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Ш АЛЫ ІД ХАРАКТЕРИС ТИКА РОБОТИ 

Актуальність теми. Результати виступів українських стрибунів у висоту 
на Іграх XXVI Олімпіади в Атланті 1996 р. (США), чемпіоі&гах снігу 1997 р. у 
Парижі (Франція) і Афтах (Греція), чемпіонаті Європи в Будапешті 1998 р. 
(Угорщина), чемпіонаті світу 1999 р. у Ссвіллі (Іспанія), а також на Іграх XXVII 
Олімпіади в Сіднеї 2000 р. (Австралія) виявили основні проблеми у тренувально-
му процесі стрибунів у висоту на етапі безпосередньої підготовки (ЕБІТ) до ос-
новних змагань сезону. Хоча всі члени Національної збірної команди України у 
стрибках у висоту пройшли через систему відбору до основних змагань сезону і 
виконали кваліфікаційні нормативи, які передбачені ІААФ, у самих змаганнях 
вони показали результати значно нижчі, ніж ці нормативи. Таким чином, спор 
і ивпа практика підтверджує думку головних фахівців про те, що саме ІІБІІ до ос-
новних змагань сезону с найбільше вразливою ланкою у системі спортивного 
тренування, де підведення а і летів до основних змагань сезону залишається усе 
ще багато в чому стихійним процесом, який ірунтується тільки на особистому 
досвіді, ін туїції тренерів і самих спортсменів (В.Н. Платонов, 1997). Це визначає 
актуальність дослідження проблем удосконалення методики тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБП до основних змагань сезону. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами 
Дослідження проводилися з теми 2.3.2. «Розвиток рухливості функціональних 
систем організму й стійкості її виявів як резерв підвищення спеціальної витрива-
лості бігунів на довгі дистанції» відповідно до плану НДР Державного комітету з 
фізичної культури і спорту України на 1996-2000 р. 1 зведеного плану НДР 
Національноїх) університету фізичного виховання і спорту України, номер дер-
жреєс грації 019611010534. 

Мета іа задачі дослідження. Удосконалення методики тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту шляхом визначення раціонального 
співвідношення вправ різної переважальної спрямованості на ЕБН до основних 
змагань сезону. 

Для досягнення поставленої мет и вирішувалися такі задачі: 
1. Визначити раціональний склад грену вальних засобів різної переважаль-

ної спрямованості для підтримки і максимальної реалізації спеціальної 
підготовленості кваліфікованих стрибунів у висоту на 1 їй І до основних змагань 
сезону. 

2. Встановити вплив різних за спрямованістю тренувальних навантажень на 
технічну майстерність і спортивний результат кваліфікованих стрибунів у висоту 
на І І>! 1 :о основних змагань сезону. 
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3. Експериментально перевірити ефективність запропонованої методики 
тренування кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБП до основних змагань сезо-
ну. 

Об'скг дослідження. Змагальна та тренувальна діяльність кваліфікованих 
стрибунів у висоту на I I.11 до основних змагань сезону. 

Предмет дослідження. Тренувальні засоби спеціальної підготовки стри-
бунів у висоту різної переваж;иіьноі спрямованості і їх співвідношення на ЕБГІ до 
основних змаї апь се іону. 

Наукова новизна отриманії* результатів. Вперше на підґрунті розробле 
них біомеханічних програм аналізу технічної майстерності стрибунів у висоту 
були отримані кінематичні та динамічні характеристики, які визначають особли-
вості досягнення високорезультативних стрибків, а також на цій підставі виявлені 
найбільш інформативні біомеханічні показники, які відбивають основні чинники, 
від яких залежить результат у стрибках у висоту. 

Вперше встановлений вилив стану всстибуломоторної системи на досяг-
нення високих спортивних результатів стрибунами у висоту в основних змаган-
нях сезону. 

Вперте визначена із методів дослідження, які застосовувалися, інтегральна 
методика контролю спеціальної підготовленості кваліфікованих стрибунів у ви-
соту на ЕБП до основних змагань сезону. 

Вдосконалена методика тренування кваліфікованих стрибунів у висоту на 
ЕБП до основних змагань сезону на підставі врахування встановленого 
раціонального співвідношення вправ різної переважальної спрямованості. 

