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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Уровень развития легкой атлетики, при постоян-
но повышающихся спортивных достижениях и обостряющейся 
конкуренции на международной спортивной арене, ставит перед 
спортивной наукой задачу разработки и внедрения новых, более 
рациональных средств и методов спортивной подготовки. 

Современный спорт невозможно представить без участия 
женщин. Однако, время, когда представительницы слабого пола 
вступали в мир большого спорта, ушло не так далеко от нас. Боль-
шинство исследований по обоснованию режима и методики тре-
нировки было проведено на спортсменах-мужчинах, а их резуль-
таты нередко механически переносились на тренировку женщин, 
что далеко не во всем правомерно, а иногда и не безвредно 
(Н. Д . Граевская , И. Б. Петров, Н. И. Беляева , 1983). 

Научные разработки Ю. В. Верхошанского (1970, 1973, 1988), 
В. М. Зациорского (1970) , Л . П. Матвеева (1977) , Н. Г. Озоли-
на (1970, 1985), В. Н. Платонова (1986) и других ученых пока-
зали, что проблема совершенствования скоростно-силовых ка-
честв в тренировке прыгунов осуществляется в неразрывном 
единстве с процессом технического совершенствования. 

Необходимость учета особенностей женского организма при 
тренировке в скоростно-силовых видах спорта и в частности 
в прыжках в длину с разбега определяет актуальность работы. 

Целью работы явилось научное обоснование рационального 
построения и содержания тренировочного процесса в прыжках 
в длину женщин, на основе сравнительного анализа технической 
и скоростно-силовой подготовленности женщин и мужчин. 

Научная новизна проведенного исследования заключается 
в том, что впервые, в сравнительном аспекте изучены особенности 
технической и скоростно-силовой подготовленности женщин 
и мужчин прыгунов в длину различной квалификации; разрабо-
тана эффективная программа скоростно-силовой подготовки 
женщин с учетом анатомо-физиологических особенностей и отли-
чий в технической и скоростно-силовой подготовленности женщин. 
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В основу рабочей гипотезы исследования положено предпо-
ложение о том, что в тренировке женщин и мужчин, в скоростно-
силовых видах легкой атлетики, существуют принципиальные 
отличия, их выявление и учет позволит оптимизировать трениро-
вочный процесс женщин. 

Практическая значимость исследования состоит в разработке 
методических рекомендаций для тренеров и спортсменов по исполь-
зованию программы скоростно-силовой подготовки прыгуньями 
в длину с учетом особенностей технической и специальной физи-
ческой подготовленности женщин. 

Структура диссертации. Работа изложена на 126 страницах 
машинописного текста, состоит из введения, пяти глав, выводов, 
списка литературы и приложения. В тексте диссертации имеется 
19 таблиц и 14 рисунков. Библиография включает 161 литера-
турный источник. 

З А Д А Ч 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 

Перед работой поставлены задачи : 
1. Определить особенности технической подготовленности 

женщин-прыгуний в длину. 
2. Выявить особенности скоростно-силовой подготовленности 

женщин-прыгуний в длину. 
3. Исследовать влияние тренировочной нагрузки скоростно-

силовой направленности у ж е н щ и н и мужчин, прыгунов в длину. 
4. Р а з р а б о т а т ь и апробировать методику скоростно-силовой 

подготовки прыгуний в длину. 
Очевидно, что сформулированные выше задачи могут быть 

разрешены в исследованиях, базирующихся на различных мето-
дических подходах. М о ж н о наметить по меньшей мере два пути 
решения поставленных з а д а ч : 1. Сопоставление показателей 
технической и скоростно-силовой подготовленности женщин 
и мужчин, имеющих одинаковые спортивные результаты. 2. Со-
поставление показателей технической и скоростно-силовой под-
готовленности женщин и мужчин, имеющих одинаковую спортив-
ную квалификацию. 

