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ЧИТАЛЬНАЗА 

~3~ ЛДУФК 
о ш я з ш к т ш с т ш р ю т а 

Актуальность. Продолжавшийся рооз достенвй адрозога ошр-
та3 з том часка а а щшжкозых эздах легкой атлвтака, определяем 
отрешение СБвцзаластоз я решение акяуашкх проблем аоэмеаий 
качества я эффективности тренировочного цроцзсое. 

3 продоляекиз достаточао д ш м ь а о г о периода зремзаз аояаз-
л.ась работы (В«М.Дьячкоэ, 1953, 1972; МоС^кен, ©49» В63; 
А.К.Кузкецоэ,, 1851: В.Б.-Попоз, 1969> 197?!. 19862 ИзА.Тар-Оаааз-
сян. 1973, .1974; 1978? В,А»Креер, 19805- ЗЭ88; а дро)0 нааразлан-
ные на решете многих аспектов упомянутах проблем;, что арнзгжо 
к создания современно? яеоряа а методика лодгогозкг арыгузов а 
длину а тройнкм. 

3 настоящее эреия набор «фздихаонннх суадстэ падготозаа 
прыгунов з длину с разбеге оказьзаеяся ае зсаэда эфф&кягзана. 
Это особенно зачетно не эзааз созерЕвнсзэоэа&зг Сйор'гжзЕогм мас-
терства, на котором цршщй эвраатяваоота грещрозочной маруз-
зса играет решаащуэ роль а разрзаенаа освозг.ого цро$жорзчш 
сшрт1шног-о созаршвнствоэанззя мегку совершеанам з тахничасаш 
отношении выполнением трензрозочных упрагаениЕ я вффэгшеаноота» 
их тренировочного воздействия, Увеличение обьена а зктэескзнос-
та тренировочных нагрузок ггризодит не тешь:-» ж реюгу спортивно-
го результата, но и а повышения грбзмоопаснссти3 «.а» к еще од-
ному противоречии спортивной тренировка мезду трудность» трени-
ровочных упражнений 2 нх доступностью для занимаадяхея. Особен-
но повышена опасность травмирования з процессе опорного взаимо-
действия прыгуна. Разрешение указанию: противоречий за счет из-
менения и повышения комфортности отталкивания является актуаль-
ной задачей при дальнейшем совершенствовании современной ыето-



ДКИЯ ПОДЛОТОЗЙЙ йрКГуНОЭ В ДЛЩ?. 
Даль дмяоЯ работа - совершенствование методики подготовки 

прыгунов а дккяу о разбеге ну тем разработки методических приемов 
искусственной перестройка условий отталкивания. 

Рабочая пкпртеаас Предполагалось6 что использование мето-
дических приемов искусственной перестройку условий отталкизадия 
на основе применения пневматического покрытая с регулируемой 
уцругостьв позволит снизить величину ударной нагрузка на опор-
но-двигательный. аппарат спортсмена» увеличить обьеи прыжков, вы-
йолняешх со среднего а полного разбегоз, повысить темпы станов-
ления я совершенствования технического мастерства в прыжках г 
джину£ повысить спортивный результат. 

Научная иовнзнас В результате проведенных исследований по-
казано, ЧТО изменением усругкг. С20ЙСТЕ опорной поверхности в ви-
де пневматического покрытия щж нрыкках а длину с разбега можно 
добиться снижения амшштуд ударкна нагрузок за опорЕО-дагатель-
ДОЙ аппарат Й 105 - 2 разас демзйкрозаКЕЯ высокочастотная оос -
тавлящиж удара Сспектрачькнй интервал сугается в I с 5 — 2 раза), 
повышения экономичности выполнения прыгков на 7..25& Обоснована 
зозмоаность индивидуализации процесса подготовка црыгунов путем 
подбора непосредственно в тренировочном процессе упругих харак-
теристик пневшпокрытия, значения которых определяется величи-
ной оперативно создаваемого з камерах пкевмоаокрытия давления, 
Педагогически обоснована методика использования пневматического 
покрытия в учебно-трекзровочном процессе прыгунов в длину* 

Практическая значимость. Эксперименты доказали, что исполь-
зование в тренировочном процессе пневмоаокрытия позволяет высо-
коквалифицированным прыгунам в длину увеличить в 2 - 2,5 раза 
объем прыжков, выполняемых со среднего и полного разбегов. Мао-
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гократное повторение основного соревновательного ущ>еанзшя спо-
собствует более эффективному совершенствован®) технике спортсме-
нов» Применение пневмопокрнтжя дает возможность раньте пршету-