ІІрак'ііі'іпе значення оіриманих результатів. У результаті проведених 
кн чгі/кітп. розширені уявлення про рішеним проблем удосконалення методики 
ірспувапня кваліфікованих сірпоупів у висоїу на І'ЬІІ до основних змаї ані. 
сс« її IV 

І'оіроо їспі і впроваджені в спорі іншу практику методичні рекомендації з 
у іоскоііліцішя мсіотпічп ірспування кваліфікованих стрибунів у висоїу па 
підставі врахування раціонального співвідношення вправ різної переважальної 
спрямованості на ІТШ до основних змагань сезону, що дає можливість 
демоне і ру вати високорезультативні стрибки. 

Використання у практиці спортивного тренування системи педагогічного 
контролю за тренувальною і змагальною діяльністю кваліфікованих легко-
атлеті в-сірибупів, яка грунтується на використанні сучасних комп'ютерних 
технологій і об'єктивно характеризує різні компоненти ісхшчпої та фізичної 
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підготовленості спортсменів та дозволяє здійснювати корекцію тренувальних 
планів, підвищувати об'єктивність керівних рішень у плануванні навчально-
тренувальното процесу на КБІІ до основних змагань сезону. 

Важливим напрямком практичної реалізації є використання отриманих 
даних для підвищення кваліфікації тренерського складу, шляхом впровадження 
їх до навчальної програми з перепідготовки та підвищення кваліфікації кадрів. 

Результати дослідження впроваджені у практику підготовки спортсменів 
ШВСМ І1УФВСУ м. Києва, членів національної збірної команди України у 
стрибках у висоту на етапах безпосередньої підготовки до Imp XXVII Олімпіади 
в Сіднеї 2000 p., чемпіонату світу 1999 р. та Свропи 1998 р. й у практику 
підготовки стрибунів у висоту спеціалізованої СДЮСІНОР з легкої атлетики 
м. Бердичева. 

Апробація результатів дисертації. Результати проведених досліджень 
опубліковані та повідомлені па міжнародній конференції «The Modern Olympic 
Sports* (16 19 травня 1997 p., Київ), на другій Всеукраїнській науковій конфе-
ренції аспірантів у галузі фізичної культури і спорту «Молода спортивна наука 
України» (11--13 березня 1998 p., Львів), а також на щорічних науково-
методичних конференціях кафедри легкої атлетики НУФВСУ в 1997.. .2000 pp. 

Особистий внесок дисеріaura полягає у розробці теоретичного нідірунтя 
і наукового підходу до рішення питань, які пов'язані з темою дисертації, ор-
ганізації та проведенні експеримен тальних досліджень, к одержанні фактичного 
матеріалу, теоретичному аналізі отриманих даних, а також розробці методичних 
рекомендацій. У спільні публікації були включені результати власних 
іосліджспь. 

Публікації. За темою дисертаційної роботи опубліковано 7 роби. Резуль-
тати дослідження висвітлені в журналах «Наука в олімпійському спорті» (№ 2, 
2000), «Теорія і методика фізичного виховання і спорту" (№ 1, 2000), Науковий 
атлетичний вісник (№ 1, 2000), у збірках наукових праць «Фізичне виховання 
студеніти творчих фахів» (JS's 11, 1999), «Молода спортивна наука України», 
Львів 1997, 1999; «The Modern Olympic Sport». Київ, 1997. 

Структура й обсяг дисертації. Дисертаційна робота викладена на 197 
сторінках, сладається зі вступу, шести розділів, висновків, практичних рекомсп 
дацій, додатків. У роботі використані 264 літературних джерела, з них 200 
вітчизняних і 64 зарубіжні. Матеріали досліджень ілюстровані 20 рисунками і 2 І 
таблицею. 
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ОСНОВНІ РЕЗУЛЬ ТАТІ! ДО( ЛІДЖТИБ 

Проблеми і перспективи удосконалення методики тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту на етані безпосередньої підготовки до ос-

новних змаї ань сезону 

Сучасні уявлення про закономірності розцінку і «береженим спортивної 
форми вказують на неможливість її утримання протягом усього річного трену-
вального циклу (А.П. Бондарчук, 1999; Л.1Г. Матвеев, 1991, І ()99) V зв'язку з цим 
участь у змаганнях стрибунів у висоту повинна відповідати вимогам виходу на 
вищі результати у терміни основних змагань. 

