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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТА; 

Актуальность темы исследования. Проблемы совершенствования 

структуры и методов управления подготовкой спортсменов, разработ-

ка критериев оценки ведущих сторон подготовленности достаточно 

сложны и для решения не существует готовых рецептов. 

Сегодняшний уровень спортивных результатов базируется на око-

лопредельных воздействиях со стороны используемых объемов и интен-

сивности занятий. Дальнейший прогресс результатов, вероятнее все-

го , будет связан с изучением тренирующих воздействий различных 

средств подготовки, их рациональной последовательности и взаимо-

связи (В.М.Дьячков,1977; Е.В.Веохошанский, 1970, 1981). 

Особое место на предмет своевременного и эффективного дости-

жения спортивного результата спортсменов занимает предсоревнова-

тельный этап подготовки. Именно поэтому, организация предсоревно-

вательной подготовки прыгунов в высоту с разбега с использованием 

сочетаний различных по направленности тренировочных средств я в -

ляется актуальной как в теоретическом, так и практическом аспектах. 

Исследование выполнено в соответствии со Сводными пятилетни-

ми планами научно-исследовательской работы Спорткомитета СССР по 

физической культуре и спорту за 1976-1980 гг . (по П направлению, 

теме 7) и за 1981-1985 г г . (по направлению 2, теме 2 . 1 . 2 ) . 

Рабочая гипотеза исследования. Было выдвинуто предположение, 

что анализ особенностей развития специальной подготовленности пры-

гунов в высоту с разбега послужит в качестве основы для индиви-

дуального построения предсоревновательных микроциклов о различным 

сочетанием средств силовой и скоростной направленности, что соз-

даст необходимые предпосылки в повышении уровня специальных к а -

честв и будет способствовать достижению белее высокого спортивно-

го результата. 

I ЧИТА ЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 
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Научная новизна исследования заключается в получении новой 

информации о количественных характеристиках специальной подготов-

ленности прыгунов в высоту с разбега и их структурном соотношении 

у спортсменов различной квалификации. 

В работе впервые выявлена динамика подготовленности прыгунов 

в высоту с разбега под влиянием тренировочных микроциклов с соче-

танием средств силовой и скоростной направленности занятий на 

предсоревновательном этапе подготовки. 

В результате эксперимента научно обоснована структура пред-

соревновательных микроциклов с учетом уровня развития специальных 

качеств прыгунов в высоту о разбега, что позволяет повышать спор-

тивный результат без существенного возрастания объема тренировоч-

ной работы. 

Практическая значимость результатов исследования заключается 

в создани:. высоко эффективной методики предсореввовательной под-

готовки прыгунов в высоту с разбега. 

Разработано и создано устройство для оперативного определе-

ния уровня развития силы ведущих мышц нижних конечностей спорт-

смена. Определены уровни развития специальных качеств прыгунов 

в высоту с разбега различной квалификации. 

Выявлены показатели, характеризующие специальную подготовлен-

ность прыгунов в высоту на предсоревновательном этапе. 

Обоснованность и достоверность результатов исследования опреде-

ляется большим количеством обследованных, организацией педагоги-

ческого эксперимента с использованием современных методов исследо-

ваний и методов математической статистики. В процессе исследований 

были /«регистрированы и подвергнуты анализу показатели 127 спортсме-

нов различной квалификации, из которых 20 - мастера спорта и МСМК, 

67 - Ь~:С и спортсмены I разряда. Получоно и обработано свыше Птио . 
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показателей. Полученные данные обрабатывались по методу главных 

компонент корреляционных и факторных анализов на ЭВМ. 

Знедрэрие научных результатов. Результаты исследований внед-

рены в учебно-тренировочный процесс легкоатлетов сборных команд 

РСФСР и Челябинской области в период подготовки к ответственным 

стартам 1980-1983г . г . , что подтверждается соответствую«ими актами 

внедрения. 

Ряд теоретических положений и методических разработок, полу-

ченных в процессе исследований, использованы в курсах лекций, с е -

минарских занятий со студентами института физической культуры и 

факультета физического воспитания педагогического института г . Че-

лябинска. 

Результаты исследований были доложены на ИТОГОЕЫХ научных кон-

ференциях ЛНИИФКа в 1979-1981г . г . , на Всесоюзных конференциях в 

1980, 1983г . г . в г . г . .Минске и Москве. Материалы исследований били 

представлены на семинарах тренеров сборной команды РСФСР и Челябинс-

кой области в 1981-1983Г.Г. 