Методы исследования. Д л я решения поставленных з а д а ч 
были использованы следующие методы исследования: 

1. Анализ литературы и обобщение передового практиче-
ского опыта построения тренировки; 

2. Педагогическое наблюдение; 
3. Педагогический эксперимент; 
4. Методы математической статистики. 
В процессе исследования были использованы следующие 
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инструментальные методики: тензодинамография , полидинамо-
метрия, фотодиодный хронометраж, киноциклография. 

Организация и проведение исследования. В процессе исследо-
вания уровня технической и скоростно-силовой подготовленности 
прыгунов в длину, использовались 42 показателя . Выбор опре-
деленных показателей основывался на результатах ранее вы-
полненных работ Антоновой Т. (1983) , Глазко Т. (1985) , Ми-
роненко И. (1983) , Полевщикова (1980) , Попова В. (1968) , Сар-
кисяна А. (1981) и определяется мерой их информативности. 

На первом этапе исследования сравнивались показатели 
скорости разбега на предпоследних и последних пяти метрах 
в условиях соревнований ( п = 4 2 0 ) . 

Основные исследования, проведенные нами, заключались 
в сравнении показателей технической и скоростно-силовой под-
готовленности женщин и мужчин. Исследования проводились 
в легкоатлетическом манеже Г Ц О Л И Ф К - В нем приняло участие 
98 прыгунов различной квалификации. 

В первом педагогическом эксперименте приняли участие 14 
спортсменов. Исследовалась динамика уровня скоростно-сило-
вой подготовленности под влиянием тренировочного мезоцикла 
скоростно-силовой направленности. 

На основе полученных результатов построена программа 
скоростно-силовой подготовки прыгуний в длину и проведен 
основной педагогический эксперимент. В основном педагогиче-
ском эксперименте приняли участие: группа спортсменок второго 
разряда ( п = 8 ) и три спортсменки высокой квалификации 
(KMC, МС, М С М К ) . 

Проверка эффективности предложенной программы скорост-
но-силовой подготовки прыгуний в длину осуществлялась в те-
чение годичного цикла подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования выявлены отличия показателей техники 
прыжка в длину женщин от показателей техники прыжка в длину 
мужчин. Эти отличия имеют место как при сравнении техники 
прыжка женщин и мужчин, имеющих одинаковые спортивные 
результаты, т ак и при сравнении показателей техники прыжка 
в длину женщин и мужчин, имеющих одинаковую квалификацию, 
Наиболее выраженные отличия показателей техники прыжка 
в длину между женщинами и мужчинами зафиксированы в по-
казателях скорости разбега , в кинематических и динамических 
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показателях отталкивания , временные показатели отталкивания 
практически не отличаются. 

Показатели скорости разбега (табл. 1) на последних пяти 
метрах перед отталкиванием (Уг) у женщин первой ( И = 5 , 5 8 м) 
и второй ( И = 5 , 9 4 м) групп, статистически достоверно меньше 
( р < 0 , 0 1 ) показателей скорости разбега мужчин при достижении 
таких же-результатов в прыжках в длину ( И = 5 , 5 8 м , И = 5 , 9 4 м) . 
Ж е н щ и н ы третьей ( Р — 6 , 2 5 м) и четвертой ( И = 6 , 6 5 м) групп 
по величине скорости разбега (Уг) не отличаются от мужчин, 
показывающих такие ж е результаты ( Р = 6 , 2 5 м, К = 6 , 6 5 м) . 

Показатели скорости разбега женщин (Уг), средний результат 
которых равен 6,98 м ( М С М К ) статистически достоверно больше 
( р < 0 , 0 1 ) показателей скорости мужчин, показывающих такие 
ж е результаты. 