шть к активным тренировкам спортсменам после травм опорко-дая-
гательного аппарата. Результаты исследований нспотазовалжсь э 
организации учебно-тренировочного процесса студенческой сборной 
команды Куйбышевского облсовета ВДССО профсоюзов s ШВСМ r.Mocs-
вы5 что подтверждается соответствующими ехтамяо 

Структура и объем диссертации« Работа нзлоаеяа ш 130 стра-
ницах ммвиыопасного текста и состоит из- введешь пяти глазэ з а -
водов 3 практических рекомеедацяй, списка непельзузмой жиарагу-
ры ы црйвожешй, 

3 работе приводятся 22 рисунка s 6 таблвд. Бибдаохрафгчзс-
ш& сгисох вааичавт 154 отечественных н 5Э аарубежтж bcsotsh-

S03. 

ЗАДАЧИ0 МЕТОДЧ И ОНГАШЗШЯ ИССЛВДОВйШЙ 

В соответствии с целыз работа были поставлена следуащга 
задачи: 

Т. Разработать ком?, вид покрытая для оптаетзащн процесса 
подготовка легкоатлетов-прыгунов а исследовать его свойства. 

2- Исследовать особенности технических действий прыгунов 
а длину при выполнении финального отталкивания на стандартной 
к пневматической опорах и выявить положительные факторы для эф-
фективного использования пневматического покрытия в учебЕо-тре-
цировочком процессе. 

3. Экспериментально обосновать эффективность методики ис -
пользования пневматического покрытия с регулируемой упругостью 
в процессе подготовки прыгунов в длину различной квалификации: 

а) прыгунов массовых разрядов, 



б) щещроз шеозгоР. ю а н ф к в ш и 
Дня решешв тсч-отенЕиз. задач яспойьзоважцсь следу вдий ые 

ТОДН2 
I . Дмиша литературных данных. 
2« Падагопиесгжв наблюдения. 
3. Мзяодк изкерешИ с ?.$саользованаем инструментальных ме-

тода»? 
А) аксакерокетрня. 
б) даважщза&ш, 
э ) бяомахаавчебкая кшекатограря, 
у) непрямая аалормеярш?.. 
«о Педагогический эксаерЕмекг* 
5« Методы обработки а анелзза данная,. 
Исследования проводились в отделе бноизз̂ аншгк НШФК„ на 

яафедре легкой атлетика ИЩИФК, ШЭД ВДОСО крофсовзоа г.Москвы 
йсштуеше •» двподиеотнфыгуни о? Ш споргавного разряда до 
иасяеров спорта СССР (всего 34 человека). 

ИВЗЯЫМН ИССЛЕДОВАНИЙ 

Вюмехашческое нсслгдозаяай 

Цуяр совершенствования споршано-техничесхо'-о мастерства 
разшобразнк, Одним из главных направлений является увеличение 
количества прккков основного соревновательного упражнения. Одна-
ко объем таких прнгхов весьма ограничен из-за больших но величи-
не пиковых усилий» возникающих при взаимодействии спортсмена с 
опорой, которые приводят я бюяроцу утомлению а травмам опорно-
двигательного аппарата» 

Выдвижение новых гипотез относительно возможностей управле-
ния формированием движений с требуемыми свойствами стимулируют-



ся ргзреботкой в эсе болеэ вкрояш асзс-льзозанзок иетсйаяохтч-
скех положений коецзиш "яскуестзевгая ущишязйцея среде0 

(И.П.Р&тоэ8 1384), согласно которой залро.трашщрозмпвш воздей-
ствия со стороны '-:чх гж вшнх шапонентоэ ссцусставшо созлашо-
го внешнего овдаекш даяенацршленш дотврмищрувд перестройка 
характераствк движений ШоН.Ратоэс Г«И»Попо9» 198?) о В данной 
случав рэчь вдет об энергии упругой дефорна?ш5 накапгзааешй в 
одних ф?,зак дахения ну?ем иепояьзозашя епвЕДОзныж техничес-
ких устройство сконструированных чтоб« процесс оздачн этой 
энергяв ЕС̂ ССТВеННКМ ОбрвЗОИ уСНЛЯВСЙ 8фф929 другой фВДЕ ДЗЙ-
жегая. 