Структура диссертации. Диссертация состоит дз введения, пяти 

глав , выводов, "практических рекомендаций, библиографии и приложе-

ний. 

В первой главе дано теоретическое и педагогическое обоснование 

проблемы исследования, состояние вопроса в практике спорта, анализ 

тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов. 

Вторая глава посвящена задачам, методам и организации исследо-

вания. 

Третья глава посвящена исследованию показателей специальной 

подготовленности прыгунов в высоту с разбега различной квалифика-

ции. По результатам анализа тензодинамогремм отталкивания приведе-

ны особенности проявления скоростно-силовых качеств у спортсменов 
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различной квалификации. 

В четвертой главе представлены материалы экспериментального 

исследования повышения эффективности тренировочного процесса на 

остове чередования тренировочных программ различной направленнос-

ти. 

Пятая глава посвящена обсуждению результатов исследования. 

Диссертационная работа изложена на 180 страницах машинопис-

ного текста и включает 26 таблиц, 22 рисунке, 4 акта внедрения. 

Список литературы насчитывает 235 наименований. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Состояние вопроса. Анализ литературы по вопросам подготовки 

прыгунов в выооту с разбега позволил установить, что уровень спе-

циальной подготовленности является наиболее важной частью в трени-

ровочном процессе (В.М.Дьячков,1961; Ю.Н.Чистяков,1968; В.Н. Папы-

шеээ, 1969; К.Г.Комберадзе, 1971; В.В.Ходыкин.1975; Ъ.Ъю Ь ,1976; 

1, ,1978;<0.й'-{е^,1979). При этом подчеркивается, что для 

достижения высоких спортивных результатов в прыжках в высоту с раз -

бега необходим высокий уровень скоростно-силовых характеристик и 

гармоническое развитие качеств. 

Эффективность управления тренировочным процессом спортсменов 

во многом обусловлена действенностью контроля за ведущими функция-

ми и системами организма (Ю.В.Верхошанский,1966; В.М.Дьячков,1969; 

В.Л.иапоро«8нов,1969; И.А.Тер-0ванесян,1Э71; Ы.А.Годик,1972). 

В зависимости от задач и периода подготовки тренировочные 

занята^ могут иметь различную направленности на развитие двигатель-

ных качеств (Н.Г.Сзолин, 1966; Н.Ц.Яковлев,1968). При варьировании 

ь некоторых оптимальных отрь^ках времени средств с различной тре-

V: очног направленностью происходит более вырзгенная реакция ор-

: -.л.-.., па -лгрузку, уменьшается возможность адаптации к гей 
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(Ю.В.Верхошанский,1975,1981; Л.Н. Воробьев, 1977). 

Одно из ведущих мест в системе подготовки спортсменов занима-

ет предсоревновательный этап (Н.Г. Озолин,1964,1969; О.В.Колодий, 

1971; В.В.Кузнецов,1972; В.А.Еулкин, 1976). 

Анализ тренировочной и соревновательной деятельности прыгунов 

в высоту с разбега, анкетирование и интервьюирование ведущих тео-

ретиков и практиков спорта показали разноплановость ответов по 

направленности тренировочного процесса на предеоревноватольном эта-

пе, по вопросам использования в этот период средств контроля. 

Основные положения, выносимые уа защиту 

1. Повышение уровня подготовленности и квалификации прыгунов 

в высоту с разбега характеризуется качественной перестройкой соот-

ношения силового и скоростного компонента подготовки. 

2. Построение микроциклов с учетом индивидуального уровня раз -

вития физических качеств оптимизирует структуру предеоровнователь-

ного этапа прыгунов в высоту с разбега. 

3 . Использование в предсоревновательной подготовке сдвоенных 

микроциклов направленных на развитие отстающего качеотва спортсме-

нов способствует повышению надежности спортивного результата и эф-

фективности соревновательной деятельности прыгунов в шеоту. 

Целью работы явилась рационализация процесса предсоревнователь-

ной подготовки прыгунов в высоту с разбега на основе использования 

тренировочных средств в определенных сочетаниях и различной нап-

равленности. 

Задачи исследованил 

I . Установить степень зависимости спортивного результата от 

различных показателей специальной физической подготовленности пры-

гунов в высоту с разбега. 
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2. Выявить наиболее информативные показатели специальной фи-

зической подготовленности прыгунов в высоту с разбега различной 

квалификации. 

3. Экспериментально обосновать рациональную структуру трени-

ровочных микроциклов различной направленности на предсоревнова-

тельном этапе подготовки прыгунов в высоту с разбега. 

