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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

Актуальность. Рост спортивных достижений и обострявшаяся -
конкуренция на международной арене все настойчивее выдвигает 
требования к повышению эффективности и надежности подготовки 
квалифицированных спортсменов. 

В видах спорта со сложной структурой движения, к которыу 
относится тройной прыжок с разбега, важнейшим фактором роста 
результатов является повышение спортивно-технического мастерст-
ва прыгунов. Необходимый уровень надежности техники квалифици-
рованных прыгунов, по мнению В.М.Дьячкова, составляет 70-80% 
удачных попыток в соревнованиях. В то же время анализ соревно-
вательной деятельности сильнейших прыгунов тройным в сезоне 
1984 г г . показал, что этот показатель составляет лишь 53,3>, т . е . 
почти половину попыток прыгуны используют неэффективно. Невысо-
кая надежность техники спортсменов, по-видимому, объясняется как 
сложностью тройного прыжка,так и недостаточной разработанностью 
методических положений технической подготовки прыгунов тройным 
высокой квалификации. 

Одной из современных тенденций в подготовке квалифицирован-
ных спортсменов является ралионализашя структуры тренировочного 
процесса в годичном цикле за счет индивидуального планирования 
подготовки (Н.Г.Озолин, 19ТО; В.Н.Платонов, 1986). В то время 
как вопросы распределения средств подготовки квалифицированных 
прыгунов получили достаточно серьезное обоснование (В.А.Креер. 
1980; И.Н.Мироненко, 1983; В.Б.Попов, 1988), в работах методи-
ческого и экспериментального характера отсутствуют обоснованны" 
рекомендации по индивидуализации технической подготовки прыгунов 
тройным, выбору тренировочных упражнений в соответствии с индиви-
дуальными показателями подготовленности спортсменов. 

Индивидуальный подход в управлении тренировочным процессом 
может быть эффективнее организован с помощью моделей различных 
сторон подготовленности спортсменов. Особенно перспективным для 
квалифицированных спортсменов является создание групповых модель-
ных характеристик (Платонов, 1986). Поэтому разработка обобщенных 
и групповых моделей технической и специальной физической подготов-
ленности прыгунов тройным и управление подготовкой прыгунов на о с -
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нове отих моделей является актуальной задачей теории и методики 
спортивной тренировки. ! 

Цель исследования заключалась в создании методики управле-
ния и индивидуализации технической подготовки прыгунов тройным в 
гмц'чнем цикле на этапе углубленной специализации на основе раз-
работки обобщенной и групповых моделей технико-физической подго-
товленности и опенки характера взаимосвязи технической и специ-
альной физической подготовленности спортсменов. 

Гаючая гипотеза. Высказано предположение, что разработка 
и использование методики управления технической подготовкой пры-
гунов позволит усовершенствовать тренировочный процесс прыгунов 
на г^тапг углубленной специализации на основе учета индивидуальных 
сторон подготовленности спортсменов, даст ВОЗМОЖНОСТЬ спортсменаї.! 
достигать высоких и стабильных резульгатов в соревнованиях. 

Научися новизна. В работе впервые на большом континенте 

изучена структура технической подготовленности квалифицированных 
прыгунов тройным: проведен сравнительный анализ технической под-
готовленности прыгунов на этапах углубленной специализации и спор-
тивного совершенствования: разработаны методики оценки техничес-
к и подготовленности прыгунов; определены модельные характеристи-
ки технической подготовленности прыгунов на этапах углубленной 
специализации и спортивного совершенствования; разработана мето-
дика і-яіеніЛ! и нормативные показатели специальной физической под-
готовленности квалифицированных прыгунов; определена структура 
взаимосвязи технической я специальной физической подготовленности 
кналифиіярованннх прыгунов тройным; разработана и апробирована в 
условиях тренировочного процесса методика уцравления Технической 
подготовкой грыгунов тройным в годичном цикле ча этапе углубленной . 
специализации. . 

Г,г'а_-ги^еская значимость. Разработаны ыетодика оценки эффек-
тивности техники тройного прыжка на основе анализа показателей со-
ревновательной деятельности прыгунов, а такле по степени реализа-

двигательного потенциала спортсменов. 
Разработана оперативная методика оценки специальной физичес-

кой подготовленности прыгунов тройным на основе использовании кон-
трольно -измерительного комплекса "Прыгун". 

Определены нормативные показатели техникз-фчзической подго-
товленности прыгунов ка этапах углубленной спспиалкзаши и спор-



- II -

тивного совершенствования. 
Определены показатели среднегодового прироста спортивного 

результата для прыгунов различной квалификации. 
На защиту выносятся следующие положения: 
1. Различия в структуре технической подготовленности прыгу-

ноь тройные обусловлены отличиями в специальной физической под-
готовленности спортсменов. При этом прыгуны с преимущественным 
развитием отдельных сторон специальной физической подготовленнос-
ти имеют отличительные черты в технике выполнения тройного прьгг.-
ка. 

2 . Методика оценки технической подготовленности и обобщен-
ная и групповые модели технической подготовленности квалифициро-
ванных прыгунов тройным. 

3 . Методика оценки специальной физической подготовленности 
и нормативные показатели специальной физичрекой подготовленности 
прыгунов на этапах углубленной специализации и спортивного совер-
шенствования . 

4. Методика управления технической подготовкой прыгунов 

тройным на этапе углубленной специализации на основе обобщенной 
и групповых моделей технической подготовленности спортсменов и 
с учетом характера взаимосвязи технической и специальной физичес-
кой подготовленности прыгунов. 