За останні роки деякі напрямки системи спортивного тренування нракіич 
но вичерпати свої можливості (В.Н. Платонов 1997, 1999). Зокрема, обсяги тре-
нувальних і змагальних навантажень досягли своїх максимальних велечин і 
увійшли в суперечність з іншими компонентами тренування, негативно позначи-
лися на ефективності спеціальної фізичної та технічної підготовленості спорт-
сменів (В.Н. Платонов, 1997). Встановлено, що на нинішній день у практиці 
спортивного тренування кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБІІ до основних 
змагань сезону тренери використовують, головним чином, надмірні обсяги на-
вантажень. З позицій сучасних вимог цей підхід давно пережив себе, а досягнен-
ня кваліфікованими стрибунами у висоту більш високого рівня спеціальної 
тдгоіовлсності пов'язане з підвищенням якості тренувального процесу на ЕБП 
до основних змагань сезону. 

У сучасній теорії та методиці тренування у стрибках у висоту на ЕБП до 
основних змагань сезону були виділені т акі основні положення: 

1. Стрибок у В Н С О І У викопується в умовах іравпації з правильно ор-
ганізованою геометрією рухів (И М Дьячков, А.ІІ. ( ірижак, 1975; С. Р. Вгіі««е-
тапи, VI Росії, 1'»».'; | | ІІоштсІ. І ' Ж ; V І ні, Р К. 1>апп\.ї. І Іоні; Р>08), де 
спортивний речу лі.іаі шлежпп. від швидкості роїбігу перед В І Д Н І і овхуваиням. 
висоти підйому ;.тгатьпоїо пспіру мас (ЗЦМ) тіла спортсмена в момент відриву 
під опори величини імпульсу сили у відштовхуванні, потужності 
В І Д Н І іовхувашія. 

2. Мсюднка тренування у стрибках у висоту на ЕБП до основних змаїань 
сезону здійснюється шляхом зменшення загального обсягу тренувальних засобів, 
які спрямовані на вияв швидкісних, швидкісно-силових здібностей і на 
підвищення інтенсивності їх виконання (А.П. Стрижак, 1992). 

3. У сучасній методиці тренування на ЕБ1І до основних змаїань сезону 
намітилася тенденція, яка полягає у прагненні вирішувані іадачі спеціальної 
підготовку, головним чином, шляхом використання змаїатмюї вправи і трену-
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вальних засобів, які адекватні за кінематико-динамічними характеристиками 
стрибку у висоту (Б.И. Бобровник, 1989; А.П. Стрижак, 1992'jj> 

4. Ефск'і'ивність методики тренування на етапі, який досліджується, визна 
час ступінь реалізації потенціалу, накопиченого на попередніх етапах підготовки, 
у кінцевий змагальний результат. Це може досягатися за рахунок визначення 
раціональної о співвідношення вправ різної переважальної спрямованості, де 
провідного значення набуває використання вправ, які спрямовані на формування 
високого рівня стану вестибуломоторпої системи. Підставою для цього припу-
щення стали сучасні уявлення про роль вестибулярної системи, яка впливає па 
ефективність керування рухами у спорті (К).В. Катуков, Г'.А. Шорин, 1990; A.A. 
Зайцев, B.B. Зайцева, В.А. Климачев, 3. Лебедкина, 1992; Л.А. Кирьянова, 1996; 
В. Г Стрілець, A.A. Горелов, 1996). 

Методи і а організація досліджень 

Методологічне нідіруптя досліджень склали теоретичні концепції 
В.М. Д'ячкова (1970, 1972. 1984), М.Г. Озолша (1970, 1984, 1987), jr.lt. Матвеева 
(1991. 1998. 1999, 2000), В. М. Платонова (1985-1988, 1995, 1997, 1999), теорія 
функціональних систем П.К. Апохіна (1973, 1975, 1979) і теорія побудови рухів 
М.О. Бернштейна (1966, 1991). 

