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Общая характеристика работы 

Актуальность данного исследования состоит в том, что оно 
поможет решить одну из важных проблем, с которой сталкивается 
большинство тренеров как высокоразвитых стран, так и стран, на-
ходящихся на начальных этапах своего социального развития. Ска-
занное в полной мере относится и к кубинскому спорту, посколь-
ку несмотря на бесспорные успехи кубинской легкой атлетики на 
таких крупных соревнованиях, как Панамериканские и Олимпийские 
Игры, кубинские спортсмены, как правило, на крупнейших мевдуна-
родных соревнованиях выступают ниже своих возможностей. Это 
можно рассматривать как следствие неправильного построения эта-
па непосредственной предсоревновательной подготовки (ЭНПП), не-
верного определения необходимых средств и оптимальной продолжи-
тельности этого этапа. Учитывая сложность спортивного календа-
ря кубинских прыгунов и некоторые специфические трудности, с 
которыми приходится сталкиваться нашему спорту, особенно важна 
научная разработка вопросов построения, содержания и продолжи-
тельности ЭНПП для достижения максамальных результатов на круп-
нейших международных соревнованиях. 

Новизна настоящей работы заключается в том, что впервые в 
истории кубинского спорта осуществляется изучение и обоснование 
путем, обобщения работ ученых других стран и собственным иссле-
дованием закономерностей, которые должны лечь в основу спортив-
ной тренировки прыгунов в длину па исследуемом этапе. 

На основе анализа многолетней подготовки сильнейших кубин-
ских прыгунов в длину (национальная соорная Кубы) были смодели-
рованц "эталонные" характеристики непосредственного подведения 
спортсменов к ответственным соревнованиям: Центпо-Американским, 
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Панамериканским и.Олимпийским Играм и ряду важных международных 
встреч. 

Практическое значение настоящего исследования заключается 
в первую очередь в том, что оно, определив оптимальную продолжи-
тельность ЭНПП для кубинских прыгунов в длину (мужчин и женщин) 
и его содержание, создает модель подготовки спортсменов для дос-
тижения максимальных результатов на основных соревнованиях сезо -
на. 

Практическая значимость этой работы уже доказана кубински-
ми прыгунами в длину, применявшими методику, предложенную в вы-
водах для подготовки к важнейшим соревнованиям. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, пя-
ти глав, выводов, библиографии и приложений. Первая глава содер-
жит анализ предпосылок к постановке проблемы исследования, опи-
рающейся на изучение научно-методической литературы и обобщение 
теоретических работ по исследуемой теме. Вторая глава освещает 
задачи, методы и организацию исследования. В третьей главе изла-
гается содержание предварительного исследования. Четвертая глава 
представляет ообой исследование эффективности построения ЭНПП к 
главному соревнованию в условиях Кубы. В пятой исследуется ин-
формативность контрольных тестов и методика их применения. Объем 
основной части работы - 150 страниц машинописного текста. В ра-
боте приведено 14 таблиц и II графиков. В спуске использованной 
литературы 242 названий. В работе применены теоретические метода 
(обобщения и анализ литературных данных и анкетный опроо). Мате-
риалы обрабатывались методами математической статистики на вы-
числительных машинах Минск 21 (советская) и Сид 201 (кубинская). 
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СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Проблема оптимального построения 
ЭНГШ в легкой атлетике 

Возросшее социальное значение спорта и тот факт, что спор-
тивные достижения рассматриваются как доказательство правильной 
организации физического воспитания широких масс трудящихся в 
странах социалистического лагеря, предъявляет к кубинским тре-
нерам и спортсменам очень высокие требования при подготовке к 
главным соревнованиям на ЭНП11. Перед тренерами и спортсменами 
стоит серьезнейшая задача - создать оптимальные условия и ис-
пользовать предельно эффективную методику, позволяющие достиг-
нуть максимальных результатов на главном соревновании. 

Соревнование - это одно из главных средств спортивной тре-
нировки, оно занимает важное место в системе физического вос-
питания. 

Многие авторы пишут, что соревнование позволяет оценить 
состояние спортсмена и уровень его подготовленности (А.Л.Нови-
ков, 1957; С.Г.Харабуга, 1967). 

