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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Повышение уровня спортивных достижений свя-
зано с одной стороны, увеличением объемов и интенсивности трени-
ровочных нагрузок, с другой, — улучшением структуры построения 
тренировочного процесса. Общие принципы организации нагрузки 
в годичном цикле тренировки изложены в работах (А. Д. Новикова, 
1949, 1959, 1967; Н. Г. Озолина, 1949, 1956, 1970; В. М. Дьячкова, 
1961, 1966, 1970; Л. П. Матвеева, 1965, 1977; Ю. В. Верхошанского, 
1970, 1977; Д . Харре, 1971 и др.) . 

Важное место в системе подготовки легкоатлетов-прыгунов за-
нимает специальная силовая подготовка (ССП) . Рациональность 
построения ССП определяет эффективность учебно-тренировочного 
процесса. 

Особый интерес в проблематике макроструктуры представляет 
исследование подготовительных периодов при сдвоенной организа-
ции годичного цикла, поскольку от них прежде всего зависит как 
общее построение макроцикла, так и структура других периодов. 

Научная новизна исследования состоит в новом подходе к инди-
видуальному регулированию тренировочной нагрузки прыгунов в 
высоту в подготовительном периоде. Подход основан на регулярном 
получении информации о текущем состоянии спортсмена по двига-
тельным и динамографическим характеристикам оценки эффектив-
ности выполняемых тренировочных нагрузок. 

Выявлены наиболее информативные контрольные упражнения, 
определяющие атлетическую и специальную силовую подготовлен-
ность спортсменов. Определена структура взрывного усилия толчко-
вого движения прыгунов в высоту различной квалификации и пола. 
Разработаны модельные характеристики для прыгунов в высоту 
мужчин и женщин высокой квалификации. Апробирован и обосно-
ван рациональный вариант системного применения средств в мезо-
циклах подготовительного периода, направленный на развитие 
взрывной силы у спортсменов. 

Практическая значимость. Результаты исследования содержат 
конкретные рекомендации, позволяющие в более короткие сроки 
развивать скоростно-силовые качества и на этой базе повышать 
спортивное мастерство. 

Разработана и внедрена в практику таблица планируемого ре-
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зультата в прыжках в высоту с разбега на основе определения 
уровня общей и специальной физической подготовленности (муж-
чины и женщины). 

Определен необходимый уровень развития специальных физиче^-
ских качеств и темпов их прироста у прыгунов в высоту различной 
квалификации. 

Изучена динамика тренировочных нагрузок прыгунов в высоту 
в макроцикле. 

Результаты обследования прыгунов юниорской сборной СССР 
по показателям скоростно-силовых характеристик внедрены в прак-
тику их подготовки. 

Цель исследования заключается в дальнейшем совершенствова-
нии подготовки прыгунов в высоту на основе рационального рас-
пределения средств тренировки в подготовительных периодах. 

Задачи исследования. Перед работой были поставлены следую-
щие задачи: 

1) исследовать структуру специальной физической подготовлен-
ности прыгунов в высоту различной квалификации и пола. 

2) Изучить динамику тренировочных нагрузок и их влияние на 
уровень скоростно-силовой подготовленности прыгунов в высоту в 
годичном цикле. 

3) Экспериментально определить рациональные варианты по-
строения тренировочного процесса квалифицированных прыгунов 
в высоту на этапах подготовительного периода. , 

Методы исследования. Для решения поставленных задач приме-
нялись следующие методы исследования: 

1) анализ состояния проблемы по литературным источникам; 
2) изучение опыта практической работы тренеров и спортсме-

нов (анкетирование и анализ материалов дневников тренировок); 
3) лабораторные обследования спортсменов; 
4) педагогические контрольные испытания; 
5) педагогические наблюдения в ходе тренировочного процесса; 
6) педагогический эксперимент; 
7) математико-статистичеекий анализ фактического материала. 
В процессе исследования использовались следующие инструмен-

тальные методики: 
1) полидинамометрия (УДС-3, разработанный в проблемней ла-

боратории Г Ц О Л И Ф К под руководством проф. Ю. В. Верхошан-
ского)*; 

*) Уровень абсолютной и взрывной силы мышц определяется на универсаль-
ном динамографическом стенде (УДС-3) в изометрическом режиме определялись: 

Р 0,5 Р р р . I т а х ^ ' т а х 
шах ; — ( ; Ч = Г~05— динамическом режиме опреде-

т а х 
Р т а х Р 

лялись: 1 = —г——; - . — ; Р V 
т а х 
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2) фотодиодная хронометрия (измерение скорости и временных 
интервалов ИСВИ-1, разработанный ВИСТИ) . 