О б р а щ а е т на себя внимание тот факт , что показатели ско-
рости разбега женщин отличаются от показателей скорости раз-
бега мужчин не только на последних пяти метрах (Уг), но и на 
предпоследних пяти метрах ( У | ) . Эти отличия имеют место в«груп-
пах со средними результатами 5,94 м и 6,25 м. При среднегруппо-
вых результатах 5,94 м показатели скорости (VI) женщин меньше 
показателей скорости мужчин ( р < 0 , 0 5 ) , а при среднем резуль-
тате 6,25 м показатели скорости (V,) женщин больше показа-
телей скорости (V:) мужчин. ( р > 0 , 0 1 ) . В остальных группах 
различий в показателях скорости (У | ) не зарегистрировано. 

Зафиксированные различия в показателях скорости разбега пе-
ред отталкиванием показывают, что при достижении одинаковых 
результатов в п р ы ж к а х в длину между женщинами и мужчинами 
имеются различия по этому показателю техники прыжка . По-види-
мому, это связано с разницей в сроках полового созревания. 

Результаты сравнительного а н а л и з а угловых, динамических и 
временных показателей отталкивания ж е н щ и н и мужчин, имею-
щих одинаковый спортивный результат , показали, что отдельные 
показатели техники отталкивания женщин отличаются от пока-
зателей техники отталкивания мужчин. 

Отталкивание в п р ы ж к а х в длину делится на три ф а з ы 
(В. Н. Селуянов, А. А. Ш а л м а н о в , 1980): 1 — ф а з а ударной 
постановки ноги ( Ф У П Н ) ; 2 — фаза амортизации (ФА) ; 3 — 
фаза разгибания опорной ноги ( Ф Р О Н ) . 

Показатели техники отталкивания прыжка в длину, по кото-
рым женщины отличаются от показателей техники отталкивания 
прыжка в длину мужчин, при невысоком спортивном результате 
(5,30—5,74 м ) . В Ф У П Н — кинематические показатели оттал-
кивания: угол постановки ноги, угол в коленном суставе толчко-
вой ноги, угол между бедрами. 
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В ФА — угол в коленном суставе толчковой ноги, угол между 
бедрами. 

В ФРОН — угол отталкивания, угол между туловищем и ли-
нией, соединяющей голеностопный и тазобедренный суставы; 
динамический показатель — второй максимум вертикальной со-
ставляющей опорной реакции; временной показатель — время 
действия положительного горизонтального усилия. 

Большое количество показателей отталкивания прыжка в дли-
ну, по которым зафиксированы отличия между прыгунами и 
прыгуньями, имеющими одинаковый, но невысокий (5,30—5,74 м) 
спортивный результат, объясняются, по-видимому, отличиями 
в уровне скоростно-силовой подготовленности между мужчинами 
и женщинами, отличиями в уровне спортивного мастерства: ре-
зультаты 5,30 м—5,74 м у девушек — это II спортивный разряд, 
а у юношей — ниже III разряда, отличиями в сроках полового 
созревания между девушками и юношами. 

Показатели техники отталкивания, по которым женщины 
превосходят (уступают) мужчинам, при невысоких спортивных 
результатах (5,30—5,74 м), затем различий, по этим показате-
лям не зарегистрировано и при результатах лучше 6,80 м, жен-
щины уступают (превосходят) мужчин по этим же показателям 
техники отталкивания. 

В ФУПН — кинематические показатели: угол между тулови-
щем и линией, соединяющей голеностопный и тазобедренный 
суставы; динамические показатели: первый максимум и первый 
минимум вертикальной составляющей реакции опоры, первый 
минимум и величина положительного экстремума горизонталь-
ной составляющей реакции опоры. 

В ФА -— кинематические показатели: угол между туловищем 
и линией, соединяющей голеностопный и тазобедренный суставы, 
величиной амортизации толчковой ноги. 

Отличия показателей отталкивания при результатах лучше 
6,80 м между женщинами и мужчинами объясняются, по-види-
мому, тем, что темпы роста уровня скоростно-силовой подготов-
ленности мужчин значительно превосходят темпы роста уровня 
скоростно-силовой подготовленности женщин. 