На значение соревнований обращает исключительно большое 
внимание профессор Н.Г.Озолия (1964). Он пишет, что соревнова-
ние имеет чрезвычайно важное значение для всех спортсменов, что 
без участия в соревнованиях нет спорта, нет воспитания. Сорев-
нование - это органическая часть учебно-тренировочного процесса. 

Имеется основание утверздать, что изменение длительности 
соревновательного периода, а также его сосержания в значитель-
ной степени зависят от количества и значимости соревнований. 
Следует оговориться, что взгляды специалистов на сорелногакия 
как на часть учебпо-тренаровочного процесса за последнее время 
претерпели сущестэенные изм.ненил. Так в начале. XX века", когда 
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уровень развития спорта был относительно невысок, небольшое ко-
личество состязаний в спортивном сезоне рассматривалось как за-
кономерное явление. Многие авторы (Ж.Филипп, Р.Расин, 1912; 
Г.А.Дюперрон, 1926; Б.Д.Кото, 1926) выступали против частых с о -
ревнований. 

Особое влияние соревнования оказывают на развитие специаль-
ных физических качеств (Л.П.Матвеев, 1964; М.Я.Набатникова, 
1961). Соревнования способствуют совершенствованию навыков, уме-
ний, качеств применительно к специфическим условиям соревнова-
тельного периода, обеспечивают приобретение опыта поведения 
спортсмена на ответственных состязаниях. Все это позволило боль-
шинству специалистов признать соревнования одним из наиболее 
важных компонентов процесса подготовки спортсмена (Л.П.Матвеев, 
1962, 1965; К.А.Инясевский, 1965; Н.Г.Озолин, 1970). 

Однако, анализ литературных данных позволил установить, 
что остается неразрешенным вопрос о подготовке спортсменов к са-
мым главным соревнованиям, ввиду отсутствия научно обоснованной 
структуры построения ЭНПП, динамики нагрузки в каждом недельном 
микроцикле и методика применения наиболее информативных тестов 
для текущего контроля за состоянием прыгунов в длину. Об этом 
свидетельствует статистическая обработка спортивных результатов 
участников наиболее крушшх соревнований, подтверждающая, что 
значительный процент атлетов не показывает на них своих лучших 
достижений. Так, например, по данным В.М.Креера (1976), из 196 
прыгунов, участвовавших в Олимпийских играх в Монреале, только 
13 на этих важнейших соревнованиях смогли достичь своих лучших 
показателей. 

Основываясь на теоретических предпосылках и обобщении дан-
ных практики, мы сформулировали следующую гипотезу: исследование 
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проблемы с помощью примененной методики создает возможность мо-
делирования подготовки кубинских прыгунов в длину к главному с о -
ревнование, обеспечивающей формирование соревновательного дина-
мического стереотипа и достижение максимального результата на 
главных соревнованиях сезона. Чтобы достичь максимально высоких 
результатов на главном соревновании, подготовка прыгунов должна 
отвечать всем требованиям, характерным для данного этапа. Имея 
в виду сложность и трудность соревновательного периода у кубин-
ских легкоатлетов, необходимо исследовать влияние количества 
стартов на спортивные результаты, установить зависимость между 
уровнем достигнутых результатов и интервалами между стартами, 
выявить эффективность наиболее информативных тестов для контро-
ля за текущим состоянием спортсменов. 

Настоящая работа преследует цель - исследовать эффектив-
ность построения ЭНПП по прыжкам в длину (в условиях Кубы). 

В связи с этим в исследовании предусматривалось решение 
следующих задач: 

1. Изучить ж обобщить данные специальной литературе и пози-
тивный опыт работа с прыгунами. 

2 . Выявить динамику спортивных результатов в процессе сорев-
новательных выступлений кубинских прыгунов в длину, определить 
оптимальную продолжительность ЭНПП к главному соревнованию я 
отобрать наиболее информативные контрольные упражнения • тестн, 
определяющие уровень подготоаченности спортсменов. 