Объем и структура диссертационной работы 
Диссертация состоит из введения, пяти глав, выводоь, прило-

жения. Она изложена на jga страницах машинописного текста, 
иллюстрирована 34 таблицами и 24 рисунками. Список ли-
тературы включает 182 источника, из которых 34 зарубежных. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Как уже указывалось,- целью работы является создание методи-
ки управления и индивидуализации технической подготовки прыгу-
нов тройным в годичном цикле на этапе углубленной специализации. 

В данной работе были поставлены следующие задачи: 
I . Разработать методику оценки технической подготовленнос-

ти прыгунов тройным. 
2 . Исследовать структуру технической подготовленности ква-
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лифицированных прыгунов тройным. 
3. Разработать модельные характеристики технико-физичес-

кой подготовленности квалифицированных прыгунов. 
4. Исследовать характер взаимосвязи специальной физической 

и технической подготовленности прыгунов тройным. 
5. Разработать и экспериментально обосновать методику уп-

равления технической подготовкой прыгунов в годичном цикле на 
этапе углубленной специализации. 

Для решения поставленных задач использовались следующие ме-
тода исследований: изучение и обобщение научно-методической лите-
ратуры; анали;, дскументальных материалов; анкетирование; пеоаго-
гичесюю наблюдения; массовый эксперимент; педагогические конт -
рольные испытания; педагогический эксперимент; методы многомер-
чо го статистического анализа; 

Ь массовом и педагогической экспериментах использовались 
следующие инструментальные методики: контрольно-измерительный 
комплекс ":1рыгун"; видеозапись; киноциклография; педагогическое 
тестирование; антропометрия. 

"г гянизаггия исследований. Исследования прово-
дилась в период 1985-1939г.г. на республиканских, всесоюзны:: и 
международных соревнованиях, учебно-тренировсчных сборах сбор -
ной ксман !Ы с.раны по легкоатлетическим прыжкам, В лабораториях 
и ланеже кафедры легкой атлетики ГЦОЛИФК. 

На первом этапе изучался практический опыт подготовки пры-
гунов на этапах углубленной специализации и спортивного совершен-
ствования. Для этого анализировались дневники спортсменов, прове-
дено чнкетироваиие тренеров, работающих с квалифицированными пры-
гунами тройным. Для получения данных о тренировочном процессе 
прыгунов ь ходе учебно-тренироьочных сбор ' ? сборной команды СССР 
по легкоатлетическим прыжкам, на тренировку спортсменов ШВСЫ 
МГС ВДФСО профсоюзов проводились педагогические наблюдения за 
тр?нироЕочным процессом прыгунов. 

На втором этапе в условиях соревновательной деятельности 
регистрировались параметры техники тройного прнтка с целью опре-
деления структуры соревновательного упражнения и технической под-
готовленности квалифицированных прыгунов тройным, выявления дина-
мики показятелей технического мастерства на сталах углубленной 



специализации и спортивного совершенствования. На предваритель-
ном этапе регистрировались 75 показателей техники тройного прыж-
ка, из которых затем путем логического и статистического анали-
за отобраны 31 параметр, отражающий уровень технической подго-
товленности прыгунов тройным. 

При обработке полученных данных с помощью процедур корре-
ляционного и факторного анализа определена структура соревнова-
тельного упражнения, выявлены различия в технической подготов-
ленности прыгунов на этапах углубленной специализш-ии и спор-
тивного совершенствования, разработаны модельные характеристики 
технической подготовленности для прыгунов трех групп, имевших 
отличительные черты в структуре технической подготовленности. 

На трегьем этапе в хеде соревновательного сезона прово-
дилась параллельная регистрация технической подготовленности и 
специальной физической подготовленности прыгунов, с целью оп-
ределения характера взаимосвязи между этими сторонами подготов-
ленности спортсменов. Для этого у 31 прыгуна регистрировались 
показатели специальной физической подготовленгости по 4 тестам. 

На четвертом этапе разрабатывалась методика управления 
технической подготовкой прыгунов на основе обобщенной и группо-
вых моделей технической подготовленности (глаьа 3) и оценки ха-
рактера взаимосвязи технической подготовленности и спегиально^ 
физической подготовленности квалифицированных прыгунов тройным 
(глава 4 ) . Затем проведен педагогический эксперимент, в ходе ко-
торого была апробирована данная методика. Эксперимент проводи-
лся 3 течение I I месяцев (с октября 1988г. по август 1989г. и 
§ключал б этапов). В этот период спортсмены на каждом этапе про-
ходили тестирование специальной физической подготовленности, 
включающее тесты этапного контроля (постоянные для всего макро-
цикла) и тесты текущего контроля ( арактерные для задач, реша-
емых в данном МЕЦ). Кроме этого , в условиях соревнований или 
специальных прикидок (условия проведения приближены к соревно -
вательным) определялись параметры технической подготовленности 
с помощью методики, описанной в разделе 2 . 1 . На основании анали-
за индивидуальных параметров технической подготовленности и спе-
циальной физической подготовленности проводились корректирующие 
воздействия тренировочной программы, которые позволяли приводить 
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техническую подготовленность спортсменов в соответствие с груп-
повыми модельными характеристиками и индивидуальным уровнем спе-
циальной физической подготовленности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЩ .̂СВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

.';ггле,урщ;ис технический подготовленности,, квали&иги.рованных 
::укгунов тройным 

Задачей г-тогс раздела было исследование структуры техничес-
кой подготовленности прыгунов на этапах углубленной специализа-
ции и спортивного совершенствования, создание методики оиенки 
технической подготовленности прыгунов, разработка обобщенной и 
групповых моделей технической подготовленности прыгунов. 