Методы исследования. I . Анализ научно-методической литера-

туры. 2 . Анкетирование и интервьюирование. 3 . Анализ документов 

тренировочного процесса. 4 . Антропометрия. 5. Педагогические наб-

людения. 6 . Тестирование физической подготовленности. 7 . Тензо-

метрия. 8. Миотонометрия. 9. Исследование психомоторных функций. 

10. Педагогический эксперимент. I I . Математическая статистика. 

Оргэризация исследования!. Исследования проводились в услови-

ях учебно-тренировочных занятий в период с 1975 по 1981г .г . в 

г . г . Москве, Ленинграде, Сочи, Челябинске в несколько этапов. 

На первом этапе выявилось состояние вопроса, определялась 

программа и задачи исследования. На втором этапе изучались отдель-

ные параметры фазы отталкивания, определялись эффективные средст-

ва контроля за уровнем развития специальных качеств прыгунов в 

высоту различной квалификации. На третьем этапе был проведен пе-

дагогический эксперимент. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЩОВАНИЯ 

Исследование показателей специальной физической подготовлен-

ности прыгунов в высоту с разбега различной квалификации. 

Ана :из показателей специальных качест., и уровня физического 

развития спортсменов группы мастеров спорта (Х*=219.4 см) и груп-

пы спортсменов I разряда (Х=159.0см) позволил установить, что в 

ис::оиагодгас дличы тела, ьеса тола, длины ноги, окружности голени 

я б<л„:з, достоверныхразличий ме*пу группо.ли спортсменов не ш я в -
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лено. 

Установлено, что в одном из показателей быстроты - частоте ,пви 

жения по малой амплитуде - дастера спорта имеют значительные преиму 

щества ( Р < 0 . 0 5 ) в сравнении с группой спортсменов I разряда, вмес-

те с тем, по результату бега на 20 местров с хода различия не дос-

товерны. Вероятно, на результат бега оказывает влияние как частота 

движения, так и силовые качества мышц ног спортсмена и длина шага. 

Из результатов скоростно-силовых тестов (табл.1) обращает на 

себя внимание большое различие в показателях прыжка в длину с места 

спиной вперед по направлению движения. Вероятно, на результат дан-

ного сложного по исполнению упражнения в большей степени оказывает 

влияние координация прыгунов, чем скоростно-силовые качества. 

Отмечено, что с повышением квалификации с уровня I разряда до 

уровня мастеров риорта происходит увеличение силы мышц подответшцх 

и тыльных сгибателей стопы, при этом уровень согласованного разви-

тия мышц нижних конечностей спортсменов группы мастеров спорта име-

ет меньшее зналение, что говорит о более гармоническом развитии ве-

дущих мышечных групп у мастеров спорте. 

Сравнивая различия в состоянии нервно-мышечной системы спорт-

сменов следует отметить, что прыгуны в высоту группы мастеров спор-

та имеют более высокие значения амплитуды миотснометрии мннц бедра 

и голени (Р< 0 . 0 5 ) . Достигается это как за счет лучшего произволь-

ного расслабления, так и за счет большего напряжения четырехглавой 

мышцы бедра и икроножной мышцы. 

Для определения степени взаимосвязи спортивного результата в 

прыжках в высоту с разбега с различными показателями подготовлен-

ности проведен корреляционный анализ сопоставляемых признаков в 

группе прыгунов I разряда и в группе 
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Таблица I . 

Показатели различных сторон подготовленности спортоменов 

№»! ' _ Спортсмены [Достоверное 
пп! показатели ; г разряда !Пастора !различии Р . 

! ! !спорта ! и 

I . Прыжок в длину с места, 
см 

284,1 
2 |б 

Р< 0 ,05 

2. Прыг.ок в длину с места 
спиной по направлению 
движения, см 

190,5 
4 ,2 

263,3 
4 ,6 

Р < 0 ,05 

3. Пятерной прыжок с мес-
та, см 

1478,3 
20,7 

1624,1 
21,4 

Р< 0 ,05 

4 . Абсолютная сила подош-
венных сгибателей сто-
пы, кг 

192,4 
7 , 1 

229,5 
8 ,0 

Р < 0 ,05 

5. Абсолютная сила тыль-
ных сгибателей стопы, 
кг 

33,4 
0 ,9 

43,2 
1 . 3 

Р < 0 ,05 

6 . Момент СИЛЫ*) подошвен-
ных сгибателей стопы 
кг X СМ 

2411,3 
75 ,9 

2980,6 
64,3 

Р< 0 ,05 

7 . Момент СИЛЫ*) тыльных 
сгибателей стопы, 
КГ X см 

416,4 
11,8 

562,7 
20,9 

Р < 0 ,05 

8. Относительная сила по-
дошвенных сгибателей 
стопы, отн.ед. 