3. Экспериментально апробировать варианты построения ОШШ 
в условиях сочетания различных по преимущественной направленно-
сти микроциклов тренировки • выявить наиболее эффективный вари-
ант. 
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№тоды и организация исследования 

Для решения поставленных задач использовались следующие ме-
тоды исследования: 

1. Анализ специальной научной и методической литературы ж 
изучение позитивного опыта работа ведущих тренеров. 

2. Анкетирование кубинских тренеров и спортсменов. 

3. Изучение планировочной документации и дневников сильней-
ших прыгунов Кубы. 

4. Динамометрия. 

5. Функциональные пробы нервно-мышечного аппарата. 
6. Пульсометрия. 
7. Регистрация веса. 
8. Темпометрия. 
9. Регистрация времени отталкивания в прыжках в длину. 

10. Измерение кровяного давления. 

И . Тестирование. 
12. Велоэргометрия ( Р Ю С ^ ) . 
13. Электрокардиография. 

14. Метод "полярного профиля". 
15. Методы математической статистики (коэффициент корреля-

ции, коэффициент надежности, статистическая достоверность раз-
личий , среднее арифметическое, среднее квадратическое отклоне-
ние, коэффициент вариации). 

Организация исследования предусматривала глубокое изучение 
дневников прыгунов в длину в период с 1962 по 1968 г . , анализ 
подготовки спортсменов к главным соревнованиям сезона, применяе-
мые нагрузки на каждом недельном микроцикле при показе лучшего 
I худшего результатов в году, а также на главном соревновании, 
количество стартов в соревновательном периоде я их цели, изуче-
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нив информативных упражнений, использованных для текущего конт-
роля за состоянием спортсменов. 

С 1969 по 1972 г . проводились первые основные и предвари-
тельные эксперименты. В течение всего этапа исследования была 
внедрена в практику во время подготовки к главному соревнованию 
шестинедельная продолжительность ЭНШ1. 

В 1979 году проводился последний эксперимент с целью иссле-
дования информативности контрольных тестов и эффективности ме-
тодики их применения. 

Всего в различных исследованиях по теме диссертации было 
охвачено 22 спортсменок и 25 спортсменов высокого класса (чле-
нов сборных команд Кубы по прыжкам в длину), которые непосредст-
венно участвовали в наших практических исследованиях в период 
с 1969 по 1979 г . 

Предварительное исследование 

В ходе предварительного исследования была изучена динамика 
спортивных результатов всех членов сборной команда Кубы в тече-
ние каждого гола (всего было обработано более 650 результатов). 

Для выявления тенденции динамики спортивных результатов был 
применен метод соотнесения лучшего и худшего показателя, а также 
достижения результата в момент главного соревнования с показате-
лями количества соревнований, в которых участвовали лучшие ку-
бинские прыгуны в длину. 

Результаты спортсменов, показанные в одни и те же временные 
отрезки (по неделям и 10-ти дневным отрезкам) усреднялись в аб -
солютных единицах. Это позволило получить, во-первых, кривые, 
характеризующие динамику результатов до и после главного соревно-
вания; во-вторых, были получены кривые, отражапние изменения ко-
личества соревнований в том же временном диапазоне. Сведя назван-
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ныв кривые на одну .систему координат, мы получили возможность вы-
явить корреляционную зависимость между перечисленными показате-
лями. 

Изучение графиков I и 2 , отражающих динамику результатов 
по неделям у мужчин и женщин, показывает, что в соревнователь-
ном периоде кривая лучшего результата сезона характеризуется 
тем, что за 5 недель до достижения лучшего результата спортсме-
ны показывают очень низкие результаты. Это означает, что в дан-
ный период времени (35 дней) этим соревнованиям ие придается 
особого значения. Затем имеет место показ лучшего результата. 
Кривая главного соревнования в обоих случаях показывает аналогич-
ную картину: она имеет волнообразный характер. У женщин имеется 
2 пика высоких результатов на 6 и 2 неделях до показа результата 
на главном соревновании, а у мужчин 3 пика - на 6, 4 и 2 неделях. 
После ятого показываются нежелательные результаты на главном с о -
ревновании. Аналогична картина кривой динамики худшего результа-
та сезона, начиная у мужчин с 6-ой недели, а у женщин с 5-ой до 
показа худшего результата достигаются высокие результаты. С 3-ей 
недели до показа худшего результата начинается заметнее снижать-
ся, так как спортсмены не могут сохранить форму и поддержать вы-
оокий уровень спортивных результатов, и затем имеет место показ 
худшего результата. Анализ количества соревнований показывает 
тесную взаимосвязь этого параметра с динамикой результатов. 