, Наряду с различиями показателей отталкивания у женщин 
и мужчин можно отметить показатели, по которым различия 
не зарегистрированы. К ним относятся большинство временных 
показателей отталкивания. 

Аналогичные результаты получены при сравнении показа-
телей техники прыжка женщин и мужчин, имеющих одинаковую 
квалификацию. Наибольшие различия показателей техники прыж-
ка наблюдаются у спортсменов низкой квалификации (II разряд) . 
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С повышением квалификации различия показателей техники 
прыжка значительно уменьшаются . У прыгунов и прыгуний, 
имеющих квалификацию М С М К , зарегистрированы различия по 
отдельным показателям техники (величине амортизации, углу 
между туловищем и линией, соединяющей голеностопный и тазо-
бедренный суставы) . 

Следует иметь в виду, что о каком бы показателе техники 
прыжка в длину (кинематическом, динамическом или временном) 
мы не говорили, сравнивая их у женщин и мужчин, в нем (показа-
теле) всегда отображены и другие стороны подготовленности 
спортсмена. В первую очередь — это скоростно-силовая подготов-
ленность прыгунов. 

Уровень скоростно-силовой подготовленности прыгунов в длину 
определялся с помощью комплекса педагогических тестов: 
40 м в / с , 20 м с /х , прыжок вверх с места. 

Сравнительный анализ уровня скоростно-силовой подготов-
ленности прыгунов и прыгуний выявил следующие различия: — 
лучшие показатели максимальной скорости у прыгунов (табл. 2) 
по сравнению с прыгуньями; — лучшие показатели произволь-
ной силы мышц разгибателей ноги, подошвенных сгибателей 
стопы, взрывной силы мышц разгибателей ноги и подошвенных 
сгибателей стопы у женщин-прыгуний, чем у прыгунов мужчин 
при результатах 5,30 м—5,74 м. Причем, с ростом мастерства 
различия между прыгунами и прыгуньями по этим показателям 
претерпевают существенные изменения. По показателям произ-
вольной силы мышц разгибателей ноги и подошвенных сгибате-
лей стопы ж е н щ и н ы не отличаются от мужчин (при результа-
тах 5,75 м — 6,14 м) . Однако, по показателям взрывной силы 
мышц мужчины-прыгуны значительно превосходят женщин-пры-
гуний; — меньшая величина коэффициента К и КЭО у прыгунов, 
чем у прыгуний. Эти различия имеют место при сравнении пока-
зателей техники прыгунов и прыгуний с одинаковым спортивным 
результатом. 

Прыгуны и прыгуньи, имеющие одинаковую квалификацию, 
различаются по большинству показателей скоростно-силовой 
подготовленности (у мужчин показатели выше) . 

Зафиксированные различия в уровне скоростно-силовой под-
готовленности между прыгунами и прыгуньями, имеющими оди-
наковую квалификацию, объясняют различия в показателях 
техники п р ы ж к а в длину с разбега . Отличия в уровне скоростно-
силовой подготовленности и в показателях техники прыжка 
можно объяснить: 1. Анатомо-морфологическими особенностями 
женского организма; 2. «Профессиональным отбором». 

С целью определить половые отличия прироста скоростно-
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силовых показателей у прыгунов и прыгуний в длину под влиянием 
тренировочного мезоцикла скоростно-силовой направленности 
был проведен первый педагогический эксперимент. 

Д л я решения поставленной задачи мы проследили изменения 
в скоростно-силовых тестах за восемь недель специализирован-
ной тренировки у юношей и девушек-прыгунов в длину. Направ-
ленность тренировочного процесса, его содержание и временные 
затраты были аналогичными в группе юношей и девушек. Иссле-
дуемые группы спортсменов имели одинаковую квалификацию 
(II — III р а з р я д ) , были одинаковы по возрасту. 