Уровень физической подготовленности определялся с помощью 
контрольных испытаний по следующей программе: бег 30 м с хо-
да; бег 30 м с низкого старта; прыжки в длину и тройной с места; 
выпрыгивание вверх с помощью и без помощи рук; бросок ядра 
снизу вперед; приседание со штангой. 

Д л я определения уровня специальной подготовленности на от-
дельных этапах спортивной подготовки определялся двигательный 
потенциал прыгунов (В. М. Дьячков, 1969). 

Организация исследования. В исследовании приняли участие 
165 прыгунов в высоту различной квалификации, из которых 53 
мужчин и 44 женщины — мастера спорта СССР и перворазрядни-
ки, а остальные 63 — спортсмены II и III разрядов. 

Д л я выявления тенденций в изменении показателей ССП пры-
гунов в высоту различной квалификации и пола приняло участие 
две группы прыгунов в высоту по 32 в каждой высокой квалифи-
кации. 

В исследовании факторной структуры взрывной силы толчково-
го движения и разработке модельных характеристик прыгунов раз-
личной квалификации и пола участвовало 165 спортсменов разной 
квалификации. 

Динамика скоростно-силовых показателей, функционального со-
стояния мышечной силы во время выполнения тренировочной 
нагрузки продолжительностью 8 месяцев (ноябрь — июнь) при-
няло 5 прыгунов в высоту высокой квалификации. 

Педагогический эксперимент проводился в естественных усло-
виях учебно-тренировочного процесса и продолжался 10 недель 
второго подготовительного периода (февраль — апрель) месяцы. 
В нем приняло участие 15 прыгуний в высоту высокой квалифика-
ции. Периодичность контрольных тестирований на УДС-3 составля-
ла 1—4 раза в месяц. 

Объем работы. Диссертация состоит из введения, пяти глав, 
выводов и практических рекомендаций, изложенных на 189 страни-
цах машинописного текста. В диссертации представлены 59 рисун-
ков и 28 таблиц. Библиографический указатель насчитывает 219 на-
именований, из них 22 иностранных. 

Публикации. Основные положения диссертации отражены в 8 
печатных работах объемом 1,5 п. л. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 
Особенности специальной физической подготовленности 

квалифицированных прыгунов в высоту 

Сравнительный анализ особенностей ССП прыгунов в высоту 
мужчин и женщин высокой квалификации (МС, KMC, I разряда) , 
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преодолевающих планку способами «перекидным» и «фосбери», не 
обнаружил достоверных различий между показателями их скоро-
стно-силовой подготовленности. 

Скоростно-силовые характеристики мышц разгибателей толчко-
вой ноги по показателям относительной силы примерно одинаковые 
как у мужчин, так и у женщин. МС (F отн. 2,3—2,0); KMC (FOTH. 
1,7—1,7). Показатели абсолютной силы у мужчин и женщин на 
уровне KMC и МС выше применяющих способ «перекидной», пока-
затели взрывной и стартовой силы мышц разгибателей ноги и по-
дошвенных сгибателей стопы выше у мужчин, применяющих спо-
соб «Фосбери», у женщин, применяющих «перекидной» способ, вы-
ше показатели стартовой и взрывной силы мышц разгибателей но-
ги, а применяющих способ «Фосбери» — мышц подошвенных сги-
бателей стопы. 

Результаты контрольных упражнений в беге на 30 м с низкого 
старта, прыжка вверх с места с помощью и без помощи рук, пры-
жок в длину и тройной с места несколько выше у прыгунов муж-
чин и женщин, прыгающих способом «Фосбери», так в беге на 
30 м н/с результат лучше на 0,1—0,2 сек., вертикальный прыжок 
вверх с помощью рук на 1—2 см. В упражнениях броска ядра и 
приседания со штангой на плечах несколько сильнее прыгуны, 
прыгающие способом «перекидной». Это дает основание полагать, 
что у спортсменов, прыгающих способом «Фосбери» при выполне-
нии отталкивания преобладают усилия скоростного, а у прыгунов 
«перекидным» — скоростно-силового характера. Прирост силы от-
дельных мышечных групп происходит неравномерно в процессе ро-
ста спортивного мастерства, что ранее отмечалось в работе 
Ю. В. Верхошанского, В. Г. Семенова (1978) и на женщинах-сприн-
терах. 