Результаты корреля:ионного анализа параметров технической 
подготовленности прыгунов показали, что увеличение длины "скач-
ка" и "шага" преимущественно связано с увеличением времени поле-
тных фат этих частей тройного прыжка (соответственно, % = 0 ,731, 
1 = 0,730) и не зависят достоверно от горизонтальной скорости 

(соответственно, ^ = 0 ,133, 1 = 0 ,192 ) . И, наоборот, длина 
"прыжка" раст т , в основном, с увеличением горизонтальной скорос-
ти "прыжка" ( г = 0 ,791 ) . 

Таким образом, имеют место принципиальные различия в струк-
туре формирования "скачка", "шага", с одной стороны, и "прыжка", 
с гфугой. Исходя из сказанного, направленность действий прыгуна 
п тройном прыжке должна сводиться к достижению высоты траекторий 
"скачка" и "шага", при стремлении сохранить горизонтальную ско -
рость к третье-/ фазе тройного прыжка. Сложность и противоречи-
вость решения этой двигательной задачи заключается в том, что с о -

здание высоких траекторий "скачка" и "шага" ведет к падению гори-
зонтальной скорости, что значительно сокращает длину "прыжка". И, 
наоборот, сохранение скорости в последней фазе требует пониженных 
граекторий "скачка" и "шага". Таким образом, имеют место два про-
тиБополо.-кных способа решения двигательной задачи, каждый из кото-
рых у(меет граво на существование: 

- тройной прыжок с высокими траекториями полетных фаз "скач-
ка" и "шага" при относительно небольшой длине "прыжка"; 
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- тройной прыжок с относительно низкими траекториями полет-
ных фаз "скачка" и "шага", сохранением горизонтальной скорости 
к последней фазе,далеким "прыжком". 

Наличие крайних вариантов не исключает способов, занимающих 
промежуточное положение между данными вариантами тройного прыжка. 
При этом показатели технической подготовленности буцут близки к 
средним (модельным) значениям для данной квалификации прыгунов. 
Данные выводи находят свое подтверждение на практике в больше!: 
вариативности соотношения "скачка", "шага", "прыжка" и в сущест-
вовании различных стилей тройного прыжка. 

Первы/ стиль, для которого характерны высокие траектории 
полетных фаз и большая длина "скачка" в методической литературе 
называют "загребающим" (В.А.Креер, В.Б.Попов, 1971; Н.Г.Сэолин, 
1989) или "загребающе-силовым" (Г.Узлов, 1981). Второй стиль,для 
которого характерны высока« горизонтальная скорость разбега, по-
летных фаз и далекий "прыжок", обычно называют "беговой" или 
"прыжково-беговой". 

В результате статистической обработки лучших попыток 6С 
прыгунов тройным (КМС-МСМК) были определены наиболее информатив-
ные параметры технической подготовленности прыгунов, составивши«5 

обобщенную модель технической подготовленности квалифицированных 
прыгунов тройным и определены нормативные показатели технической 
подготовленности ( табл . I ) . 

Предварительные педагогические наблюдения и обследование 
соревновательной деятельности позволило сделать заключение о с у -
ществовании 3 групп прыгунов, имеющих принципиальные различия в 
направлениях достижения соревновательного результата. Эти группы 
условно названы "скоростная", "высоких траекторий", "модельная" 
по доминирующим показателям в структуре технической подготовлен-
ности прыгунов. Анализ структуры технической подготовленности в 
группах показал, что для спортсменов "скоростной" группы рост ре -
зультатов связан с увеличением скорости на 2-х последних участ-
ках разбега (соответственно, = 0,675 и 1 = 0,843) и гори-
зонтальной скоростью полетных фаз тройного прыкка ( соответствен-
но, для "скачка", "шага" и "прыжка" 7 = 0,726; ~1 = 0,604; 
Х- = 0,780) и не связан достоверно с увеличением траекторий по-

летных фаз ( т = - 0 ,141 ) . Для прыгунов группы "высоких траекто-
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рий" рост результата обусловлен, как увеличением средней горизон-
тальной скорости тройного прыжка ( ~ =0,618), так и пошшени'. 
траекторий полетных фаз ( *£ = 0,537) и не связан достоверно . 
показателем скорости на последнем 5-метровом участке рачбега 
( £ = 0 ,250) . Для каждой группы разработаны модельные характе-
ристики технической подготовленности. 

Сравнительный анализ технической Подготовленности прыгун 
на этапах углубленной специализации и спортивного совершенствова-
ния показел, что на 1-ом этапе рост результатов в большей степе-
ни связан с увеличением длины связки "скачка" + "шаг" (соответс-
твенно, £ = 0,529 и 1 = 0,564) и не зависит достоверно от уве-
личения "прыжка" ( £ = 0 ,061) . И, наоборот, на этапе спортивно-
го совершенствования увеличивается значение "прыжка" ( 7 =0,592), 
при отсутствии достоверной связи с длиной "скачка" ( 7 =-0,019) . 
Как следствие, изменяется соотношение частей тройного прыжка с ро-
стом квалификации прыгунов: 36,9 : 30,3 : 32,6 ($) - этап углуб-
ленной специализации; 36: 30 ,3 : 33,7 (%) - этап спортивного с о -
вершенство вакния . 