В соответствии с программой эксперимента в его начале и в 
конце проводилось педагогическое тестирование для контроля 
за уровнем развития скоростно-силовых качеств. Д л я контроля 
за изменением уровня скоростно-силовых качеств применялась 
батарея тестов: прыжок в длину с места, бег на 30 метров с высо-
кого старта , бег на 30 м с хода, прыжок вверх с места, тест М а к а -
на . Прирост (улучшение) результатов в этих тестах у юношей 
и девушек в ы р а ж а л с я в относительных единицах — процентах. 
Это позволяет сравнить прирост результатов в группе юно-
шей с приростом результатов в группе девушек в скоростно-
силовых тестах. 

Анализ фоновых и итоговых результатов проведенного тести-
рования уровня развития скоростно-силовых качеств прыгунов 
в длину позволил определить динамику в скоростно-силовой 
подготовленности юношей и девушек после применения трени-
ровочной программы, направленной на развитие скоростно-си-
ловых качеств. 

Прирост показателей скоростно-силовой подготовленности 
в процессе педагогического эксперимента (рис. 1) у юношей-
прыгунов отличается от улучшения показателей скоростно-си-
ловой подготовленности девушек-прыгуний. У девушек прирост 
значительно меньше, чем у юношей ( р < 0 , 0 5 ) , по большинству 
зарегистрированных показателей тестов. 

Результаты проведенного эксперимента показывают, что реак-
ция организма девушек отличается от реакции организма юно-
шей на одинаковую по направленности и объему тренировочную 
нагрузку, направленную на развитие скоростно-силовых ка-
честв. Это, по-видимому, объясняется биологическими особен-
ностями организма девушек (наличие О М Ц , более низкое со-
д е р ж а н и е тестостерона и т. д . ) . 

Таким образом, отличия в технической и скоростно-силовой 
подготовленности, а т а к ж е результаты первого педагогического 
эксперимента подтвердили гипотезу о необходимости разработки 
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специальной программы скоростно-силовой подготовки для жен-
щин-прыгуний в длину. 

Принципиальная программа о т р а ж а е т следующие основные 
положения: — целесообразную динамику уровня скоростно-сило-
вой подготовленности; 

— величины объемов и стратегию распределения основных 
средств подготовки (табл. 3 ) : 

а) разведение во времени этапов с различной преимущест-
венной направленностью, т. е. неравномерное распределение 
частных объемов основных средств подготовки по этапам; 

б) предусматривается выполнение скоростно-силовой нагрузки 
в течение всего года без перерыва; 

в) использование немаксимальных весов ( 4 0 — 6 0 % от мак-
симума) при большом количестве повторений (15—20 в одном 
подходе) в упражнениях с отягощениями. 

С целью экспериментальной проверки предложенной програм-
мы подготовки был проведен педагогический эксперимент. В пе-
дагогическом эксперименте приняли участие: группа прыгуний 
II р а з р я д а ( R = 5 , 3 9 м; п = 9 ) и три спортсменки высокой квали-
фикации (KMC, МС, М С М К ) . 

Перед началом эксперимента совместно с тренерами спорт-
сменок, принимающих участие в эксперименте, был проведен 
анализ тренировочного процесса за прошедший год, заплани-
рованы спортивные результаты на предстоящий сезон. 

Д о эксперимента у спортсменок были определены индиви-
дуальные уровни специальной силовой и беговой подготовлен-
ности с помощью У Д С и педагогических тестов (табл. 4 ) . 

Общий объем нагрузки д л я к а ж д о й спортсменки был опре-
делен с учетом выполненного объема в прошлом году. Таким 
образом, величина тренировочной нагрузки в основных средствах 
подготовки у спортсменок была индивидуальна , но динамика 
была общей для всех (табл. 3 ) . 

Анализ данных педагогического эксперимента показал эффек-
тивность предлагаемой программы подготовки прыгуний в длину. 