2 ,5 
0,06 

2 ,9 
0,06 

? > 0 ,05 

а . Относительная сила 
тыльных сгибателей 
стопы, отн.ед. 

0 ,43 
0,01 

0,55 
0 ,01 

Р < 0 ,05 

ТО.Амплитуда миотонометрии 
•.-глиио" шшцы оедра, 39 ,3 

1.9 
Р < 0 ,05 

мистоны 

А- Момент силы замерялся как произведение ябсолит-ого показателя 
силы с-оии па плечо.этой силы. 
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В группе спортсменов I разряда спортивный результат ьзаимосвя-

ЗРН с такими показателями как: 

- бег на 20 метров с хода ( 2 =0.85), тройной прыяок( 2 =0.80), 

пятерной прыжок с подбега ( 2 =0.73) , прыжок вверх по Абалакову со 

взмахом рук ( 2 =0.77) , без маха рук ( 2 =0.72), со штангой на пле-

чах 20кг и 60кг (соответственно 2 =0.84, 2 =0.77), окружность 

бедра ( 2 =0.76) , напряжение мышц голени ( 2 =0.72). 

Спортивный результат группы мастеров спорта связан со всеми 

показателями нервно-мышечной системы (корреляция на уровне 0.58-

0 .84 ) , а также с показателем момента силы тыльного сгибания стопы 

( г =0 .75) . 

Анализ полученных.данных свидетельствует о том, что спортив-

ный результат у прыгунов в высоту I разряда определяется в своем 

большинстве силовыми качествами мышц нижних конечностей. Данные 

параметры у мастеров спорта достигли необходимого уровня и их спор-

тивный результат определяется в большей степени состоянием нервно-

мышечной системы. 

Из результатов факторного анализа следует, чтс совокупность 

исследуемых признаков в целом определяет уровень специальной физи-

ческой подготовленности прыгунов в высоту с разбега (табл.2) . 

Первый фактор, объединяющий большинство показателей может бить 

интерпретирован у спортсменов той и другой группы как фактор "ком-

плексной подготовленности прыгунов в высоту". Итоговые матрицы сви-

детельствуют, что спортивный результат вошел в обеих группах в пер-

вый фактор с высоким весом ( / =0.77 - в группе спортсменов I раз-

ряда и ^ " 0 . 9 1 - в группе мастеров спорта). 

Исследуя различные стороны подготовленности прыгунов в высоту 

с разбега следует отметить, что с ростом квалификации от уровня I 

разряда до уровня мастеров спорта происходят качественные изменения 
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в развитии силы мышц подошвенных и тыльных сгибателей стопы, в по 

крзателях координации, максимальной частоты движения и состоянил 

нервно-мышечной системы. 

Таблица 2. 

Результаты факторного анализа специальной физической 

подготовленности спортсменов различной квалификации 

Квалификация | Факторы 
I ! П ! Ш 

!Процент обобщен-
ной дисперсии 

Факторы 
I ! П ! Ш !выборки 

I . I разряд 45.5 11.2 1 .0 57.5 

2. Мастера спорта 35.0 22.4 13.5 70.9 

Ссобенностч проявления скоростно-силовых характеристик 

у спортсменов при отталкивании 

Особенности скоростно-силовых характеристик прыгунов в высоту 

определялись при прыяже с возвышенности 90см на тензометрическую 

платформу с последующим максимальным отталкиванием вверх. 

Регистрация и обработка тецзодинамограмм производилась на ос-

новании исследований В.К. Бальсевича (1974), Ю.В. Верхошанского 

(1970), В.М. Бацсорского, Као Ван Тхи (1971), И.Т. Лысаковского 

(1975). 

Анализ тонзодинамограмм (рис.1) феэы отталкивания свидетельст-

• у«т о некоторых особенностях: 

- время дости£ения максимальной силы, общее вроия отталкивания 

у спортсменов группы мастеров спорта продолжительнее (Р > 0 .05 ) , 

чем у спортсменов I разряда; 

- период кратковременного спада усилий в группе мастеров спор-

на доотоазрмо меньше, »ем у спортсменов I ре арака (М7 мс против 

^Г-лс). 
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Результаты анализа силовых характеристик показали, что рост 

специальной подготовленности характеризуется повышением силовых 

значений в фазе наращивания усилий и в фазе кратковременного спада. 