Факторный анализ блока показателей технической подготовлен-
ности прыгунов на 2-х этапах показал, что основной вклад ь успеш-
ность технической подготовки квалифицированных прыгунов оказывает 
целенаправленная работа над повышением средней горизонтальной 
скорости тройного прыжка (вклад фактора соответственно для 1-гс 
и 2-го этапов составляет 28,7% и 31,9$) , увеличением активности 
2-го отталкивания и повышением траектории "шага" (вклад фактора, 
соответственно, для 1-го и 2-го этапов - 20,2^ и 16,8£) и умень-
шение потерь горизонтальной скорости в отталкиваниях тройного гры-
жка (вклад фактора - 15,0$ и 1 4 , 7 % ) . 

С ростом мастерства прыгунов возрастают требования к точ-
ности и стабильности движений, которые выполняются на все более-
высокой скорости. Для управления процессом подготовки прыгунов 
наряду с оценкой специальной физической подготовленности необхо-
дим постоянный контроль за технической подготовленностью спортсме-
нов. На основе обследования соревновательной деятельности прыгу-
нов и основных положений биомеханики прыжковых упражнений (В.Л.Ут-
кин, 1989) был разработан расчетный коэффициент абсолютной эффек-
тивности техники тройного прыжка ( К ) , который определяется 
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лак отношение показателя общего времени полетных фаз тройного 
ирьглка к величине суммарных потерь горизонтальной скорости в 
3-х отталкиваниях тройного прыжка. Уровень технической подго-
товленности г.рыгунов оценивается с помощью разработанной таб -
лиц» 2. 

Таблица 2 

Сценка уровня технической 
подготовленности прыгунов 

Уровень технической подготовленности 

Отличная 
техника 

Хорошая Удовлетвори- Неудовлетво-
техника тельная ритсльная і сдлило -ехника техника 

"а»т более 0,60 0 ,55-0 ,60 0 ,50-0 ,55 менее 0,50 

Исследование структур:: взаимосвязи специальной 
Типической л технической подготовленности кваїшфиігиро-

ванных прыгунор тройным 

Изучение структуры технической подготовленное!?« в 05£Ы-
ве ст специальной физической подготовленности приводит к недо-
статочно четким и обоснованным результатам, снижая эффектив-
на :'?ь разработанных модельных характеристик технической подго-
товленности. Исследование взаимосвязи "специальная физическая 
подготовленность - техническая подготовленность" дает возмож-
ность выявить те определяющие стороны подготовленности в струк-

специальной физической подготовленности прыгуноэ, которые 
формируют "°хнику тройного прыжка, что позволяет более объекта-
ми подходить к выбору средств подготовки прыгунов. 

Проведенная в соревновательном сезоне оценка специальной 
•Г»-НЧ«СКСЙ ГСДГОТСВЛСННОСТИ прыгунов с помощью методики І вклю-
ч?.".:ей 4 контрольных упражнения: бег 5 м с хода (электронный 
хронометаж), выпрыгивание вверх с места ( Н см) , вставание нз 
• Ч'исрда с - штангой на плечах (присед) и выпрыгивание вверх по-
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еле спрыгивачия с высоты 0,75 м на 2-е ноги (РС) позволила опре-
делить модельные характеристики и нормативные показатели специ-
альной физической подготовленности квалифицированных прыгунов 
тройным (табл.3) . 

Таблица 3 

Модельные характеристики специальной физический 
подготовленности ксалифитрованных прыгунов 

тройным 
— 

Очки 
Т-шкалы 

Контрольные упрадасния 
— 

Очки 
Т-шкалы Бег 5 м,с Нем, см Присед, РС, см 

17,50 68 0,479 75 23С 75 
17,00 6? 0,490 71 217 69 
16,50 55 0,501 67 203 63 
16,00 49 0,511 63 190 57 
15,50 42 0,522 59 I X 51 

Составленные модельные характеристики на оснона разрабо-
танной методики женки специальной физической подготовленности 
прыгуноь тройные позволяют выявить слабые и сльные стороны под-
готовленности прыгунов, наметить пути совершенствования мастер-
ства спортсменов. 

Проведенный сравнительный анализ специальной физической 
подготовленности в двух крайних группах - "скоростной" и "высо-
ких траекторий" показал, что спортсмены 2-ой группы имеют преи-
мущество в развитии силовых ( Р < 0 ,01) и реактивных способно-
стей ( Р < 0 ,05) (результаты вставания из приседа и спрыгива-
ния). Однако спортсмены зтой группы отстают в беговой подготов-
ленности от прыгунов "скоростной" группы (результаты бега с хо-
да, Р < 0 , 0 5 ) . 

Таким образом, неблюдаемые различия в специальной физичес-
кой подготовленности находят свое отражение в отличиях в техни-
ческой подготовленности спортсменов, определяя во многом стиль 
тройного прыжка. Прыгунам обладающим высокой абсолютной скорос-
тью бега рационально использовать технику, характерную для "ско-
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ростной" группы и "беговой" стиль, позволяющий лучше сохранить 
высокую горизонтальную скорость по прыжку. При этом снижаются 
силовые компоненты прыжка, что уменьшает требования к развитию 
специальной силовой подготовленности. И, наоборот, спортсменам 
группы "высоких траекторий", не обладающим стсль высоким уров-
нем газгития абсолютной скорости бега, целесообразно использо-
вать "загребаокий" стиль прыжка с высокими траекториями полет-
ных фаз, опираясь на высокий уровень развития силовых качеств 
и реактивной способности. Таким образом, находит свое подтвер-
ждение методическое положение сб использовании при формировании 
индивидуальной техники сильных сторон подготовленности спортсме-

Раэработанные нормативные показатели специальной физической 
с.одготстленности квалифицированных прыгунов позволяют оценить 
двигательный потенциал спортсмена (как среднее арифметическое 
4-х тестов, результаты котор/х выражены в очках Т-шкалы - табл. 