Для рішення поставлених задач у роботі застосовувалися такт методи 
досліджень: 

• аналіз науково-мегодичної літератури; 
• вивчення й узагальнення досвіду передової спорт ивної практики (опи 
і унанпя тренерів, анксі уваппя, аналіз щоденників спортсменів); 
• нсдаго] ічні спостереження; 
• антропометрія; 
• інструментальні методи досліджень (біомеханічна видеозйомка, 
міотонометрія, етабілографтя, слектротензодипамометрія); 
• педагогічний експеримент ; 
• методи математичної статистики. 
Дослідницька робота проводилася в три етапи в період 1996 2000 pp. на 

кафедрі легкої атлетики НУФВСУ, у лабора торії біомеханіки Державного науко-
во-дослідного інституту фізичної культури та спорту. У дослідженнях взяли 
участь 32 спортсмени. Контингент випробуваних члени національний збірної 
команди України у стрибка." у висоту. 
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Обгрунтування методик тренування різної псреважалмюї спрямованості 
кваліфікованих стрибунів у висоту на етані безпосередньої підготовки до ос-

новних змагань сезону 

Для вдосконалення методики тренування кваліфікованих стрибунів у висо-
ту на КЬП до основних змагань сезону була розроблена логічна модель (рис 1). 

тренування кваліфікованих стрибунів V висоту на Е(>11 до основних 
змагань сезону 

Дня визначення кінематико-динамічних характеристик стрибка у висоту 
була проведена біомеханічна видсозйомка з наступним аналізом видео зображен-
ня на видеокомп кперпому аналізаторі рухів «АСОВ» і ршроболепа спеціальна 
комп'ютерна програма ЛІМІ'. ЕХЕ. Критериї програми бути одержані у резуль-
таті дослідження біофізики стрибка у висоту, вивчення фізичного змісту цісї 
складної рухової дії на 32 спортсменах. Такій методичний підхід дав можливість 
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проаналізувати 46 біомеханічних характеристик стрибка у висоту. У результаті 
проведеного кореляційного аналізу встановлено, що для Досягнення високих 
спортивних результатів у сірниках у висоту необхідно враховувати такі найваж-
ливіші показники: масу 73,90т 0,70 кг і довжину - 190,5010,70 см тіла спорт 
смена; резу льтуючу силу реакції опори у фазі відштовхування - 3,95-10,10 кН; ку-
тову швидкість розгинання колінного суглоба опірної ноги при відштовхуванні 
від опори 8,27 ії),32 рад-с"'; тривалість фази відштовхування 0,1610,003 с; се-
редню швидкість ЦМ махової ноги у відштовхуванні 8,4610,22 м-с"1; швидкість 
розбігу перед відштовхуванням - 6,85 10,12 м-с'; кут вильоту ЗЦМ гіла спорі-
смена - 53.7011,03 град.; кутову швидкість згинання суглоба стопи опірної ноги 
при відштовхуванні від опори - 13,21 т0,34 рад-с1; швидкість вильоту 31ДМ тіла 
спортсмена в момент відриву від опори 5,41 ±0,09 м-с"1; середню повну енергію 
у фазі відштовхування від опори - 2.66 ) 0,06 кДж; середню потужність 
віднповхуваїшя 7,26 і 0.61 кііт. Отримані величини біомеханічних характери-
стик показали високий достовірний зв'язок зі спортивним результатом (і-0,52-
0,89], що дозволило розглядати їх як інформативні кількісні біомеханічні 
характеристики стрибків у висоту чоловіків 

Для забезпечення цих величин кіпематико-динамічних характеристик у 
тренувальному процесі спортсменів необхідно використовувати відповідні впра-
ви, які дозволяють відтворювати окремі елементи техніки стрибка у висоту. Це 
вправи, які моделюють параметри змагальної діяльності стрибок у висоту з 
повного розбігу в зоні інтенсивності 95-100 % максимального особистого 
результату, стрибок у висоту з повного розбігу в зоні інтенсивності 90 95 %; 
адекватні за кінсматико-динамічними характеристикам стрибку у висоту, які 
сприяють поєднаному удосконаленню координаційної структури рухів і 
підвищенню н і в и д к і с п о - с и л о в и х здібностей кваліфікованих стрибунів у висоту; 
спрямовані на максимальний вияв швидкісних здібностей кваліфікованих стри-
бунів у висоту - біг на відрізках від ЗО до 80 м; спрямовані на підтримку силових 
здібностей кваліфікованих стрибунів у висоту - з обтяженнями 30-50 % макси-
мального особистого результату у присіданні зі штангою. 