Шесте с тем, максимальные усилия в период уступащей работы у 

мастеров спорта меньше, чем у спортсменов I разряда ( Р < 0 . 0 5 ) . 

Из данных факторного анализа следует, что сумма исследуемых 

показателей определяет уровень скорсстно-силовых характеристик 

прыгунов в высоту и имеет достаточно высокий суммарный вклад в 

обобщенную дисперсию выборки (75,С# - у спортсменов I разряда и 

75,3$ - у мастеров спорта). 

Изучение механизма специальных проявлений спортсменов сле-

дует осуществлять путем биомеханическкх исследований параметров 

выбранных для наблюдений компонентов прыжка в высоту. 

Силовые и временные компоненты фазы отталкивания следает рас -

сматривать в единстве. 

Схоростно-силовке качества прыгунов в высоту могут быть про-

контролированы характером проявления усилий в фазах амортизации и 

активного отталкивания (импульс силы). 

Исследование различных вариантов тренировочных 
программ 

Целью эксперимента являлось выявление эффекта наибольшего про-

явления силы или быстроты при различных вариантах сочетаний тре-

нировочных микроциклов. 

^сходьнй уровень развития качеств спортсменов групп "А", "Б" 

и "В" был одинаков. Перед экспериментом спортсмены всех групп вы-

полняли одинаковую тренировочную работу, за период эксперимента 

спортсмены проделали в сумме одинаковый объем. 

Спортсмены группы "А" в своей подготовке использовали сочета-

ние сдвоенных кккроциклоз скоростной, скороотно-силовой и СИЛОВОЙ 
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направленности занятий. Спортсмены группы "Б" использовали последо-

вательное сочетание сдвоенных микроциклов силовой, сксростно-сило-

вой и скоростной направленности. Спортсмены группы "В" в своей под-

готовке использовали на протяжении эксперимента распределенный ва -

риант силовой и скоростной работы, микроциклы имели скоростно-сило-

вую направленность занятий. 

Нагрузка внутри микроциклов носила контрастный характер, в 

каждом микроцикле было проведено по четыре тренировочных занятия. 

Сравнительный анализ результатов тестирования, полученных до 

и после проведения эксперимента показал, что независимо от харак-

тера преимущественной направленности занятий в микроциклах у спорт-

сменов всех групп был достигнут определенный прогресс в развитии 

качеств в сравнении с исходными данными. 

Показатели тестирования у спортсменов во всех группах улуч-

шились, однако не в одинаковой степени. 

Спортсмены группы "А" увеличили в большей степени (на 6 ,17^) 

суммарный показатель силы мышц нижних конечноогей. У спортсменов 

групп "Б" и "В" данный показатель увеличился соответственно на 

3 ,7$ и 2 ,07$. Различия достоверны. Очевидно, что на результат ис-

следуемого показателя у спортсменов группы "А" в большей степени 

оказала влияние тренировочная работа силовой направленности, выпол-

няемая в двух последних микроциклах. 

В показателе частоты движения наибольший сдвиг (+4,6$) отмечен 

у спортсменов группы "Б", применявших в своей подготовке трениро-

вочную программу в последних микроциклах которой прошлуществаигое 

значение отводилось развитию скоростного компонента подготовки. 1 

спортсменов данной группы,отмечен наибольший процент прироста „ срав-

нении со спортсменами групп "А" и "3" в показателе бога на 20 мет-

ров с хода. 
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Результаты предварительного эксперимента явились отправном 

пунктов для проведения основного педагогического эксперимента. 

Эффективность тренировочных программ при совершенствовании 

различных сторон специальной физической подготовленности 

прыгунов в высоту 

Педагогический эксперимент проводился для выявления степени 

воздействия тренировочных программ различной направленности на по-

казатели спортивного результата , физические качества, функциональ-

ное состояние нервно-мышечной системы, психомоторики прыгунов в 

высоту. 

В педагогическом эксперименте определялась степень влияния 

разнонаправленных микроциклов на параметры двигательной деятельнос-

ти прыгунов з высоту, осуществлялось обоснование рациональной 

структуры подготовки прыгунов в высоту к соревнованиям. 

В эксперименте участвовали прыгуны в высоту с разбега по ква-

лификации не ниже I разряда в количестве Зо человек. 