Ни основании этих показателей разработана методика опенки 
геолиза:исннсЯ эффективности техники тройного прыжка. Коэффици-
ент реализа^енной эффективности техники вьяшсляется: 

не в. 

3 ) , 

•рэт 0,081- - 0 , 0 0 6 1 - V , где • 

- коэффициент реализационной эффективности техники; 

- еоревновательный результат; 

XV - двигательный потенциал соортсмена. 
Оценка уровня технической подготовленности с помощью 

проведите* по таблице 4. 

Таблица 4 
Оценка уровня технической подготовленности 

г.рыгунсв 

Уровень технической подготовленности 

отличная хорошая удовлетворите- неудовлетверитель-
I техника техника льная техника ная техника 

К . более 1,06 I - 1,06 0 ,94 - 0 ,99 менее 0 ,94 
(у .е . )| 



С целью проверки эффективности управления технической под-
готовленностью прыгунов на сснове разработанных обобщенной и 
групповых моделей технической подготовленности спортсменов и 
оценки взаимосвязи специальной физической и технической подго-
товленности прыгунов проводился педагогический эксперимент. 

В эксперименте приняло участие 5 прыгунов (KMC). Планиру-
емый годовой прирост результата для участников определялся с по-
мощью разработанной зависимости "годовой прирост результата -
соревновательный результат" по данным аиедмэа возрастной динами-
ки результатов у 26 прыгунов, достигших уровня МС-МСМК. Для дан-
ной квалификации прыгунов (KMC) прирост составил 0 , 4 м/год. В 
ходе эксперимента принималась во внимание общая тенденция эконо-
мизации тренировки прыгунов тройным, выраженная в увеличении до -
ли упражнений, адекватных тройноцу прыжку с соревновательного 
разбега и уменьшении доли средств средней а малой интенсивности, 
концентрации нагрузки на ограниченных этапах ГЦ, формировании 
техники, в наибольшей степени использующей индивидуально силь -
ные стороны специальной физической подготовленности прыгунов,при 
стремлении несколько снизить ударные нагрузки в опорных фазах. 
Объем нагрузки выбирался с учетом рекомендаций специалистов 
(В.А.Креер,1980; И.Н.Мироненко, 1983) и анализа предшествующей 
подготовки спортсменов. В рамках общепринятых положений построе-
ния тренировки квалифицированных прыгунов тройным с помощью раз -
работанных модельных характеристик технической подготовленности 
и специальной физической подготовленности, а также с учетом 
структуры взаимосвязи этих сторон подготовленности прыгунов,про-
водилась индивидуализация технической подготовки спортсменов. 
Сопоставление индивидуальных показателей тзхнико-физической под-
готовленности с модельными характеристиками позволяла определять 
преимущества или отставание по различным параметрам модели.Был 
использован методический подход о целесообразности приведения ин-
дивидуальных показателей к групповым модельным характеристикам. 
При этом учитывались следующие положения. 

I . Преобладание временных показателей в структуре техничес-
кой подготовленности характерно для спортсменов группы "высоких 
траекторий". Для прыгунов этой группы свойственно преобладание 
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силовой и реактивной способностей Б структуре специальной .физи-
ческой подготовленности. 

2 . Для прыгунов "скоростной" группы харахтерю преоблада-
ние относительно модели показателей горизонтальной скорости раз -
бега к полетных фаз тройного прыжка и преимущественное развитие 
абсолютной скорости бега. 

3 . Показатели спортсменов "модельной" группы близки к мо-
дельным характеристикам технической подготовленности и специаль-
ной физической подготовленности. 

Принадлежность прыгунов к той или иной группе определяется 
сопоставлением индивидуальных показателей технической подготов-
ленности с модельными характеристиками. На втором этапе проверя-
ется соответствие структуры специальной физической подготовлен-
ности (преобладание той или иной подготовленности) группе техни-
ческой подготовленности и при несовпадении вносились корректиру-
ющие воздействия в тренировочный процесс, ПОЗВОЛЯЮШИР привести 
в соответствие эти вида подготовленности. Учитывалось, что наи-
более рациональным путем развития двигательной способности явля-
ется подтягивание отстающих показателей на общеподготовительном 
этапе подготовки и воздействие на сильные стороны подготовленное 
ти на специально-подготовительном этапе и в соревновательном пе-
риоде (В.А.Булкин, IS87). В результате сохраняется оптимальное 
для спортсмена соотношение различных сторон подготовленности. 

За основу при планировании объемов и распределении основ-
ных средств подготовки в ГЦ была взята модель, разработанная для 
прыгунов тройным на этапе углубленной специализации (И.Н.Миронен 
ко,1983). Однако с учетом индивидуальных показателей подготовлен 
ности спортсменов и их предшествующего опыта подготовки эта мо-
дель корректировалась в сторону увеличения или уменьшения объе-
ма того или иного средства, в зависимости от зедач, стоящих пе-
ред прыгуном на этапе. 