Факторная структура взрывного усилия 
толчкового движения 

С помощью факторного анализа (метод главных компонент) 
выявлены состав и структура факторов, которые преимущественно 
определяют структуру взрывного усилия толчкового движения пры-
гунов в высоту с разбега различной спортивной подготовки и пола. 

У спортсменов высокой квалификации выделились четыре фак-
тора, суммарный вклад которых в общую дисперсию выборки со-
ставил 70,1%. Исходя из содержания показателей, вошедших в ка-
ждый фактор, последние были соответственно идентифицированы 
со специальной атлетической подготовленностью (22,4%), со спо-
собностью мышц разгибателей ноги к проявлению взрывных уси-
лий в изометрическом режиме работы (16,5%), с помощью усилия 
разгибателей ноги и туловища (16,5%), со способностью мышц по-
дошвенных сгибателей стопы к проявлению взрывных усилий в изо-
метрическом режиме работы (11,8%). 
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У прыгунов низкой квалификации выделялось пять факторов с 
величиной общей дисперсии выборки 79,2%. Факторы идентифици-
рованы с общей атлетической подготовленностью спортсменов 
(29,6%), со способностью подошвенных сгибателей стопы к прояв-
лению взрывных усилий в изометрическом режиме работе (19,6%), 
с мощностью разгибательного усилия ноги (13,0%), с силой мышц 
разгибателей ноги в изометрическом режиме работы (10,5%), со 
способностью мышц разгибателей ноги к проявлению взрывных 
усилий в изометрическом режиме (6,5%). 

У спортсменок высокой квалификации выделилось пять факто-
ров, суммарный вклад которых в общую дисперсию выборки соста-
вил 73,6%. Факторы идентифицированы с мощностью разгибатель-
ного усилия ноги (20,5%), со способностью мышц подошвенных сги-
бателей стопы к проявлению взрывных усилий в изометрическом ре-
жиме работы (16,8%), с общей атлетической подготовленностью 
(16,1%), со способностью мышц разгибателей ноги к проявлению 
взрывных усилий в изометрическом режиме работы (11,0%), со спе-
циальной прыжковой подготовленностью (9,2%). 

У спортсменок низкой квалификации также выделилось пять 
факторов с величиной общей дисперсии выборки 78%. Факторы 
идентифицированы с мощностью разгибательного усилия ноги 
(27,3%), с общей атлетической подготовленностью (15,8%), с абсо-
лютной силой мышц подошвенных сгибателей стопы в изометриче-
ском режиме работы (14,5%), со способностью мышц подошвенных 
сгибателей стопы к проявлению взрывных усилий в изометриче-
ском режиме (12,3%), со способностью к скоростному бегу (8,1%). 

Исследование структуры и уровня специальной 
скоростно-силовой подготовленности прыгунов в высоту 

на различных этапах спортивной подготовки 
Исследовалась теснота связи между результатом прыжка в вы-

соту и показателями, характеризующими скоростно-силовую подго-
товленность прыгунов, а также тенденция изменения величины этой 
связи с ростом квалификации спортсменов. Д л я этого были сфор-
мированы две классификационные группы, в одну из которых во-
шли спортсмены II и III разрядов, в другую — спортсмены I разря-
да и мастера спорта (таблицы 1 , 2 ) . 