Результаты педагогического эксперимента сопоставлены 
с данными других исследователей (А. С. Саркисян, 1981). Как 
показали результаты сравнения, прирост спортивного результата 
в экспериментальной группе статистически достоверно ( р < 0 , 0 5 ) 
больше, чем по данным других авторов. 

Спортсменки, принимавшие участие в эксперименте, успешно 
выступали в соревнованиях по п р ы ж к а м в длину. 

Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента, 
позволяют сделать следующее заключение: — программа ско-
ростно-силовой тренировки, разработанная с учетом анатомо-
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Т а б л и ц а З 

Программа распределения основных средств подготовки прыгуний 
в длину с разбега в годичном цикле 

Средства подготовки Месяцы Объем за 
год Средства подготовки 

X X, | XII 1 I 
" I 

III IV V VI VII VIII IX 

Объем за 
год 

Упражнения с отяго-
щением 

7 
7 

15 
10 

17 
13 

9 
6 

5 
8 

15 
9 

17 
13 

8 
9 

3 
9 

3 
8 

1 
3 — 

2 7 0 + 4 5 , т* 
1 0 5 + 2 0 , т* 

Многоскоки 11 
10 

16 
12 

11 
12 

5 
6 

5 
7 

10 
10 

14 
12 

13 
8 

6 
5 

4 
8 

2 
5 

2 
5 

4 0 + 1 0 , км 
3 0 + 5 , км 

Прыжки с полного 
разбега 3 

1 
9 

13 
11 

17 
13 

15 
11 

3 
7 

5 
9 

16 
13 

10 
9 

8 
6 

8 
5 

4 
4 

3 0 0 ± 9 0 , р а з 
1 3 0 + 7 0 , р а з 

Прыжки с укорочен-
ного разбега 

5 
5 

10 
9 

16 
13 

14 
12 

6 
8 

7 
8 

11 
9 

13 
10 

8 
8 

5 
7 

3 
6 

2 
5 

8 0 0 + 1 2 0 , раз 
4 1 0 + 1 0 0 , раз 

Бег с максимальной 
скоростью 

2,5 
3 

10 
8 

17 
10 

14 
10 

7 
8 

5 
8 

10 
9 

14 
11 

8 
10 

5,5 
10 

4 
8 

3 
6 

З З + П , км 
2 5 ± 8 , км 

Разбеги 
5 

6 
8 

15 
9 

19 
10 

12 
9 

4 
8 

3 
8 

15 
10 

13 
10 

6 
9 

4 
7 

3 
5 

5 0 0 + 1 0 0 , раз 
2 7 0 + 6 0 , раз 

Бег в 3 / 4 силы 15 
9 

16 
9 

9 
8 

6 
7 

5 
8 

11 
9 

14 
11 

9 
9 

5 
8 

3 
8 

4 
7 

3 
7 

1 2 0 + 3 5 , км 
4 0 ± 15, км 

* Верхняя строка — спортсменки высокой квалификации, нижняя — спортсменки низкой 
квалификации. 

Т а б л и ц ; ! 4 

Результаты прироста показателей технической скоростно-силовой подготовленности 
за период педагогического эксперимента 

Экспериментальные показатели 

Ре-
зуль-
тат в 
прыж-
ках 
в дли-
ну 
( М ) 

Ско-
рость 
раз-
бега 
перед 
оттал-
кива-
нием 
( м / с ) 

Вре-
мя 
про-
бега-
ния 
40 м 
с вы-
соко-
го 
стар-
та (с) 

Ско-
рость 
про-
бега-
ния 
20 м 
с хо-
да 
( м / с ) 

Коэф-
фициент 
реали-
зации 
скоро-
сти в 
разбеге 
(отн. 
ед.) 

Абсо-
л ю т н а я 
сила 
мышц 
разги-
бателей 
ноги 
(отн. 
ед.) 

Взрыв-
ная сила 
мышц 
разги-
бателей 
ноги 
(отн. 
ед.) 