В технической подготовке использовались имитационные уп-
ражнения, направленные на совершенствование отдельных элементов 
техники тройного прыжка, тройной прыжок с различных раэбегов 
(6-14 б . ш . ) , "связки". Решение использовать тройной прыжок с 
больших размеров на протяжении всего ГЦ, обусловлено тем обсто-
ятельством, что тлеющие место трудности в выполнении тройного 
прыжка на соревнованиях в начале соревновательного периода объ-
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яскяется, на наш взгляд, отсутствием в тренировке на протяжении 
2-3-х месяцев прыжков с больших разбегов. Ограничение тройного 
прьсиса с полного разбега только соревновательными попытками не 
позволяет наладить сложный нервно-координационный механизм вы-
полнения тройного прыжка на высокой скорости. При выполнении 
тройного прыжка и "связок" использовались подобранные индиви-
дуально двигательные установки и проговариваете вслух полученно-
го задания и смысловых действий, необходимых для его выполнения. 

В процессе эксперимента спортсмены достоверно увеличили 
почти все показатели технической подготовленности, при этом ско-
рость разбега возросла в среднем на 2,1%: а средняя горизонталь-
ная скорость тройного прыжка - на 4 ,0$. Техническая подготовлен-
ность повысилась на 

Значительные изменения были достигнуты в специальной физи-
ческой подготовленности. Так, абсолютная скорость бега возросла 
на 2 ,0$ , скоростно-силовал и силовая подготовленность - на 5 ,1$. 
Результаты в спрыгиваниях выросли в среднем на 4 ,2$ . 

Анализ соревновательной деятельности показывает, что спорт 
смены достаточно успешно выступили э летнем соревновательном с е -
зоне, четверо прыгунов достигли или превысили зелланированный 
уровень. Двое прыгунов - впервые преодолели 16-метровый рубеж. 
Соревновательный результат вырос на 0,46 метра, что выше сред-
нестатистического годового прироста для спортсменов, достигших 
уровня МС-МСМК. 

Таким образом, педагогический эксперимент подтвердил зффек 
тивность разработанной методики индивидуализации подготовки пры-
гунов тройным в ГЦ на этапе углубленной специализации, основ!« -
ный на управлении подготовкой спортсменов с пс эщью модельных ха 
рактеристкк различных сторон подготовленности и учета характера 
взаимосьязи специальной физической и технической подготовленнос-
ти спортсменов. 

ВЫВОДЫ 

I . Исследование структуры технической подготовленности КВ8 
лифищфованных прыгунов тройным показало, что результаты в трой-
ном прыжке прежде всего связаны со скоростными параметрами разбе 
га и полетных фаз тройного прыжка. Отмечена сильная корреляцией-
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ная взаимосвязь результата со скоростью на предпоследнем ( = 
=0,704) и последнем ( Х- * 0,713) 5-метровых участках разбега, г о -
ризонтальной скоростью"прыжка" ( » 0,719) и средней горизонталь-
ной скоростью тройного прыжка ( * 0 ,722) , Средняя статистичес-
кая взаимосвязь обнаружена с параметром общего времени полетных 
фаз тройного прыжка, характеризующим высоту траекторий "скачка", 

"шага" и "прыжка" ( % = 0 , 5 Ю ) , показателями горизонтальной скорости 
"скачка" ( = 0,510) и "шага" ( =0,500) и коэффициентом техни-
ческой подготовленности ( * 0 ,690 ) . По остальным показателям ТП 
прыгунов имеет место либо слабая статистическая взаимосвязь с дли-
ной тройного прыжка, либо отсутствие достоверной взаимосвязи (Р>0,01). 

Взаимосвязь результат* с длиной отдельных частей тройного пры-* 
жка составляет для "скачка","шага" и"прыжка" соответственно Т =0,604", 
%ш 0,687; г - 0,721. 

2. Анализ соревновательной деятельности квалифицированных 
прыгунов тройным ПОЗВОЛИЛ выделить три группы спортсменов, имеющих У ^ 4 

различные ведущие компоненты в структуре ТП прыгунов. ч 

Первая группа спортсмена», условно названная"скоростной", -1 N 
имеет показатели средней горизонтальной скорости полетных фаз выше 
модельных значений, при этом временные параметры тройного прыжка, 
как правило, ниже модельных показателей на данный результат. Ведущи-
ми компонентами в структуре ТП спортсменов этой группы являются 
скоростные показатели разбега ( * 0,675 *- 0,843) и почетных фаз 
тройного прыжка ( Ъ * 0,604 т 0,891) (ведущий фактор в факторной 
структуре ТП этой группы - "горизонтальная скорость тройного прыжка" 
- 37 ,5$) . 

Вторая группа ("высоких траекторий") спортсменов имеет пара-
метры средней горизонтальной скорости тройного прыжка ниже модель-
ных значений, при этом временные показатели принимают значения вы-
ше модельных. Ведущим показателем в этой группе является общее вре-
мя полетных фаз тройного прыжка ( X = 0,537) (два ведущих фактора 
в факторной структуре ТП прыгунов этой группы -"высота траектории 
"скачка" - 37,2% и"высота траектории "прыжка" - 21,4%), 

Третья группа ("модельная") характеризуется тем,что парамет-
ры ТП спортсменов принимают значения, близкие к модельным для дан-
ной квалификации прыгунов. 