Исхода из этого, мы пришли к заключению, что для достижения 
высокого результата, кубинские прыгуны должны ограничивать коли-
чество своих выступлений в течение 40-45 дней до главного сорев-
нования. В том случав, если после показа высокого результата 
опортсмены намерены продолжить ооравновательный период,;им следу-
ет проводить небольшой подготовительный цикл тренировок для ус -
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пешного выступления на последующих соревнованиях. 
Материалы анкетирования показывают, что большинство кубин-

ских прыгунов в длину (94£) высказывают мнения о целесообразно-
сти увеличения количества стартов до 18-20 в год. Мужчины и жен-
щины единогласно высказываются против проведения отборочных с о -
ревнований на ЭНПП. Все считают целесообразным проводить отбо-
рочные соревнования до начала ЭНПП к главному соревнованию. 

По другим вопросам анкеты были выявлены весьма разнородные 
мнения, что говорит об отсутствии у лучших кубинских прыгунов 
четкого представления о построении и содержании ЭНПП к главно-
му соревнованию. 

Исследование эффективности построения ЭНПП 
к главному соревнованию в условиях Кубн 

Первый предварительный эксперимент был организован перед 
проведением Ы Центроамериканских Игр и Карибского бассейна в 
Панаме (женщины и мужчины). Первый основной эксперимент осущест-
влялся во время проведения этих крупных соревнований, второй 
предварительный эксперимент проводился в 1971 г . о женщинами и 
в 1972 г . с мужчинами. 

В первом предварительном эксперименте участвовали 8 спорт-
сменок и 8 спортсменов из состава сборной национальной команды 
прыгунов Кубы во время ее подготовки к участию в Чемпионате 
страны, проводившемуся 9-10 января 1970 г . Спортсмены, участво-
вавшие в эксперименте, были разделены на 4 группы: 2 группы жен-
ские и 2 группы мужские. I и 3 группы тренировались о 5-ти 
ЭШШ, а 2-4 с 6-ти ЭНПП. Каждый день во время раз.чикки замеря-
лись результаты прыжков в длину с места, прыжка в высоту толч-
ком двух ног с махом рук, ж тройного прыжка с места (всего бо -
лее ЭОО измерений). Кроме того , [иксироаалась ручная диатмомет-



II 

рия, а во время разбега - время пробегания 20 м с ход/ (более 
300 результатов). Два раза в недели регистрировались результаты 
в пятерном прыжке с места (134 измерения). 

До начала ЭНПП и после соревнований с помощью методики 
(велоэргометрия) измерялась работоспособность спортсме-

нов. В качестве силового показателя использовалось приседание 
со штангой максимального веса на плечах до отказа за две недели 
до начала ЗНПП и в конце его. 

Динамика средних показателей ручной динамометрии, прыжков 
в длину с места и прыжков вверх толчком двух ног с махом рук в 
течение всего этапа (график 1 3) одинакова у всех эксперимен-
тальных групп. А именно: после тренировки с большой нагрузкой 
значения этих показателей снижаются, затем несколько повышаются 
и удерживаются на приблизительно одном уровне до дня отдыха. 
После дня отдыха и тонизирующей тренировки, т . е . в конце недель-
ного микроцикла, тогда тренировка в основном направлена на ими-
тацию соревновательных условий, и в "день соревнований" значе-
ния всех показателей возрастают. Результаты наших экспериментов 
полностью совпадают с выводами ряда авторов, исследовавших этот 
вопрос (В.М.Дьячков, 1969; В.А.Задорожаяов, 1969; Н.Г.Озолин, 
1952,1958). 