Известно 5> что одго§ на осеобнкх характерясда еозфнзкЗ яз~ 
ляется несткссть. У современник лвзк8ба®яеяяа©мк аоэржзй кос#-
фзджек? кесткосга постоянен а з цродасс© взадцодэйсганя спора4» 
смене с опорой не изменяется Ш>Н.Поябвщ!Е»а0 1У80)« улуч-
шения качества взаимодействая спортсмена о опорой ветодша^ -ж« 
гда жесткость а период контакта щжхуна с опорой нзмемяэтоя о« 
малых своих значений до башнях» Еяезпоэ нврасяанзе аэстаоста 
обеспячЕвасг снияенаэ ударной нагрузки на опорно-дакга'гелззнЗ 
егшарат в момент постановка нохи ва опору.- Подобную требозашш 
обеспечиваются щш использовании з учзбно-трешрозачноа ьроц-эс-
се нового оригинального пневматического покрытая» Кяешй23ч@с~ 
квя дорожка использовалась ранее в спораазкой гимнастика (В.Г. 
Зааюш, В.С.Савельев» Н.Г.Сучилин,, Е82)» 

На рисунке I показана конструкция пневматического покрытая. 
Воздушные резиновые камеры (I) помещены а мягкую оболочку аз тка-
ного материала (2) и с помощью переходных тройников (3) и шлан-
гов (4) соединены с общим воздухопроводом (5) , который соединен 
с компрессором (6) . Рабочая поверхность пневмопокрнтия представ-
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ляея собой яошсай слой реашг С?), эагфвяхвшю8 еж «бе-лт© » 
что яозэоляв? Ерещювагасй а щяогжак. 

Изменяя везшая? дгавяешзя з о а д ^ а ш ж о з о г д и ш ; 
регистрируемую но яохазаивми ишокегра (8) , иояво Еарачрозжза 
величиной коаффашеата госкгесж о? О до 10" г/и. Яявамоао-
крытже дяя тренироэкк крыгуаоз йродааайяэг собой аороавдр со» 
бираецуя нз модулей' дано* яо 5 мвтрйз» Цра зравовордая» вяез-
ыопокрыхве сворачивается кедужш а даоет и уавкозкэввгся з 
чехш. Дяк водтогозка шезмоногтрыж ж раЗог® ярвбувзое 15 икнул 

ПиеамаиЕческо© вовршяв сущвоишве огжгчаеа«« о ? вааесгюс: 
аяасгоквриаг вожрвтнб тана "фаасоя", в»арваа*,е "радаргаа" я яр. 
Пяаашш а гочквй' васзройа® а в с я ю с ^ яяеавдяогфадзя аовзояяе? 
учвгаамяь «аже гвджздуетьяве оеобеавоотк сдартсиеве®, как вго, 
хаадкфвкащю, ссоряквнуо форму ва данво^ э?аяэ аодгогозгк. 

Цра щмггкак в дашку с разбега с' явецйаиивсаого Еоеди5йяа 

респолаяенного э месте отеаяиязайа!, .обэзвот&вавясз уэеазчйше 
результазиакостк ирытков на 0,<£ - 0, 5 а ?Т - 10,8; ? < 0,091). 
Цря этом снияаэтся яелкчшг ударной загруз® ая- оворио-доша-
тельшй авяарв? сяоргемеяа з кокзяг яосгаяо:як коса яа оперу в 
1,5 - 2 разе. 

Более дэтал&вов ясеяедовазгз удараогэ азеяксдайсеткя й?к- • 
гука с опорой ноерэдотаб» одактредакогэ ен&анва акселерограмм 
показало, что частоткий анжврвад ударюк шггрузок свешается от 
[0г80]гд до [о, 4̂ 3 гц . Шзрша 'сазк^ра щ яояуввеога спектраль-
ного максимума, расиосожешого з ос&гсгл низких частот, увелн-
шваетеяе Это соответствует более благоприятным условиям работы 
опорно-двигательного аппарата. 

Снижение ударных нагрузок, а такие увеличение контакта обу-
ви с покрытием з случае упруго-деформируемой опоры (П.Кавана, 
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JSQ4) йзазаша® объем црикшз с волною а среднего раз-
бвгоао По аашш »кенаржътежтт даятоз ато? об&етг moss? быть 
уваяячан в 2 •» 2S5 раза, 