Указанные различия, можно полагать, обусловлены как природ-
ной предрасположенностью к той или иной группе ТП, так и методикой 
тренировки, ориентированной на развити^ индивидуальных задатков 
прыгунов. ' 4 

' У ГОС. 
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3. Результаты исследований конкретизируют данные о Ш 

прыгунов на этапах углубленной специализации и спортивного со -
вершенствования. Основные ыелсквадифи кациониые различия в Ш 
прыгунов на данных этапах наблюдаются по покеаателж скорости 
разбега, средней горизонтальной скорости тройного прыжка, к о -
эффициенту технической подготовленности, длине "прыжка" ( Р < 
<0,01) . По показателям горизонтальной скорости "шага" и относи-
тельно? длине "шага" различия недостоверны ( Р > 0 , 0 5 ) . Э т о , м о -
жно полагал, объясняется тем обстоятельством, что менее квали-
фицированные спортсмены недостаточно активно выполняют второе 
отталкивание и после большого "скачка" выполняют "шаг" по НИЗ-
КОЙ траектории. Потери горизонтальной скорости во втором оттал-
кивании при этом невелики, но такок характер движений приводит 
часто, к "натыканию" прыгуна на третье отталкивание и небольшому 
"прыжху". 

Результат в тройном прыжке аа этапе спортивного совершенс-
твования достоверно коррелирует с длиной "прыжка" ( % = 0,592; 
Р < 0 ,01 ] , достоверно!: взаимосвязи с длиной "скачка" не за-

фиксировано ( Ъ = -0 ,019 } . И, наоборот, на этапе углубленной 
специализации результат достоверно взаимосвязан 6 длиной "скач-
ка" ( Т = 0,529; Р < 0 ,01 ) , в то время как статистическая вза-
имосвязь с длиной "прыжка" отсутствует ( Ч* = 0 ,061) . Это позво-
ляет сделать заключение сб определяющей роди "скачка" в длине 
тройного прыжка на этапе углубленной специализации и некоторой 
его стабилизации на этапе спортивного совершенствования, где по-
вышается значение "прыкка". На наш взглвд, это связано с возрас-
тающими ударными нагрузками в опорных фазах с ростом результата 
в тройном прыжке и стремлением прыгунов снизить их более равно-
мерном распределением длины "скачке", "шага" и "прыжка". 

4. Наиболее рациональным способом индивидуализации техни -
ческой подготовки квалифицированных прыгунов, по нашему мнению, 
является исследование индивидуальной структуры Ш прыгуна,харак-
теризующей рациональные пути достижения результата для данного 
спортсмена, а также составление индивидуальных модельных характе-
ристик Ш, позволяющих количественно оценить показатели подготов-
ленности спортсмена на запланированный результат. Это обусловлено 
тем обстоятельством, что яе всегда показатели, информативные для 
группы прыгунов, являются информативный! для отдельных спор тем е -
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нов, входящих в эту группу. 

5. Контроль за технической подготовкой квалифицированных 
прыгунов предусматривает текущую оценку технического мастерства 
спортсменов. Разработанные и апробированное в условиях учебно-
тренировочного процесса методики позовляют оценивать техничес -
кую подготовленность прыгунов как на основе контроля за соревно-
вательной деятельностью (абсолютная азсТективность техники тройно-
го прыжка), так и косвенно, по степени реализации в соревновате-
льном результате двигательного потенциала спортсмена (реализаци-

а онная эффективность техники). 
6. Материалы исследования показали достаточную информатив -

ность и высокую надежность методики оценки специальной физичес -
кой подготовленности квалифицированных прыгунов тройным, включа-
ющую четыре теста: бег 5 м с хода ( % = 0 , а ь ) , выпрыгивание 
вверх с места ( - 0 , 7 7 ) , вставание из приседа со штангой 
( = 0 ,7з) , выпрыгивание вверх после спрыгивания с высоты 
0 , 7 5 м ( Ч , = 0 , 7 8 ) . 

7. Показатели специальной физической подготовленности пры -
гунов тройным имеют тесную взаимосвязь с параметрами технической 
подготовленности спортсменов, подтверждая тезис о то;.:, что про -
цесс воспитания двигательных способностей осуществляется ь нера-
зрывном единстве с процессом совершенствования технического мас-
терства спортсменов. 

Силовая подготовленность прыгунов взаимосвязана, в основном, 
с увеличением общего времени полезных фаз тройного прыжка ( *1 = 
0 ,668) , т . е . оказывает влияние на повышение 'траектории полетных 
фаз, а также связана с длиной "скачка" ( Ч- = 0 , 6 3 0 ) и "шага" 
(Ч- = 0 ,554) . Скоростная подготовленность прыгунов определяет 
скоростные параметры тройного прыжка ( Т = -0 ,697 т 0,927 ) и 
в большей степени связана с длиной "прыжка" ( % = 0 ,683) . Таким 
образом, находит свое подтверждение методические выводы, сделан-
ные ранее, о взаимосвязи длины связки "скачок" + "шаг" с силовыми 
возможностями прыгунов и длины связки "шаг" + "прыжок" со скорост-
ной подготовленностью спортсменов. 