Анализ показателей скоростно-силовых тестов перед началом 
ЭШШ к главному соревнованию и во время соревнований свидетель-
ствует о наличии разницы в приросте результатов в пользу второй 
• четвертой группы, использовавших 6-ти недельный ЭШШ. В ско-
ростных покавателях эта разница в приросте результатов была ста-
тистически достоверной ( Р < 0 , 0 5 ) . В таблице I представлены спор-
тивные результаты, показанные испытуемыми экспериментальных 
групп до ЭШШ и на главном соревновании. Статистически достовер-
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нуЯ прирост результатов в экспериментальных группах показывает 
преимущество 6-ти недельного варианта ЭНШ1. 

Первый основной эксперимент проводился в период подготовки 
к П играм Центроамериканским и Карибского Бассейна. 

Задачей основного эксперимента являлась проверка эффектив-
ности планирования этапа непосредственной подготовки к садам от-
ветственным соревнованиям сезона продолжительностью 6 недель. 
Методы исследования были аналогичны тем, что применялись во вре-
мя предварительного эксперимента. 

В результатах по всем контрольным упражнениям наблюдалась 
положительная динамика с весша существенным сдвигом относитель-
но исходных данных (прирост результатов статистически достове-
рен - Р < 0 , 0 5 ) . 

Однако самым важным показателем эффективности примененного 
варианта ЭШШ явились спортивные результаты, показанные спорт-
сменами на этом крупном соревновании. 

Осуществив запланированную подготовку, кубинские спортсмен-
ки впервые в истории легкой атлетики Кубы показали очень высо-
кие результаты, завоевав три первых места в столь ответственном 
соревновании. Марсия Гарбей заняла первое место с результатом 
6.60 м. Второе место заняла Марина Самуэльс с результатом 
6.31 м; третье - молодая М.Пупо, достигшая рубеж 6.00 м и улуч-
шившая свой личный рекорд. 

А.Пачеко эанял первое место, показав второй лучший резуль-
тат страны - 7.69 м. X.Стивене с результатом 7.48 м занял вто-
рое место и Э.Ьой с результатом 7,43 м занял четвертое место. 
Отметим, что до начала ЭН1Ш £ этому соревнованию лучшие резуль-
таты спортсменов соответственно составляли: 7,Ь8 м, 7,30 м, 
7,46 м. 
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Таблице I 
Сравнительные результаты по прыжкам в лишу 

с разбега экспериментальных груша 

АО ЭЯШ прирос, 
ш 

Ж е я и и и ы 
I группа 

(5-ти недельн. ЭШШ) 

М.Гарбей 5.70 и 5.77 м • 7 от 
М.Самуэльс 5.75 и 6.88 и 4-13 СИ 
И. ,&ртинес 5.70 м 5.74 м + 4 см 
Л.Дукет 5.66 и 5.72 м + 6 си 

X = 7 ,5 
П группа 

(6-ти недельн. ЭНПП) 

М.Гузман 5.60 « 5.75 и см 
М.Нуло 5. 58 и 5.77 м +19 см 
С.Гинзалез 5.63 « 5.81 и •18 см 
Л.Перес 5.56 и 5.68 « +12 ом 

X * 16,0 

М у ж ч и н ы 

Ш группа 
(5-ти недельн. ЭНПП) 
Карлос Диас 7.24 м 7.30 и + 6 см 
Карлос Сильва 7.19 к 7.24 м + 5 см 
Хорхе Стивене 7.22 и 7.30 и • 8 см 
Элиодоро Берриос 7.18 и 7.24 и + 6 см 

X = 6,25 
1У группа 

(6-ти недельн. ЭНПП) 
Абелардо Пачеко 7.46 м 7.58 м •12 см 
Милан Матес 7.38 м 7.51 м +13 см 
Эрнесто Бой 7.35 и 7.46 и +11 см 
Лазаро Олагиберт 7.31 и 7.44 м +13 си 

X = 12,25 
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Общий анализ данных предварительного и основного эксперимен-
тов позволил нам сравнить два варианта построения ЭНШ к главно-
му соревнованию и, опираясь на научную основу и полученные ре-
зультаты, выявить некоторые закономерности планирования ЭНПП, 
а также определить наиболее эффективный из вышеуказанных вари-
антов. 