Перед началом педагогических экспериментальных исследований 

все спортсмены прошли контрольное тестирование, на основании чего 

были разделены на три группы. Первое тестирование было принято за 

исходное. 

Тренировочные занятия во всех группах проводились 5 раз в не-

делю по I ,") часа . Общее отношение специальной физической, техни-

ческой и общефизической подготовки в группах в период проведения 

эксперимента было одинаковое. 

Схе.»!а проведения эксперимента представлена на рис . 2 . 

По окончанию эксперимента у спортсменов всех групп был ПОДЕО-

дящий микроцикл, который строился по традиционному плану (В.М. 

Дьячков,1975; К.Ы.Еалов.1973; И.А.Тер-0взнзсян,ГЭ71). 
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Недели ! І 2 ! З 4 1 5 6 ! 7 8 

Группы І ! і і 
! Преимущественная направленность мпкроциклов 

I ! СК0Р0СЇНА/І 
! 

! скоростно- ! 
! силовая ! 

СИЛОВАЯ !подготовит. 

п ! СИЛОВАЯ 
1 

! скоростно- ! 
! силовая ! 

СК0Р0СПШІ !подготовит. 

Ш' ! сксростно- ! скоростно- ! скороегно- 'подготовит. 
! силовая ! силовая ! силовая 

Рис. 2. Схема проведения эксперимента. 

Спортсмен^ с отстающим силовым компонентом подготовка приме-

няли при подготовке к соревнованиям сочетание 2-х иедельпых мик-

роциклов скоростной, скоростно-силовой и силоьсй направленности 

тренировочных занятий. Спортсмены с отстающим скоростным компонен-

том использовали последовательное сочетание сдаоенных микроциклов 

силовой, скоростно-силовой и скоростной направленности занятий. 

Спортсмены третьей группы на протяжении эксперимента применяли 

распределотптый вариант силовой и скоростной работы и тренировались 

в процессе эксперимента со скоростно-силовой направленностью. 

Результаты педагогического эксперимента говорят о слотом 

характере изменений различных сторон подготовленности, пргвходя-

щих под воздействием микроциклов. Следует отметить наиболее сущест-

венные особенности. 

У спортсменов 1 группы под воздействием сдвоенных МИХГОЦИЙ-

лов сксростно;: папраьлеттости показатели сил« мы^ц попол/^гггкх 

сгибателей стопы ппвнсиг/оь на 7,С» при оглов.гзу-нпо ао*и*впал 

силы мкиц гальишс сгибателей ст^пч чя и . о . » . ^ р о я т ч г , это про-

изсало под БЛ2.<ндеи е.. ростчг.1 рэ^сти, км: орел а у 1С.(Л®-
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ншо мышц тыльных сгибателей стопы Б виду своей новизны и специ-

фичности воздействия. К окончанию эксперимента сила мышц тыль-

ных и подошвенных сгибателей стопы возросла соответственно на 

14,9? и 10,5%. 

Показатели самооценки желания тренироваться имели свои мак-

симальные значения после микроциклов силовой направленности. 

Анализ изменения различных сторон подготовленности у спорт-

сменов П группы позволяет отметить некоторые свои особенности. 

После проведения микроциклов силовой направленности показа-

тель частоты движения с малой амплитудой повысился на 7,0%, э по 

окончанию эксперимента увеличился на 18,1%. Концентрированный ва -

риант тренировочной нагрузки первых двух микроциклов избирательно 

возде!5ствовал на силовые показатели мышц подошвенных и тыльных 

сгибателей стопы. 

Спортсмены третьей группы, использующие в своей подготовке 

скоростно-силовые микроциклы, по степени воздействия тренировочной 

программ на отдельные показатели разделились на две подгруппы. 

У прыгунов в высоту подгруппы Ш-а наблюдалось повышение си-

лы подошвенных и тыльных сгибателей стопы на протяжении первой 

половины эксперимента. Однако, к окончанию эксперимента последова-

ло их снижение,. Очевидно, снижение силовых качеств мышц голени мож-

но объяснить однообразными скоростно-силовыми микроциклами, что 

привело к утомлению мышц нижних конечностей. Показатель самооценки 

спортсменов желания тренироваться в процессе проведения экспери-

мента Имел тенденцию к постоянному снижению своего значения. 

У спортсменов другой подгруппы (Ш-б), использовавших при под-

готовке к соревнованиям микроциклы лишь скоростно-силовой направ-

ленности, наблюдались свои специфические особенности. 