Абсо-
лютная 
сила 
мышц 
подош-
венных 
сгибате-
лей стопы 
(отн. 
ед.) 

Взрыв-
ная сила 
мышц 
подош-
венных 
сгибате-
лей.сто-

! пы (отн. 
ед.) 

1 10 

Спортсменки низкой квалификации (II р.) 
исходные і 5,39 7,84 5,63 7,98 0,983 2,680 11,111 2,111 8,341 

т 0,08 0,19 0,11 0,09 0,004 0,271 1,113 0,236 1,002 

конечные х 5,87 8,30 5,39 8,39 0,989 2,890 12,999 2,247 9,672 
т 0,09 0,18 "0,07 0,11 0,007 0,291 0,979 0,274 0,899 

прирост 0,48 0,48 0,24 0,41 0,006 0,210 0,136 1,331 

< 0 , 0 1 < 0 , 0 1 < 0 , 0 1 < 0 , 0 1 < 0 , 0 1 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 

исходные 
Л. и. 

6,19 8,56 5,34 8,66 0,988 2,901 13,074 2,301 9,873 

6,68 9,12 5,29 5,29 0,991 3,027 13,185 2,388 9,997 
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морфологических особенностей и особенностей технической и 
специальной физической подготовленности женщин-прыгуний 
в длину, является эффективной для практики подготовки пры-
гуний в длину с разбега . 

в ы в о д ы 

1. При анализе технической и скоростно-силовой подготовки 
женщин-прыгуний в длину обнаружено : 

— На начальных этапах подготовки результат в прыжках 
в длину у лиц женского пола достигается , как правило: а ) за счет 
большего, по сравнению с мужчинами, проявления силовых воз-
можностей (лучшие показатели произвольной силы мышц раз-
гибателей ноги и подошвенных сгибателей стопы, а так ж е за 
счет показателей технической подготовленности — большего угла 
постановки ноги и большего угла о т т а л к и в а н и я ) ; б) в меньшей 
степени за счет скоростных возможностей (у лиц женского пола 
меньше показатели в тестах 20 м с / х 40 м в /с , меньше показатели 
скорости разбега перед отталкиванием) . 

— На этапе углубленной специализации показатели техни-
ческой (кинетические и динамические показатели отталкивания) 
и специальной физической (20 м с /х , 40 м в / с , произвольной силы 
мышц разгибателей ноги и подошвенных сгибателей топы) у пры-
гунов и прыгуний практически не отличаются. 

— На этапе спортивного совершенствования достижение ре-
зультатов в п р ы ж к а х в длину у лиц женского пола происходит 
за счет большего проявления скоростных возможностей (лучшие 
показатели скорости разбега перед отталкиванием) и в меньшей 
степени за счет силовых возможностей (меньше показатели 
произвольной силы мышц разгибателей ноги и подошвенных 
сгибателей стопы, меньше коэффициент эффективности отталки-
вания) . 

2. В процессе исследования были использованы подходы, 
когда сравнивались показатели технической и специальной фи-
зической подготовленности прыгунов и прыгуний, имеющих оди-
наковый спортивный результат и одинаковую квалификацию. 

Выявлены следующие различия показателей технической 
подготовленности прыгунов и прыгуний в длину, имеющих оди-
наковый спортивный результат : 

— при результатах 5,30—5,74 м прыгуньи имеют больший 
угол постановки ноги и больший угол отталкивания , большую 
величину амортизации, в момент постановки толчковая нога 
ставится более выпрямленной, активнее выполняется маховое 
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движение, больше величина динамических показателей оттал-
кивания. Но меньше, чем у мужчин, показатели скорости раз-
бега перед отталкиванием, меньший угол наклона туловища 
в Ф Р О Н и меньше время действия положительного горизонталь-
ного усилия; 

— при результатах 5,75—6,79 м различий в показателях 
технической подготовленности прыгунов и прыгуний практически 
не зафиксировано; 

— при результатах 6 ,80—7,20 м прыгуньи имеют большие 
показатели скорости разбега перед отталкиванием, больший угол 
наклона туловища в Ф Р О Н , но меньшую величину динамических 
показателей отталкивания и меньшую величину амортизации. 