В тостах скорос?но~сетозой яавршэдепностгп прнаоа з деду 
е месяа я анцрнгЕваинв вверх, выпоаняешг с пневмопокрнтгш,, ре -
зультат яаао sasscss ог уцругосаа кшеамопоарытая. Цричеи сущест-
вует определенная зджзжаугльная даш спортсгаена у тугость , щи 
шторе® н длина,, а шсояа правка амеюи вырааеквые иаксимуш. Это 
уяазнаа®? на необходимость учета нктвдуаяьянх особенностей 
саортсиеЕа шн «реннровкз е использованием шезмопокрытая. Но 
кашш аксперямен^ельшм дашим при выполнении иркккоз з длину с 
гжсуй результатао показанные на пневмопокротяи, увеличиваются 
ш сравнению со стандартным покрытием на 0,Г?;\0:07 м { t = 9С5; 
Р < 0 (.001), При выпрыгивании ззерх с наста результат в средней 
узелкчнзаедся ка 0Л1йР»04 и <"t- 7,69^ Р « 0,001) в Отсэда сле-
дувт, что see кркжовке упражнения на результат необходимо ан-
ПОЛНЯГЬ 2 y&lQgfflSC благоприятной ВбЛНЧШШ УПРУГОСТИ ПОЕрНТЕЙ, 
a затем постепенным кзмевенвем ее до значений стандартного пок-
рнткя, создать для спортсмена соревновательные услозия взаимо-
действия е опорой. 

Значения кэдиадцуальной для конкретного спортсмена вежгчи-
кн уаругосяа определялись нами ила из двух описанных знше тес-
тог, глг» при епрнгиветш с высоты 0,7 м с последуппиы прыжком з 
длину- Во всех случаях при варьировании унругоста пневмопокря-
тик замерялся соответствующий результат. Предполагалось, что 
иаксймаяьЕому результату соответствовала оптимальная величина 
упругости. 

Существенным моментом является сравнение энергетической эф-
фективности мышечной работы при использовании разных видов поя-
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ритий» Еля этого &оап<шзо%&жсь взвоеткой passa штодаксЕ' 
СА..С.Аруин0 Н.йоВодаоВо ВсМ.Задаорсш$0 1.И.Рв8їШ» ЕоА°1&фко-
вбд, 1577). Эксперимента во качественней ооешш аффегаавЕосга 
миаечной работы не. ставдартнон я нвшзагкзвсясю ïioggmsisa шяа-
залЕо что при выполнения серка щшяоа а условяяж ssessaonoïgsa-
тия происходит увеличение еоответетзушйїо яозффвдвеяжа с 
до 36 о 6?. Это свидетельству«;' о сэвешш: энергозатрат щ>я ис-
польййваказ пневмопоирызжя. 

Определялись особенное« кэмйвення уаишй аераияаяь&ой а 
горяэонтагьной состиакшвдж. реакция опора s прыжках а дану о 
разбега m стандартной ж пневшжвской иокрыиях. Ввявдене.ято 
щи выпаяяеюш прыжков с т е к т а щ т я снижается валичана как-
сяцут вертикальной составлявшей первого ударного пика на дика-
аэграмие- Это еще раз подтверждает то, язю ясосшэозавяв ш е з -
мопокрнтяя с'шяает вешищу ударной веірузш яа ОЕорЕо-давта-» 
тельный аппарат в момент воотавоакв кош m опору. Тфш вкяоееэ^ 
наа прыжков с пневмопмфнтвя происходит уиеяывешз ярегдая ак-
тивного отталкивания на 0,02 - 0^025 е, Зго указнвавт на то» что 
з данных условиях появляется. возткяосгь производясь боаее ков-
ша отталкиваете, Существенно шэкешетоя характер шэадзжя го -
ризонтальной адставлявдай. силы реахзда опори. Цранжгэсав отсут-
ствует зкстремум удвряоЁ яаірузия* Вел&чяяа отрицательной гори-
зонтальной составляющей быстро спадает s бнсзрее» чем на стан-
дартном позфктия, переходит в фазу активного оттеликваняя, ха-
рактеризующуюся положительными значениями усилий., 

Данные о кинематике движения тела и его звеньев, получен-
нне с помощью биомеханической кинематографии, свидетельствуют о 
тома что яра прыжках с пневмопокрнтня по сравнению со стандарт-
ными условиями происходит увеличение вертикальной составляющей 
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скорее*® егаишкшня 0ШТ. ГоргтатрльЕая сесгазлящея имеет 
тоаде&щэ к бошш® азаэввкню Суиввьшеиав) ж эелгчияе а пери-
од отталкизшай. Особенности оттгишааная от пневмошифвткя яв-
лйетсй цроходдегш спортсмена на« опорой з более знщншленэом 

чет огревается з зеруккаяышх перемещениях ОЩТ при 
гфьэшж а рйшхчшж усаоаяях н s коатурограммах этих ге щяяскоз 
<рас, 2 ) , Тег; еашщ пневмопогфНТЕе ^орюфуе? технику оттаяж&а-
щя е той ш щ т я е я ш е ш » здзвення парамеароэ, которая, как кэ -
Eseese, евяявясе нейожатшгшзй яевданцкей з ееаершеистзозашш 