Реактивная способность прыгунов имеет более высокую корреля-
ционную связь с длиной "шага" и "прыжка" (соответственно, 1 в 
= 0,679 и ч = 0 ,673 ) , чем с длиной "скачка" ( Ч = 0 ,507) , 
что, по-видимому, обусловлено тем, что биодинамическая структура 
отталкивания в прыжках в глубину близка 2-ому и 3-ему отталкивани-
ям тройного прыжка. 
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8. Исследование структуры специальной физической подгото-
вленности прыгунов в двух противоположи« грушах - "скоростной" 
и "высоких траекторий" показало преимущественное развитие сило-
вых ( Р < 0 , 0 1 ) и реактивных ( Р < 0 , 0 5 ) способностей спорт-
сменов группы "высоких траекторий" и скоростных способностей 
спортсменов "скоростной" группы ( Р < 0 , 0 5 ) , Данные различия 
в специальной физической подготовленности спортсменов объясня-
ют различия в технической подготовленное™ прыгунов этих групп. 
Стремясь использовать сильные стороны специальной физической 
подготовленности, спортсмены с преимущественном развитием сило-
вых и реактивных способностей используот вариант техники с по -
вышенными траекториями полетных фаз (груша "высоких траекто -
рий"). Спортсмены с преимущественнш развитием скоростных спо -
сооностей при относительно невысоком уровне развития силовых 
способностей стремятся снизить ударные нахрузки в отталкиваниях 
и выполняют прькок с низкими траекториями полетных фаз при 

стремлении сохранить высокие скоростные показатели тройного пры-
жка (группа " с к о р о с т а я " ) . Спортсмены этой группы лучше реали-
зуют свои скоростью возможности в скорости разбега, что отража-
ется на показателе разности абсолютной скорости бега и скорости 
прыгуна на последнем 5-метровом участке разбега ( в группе "СІГ -
0,20 м / с ; в гр. "ВТ" - 0,43 м / с ) . 

9 . На основе обобщенных и групповых модельных характеристик 
технической и специальной физической подготовленности квалифици-
рованных прьгунов тройным разработана методика управления и ин-
дивидуализации технической подготовки прыгунов тройным. При раз-
работке индивидуальных показателей технико-физической подготов -
ленности спортсмена необходимо учитывать его предрасположенность 
к той или иной группе ("СК", "МД", "ВТ"). При этом прыгунам с 
преимущественны/, развитием скоростных способностей целесообраз -
но использовать модельные характеристики группы "СК", спортсме-
нам с преобладанием силовых и реактивных способностей в структу-
ре специальной физической подготовленности рациональным направ -
ленивы индивидуализации технической подготовки является приведе-
ние показателей к модельным характеристика» для группы "ВТ", а 
спортсменам с равномерным развитием двигательных способностей -
модельные характеристики обобщенней модели. При использовании 
обобщенных модельных характеристик необходимо учитывать метода-
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ческое положение о целесообразности тренировочных воздействий 
на развитие отстающих показателей подготовленности на обшзпод-
готови.тельном этапе тренировки и на развитие сильных сторон под-
готовленности - на специально-подготовленном этапе и в соревко -
вательном периоде годичного цикла. 

10. Результаты педагогического эксперимента позволяют гово -
рить о высокой э ф ф е к т и в н о с т и предлагаемой методики индшшдуали -
зации и управления технической подготовкой прыгунов тройньк на 
этапе УС, а также информативности и надежное™ модельных харак -
теристик технико-физической подготовленности прыгунов. В резуль-
тате педагогического эксперимента отмечается достоверное увеличе-
ние большинства показателей технико-физической подготовленности 
спортсменов ( Р < 0 , 0 5 ) , а результаты в тройнрм прыжке выросли 
в среднем на 0,46 м ( Р < 0 , 0 5 ) , что несколько вше среднестати-
стического показателя годового прироста результата для спортсме-
нов рассматриваемой квалификации и возраста. 

Отметим следующие частные результаты, полученные в исследо-
вании: 

I / Результаты исследования конкретизируют данные о соревно-
вательной деятельности квалифицированных прыгунов тройным. Отме-
чена относительно невысокая надежность техники сильнейших в стра-
не прыгунов тройным в условиях соревнований (53 ,3$ удачных попы-
ток) . 

2 / На основании изучения темпов годового прироста спортив -
ных результатов в процессе многолетней подготовки прыгунов трой ~ 
ншл, достигшим уровня МС-МШК, можно отметить, что среднегодовой 
прирост результатов на этапе углубленной специ&чизащш соотавля -
ет 0 ,3 -0 ,6 м/год, на этапе спортивного совершенствования - 0 , 1 -
0 ,3 м/год. 

3 / Сравнительный анализ тренировочных нагрузок сильнейших 
советских прыгунов 70-х и 80-х годов позволил сделать заключение 
о некоторых изменениях в характере тренировочных нагрузок адсо»о~ 
квалифицированных прыгунов за прошедшие десять лет. Эти изменения, 
мояно полагать, связаны о общей тенденцией экономизации трениро«** 
ки и выразились в стабилизации общих объемов тренировочной нагру-
зки, увеличении интенсивности подготовки за счет использования 
большого объема средств, адекватных соревновательному упражнению, 
концентрации на ограниченных этапах годичного цикла средств спе-
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щ сальной подготовки, использовании тройного прыжка со среднего 
и большого разбега на всех этапах годичного цикла. 

4 / Изменения в характере загрузок высококвалифицированных 
прыгунов отразились на различиях в структуре специальной физи -
ческой подготовленности спортсменов 70-х и 80-х годов. Эти из -
менения выразилась в небольшом снижении уровня силовых способ -
ностеС ( 6 , 3 ? ) и значительна/, увеличением скоростной (18 ,4%) и 
схоростно-оклсвой ( 18,8%) подготовленности прыгунов. 
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