Во втором предварительном эксперименте использовалась ме-
тодика идентичная той, которая применялась в предыдущих экспе-
риментах. В предварительном эксперименте с женщинами в 1971 г . 
участвовали II спортсменок, а в 1972 г . с мужчинами - 12 спорт-
сменов. 

Анализ результатов данных эксперимента показал, что у 
спортсменов всех экспериментальных групп (женщины, 1971 г . и 
мужчины, 1972 г . ) наблюдается увеличение средних показателей в 
контрольных упражнениях, особенно в скоростных тестах - в беге 
на 10-20 м с ходу во время разбега. (Показатели статистически 
достоверны, Р < 0 , 0 5 ) . 

Впоследствии спортивные результаты, достигнутые на глав-
ном соревновании, еще раз подтвердили оптимальность шестине-
дельной продолжительности ЭНПП. 

Спортсменки показали следующие спортивные результаты: 
I группа (шестинедельный ЭНПП) Спортивные результаты 

М.Гарбей 6.18 м 
А.Б.Александер 6.12 м 
Л.Томсон 6.08 м 
М.Пупо 6.04 м 
Н.Пуньес 6.04 ч 
И.Мартинес . 5.96 м 

Из шести спортсменок четырз улучшали свои личине реэуль-
таты. М.Гарбзг показали неплохой результат и ли ь й.Мартаясс 
не смогла доказать постчтэчио хорошего ргзу.-.ьттгл. 
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П группа (пятинедельный ЭНПП) Спортивные результаты 
О.Эррера 
К.Бамбут 
У.Динарес 
Л.Перес 
М.Гузман 

6.04 ы 
5.92 м 
5.90 м 
5.89 м 
5.82 м 

Из пяти спортсменок лишь одна О.Эррера смогла улучшить 
свой личный результат (на 6 см), остальные выступили ниже своих 
возможностей. 

Результаты, показанные мужчинами-прыгунами в данном экспе-
рименте (1972 г . ) , были следующими: 

I группа (шестинедельный ЭНПП) Спортивный результат 
Р.Диас 7.83 м ( I место) 
X.Стивене 7.81 м 
Ф.Гомес 7.63 м 
И.Матос 7.53 м 
А.Пачеко 7.51 м 

Первые два прыгуна смогли превысить рекорд Кубы (7.77 м), 
установленный А.Пачеко в 1965 г . А два молодых прыгуна: Ф.Гомео 
и М.'^тос -улучшили свои личные рекорды соответственно на 5 и 
3 ом. И лишь А.Пачеко не смог показать достаточно высокого ре-
зультата. 
II группа (пятинедельный ЭНПП) Спортивный результат 
Э.Бой 7.41 м 
Х.Хирон 7.38 м 
К.Сильва 7.40.м 
К.Амадор 7.58 м 
Л.Олагиберт 7.33 м 
Э.Малбертис 7.29 м 

Из второй группы (пятинедельный ЭНПП лишь молодой К.Амадор 

смог улучшить свой личный рекорд (на 5 см), остальные же прыгуны 
выступали ниже своих возможностей. 

! Ё П В Л Ї © Т Н І С А ; 
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Динамика результатов в контрольных тестах и объема нагруз-

ки были такими же, что и в предыдущих исследованиях. 

Выявление наиболее иярориативних контрольных 
тестов и наиболее эффективной методики их применения 

В 1979 г . был проведен эксперимент, в котором участвовали 
13 спортсменок-членов сборной команды Кубы по прыжкам в длину. 

Этот эксперимент одновременно должен был подтвердить эффек-
тивность планирования ЭНШ1 шестинедельной продолжительности. В 
данном случае главным соревнованием первого соревновательного пе-
риода кубинского календаря являлась встреча сборных взрослых и 
молодежных национальных команд страны, которая состоялась 23 фев-
раля 1979 г . На протяжении всего этапа у испытуемых измерялся 
ряд показателей: частота сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии 
покоя, ручная динамометрия, вес, фиксировалась субъективная 
оценка самочувствия спортсмена (при помощи теста "полярный про-
филь"), теппияг-тест и максимальная частота шагов в беге на месте. 