по каре gocse сйоржэйого результата. Упругая деформация 
шавмопощштш позволяет ещгсеавву раньше црасзупита к актизнс-

оттеякЕэавню з естественном даамвчесшк реаяме. 
Першод saassassa к мевмопозрытазз, как показали нсследова-

шя, 303SCHT от явелифякаягш я еостдашея о? зрех-чекгрех трзш-
ровочшг у спортсменов Ш-го спортаэпог1© разряда до одно-

го занятна у тестеров спорта СССР» 
Вошзгвоек. быстрой я точной регулировки ущ>уз?я?с ОЕОйсгг. 

шезковогфктЕЯ sosaosaes. расторгав варааткзшсгь условий эзатяно-
дейс«зшг е опорой, что &!гагощ>нятйо сказывается на §отщрозаякЕ 
гешов* зшодвешя нриакоз а результате. 

Два заэвеботие методики врвкенета-: пнезаопожрнтиа з учебно-
тренироночном цротессе црнгуноз з длину Я тройным бЫЛЕ учтены 
саедушю' <5актн: 

I. В щюдассе подготовка прнгуноз часто применяются раэлач-
н е ш csossm упругим свойствам опоры: ошцочвая доронка, войлоч-
ная дорокка, песок, мягкая резина е т .д . Это делается с целью 
сникения ударной нагруз® ка опорно-двигательный аппарат црыгу-
за, способствуя тем самым увеличению объема црнаковой нагрузил 
и сниаевзпо вероятности появления трак.!. 



Рис. 2. Контурограима / а / , вертикальное перемещение ОПИТ / б / , 
горизонтальная и вертикальная составляюїке скорости 
ОЦМТ / в / при отталкивании на пнезмопокрытии /Ш1/ и 
на стандартном покрытии /СП/ 
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2. Специальные уцраааюная состоят яз «двого кжи нескольких 
элементов основного соревновательного ^црахненая. Это цозволяеі-
повторять их большое чисжо раз в различных условиях: облегчен-
ных-, стандартна: и утяжелевнкх8 а такж& избирательно эоадойст-
возать на определенные группы шшц а развивать в большей степе-
ни одно из необходимых цры!7ну качеств. 

Выполнение специальных упражнений требует к са<3е особого 
внимания и контроля со стороны, тренера к спортсмена как по фор-
ме, так и по содержанию - технике и рияцу исполнения, Чем боль-
ше сходство между специальным и основным уцрагнениеи - прыжком, 
тем легче переносятся и полнее всшаьзуюяся новые приобретенные 
навыки и качества, тем быстрее рос? спортивных результатов» 

3. Количество прыжков оскгвного сорввновэттьного ушеине-
ния значительно ограничено я недостаточно доя формярованай нуж-
ной структуры движений. 

4. Спортсмен« заарудня'дася выцоякша з есгаствекшх услови-
ях упражнение с запланированной инїєксйзкосїгїй двнгенийо 

Преимущества формирования шюкоэффюгашгшж ДВИЖЙКЖЙ путем 
использования "управляющей среда", когда подбор варашаа ком-
понентов среда позволяют занимающемуся с -самого ш<шс& обучение 
до достижения запланированного результата на еореаюважйх о т -
рабатывать новые режимы биодинаулчеокнг характерисгик;, ао мне-
нию И.П.Ратова (1976)„ особенно ценны тем0 что устраняются про-
тиворечия между объективными закономерностями фазиолоиш, нак-
ладывающими ограничения на возможности совершенствования вслед-
ствие упрочения навыка, и постулатами педагогики, требующими 
добиваться прочного закрепления навыка, 

Формирование ритмо-скоростной основы движения в искусствен-
но созданных условиях можно рассматривать как реализацию гипо-
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•газы Б-И.^утенко <1962, 1966)в указызавдзго на необходимость 
обучения двиаениям на максимальной скорости» 

Здесь следует отметать принцип перспективного опережения 
{М.ЯоНабатникова, 1979). Суть в том, что спортсмены должны пос-
тоянно осваивать биодинамическую структуру двигательных навыков 
в режиме, который требуется для будущей соревновательной дея-
тельности. 