3. Экспериментально определено, что показатели технической 
подготовленности женщин и мужчин, имеющих одинаковую ква-
лификацию в п р ы ж к а х в длину, различаются : 

— у спортсменов низкой квалификации (II ра зряд ) — угол 
постановки толчковой ноги на место отталкивания , угол оттал-
кивания, величина амортизации у женщин больше, активнее 
выполняется маховое движение и б о л ь ш а я величина динамиче-
ского показателя второго максимума вертикальной составляющей 
реакции опоры. Но меньшая величина других динамических 
показателей отталкивания , меньше угол наклона туловища в мо-
мент постановки толчковой ноги, меньше время действия поло-
жительного горизонтального усилия; 

— у спортсменов высокой квалификации (МСМК.) различий 
в показателях технической подготовленности между прыгунами 
и прыгуньями значительно меньше — у прыгуний больше угол 
наклона туловища в момент вертикали и отталкивания , а у пры-
гунов больше величина амортизации. 

4. В результате сравнения скоростно-силовой подготовлен-
ности прыгунов и прыгуний, имеющих одинаковый спортивный 
результат, выявлены следующие отличия: 

— прыгуны имеют лучшие показатели в тестах 20 м с /х ; 40 м 
в / с ; прыгуньи — лучшие показатели произвольной силы мышц 
разгибателей ноги ( Р 0 р н о т н ) , подошвенных сгибателей стопы 
(Р0 псс о т н ) , взрывной силы мышц разгибателей ноги (Ррн0ТН) 
и подошвенных сгибателей стопы ( 0 пссотн) — это при резуль-
татах 5,30—5,74 м. Причем с ростом мастерства различия по 
этим показателям претерпевают существенные изменения. П о 
показателям Р0 рнотн и Р 0 пссотн прыгуньи не отличаются от пры-
гунов (5,75—6,14 м ) , однако по показателям 0 рнотн и О пссотн 

прыгуны-мужчины значительно превосходят женщин-прыгуний. 
5. По большинству показателей скоростно-силовой подготов-
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ленности прыгуны-мужчины превосходят женщин-прыгуний такой 
ж е квалификации. 

6. Выявлено, что при выполнении одинаковой по объему 
и направленности тренировочной нагрузки прирост результатов 
в скоростно-силовых тестах у девушек происходит в значительно 
меньшей степени, чем у юношей на тот ж е период времени, при-
мерно в 3,5 раза . 

7. Предложена программа скоростно-силовой тренировки 
женщин, в основе которой л е ж и т : 

— Распределение тренировочной нагрузки различной направ-
ленности в соответствии с ф а з а м и О М Ц . 

- Увеличение объема бега с максимальной скоростью на 
20% по сравнению с общепринятым. 

Применение большего количества повторений в подходах 
(до 15—20 раз , а т ак же до «отказа») (с не максимальными ве-
сами ( 4 0 — 6 0 % от максимума) . 

Увеличение времени, отводимого на тренировку специаль-
ной сидовой направленности в годичном цикле подготовки. 

— Использование упражнений для укрепления «мышечного 
корсета» и снимающих нагрузку с позвоночного столба при раз-
витии силы мышц ног (жим штанги л е ж а и т. д . ) . 

8. Педагогический эксперимент показал эффективность разра -
ботанной программы скоростно-силовой тренировки прыгуний 
в длину в годичном цикле подготовки. Положительный резуль-
тат эксперимента, выразившийся в достоверном улучшении ре-
зультата ( Р < 0 , 0 5 ) в п р ы ж к а х в длину, в среднем на 0,48 м. 
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