготов-
ки ари переходе от одного эоврастного зтапв к другому: 1,8 - на 
первом эташ; 0,9 - ва втором этапе; 0,7 - ва третьем этапе. По-
нгаэняе тешов прироста общего объема средств специальной подго-
товки происходит 9а счет изменения количественного состава групп 
этах средств на разных возрастных папах. 

2. Определены 5 основных груш прыжковых средств с различ-
ишь темпами прироста: 

- группа о малыми тешамв прироста (0,1 - 0 ,3 усл.ад.) ; 
- группа со средними темпами прироста (0,3 - 1,1 yc*.ex.)t 
- группа с бояьотля темпами прироста (1,1 - 3,7 усл.ед.) ; 
- группа с максимальными темпам прироста (3,7 - 12,4 усл. 

ед . ) ; 
- группа о отрицательными темпами прироста. 
3 . Выявлены информативные характеристике оттадкиаания в 

прыжках в длину с разбега на разных возрастных этапах, которые 
статистически достоверно коррелируют с результатам 463 

и ш 0.S6X для групп возраста 14-15 лет, 16-17 лет и 18-19 
лет соответственно). Не отмачэно достоверных различий по инфор-
мативным характеристикам <Р> 0,05) для групп возраста 14-15 
лет н 16-17 лет. В возрастной группе 18-19 лет набор инйоркатгог-
шх характеристик отталкивания изменяется как по количеству аа-
pfветров, 1'ж и по составу. 



4. їйформйяявшая для исштуешх возрастных груш 14-15 лет 
и 15-17 лет явдядася первый { / к 11» -0,572 и t * 0,608 соответ-
ственно), второй ( Fr* t r . 0,536 и Г « 0,584) и третий ( / % ; 
Г » -0,554 и Г • 0,606) Горизонтальные акстремумы; второй и тре-
тий < t ш 0,606 в t • 0,684 ; / г г : іґ - 0,538 и t «= 0,704) 
вертикальные экстремумы; общий импульс вертикальной составляющей 
реакцци опоры ( Те ; г • 0,644 н t = 0,748); время достижения 
третьего горизонтального екстремуме ( і у і ; sr . -0,726 и г —о.бЗф 
в общее время 0001» ( ; t т 43,686 и К = -0,740). 

В возрастной ірувпе 18-19 лет информативны следующие харак-
теристики: второй ( fvti t » 0,606), третий ( f y j i г « 0,648) и 
четвертый ( fy* і t ш 0,704) горизонтальные акстреглуш; второй 
(/а?; 2г » 0,716) и третий ( / * / ; £ «= 0,724) вертикальные экстре-
мумы; общий импульс вертикальной составляющей реакідаи опоры (Тс ; 
t » 0,826); время достижения третьего горизонтального (Asr; t « 

-0,656) и вертикального ( & 7 ; ґ ж -0,628) экстремумов; общее 
время опоры j t ш -0 ,764) . 

5. Наиболее адекватными основному соревновательному упражне-
нию на втат начальной специализации являются прыжки в длину с 
6 беговых шагов разбега, выпрыгивания через 5 беговых шагов и 
"шаги*. 

В возрастной іруппе 16-17 лет таковыми являются: прыжки в 
длину с 6 беговых шагов разбеге, выпрыгивания через 3 и 5 бего-
вых шагов. 

На 5тфда оодвтаае этапа углубленной специализации (18-19 
лет) - прыжки в джину с 6 беговых шагов равбега, "шаге" и "свич-
жи*. 

6. 1* основе проведенного исследования и данных научно-мето-
дгческой литературы равработьеі ковгыотершая дрсграняа по опреде-
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лениь бт-ехлигчеокгх характеристик отталкгвангл в -./с-ах в длг-
Кз идя опвззтззного конто' :ш к коррчлса техническое падтотовлен-
кос?!: з прогдесое тчебно-трвт'ровачного зякмтгя. 

•7. При ср'ыи?не? •чтеханкческкх характеристик отталкивания 
в относите.!?,и;х е д . м и и обнаружено, что по болюенству показате-
ле». /в !•%./ СТТП.СТ1 чоск». достовераих различий между воэрчстныи; 
г:-:.. п:;ам' ке иарвггстркро^аво Л '>0 ,05 / , т . е . структура отталкива-
ЬТ I О ЛОЗР'Ю'ГС?. М Г МЕНЯЕТСЯ. 

.. „копер;.?.-ектальна,. проверка применения наиболее адекватных 
средств нрьякоаок' подготовки в педагогическое эксперименте уста-
новила* что использование этих упражнений на ат-шах начальной и 
углублённой специализации позволяет скорректировать технику вы-
полз. ;я отталкивания и улучшить спортивный результат, а также 
воздействовать ючк на отдельные параметры отталкивания в прыжках 
в длину с разбега, тах г на технику прыжка в целок. Получек ста-
тист- чеогл- достоверны? /Р<0,и&/ рост результата в обеих эхепери-
уенталышх группах: на ГС см у гаштуекнх возраста 14-15 лет /при-
рост на ; 3 с;,; у испытуемых возраста 16-17 лет /прирост 
4,4.,/. 
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