Т а б л и ц а 1 
Теснота связи м е ж д у результатами прыжка в высоту 

и контрольных упражнений 

К в а л и ф и -
к а ц и я 

Б е г 
30 м н / с 

Д л и н а 
с /м 

Тройн. 
с/м 

Верт. с 
махом 

Верт . б 
маха 

Б р о с о к 
я д р а 

Присед , 
со ш т а н -

гой 

М. I I — I I I — 67 57 57 50 60 79 68 
М. I — M C — 56 60 57 61 66 39 36 
Ж . I I — I I I — 17 07 20 0 24 30 — 

ж . I — M C — 17 61 59 50 54 67 — 
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Т а б л и ц а 2 
Теснота связи м е ж д у результатами прыжка в высоту 

и лабораторными тестами 

К в а л и ф и -
к а ц и я 

П о д о ш в е н . сгибан. 
стопы Р а з г и б а н и е ноги 

К в а л и ф и -
к а ц и я Изометрическ . р е ж и м Изометрическ . р е ж Д и н а м и ч е с к . р е ж и м К в а л и ф и -
к а ц и я 

Ро 1 0 Г ' т а х Ро I Ротн. Р 
гпах I 0 N 

М. I I — I I I 67 41 45 38 45 27 20 37 66 30 57 73 
М. I — М С 70 43 60 52 67 50 65 40 58 63 63 79 
Ж . I I — I I I 63 19 18 40 47 14 40 27 32 37 43 56 
Ж. 1-^МС 73 48 53 57 58 42 53 42 51 47 54 61 

Примечание : 1. Н у л и и з а п я т ы е у значений коэффициентов опущены. 
2. Р = 0 , 0 5 при г = 0,32. 

У женщин установлена сильная зависимость величины прыжков 
тройным, в длину с места и броском ядра (4 кг) снизу вперед. Дли 
мужчин: прыжок вверх без участия рук; прыжок тройным и в дли-
ну с места; бег на 30 м с низкого старта. Специальная силовая 
подготовленность как для мужчин, так и для женщин оценивается 
показателями абсолютной силы мышц (Ро) подошвенного сгибания 
ноги, средней мощностью работы (Г\1), стартовой силы ( 0 ) разгиба-
ния ноги. 

Исследование объемов и распределение 
тренировочной нагрузки в годичном цикле 

Проанализированы материалы 24 дневников тренировок у 12 
мужчин и 12 женщин прыгунов в высоту высокой квалификации. 
При анализе тренировочной работы учитывали четыре группы 
средств, характеризующие разные стороны подготовки прыгунов: 
беговую; скоростно-силовую, прыжковую и техническую. Обраща-
ют на себя внимание различные тенденции в построении трениров-
ки у мужчин и женщин в годичном цикле. В течение года просле-
живается два цикла, в которых снижение объемов приходится на 
февраль и начало марта. Наибольшая по объему нагрузка в годич-
ном цикле выполняется во втором подготовительном периоде 
(март — май). Исследуемые показатели свидетельствуют о том, 
что динамика объемов прыжковых и силовых упражнений в годич-
ном цикле носит последовательный характер их применения. У жен-
щин также как и у мужчин отмечается двухцикловое распределение 
тренировочных нагрузок в году, соответствующее зимним и летним 
соревнованиям. Однако тенденция в распределении объемов работы 
с использованием разных тренировочных средств у них иная. Год 
начинается с объемных нагрузок (ноябрь — декабрь) . В этот пери-
од отдается предпочтение упражнениям со штангой и прыжковым 
6 



упражнениям (в том числе и через планку с полного разбега) . За-
тем объем нагрузки значительно снижается, а впоследствии вновь 
нарастает к апрелю, после чего следует новое ее снижение до кон-
ца соревновательного периода, что способствует параллельному ре-
шению задач специальной и технической подготовки при освоении 
больших объемов соответствующих средств. 

Взаимосвязь между динамикой скоростно-силовых 
показателей и тренировочной нагрузкой 