Перед тренировкой вновь измерялась частота сердечных сокра-
щений и кровяное давление, а после обычной разминки - высота прыж-
ка вверх толчком двух ног с махом рук и становая динамометрия 
(через день). После тренировки снова измерялась прыгучесть, ЧСС, 
вес спортсмена, фиксировалась субъективная оценка самочувствия 
і ручная динамометрия. Во время тренировки в секторе для прыжков 
регистрировалась скорость пробегания отрезков 10 и 30 м с ходу. 
В дни, посвященные техническому совершенствованию, мы при ПОМОЩИ • 

контактной площадки замеряли время отталкивания при прыжках с 
&-І2 шагов разбега и с полного разбега, одновременно фиксируя по-
казанные результаты в прыжках в длину. 

До начала ЭШЗП (с 10 до 13 января) при поменш теста Р ^ С 1 7 0 

измерялась работоспособность спортсменок и записывалась электро-
кардиограммы. 
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Шестинедельная предсоревновательная подготовка к этому с о -
ревнованию по своему содержанию и структуре не отличалась от 
той, которая применялась в предыдущих исследованиях. 

Динамика показателей ручной динамометрии, прыжка вверх и 
прыжка в длину с места оказалась сходной о той, которая наблю-
далась в первом предварительном эксперименте (график 3 ) . У всех 
применявшихся тестов были найдены коэффициент надежности и оп-
ределена корреляционная связь между ними и спортивными резуль-
татами, а также статистическая достоверность. Были выявлены са-
мые информативные тесты и упражнения для контроля за текущим 
состоянием спортсменов на ЭНПП к главному соревнованию. К ним 
относятся: прыжок в длину с места, прыжок вверх толчком двух 
ног с махом рук и ручная динамометрия; как скоростные тесты -
бег на отрезок 10-30 м с ходу, продолжительность отталкивания 
в прыжках с 8, 12 шагов разбега, частота сердечных сокращений 
и в^с спортсмена. 

Оптимальность экспериментального варианта построения ЭШШ 
к главным соревнованиям, кроме уже вышеуказанных данных, полу-
ченных в результате нашего исследования, подтверждает один из 
главнейших компонентов спорта - спортивные достижения. Из 13 
кубинских спортсменок Ь улучшили свои личные рекорда. Холодая 
прыгунья Элонна Эчеваррия, выигравшая предшествующие соревнова-
ния на Кубок дружбы о результатом - 6 м 22 см, показала второй 
лучший результат страны - 6 м 59 см (национальный рекорд -
6 м 63 см). Ана Белла Александер (рекордсменка страны, резуль-
тат - 6 м 63 ом) после годичного перерыва в тренировках показа-
ла неплохой результат - 6 м 38 ом. Лишь три молодые спортсменки 
не смогли преодолить рубеж 6 м. Средний возраст спортсменок с о -
ставлял 20 лет, средний результат - 6 м II ом. 



II 

В и В 0 Д Ы 

1. В связн с условиями спортивного календаря КуОи и дли-
тельного соревновательного периода в Европе - применявшаяся ра-
нее продолжительность ЭНПП (3-Ь недель) не способствовала в 
достаточной мере повышению специальных качеств прыгунов и не 
обеспечивала успешной подготовки к выступлениям на главном со -
ревновании. 

2 . Успехи, достигнутые кубинскими прыгунами на крупных со -
ревнованиях, и результаты в контрольных тестах, применявшихся 
во время многолетнего экспериментального исследования, дают о с -
нование считать оптимальной шестинедельную продолжительность 
ЭНПП к главному соревнованию по модели, использованной в есте-
ственном эксперименте при подготовке сборной национальной коман-
ды прыгунов в длину. Этот вариант построения способствует фор-
мированию динамического стереотипа, обеспечивает развитие спе-
циальных качеств и позволяет показать высокий спортивный резуль-
тат в день главного соревнования. 