5. Очець ватсно» чтобы методический прием искусственно орга-
• >-• 

низуемох« влияния на движения спортсмена новыми условиями взаи-
модействия с внешней опорой использовался а как метод "сопря-
женного воздействия" (ВоМ,Дьячков, 1968)о вызывающего комплекс 
качественных изменений и координационных перестроек структуры 
двккения, приводящих к последующим изменениям в уровне физичес-
ких качеств, их проявления в новых скоростных режимах. 

Все эти положения удачно сочетаются0 если в тренировочном 
процессе прыгунов используется пневматическое покрытие. Примене-
ние пнезмопокрытия позволяет; 

- увеличить вариативность условий выполнения упражнений; 
- индивидуально подбирать упругие свойства опоры из усло-

вия максимального проявления спортсменом своих скоростно-сило-
зых качеств; 

- снизить величину ударной не1рузкг на опорно-двигательный 
аппарат прыгунов в момент постановки нога на опору, уменьшив 
тем самым вероятность 1разматизма; 

- увеличить объем прыжков, выполняемых со среднего и пол-
ного разбегов» 

Целесообразно использовать пневмопокрытие в тренировках 
легкоатлетов-прыгунов при выполнении следующих упражнений; 

- бег в упоре? 
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- ецрнгавенне с раадич1Ш£ :ю шсотв возвнвеяхЁ с гасрадую-
щим прыжком в длину или вщштеаяием вперед-зверх парез барьер? 

- "шага™; 
- вяягушза"г 
- "скачки10 m толчжозой и «аховой ноге: 
- прыжки на месте ила с нродвкяекнег̂  1,5 - 3 м с подтяги-

ванием двух (одной) ког к груди; 
- прыжки одной и двумя ногами через барьеры; 
- выпрыгивание вперед-вверх черег кавдые 3 - 5 беговых ша-

гов; 
» 

- спры.таванйя--аацрнгшзання через несколько опор; 
- прыжки з длину и тройным со среднего а полного разбегов. 
Педагогическая апробация методических приемов проводилась 

в два этана. 
Первый педагогический эксперимент был црозеден в подгото-

вительном периоде з течение пяти месяввз. Цел;» эжсперйкента со -
стояла в проверке эффективности разработанных методически при-
емов непосредственно з учебно-фанеровочном процессе. 3 экспе-
рименте приняло згч-стаа 16 спортсменов I - S спортивных разря-
дов. 8 человек составили экспериментальную группу s 8 •• конт-
рольную. Спортсмены обеих груал тренировались пэ единой црограи-
ме с той лишз разницей, что эксперимвнтглыгя хууппа исса-гэзоза-
ла в тренировочном процессе пневматическое покрытие к количест-
во прыжков с полного разбега в ней было увеличено з два раза, а 
количество прыжков с малого и среднего разбегов соответственно 
уменьшено. Контрольная группа тренировалась на стандартном пок-
рытии. 

Особое внимание в ходе эксперимента уделялось технике вы-
полнения прыжков в длину со среднего и полного разбегоз. Было 
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выявлено, чтс использование пневмопокрытия способствует белее 
полной реализации скоростно-силового потенциала црыгуна а оттал-
кивании, если он выполняет его технически правильно» и, наобо-
рот, препятствует этому, если появляются грубые технические 
ошибки» В контрольной группе часто количество прыжков с полного 
разбега было ограничено появлением болевых ощущений в области 
коленного и голеностопного суставов» У спортсменов эксперимен-
тальной группы болевого синдрома цри увеличении нагрузки не воз-
никало,, Они хорошо и быстро адаптировались к пневмопокрытию, что 
выражалось в отличном самочувствии в процессе всего эксперимента 

желании прыгать на максимально возможный результат до тех пор, 
^пока хватало сил для быстрого разбега» 

В результате проведенного педагогического эксперимента ус -
тановлено, что к концу эксперимента результаты в эксперименталь-
ной груше0 показанные на стандартной опоре в контрольных сорев-
нованиях, возросли в среднем на 0,26^0^08 м 9,6; Р < 0,001), 
тогда как г, контрольной группе изменение результатов недостовер-
но - 0,05±0,07 ш ( 1 = 1,04; ? ? 0С05) (табл» I ) . 