При исследовании взаимосвязи между динамикой объемов на-
грузки с применением основных средств и уровнем скоростно-сило-
вой подготовленности спортсменов под наблюдение было взято три 
прыгуньи в высоту, имеющих в момент исследования спортивный 
результат 165—170 см. Поскольку объем наблюдений в этом ис-
следовании был ограничен, правомерен только индивидуальный 
анализ полученного материала, который рассматривался в четырех 
аспектах: 1) общая тенденция во взаимосвязи динамики всех ско-
ростно-силовых характеристик под влиянием тренировочной на-
грузки; 2) общая тенденция во взаимосвязи динамики нагрузок и 
состояния спортсмена; 3) общие тенденции в распределении нагру-
зок и построении тренировки в подготовительном периоде; 4) инди-
видуальные особенности и отличия в построении тренировок спорт-
сменов. У всех трех испытуемых при некотором волнообразном ха-
рактере динамики тренировочных нагрузок отмечалось относитель-
но равномерное распределение их объемов в подготовительном пе-
риоде (рис. 1—3). Процент сосредоточения (концентрации) нагруз-
ки в каждом месяце, за исключением апреля, не превышает 20%. 
В апреле, в период учебно-тренировочного сбора, у двух испытуе-
мых на фоне резкого увеличения объема общепрыжковой и беговой 
работы и произошло указанное снижение скоростно-силовых пока-
зателей. По уровню специальной силовой подготовленности две 
спортсменки существенно не различались, лишь третья выделялась 
более высоким уровнем скоростно-спловой подготовленности. Мак-
симальные величины прироста значений (I) и ((^) силы достигают 
50% от исходного уровня, а минимальные — 20%. Мощность работы 
мышц (Ы) изменяется однонаправленно со значением взрывной (I) 
и стартовой ( 0 ) силы мышц. Однако отмечается несколько различ-
ная величина прироста показателей абсолютной силы мышц (Ро) 
разгибателей ноги и подошвенных сгибателей стопы (ПСС) . Вели-
чина мышечного прироста этих показателей составляет соответст-
венно 25,6% и 33,3%, а в среднем они увеличиваются на 24—27%. 
Таким образом, у прыгуний — женщин совершенно четко просле-
живается взаимосвязь между показателями объемов работы с при-
менением основных средств подготовки и характеристиками, отра-
жающими уровень проявления специальных скоростно-силовых ка-

7 



II III IV V VI 
/ПСС 130 

(20 
НО 
<00 

XI XII IV V VI XI XII I II III IV V VI 

А ^ О - п с с но" 
Р0 \ РН 100 

• РН 
ПСС 

XI XII I II III IV V VI 
р е з а л ь ш 

XI ХЛ I II III IV V VI 

см 
170 
165 
(60 
155 

XI XII I II Ш IV V VI 
РеЗУЛЬТАТ 

см 
1?0 
165 
160 
155 

XI XII I II III IV V VI 
РвЗУЛЬТАТ 

XI XII IV V VI XI XII I II III IV V VI 

Рис. 1 Рис. 2 Рис. 3 

Динамика показателей специальной, скоростно-силовой подготовленности, объе-
мов нагрузок и результатов в прыжках в высоту у испытуемых-женщин; СП — 
спец. прыжковая; С — силовая; Б — беговая; ОП — общая прыжковая. 

честв спортсменок. Выявленные варианты последовательного при-
менения больших объемов нагрузки специального силового и техни-
ческого характера , параллельное решение задач специальной и тех-
нической подготовки при освоении больших объемов соответствую-
щих средств у женщин в подготовительном периоде (декабрь, 
январь, март, апрель, май) имеют свои особенности. 

Характерным для одного из них является то, что основные сред-
ства подготовки применяются однонаправленно, а их объемы отно-
сительно равномерно по месяцам. В этом случае показатели скоро-
стно-силовой подготовленности спортсменов плавно нарастают до 
определенного момента, а затем снижаются, несмотря на продолжи-
тельную объемную работу. В другом варианте нагрузка концентри-
руется на каком-то ограниченном и временном отрезке при значитель-
но большем объеме. В результате скоростно-силовые характеристи-
8 



ки прыгунов быстро увеличиваются, а затем, со снижением объема 
нагрузки, уменьшаются, последующее повышение объема нагрузки 
приводит к новому увеличению скоростно-силовых показателей. 
Причем, это второе увеличение показателей объема более высокое, 
чем предыдущее. 

Анализ динамики показателей, характеризующих специальную 
физическую подготовленность прыгунов в высоту в зависимости от 
объема и направленности нагрузки, свидетельствует о том, что ес-
ли в динамическом режиме работы мышц изменения большинства 
из них носят однонаправленный характер, то характеристики абсо-
лютной силы мышц (Ро) подошвенных сгибателей стопы и разги-
бателей ноги в отдельных случаях изменяются разнонаправленно. 