Повышение показателей силы мышц подошвенных сгибателей стопы 
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сопровождалось значительным (-21,8%) снижением силы мьшц тыльных 

сгибателей стопы. Это приводит к раскоординации уровня развития 

мышц подошвенных и тыльных сгибателей стопы прыгунов в высоту. Са-

мооценка желания тренироваться к окончанию эксперимента понизилась. 

Показатель координации, оцениваемый по результату прыжка в дли-

• ну с места спиной вперед по направлению движения, после эксперимен-

та увеличился соответственно на 12,5+2,1см и II,5+2,Осм у спорт-

сменов I и П групп и понизился на 17,0+2,9см у спортсменов Ш группы. 

Наибольший прирост показателя надежности спортивного результа-

та (+34%) отмечен У прыгунов в высоту I группы ( р < 0 , 0 5 ) , у спорт-

сменов П группы наблюдалось повышение надежности на 25%, у спортсме-

нов Ш группы произошло ухудшение качества двигательных действий, 

чтс привело к расстройству навыка и понижению показателя надежнос-

ти на 3,2% ( р > 0 , 0 5 ) . 

Анализ изменения отдельных показателей подготовленности(табл.3) 

позволяет говорить, что используя структуру подготовки прыгунов в 

высоту с разбега на предсоревновательном этапе следует исходить не 

с точки зрения достижения частного эффекта по отношению к какому-

либо качеству, а с позиций системы эффектов, обеспечивающих гармо-

ническую деятельность ведущих систем. 

Ко:.!Плексный критерий подготовленности - результат прыжка в вы-

соту с разбега - увеличился у спортсменов I и П гр1лп на 6,1+1,2см 

и 5,2+1,Зсм соответственно, у спортсменов Ш группы уменьшился на 

4 ,7+1,6см. 

Таким образом, путем целенаправленного педагогического воздей-

ствия, используя методику комплексного педагогического контроля, 

МОКРО целенаправленно влиять на уровень развития специальной подго-

товленности, что содействует повышению спортивного мастерства. 
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В Ы В О Д Ы 

1. Вариативное построение тренировочного процесса на предсо-

ревновательном этапе о чередованием недельных микроциклов различ-

ной преимущественной направленностью занятий является более эффек-

тивным для развития специальных физических качеств и повышения 

уровня подготовленности. Скоростно-силовые микроциклы создают при 

подготовке к соревнованиям менее благоприятные условия для повыше-

ния уровня развития физических качеотв и реализации спортивного 

результата. 

2 . Повышение квалификации прыгунов в высоту с разбега характе-

ризуется не только ростом уровня развития специальных физических 

качеств, но и определенным их соотношением на более высоком струк-

турном уровне. Вклад фактора "специальная физическая подготовлен-

ность" в обобщенную дисперсию выборки повышается с 57,5% в группе 

спортсменов I разряда до 70,9% в группе мастеров спорта. 

3 . При повышении квалификации с уровня I разряда до уровня 

мастеров спорта способность к проявлению силовых характеристик в 

фазах амортизации и активного отталкивания увеличивается в среднем 

на 16,5% и 11,2% при одновременном уменьшении периода кратковремен-

ного спада усилий соответственно на 15,0% и 20,0%. 

Силовые и временные компоненты фаз амортизации и отталкивания 

следует рассматривать ь единстве. В период подготовки прыгунов в 

высоту к соревнованиям скоростно-силовые качество могут быть про-

контролированы характером проявления усилий в фа зях амортизации и 

активного отталкивания. 

4 . При подготовке к соревнованиям наиболее значимыми показате-

лями для результативности соревновательной деятельности у прш уяоь 

в высоту уровня I разряда являются: 
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- der на 20м с хода ( ? =0,85), тройной прыжок о места 

( 2 =0,80) , пятерной прыжок с подбега ( 2 =0,73) , прыжок вверх 

по Абалакову со взмахом рук ( ? =0,77), без махе рук ( г =0,72), 

со штангой на плечах 20кг и 50кг (соответственно 2 =0,84 и 

г =0,77) , окружность бедра ( 2 =0,76) , напряжение мышц голени 

( 2 =0,72) ; 

У мастеров спорта: 

- момент силы тыльного сгибания стопы ( 2 =0,84), показате-

ли произвольного раослабления и напряжения мышц голени (соответст-

венно г =0,74, г =о,8о). 
5. Тренировочная программа, составленная с последовательным 

чередованием сдвоенных недельных микроциклов скоростной, скорост-

но-силовой и силовой направленности, способствует повышению сило-

вых качеств МЫШЦ НИЖНИХ конечностей (тыльных и подошвенных сгиба-

телей стопы соответственно на 14,9% и 10,5%), а также повышению 

скоростно-силовых качеств на 9,2%, показателя быстроты на 6,5%, 

показателя надежности на 34%, спортивного результата на 6,1+1,2см. 