Во втором педагогическом эксперименте приняли участие 8 вы-
сококвалифицированных спортсменов» Цель эксперимента состояла в 
апробации методики индивидуальной подготовки спортсменов на ре-
зультат и э возможности повышения этого результата при использо-
вании пневмопокрытия высококвалифицированными спортсменами. Пять 
человек составили экспериментальную группу, а три - контрольную. 
Спортсмены экспериментальной группы выполняли прыжковые упражне-
ния на пневматическом покрытии, а контрольной - на стандартном. 
Перед началом эксперимента были определены наиболее благоприят-
ные величины упругости пневмопокрытия для катдого спортсмена, 
при -вторых они могли максимально проявлять свои скоростно-сило-

5 И Б Л И С Т Е К А 
4 . и "ОШСЛО о г о с . - • 

І Ті4"Ута физк>'/»ът-урь 
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Таблиця і 
Результата з прннках з длину с разбега 

• Ї 
Спортсмены 

' і 

Результат на 
СП до экспе-
римента (м) 

і Результат 
[Ш їм) 
j 

, „ 
на {Результат на 

І СП после экс-
цоеримента (п) 

Экспериментальная 
іруппа 

І. Н-3 6,23 7,00 6,59 
2. Тнв 6,87 7,31 7,11 
3. Ö-э 7,10 6,70 
4. 6,70 7,25 6,99 
So &-JS 6,06 6,35 6,19 
6. Д-Е 6,1? 6,70 6,39 
7. Я-В 6,30 6,85 6,44 
8. М-з 6,40 6,93 6,68 

{ — - t = 10,8: ? < 0,00Х-$ \ 
І t - 9,6; Р « 0,001"—' 

Контрольная груша 
І. В-м 6,42 - 6,40 

S. К-а 6,64 - 6,'/8 
3. 0--3 6,20 - 6,16 
4. М-з 6,80 - 6,85 

5. Д-Е 6,33 - 6,23 

б» В-в 6,14 - 6,08 

7. Г-в 6,02 - 6,09 

8. Г-в 6,57 - 6,65 
* 1 = 1,04s Р > 0,05 І 
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вые качества. В ходе эксперимента путем регулировки величшш 
давления воздуха в камерах пневмопогфытая ус?ан22Л2залось соот-
ветствующее значение величины упругости индивидуально для каждо-
го прыгуна» 

Для детального изучения техники выполнения финального от -
талкивания проводилась скоростная киносъемка с частотой 100 к/с , 
с последующей обработкой киноматериалов на анализаторе фильмов 
"Нас йроь^ав Параллельно, с помощь» тензодинамометрической 
платформы, осуществлялось измерение вертикальной и горизонталь-
ной составляющих сил реакции опоры в течение всего времени вза-
имодействия спортсмена с опорой при выполнении финального оттал-
кивания в црькках в длину с разбега» Полученные результаты под-
вергались анализу» и затем вносились коррективы в подготовку 
спортсменов. 

В результате проведенного педагогического эксперимента на-
ми установлено, что при использовании в тренировочном процессе 
высококвалифицированных прыгунов пневматического покрытия про-
исходит увеличение дальности прыжков, снижение величины ударной 
нагрузки на опорно-двигательный аппарат спортсмена (1,5 - 2 ра-
за), что подтверждает полученные ранее результаты. Эксперимент 
также показал, что применение в тренировках пнезмопокрытия 
позволяет увеличивать объем прыжков с полного размеба в 2 - 2 , 5 
раза. Этот факт явился основной причиной роста спортивных ре-
зультатов. Результаты, показанные до и после-эксперимента, 
в экспериментальной и контрольной группах приведены в табли-
це 2. 



- 20 

8 g 
О 
ä g 
H 

о к 

о « 
СЯ й г) •о га <3 Л 

SS «і 0 ь 
є* І 
к і р, 
>» ® а к S " В їч 
R со 

Д g 
§ § M о 
1 9 

я § 
Єн >4 
а га & 

<ю 
S я О Еч с я (В SJ S ь 3 я р. Е-> а> л и Ч О РЪ» га се 

о «<я 64 Я я H ш 

ее* 
' "g 

га fi 

0ч 

8* 

о. 

а> s о 
g. g 
о 

1-» 
8 

w 
8 

n 
8 

Ю о 
И 
8 

m о ю о ю о 
о 
V 

о © V о A о 
V 

о Ач о л о л 

s s 8 
ID 4J- 8 

M 
Ю 8 

Ю Ю О ю M 1—1 ft 

СО с* to с>- Г» о о о 
с? о* о 
э й ä -г* OJ CVS 
IN СО 

о аз О <5 

Я ю ЇР 
1П M M 

p. р ОІ g О 

s s 1 з № ^ Ю О 
CTi LO -J to 1ХЭ H i-H 

(vT 
со о о s> 8 
СО ю и Ь"» 