Исследование срочного и отставленного тренировочных эффектов 
при различных вариантах организации 

средств силовой подготовки 

С целью выявления средств ССП и их последовательности вве-
дения в микро- и мезоциклы были проведены исследования на пры-
гунах в высоту с разбега высокой квалификации. Определены сроч-
ный и отставленный кумулятивный эффект после введения в учеб-
но-тренировочные занятия основных средств специальной силовой 
подготовки. 

Результаты исследования позволили заключить, что общепрыж-
ковая, силовая, беговая, специальная прыжковая нагрузки сразу 
после их выполнения вели к снижению показателей скоростно-си-
ловых характеристик — абсолютной силы (Ро) сгибателей стопы и 
разгибателей толчковой ноги с одновременным снижением всех по-
казателей взрывной силы. Упражнения на тренажере и прыжки в 
глубину утомляли мышцы-разгибатели толчковой ноги в большей 
мере. 

После 24 часов отдыха отмечено восстановление всех скоростно-
силовых характеристик после тренировочной работы общепрыжко-
вой, силовой направленности и упражнений на тренажере. Отрица-
тельный эффект последействия оказали прыжки в глубину, прыжки 
в высоту на околопредельной высоте, бег на коротких отрезках. 

С целью определения длительного отставленного кумулятивно-
го эффекта в зависимости от содержания средства, объема и рас-
пределения концентрированной силовой нагрузки был проведен 
эксперимент, в котором проверялись два варианта распределения 
тренировочной нагрузки в течение 8 недель. 

Первый вариант предусматривал повышение нагрузки по отно-
шению к первому 4-недельному циклу преимущественно за счет 
увеличения объема средств силовой направленности. Второй — за 
счет упорядоченного, поочередного введения средств с более высо-
ким тренирующим эффектом. Исследования обоих вариантов позво-
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лили выявить долговременный тренировочный эффект в последую-
щих 4 неделях. Однако прирост показателей максимальной (Fmax) и 
взрывной (I) силы во втором варианте соответственно выше на 
5,3% и 11,7%. 

Результаты педагогического эксперимента 
Предварительные и поисковые исследования позволили провес-

ти педагогический эксперимент в естественных условиях, задачей 
которого явилось определение и обоснование рационального вариан 
та системного применения средств в специальной силовой трениров-
ке. Эксперимент проводился во втором подготовительном периоде 
годичного цикла (февраль — апрель) , в котором приняло участие 
15 прыгуний в высоту высокой квалификации (KMC, I) , разделен-
ных на две группы А и В. 

Было разработано два варианта построения тренировки подго-
товительного периода. Первый вариант (А) был разработан в соот-
ветствии с идеей системного применения средств специальной сило 
вой подготовки. Вариант предусматривал последовательное введе-
ние в тренировку средств с более высоким тренирующим эффектом 
и сохранение за счет этого общего тренирующего эффекта нагруз-
ки. При этом применялась следующая последовательность средств: 
прыжковые упражнения, упражнения со штангой, отталкивание 
после прыжка в глубину. При этом предусматривалось уменьшение 
объема прыжковых упражнений и увеличение объема упражнений 
со штангой и отталкиваний после прыжка в глубину. 

Второй вариант (В) построения тренировки предусматривал 
традиционное, одновременное использование специальных средств, 
кроме прыжка в глубину. При их распределении вначале планиро-
валось наращивание объема прыжковых упражнений, а затем уп-
ражнений со штангой. Причем, к концу эксперимента одновремен-
но применялись большие объемы тех и других упражнений. Конт-
роль за динамикой показателей, характеризующих уровень специ-
альной силовой подготовленности испытуемых, осуществлялся в ла-
боратории на УДС-3 ежедневно. Оценивались характеристики аб-
солютной силы стопы и разгибателей толчковой ноги, регистрирова-
лись характеристики стартовой силы (Q), максимальной силы 
(Fmax) , средней мощности (N) разгибания ноги, с преодолением 
внешних сопротивлений (подвижного груза) , равного весу тела 
спортсменки. 

Объем и распределение выполняемой спортсменами тренировоч-
ной нагрузки и динамика среднегрупповых контрольных показате-
лей специальной силовой подготовленности представлены на рис. 
4—5. Полученные в процессе эксперимента результаты свидетельст-
вуют о следующем. 