Тренировочная программа, составленная с чередованием сдвоен-

ных недельных микроциклов силбвой, скоростно-силовой и скоростной 

направленности, способствовала повышению показателя быстроты на 

18,1%, силовых показателей мышц нижних конечностей (тыльных и по-

дошвенных сгибателей стопы соответственно на 9,3% и 8,4%), разви-

тию скоростных качеств не 9,5%, показателя надежности на 25%, спор-

тивного результата на 5,2+1,Зсм. 

6 . Тренировочные программы с чередованием сдвоенных микроцик-

лов силовой и скоростной направленности занятий способствуют уве-

личению показателей миотонометрии (амплитуды) мышц бедра и голени, 

улучшению способности "переключения" работы мышц с уступающего ре-

жима на преодолевающий. Однообразные скоростно-спловые микроциклы 
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уменьшают показатели миотонометрии (амплитуды) мышц бедра на 6 ,5 

миотов, увеличивают нагрузку на психическую сферу прыгунов в вы-

соту, Удлиняют время переключения с уступающего на преодолевающий 

режим работы мышц на 52 миллисекунды, ухудшают спортивный резуль-

тат на 4,7+1,6 см. 

7. Результаты работы о участниками первой и второй экспери-

ментальных групп показывают, что тренировочную направленность з а -

нятий на предсоревновательном этапе необходимо строить в зависи-

мости от индивидуального уровня развития физических качеств спорт-

смена. 

Последним сочетанием в структуре тренировки перед подводящи-

ми микроциклами должен быть сдвоенный микроцикл ва отстающее к а -

чество прыгуна в высоту (силы- или быстроты). 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Продолжительность предсоревновательного этапа подготовки пры-

гунов в высоту о разбега I разряда должна составлять 8 недель,из 

которых две последние недели строятся по традиционному плану (как 

подводящие микроциклы). 

Тренировочные микроциклн на предсоревновательном этапе долж-

ны строиться с определенной направленностью занятий. Из общего ко-

личества тренировочных дней в микроцикле (всего 5 тренировочных 

занятий в неделю) 3 занятия должны иметь силовую или скоростную 

направленность. 

У прыгунов в высоту с разбега с отст^яа»« силовым компонен-

том подготовки тренировочный процесс на предсоревновательном этапе 

необходимо строить с последовательным чередованием сдвоекгах не-

дельных микроциклов скоростной, сиоростно-силовой и силовой на-

правленностью занятий. У прыгунов в высоту с отстают« скоростные 

компонентом с чередованием микроцсклов силовой, СГЗрОСТКО-СИЛОРОЯ 

и скоростной направленностью занятий. 
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С целью определения уровня развития специальной подготовлен-

ности прыгунов в высоту с разбега необходимо использовать комп-

лексный контроль, включающий в себя следующие показатели: 

- силу мышц подошвенных и тыльных сгибателей стопы; 

- момент силы подошвенных и тыльных сгибателей стопы; 

- уровень соответствия в развитии подошвенных и тыльных 

сгибателей стопы 

- максимальной частоты движения по малой амплитуде - теп-

пинг-тест (для оценки быстроты); 

- пятерной прыжок с места и с подбега; 

- прыжок в длину с места и прыжок в длину с места спиной 

вперед по направлению движения (для оценки ловкости); 

- надежности спортивного результата, оцениваемой коэффициен-

том (Кн) , 
Кн ~ —И ' где Но -общее количество прыж-

0 ков; М'- удачное количество 
прыжков 

(прыжки выполняются в зоне интенсивности 90-97% от лучшего 

результата каждого спортсмена) х х ; 

- амплитуда миотонометрии мышц бедра, голени (для оценки 

состояния нервно-мышечной системы); 

- импульса силы при отталкивании от тензоплат^ормы (для оцен-

ки специальной подготовленности); 

- самооценки самочувствия, желания тренироваться; 

- спортивного результата, достигнутого в соревнованиях (для 

оценки комплексной характеристики подготовленности). 

х) - уровень развития определяется отношением показателя силы 
тыльных к силе подошвенных сгибателей стопы. 

хх) - 71-85% - хороший уровень надежности, 
86-100% - отличный уровень. 
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