05 N 

І І І <n !-t N 
tO to c~ 

ю •о ц. 
и сэ о m 9 4 

С-" с" to in t-4 4f 1-І tO to 

«a e-
g g § 
% % % СО О й о ce 
о to г> 

W "Ч1 
ю м . 8 
о to in 

(0 g о s w 

/-S 
1 •w 

о 
a V»« У 

p>> 
2 

Jj ? I і 
p>> 

2 и 3 
• OJ e со О 

a 
>3 

§ С о о s :> s E 

г 
Ю 

S1 і g ^ ï ? t=t s 
« ® С* СО 



- 21 -

ВЫВОДЫ 

1. Методические приемы искусственной перестройки условий 
отталкивания за счет применения пневматического покрытия способ-
ствуют качественному формирование структуры прыжков и увеличе-
нию результатов в соревновательном упражнении. Конструкция пнев-
мопокрытия позволяет оперативно изменять упругие характеристики 
опоры путем регулировки давления воздуха в камерах покрытия. 
Это обеспечивает; 

- подстройку свойств опоры под индивидуальные особенности 
спортсмена при формировании в условиях тренировки техники макси-
мально далеких прыжков; 

- постепенное повышение жесткости опоры и приближение ее к 
жесткости планки для отталкивания с целью переноса двигательно-
го навыка, сформированного в оптимальных для спортсмена услови-
ях, в условия выполнения соревновательных упражнений. 

2. Установлено, что использование пневмопокрытия в месте 
отталкивания при прыжках в длину и тройным позволяет; 

- снижать величину ударной нагрузки на опорно-двигательный 
аппарат прыгуна в 1 , 5 - 2 раза; 

- повышать энергетическую эффективность мышечной работы 
при выполнении отталкиваний на 7,2& 

- уменьшать длительность фазы отталкивания в среднем на 9%; 
- переформировывать ритмовую структуру двигательных дейст-

вий при отталкивании таким образом, что сокращается время рабо-
ты в уступающем режиме и увеличивается время работы в режиме 
преодолевающем; 

- обеспечивать прирост результатов; 
а) у спортсменов массовых разрядов в диапазоне 0,5 - 0,6 м, 
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б) у спортсменов алоокой квалификация з диапазоне 0,4 -
0,5 Ыа ' 

3. Выполнение финального отталкизантія с пневматического по-
крытия позволяет использовать в методике подготовь как одно аз 
мощных средств прыкки со среднего я полного разбегов, увеличи-
вая объем их применения по сравнению с существующей в настоящее 
время практикой подготовки в 2 » 2,5 раза. 

4. Применение в учебно-^греюфозочном процессе пневмопокры-
тия создает условия для наибояеэ полного проявленая скоростно-
силовых качеств спортсменов. Результата лабораторных експеримеи-
тов показывают, что при прыжках з длину с ыаота происходи? уве-
личение результатов э среднем на Г?81 см 9,5? Р< 0,001), 
а при выпрыгизшш вверх с места - не 11,4 см ("£= 7,69:Р^0,00Й 
по сравнению о результатами, показанными на стандартном похрытии. 

5. Выявлено, что адаптация оаортсменоз к пневматическое 
покрытая происходит за одно - два зренжровочккх занятой, Исполь-
зование методического призма искусственной .перестройка условий 
отталкивания на оснозе приметаная паевмопохрытия обеспечивает 
более элективное управление учобко«2рещро,вочншл процессом.что 
позволяет целенаправленно формировать дааг&лзские к кинематиче-
ские характеристики финального отталкийажш з прішсах з длину и 
тройным с разбега. Сформированная в псгдсстзэнннх условиях тех-
ника выполнения упражнения переносится в соревновательные усло-
вия путем постепенного изменения упругих сзойств пнезмоаокрытия 
до значений, соответствующих величинам характеристик стандарт-
ного покрытия в течение двух надельных микроциклоз. 

6. Пятимесячный педагогический эксперимент с прыгунами в 
длину массовых разрядов показал, что в условиях соревнований 
спортивные результаты участников экспериментальной группы воз-



росли в среднем на 0,26 м (1 = 9,6; Р < 0,001), а участников конт-
рольной группы возросли на 0,05 м (1 = 1,04; Р > 0 , 0 5 ) . 

Полуторамесячный педагогический эксперимент с высококва-
лифицированными прыгунами в длину и тройным показал, что 
улучшение спортивного результата происходит очень индивидуаль-
но и у участников экспериментальной группы составило: 0,17 м, 
0,23 м, 0,26 м (длина), 0,04 м, 0,55 м (тройной), а у участников 
контрольной группы: — 0,12 м, 0,09 м, 0,04 м (длина). 
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