В группе А было обнаружено увеличение значений оцениваемых 
скоростно-силовых показателей в первом четырехнедельном цикле, 
10 
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а затем, в связи с повышением тренирующего эффекта нагрузки, 
некоторое их снижение. В целом, несмотря на волнообразный ха-
рактер динамики контрольных показателей, обнаруживается тен-
денция увеличения их к концу экспериментального периода, хотя 
величины прироста их разные. Наибольшего прироста (более 30%) 
достигали значения мощности работы (Ы) и стартовой силы (С)), а 
наименьшего (около 12%) значения максимального усилия ( Р т а х ) . 
В группе В нагрузка первых трех недель приводила к быстрому 
приросту контрольных характеристик, особенно мощности (Ы) и 
стартовой ( 0 ) силы. Существенное снижение всех контрольных ха-
рактеристик началось с 7-й недели, что объясняется большим объе-
мом упражнений со штангой во второй половине эксперименталь-
ного периода (рис. 5). За пятую, шестую и седьмую недели выпол-
нено 41,5% всего объема работы со штангой. Вариант В по объему 
и распределению нагрузки представляет собой единый монолитный 
цикл, не состоящий из двух частей, в отличие от варианта А, кото-
рый разделен неделей снижения нагрузки. Такое неуклонное нара-
щивание объема нагрузки приводит к угнетению положительных 
приспособительных тренировок организма и контрольные характе-
ристики начинают снижаться. Что касается общего объема нагруз-
ки, выполненного экспериментальными группами, то нетрудно зак-
лючить, что тренировка группы А строилась более экономично. При 
этом уровень специальной силовой подготовленности прыгуний 
этой группы, достигнутый в конце экспериментального периода, су-
щественно выше, чем в группе В. 

При оценке эффективности экспериментальных вариантов пост-
роения тренировки не следует противопоставлять их друг другу, 
ибо каждый из них имеет определенные достоинства. Если рассмат-
ривать итоги эксперимента с этих позиций, можно сделать следую-
щее заключение: 

— оба варианта построения тренировки в подготовительном пе-
риоде могут быть использованы в практике. Выбор того или друго-
го из них будет зависеть от задач и этапа подготовки спортсмена и 
его квалификации; 

— вариант А целесообразно применять в том случае, когда не-
обходимо вывести спортсмена на высокий уровень работоспособно-
сти при относительно небольшом объеме нагрузки, при подготовке 
к соревнованиям или в период углубленной работы над техникой 
прыжка в высоту. 

В Ы В О Д Ы 
1. В результате анализа состояния вопроса по данным литерату-

ры и опроса ведущих тренеров страны было выявлено следующее: 
а) по вопросу о выборе средств и методов их применения в тре-

нировке прыгунов в высоту в литературе и спортивной практике су-
ществуют самые разнообразные мнения; 
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б) анализ данных, касающихся планирования круглогодичной 
тренировки и отдельных его этапов для прыгунов в высоту высокой 
квалификации, выявил общность взглядов на вопросы периодиза-
ции процесса их подготовки; 

в) не обнаружено противоречивых мнений о том, что контроль 
за физической подготовленностью спортсменов позволяет выявить 
уровень спортивной формы, однако вопрос о выборе методов конт-
роля за уровнем специальной физической подготовленности пры-
гунов в высоту изучен недостаточно. 

2. Результаты исследования структуры специальной физической 
подготовленности прыгунов в высоту различной квалификации и 
пола позволили выявить следующее: 

а) у прыгунов в высоту младших разрядов существенную роль в 
общей структуре скоростно-силовой подготовленности играет спо-
собность мышц подошвенных сгибателей стопы к проявлению 
взрывных усилий; 

б) у квалифицированных прыгунов в высоту высокий уровень 
атлетической подготовленности и умение выполнять концентриро-
ванные взрывные усилия за счет мощной работы мышц разгибате-
лей толчковой ноги в изометрическом режиме (с активным участи-
ем мышц спины и подошвенных сгибателей стопы); 

в) прыгуньи младших разрядов проявляют взрывные усилия 
при разгибании толчковой ноги в динамическом и изометрическом 
режимах работы мышц, однако слабая атлетическая подготовлен-
ность не позволяет им выполнять мощное концентрированное уси-
лие в момент отталкивания; 

г) высококвалифицированные прыгуньи, несмотря на очевидный 
прирост всех скоростно-силовых показателей, не проявляют высо-
кого уровня развития специфической мощности при разгибании но-
ги и тела (относительно слабые мышцы спины). У них в большей 
степени силовой, а не взрывной компонент отталкивания с преобла-
данием взрывных усилий подошвенного сгибания стопы. 