3. Наиболее аффективной можно считать следующую методику 
проведения шестинедельного этапа непосредственной подготовки к 
главному соревнованию. За 6 и 5 недель до соревнований трени-
ровка должна носить общую направленность. В конце 5-ой недели, 
т . е . в день, который совпадает о днем предстоящего соревнования, 
необходимо проводить прыжки с малого разбега. За 4 и 3 недели 
до соревнования в коице недельного микро:щкла (в течение дпух 
дней до соревнования) тренировка по объему и интенсивности на-
грузки, по характеру тренировочной работы должна быть идентич-
ной той, которая проводится непосредственно перед главным сорев-
нованием, необходимо проводить контрольное прикидки. 1Лч две на-
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дели до главного соревнования следует начинать настройку к нему, 
увеличив количество дней отдыха. 

4. Силовая и прыжковая подготовка должна иметь наибольший 
объем за 6 недель до соревнования, после чего на протяжении все-
го этапа объем этой работы следует постепенно уменьшать. Выпол-
нение многократных разбегов в секторе должно достигать самого 
большого объема за 4 нецели до соревнования; затем за 3 недели 
объем этой работы следует незначительно уменьшать, а за 2-1 не-
дели количество разбегов сводить до минимума (8-10 разбегов). 

5. При проведении шестинедельного ЭНПП к Играм Центроаме-
риканским и Карибского бассейна, Панамериканским и Олимпийским 
Играм для текущей оценки состояния кубинских прыгунов целесо-
образно применять следующие контрольные тесты: 

а) прыжок в длину с места и прыжок вверх толчком двух ног 
с махом рукани как скоростно-силовые тесты (коэффициент корре-
ЛЯ1Г-И - Ч = 9 7 3 , X = 2 5 9 , ( Г = 0 , 1 3 , У % = 0 , 0 5 ; X = 9 7 4 , 

X = 63,92, С = 10,56, 1/7. = 0 ,16) ; 

б) ручную динамометрию как показатель возбудимости нервной 
системы (коэффициент корреляции Ч = 0,725; X = 36,92); 

в) бег на отрезки 10-30 м с ходу (во время разбега, на вре-
мя) - как скоростные тесты (коэффициент корреляции - 'Ъ - -846, 
X = 1,26; 0~= 0,12; V'/,,* 9,52; 1 = -797, X = 3,28; 
Г = 0,10, 0 ,03) ; 

г) регистрацию времени отталкивания в прыжках в длину с 8 
и 12 шагов разбега - как тесты, которые дают возможность опреде-
лить быстроту отталкивания. Поскольку коэффициент между показа-
телями в этих тестах и результатами в прыжках очень информати-
вен - с 8 шагов разбега ( X = 0,557, X =-0,16, (Г » 0,00, 
V? . = 0 ,02) , с 12 шагов разбега ( 4 - = 949, X = 0,140, О* = 0,00, 
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У*/.= 0,06) - такая регистрация позволяет прогнозировать будущие 
результаты в прыжках в длину; 

д) измерение частоты оердечных сокращений - как показатель 
сердечной деятельности спортсменов, определяющий возможности 
прыгуна к последутхцей тренировочной работе. Тест исключительно 
информативен, удобен и прост при применении в условиях стадио-
на; 

е) измерение веса спортсменов до и после каадой тренировки 
- как показатель, определяющий в климатических условиях Кубы 
влияние тренировочной нагрузки на состояние прыгунов. 

6. На ЭНШ1 к главному соревнованию не целесообразно прове-
дение отборочных соревнований большого масштаба. Это отрицатель-
но отражается на спортлвных результата* на главном соревнова-
нии. 

7. Средний объем силовой работы на ЭНПП для спортсменок-
женщин должен варьироваться в пределах от 40 до 50 тонн; бего-
вой тренировк! с большой интенсивностью - от 3800 до 4300 мет-
ров; прыжковой работы - от 4300 до 4750 метров; количество раз-
бегов - от 50 до 60; количество прыжков на совершенствование 
техники - от 65 до 75. 

У спортсменов-мужчин средний объем силовой работы должен 
равняться 60-65 тоннам; беговой тренировки с большой интенсив-
ностью - от 3900 м до 4300 метров; прыкковой работы - от 
3800 м до 4700 метров; количество раэбегов - от Г>0 до 70; коли-
чество прыжков на совершенствование в технике - от 70 до 80. 
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