3. По результатам корреляционного и ф а к т о р н о т анализов оп-
ределены комплексы информативных и надежных показателей для 
оценки уровня атлетической и специальной силовой подготовленно-
сти прыгунов в высоту с разбега. В комплекс для оценки атлетиче-
ской подготовленности вошли: результаты прыжка в длину и трой-
ного прыжка с места, прыжки с места вверх без помощи рук, бро-
сок ядра (4 кг) для женщин. 

В комплекс для оценки специальной подготовленности вошли: 
коэффициенты относительной силы (Ро) разгибания ноги и подош-
венного сгибания стопы, максимальная сила ( Р т а х ) , стартовая си-
ла (С}) и интегральный показатель — средняя мощность (1\') разги-
бания ноги в динамическом режиме. 

4. При изучении взаимосвязи динамики состояния спортсмена и 
задаваемой тренировочной нагрузки выявлено следующее: 
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а) длительный монотонный объем тренировочной нагрузки при-
водит сначала к повышению, а затем к устойчивому снижению ско-
ростно-силовых показателей в течение 2—3 месяцев; 

б) относительно равномерное распределение силовых средств в 
рамках годичного цикла не обеспечивает эффективного повышения 
уровня скоростно-силовой подготовленности прыгунов в высоту. 
В этом случае на динамику скоростно-силовых показателей влияет 
не столько объем специальных силовых средств, сколько общий 
объем тренировочной нагрузки; 

в) при равномерном распределении силовых средств в годичном 
цикле динамика скоростно-силовых показателей не обнаруживает 
какой-либо определенной и устойчивой тенденции. Она характери-
зуется полнообразностью, обусловленной не столько организацией, 
сколько индивидуальной переносимостью тренировочной нагрузки; 

г) концентрация, т. е. сосредоточение объема специальных си-
ловых средств на ограниченных временных отрезках (до 2 меся-
цев) обеспечивают большой эффект скоростно-силовой подготовлен-
ности, чем при распределении их объема на более длительных эта-
пах. В этом случае наблюдается более интенсивное и устойчивое по-
вышение скоростно-силовых показателей, значительно повышающее 
их уровень, достигаемый при распределенном объеме силовых 
средств. 

5. Исследования рациональных вариантов построения трениро-
вочного процесса в подготовительном периоде выявили следующее: 

а) общепрыжковая, силовая работа на тренажере после 24 ча-
сов отдыха дают положительный эффект последействия, прыжки в 
глубину, прыжки в гысоту на околопредельной высоте, бег на ко-
ротких отрезках приводят к отрицательному эффекту, одновремен-
но снижая показатели абсолютной силы (Ро) сгибателей стопы и 
разгибателей ноги и взрывной силы; 

б) установлено, что на этапе реализации долговременного от-
ставленного тренировочного эффекта применение объемных сило-
вых нагрузок свыше 4 недель приводит к замедлению, а затем сни-
жению скоростно-силовых показателей, интенсивные силовые уп-
ражнения небольшого объема, применяемые 1—2 недели, способст-
вуют их повышению; 

в) упорядоченное, поочередное введение в микроциклы средств с 
более высоким тренирующим эффектом (прыжковые упражнения, 
упражнения со штангой, отталкивания после прыжка в глубину) 
обеспечивают прирост показателей максимальной силы ( Р т а х ) и 
взрывной силы (I) соответственно на 5,3% и 11,7% по сравнению с 
однонаправленным (параллельным) их использованием. 

6. Результаты педагогического эксперимента позволяют говорить 
о высокой эффективности предлагаемого метода развития взрыв-
ной силы у прыгунов в высоту высокой квалификации, информа-
тивности и надежности используемого комплекса показателей для 
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оценки уровня специальном силовои подготовленности прыгунов 3 
высоту, действенности разработанной технологии управления спе-
циальной силовой подготовкой. 
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