За допомогою анкетування, аналізу щоденників спортсменів виявлені по-
казники навантажень різної переважальної спрямованості кваліфікованих стри-
бунів у висоту на ЕБП до основних змаг ань сезону: 20 % загального тренувально-
го часу приділяє і ься ст рибкам у висоту з повног о розбігу в зоні інт енсивності 95-
100 % максимального особистого результату; 1 5 % - стрибкам у висоту з повного 
розбігу в зоні інтенсивності 90 %; 20 % спеціальним вправам, які адекват ні 
за кінематико-динамічними характеристиками стрибку у висоту; 10 % - вправам. 
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які спрямовані на формування високого рівня стану вестибуломоторної системи: 
20 % бігу на відрізках від 30 до 80 м; 15 % - вправам з обтяженнями. 

Величини функціональних змін в організмі спортсмена, які викликані за-
стосуванням навантажень різної нереважальної спрямованості, були виражені 
кількісними показниками, отриманими за допомогою сучасних методів 
дослідження (міотонометрія, стабілографія, електротепзодинамометрія). 

Дослідження, які проводилися за допомогою міотонометрп, показали, що 
основні фізіолопчні та біомеханічні показники кістякових м'язів попі іовхової но 
їй, які впливають па спорпівпі рсзульїаіи у сірнбках у впсоїу, нижчі, ніж ті ж 
показники м'яли махової ноги. Останні свідчить про певне стомлення м'язів по 
шговхової ноти, яке викликане надмірною інтенсивністю вправ на попередньому 
стані тренувального процесу (табл.1). 

Результати дослідження е тану вестибуломоторної системи, які були отри-
мані за допомогою стабілографії (ускладнений тест Ромберга: стійка па носках, 
руки вперед, очі заплющені, фіксувати положення протягом 5 с , - ісР 

11,4310,69 Гц; Амакс- 37,83+3,03 мм; макс, від. ЗЦМ-34,4±2,41 мм), дозволяють 
використовувати ці дані як об'єктивні критерії оцінки спеціальної підготовленості 
кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБГГ до основних змагань сезону. 

Таблиця 1 
Біомеханічні характеристики кістякових м'язів поштовхової (П) 

та махової (М) ніг кваліфікованих стрибунів у висогу (п=32) 

Показник Литковий 
м'яз 

Двоіоловий 
м'яз 

стегна 

Великий 
СІДНИЧНИЙ 

м'яз 

Найдовший 
м'яз 

спини 

1 Ірямий 
м'яз 

стегна 
11 м 11 м П М П м П М 

IV 
УМ. од 

0,7 ч + 
0.07 

1,26 + 
0,10 

1,47 1 
0,07 

1.17 + 
0,09 

1.071 
0,04 

2.41 + 
0,12 

1,67 + 
0,12 

2,11 1 
0,17 

0,96 і 
0,08 

0,70 1 
0,06 

Ю^пф., 
ум. од. 

1,37 + 
0,08 

1,32 + 
0,07 

1,60 1 
0.06 

0,99 ± 
0.07 

1,47 + 
0,12 

1,721 
0,15 

0,71 ± 
0,06 

0,95 і 
0.08 

1.311 
0,12 

1.73 і 
0,07 

г, С„,Гц ЬД-і т 9./1 і 
0, V) 

10,15 І 
0,72 

8,26 » 
0, і і 

9,І(і • 
0.7 і 

1 1.36 і 
1 О/ 

1 1,% і 
0.60 

14,60 і 
1.17 

8,70 і 
0,52 

6.55 -1-
0.19 

17. Дж о.оо гі і 
0,0001 і 

О.ООІ Я 
0.00012 

0.00.М » 
0,00010 

о.оо ' / + 
0,000 "Ч 

0,01 .'N1 
0,001 1 

0,00-17 1 
0,001 ІТ2 

0,0014 1 
0,00038 

0,00631 
0,00044 

0,0051 
£0,00041 

0,0034 + 
0.00031 

Ґ-„. Дж 0,00361 
0.00025 

0,1)029 І 
0,00023 

0,012 і 1 
0,001 1 

0.008.1.1 
о.оооок 

О.ОЗОИ 
0,0018 

0,02661 
0,0019 

0,03611 
0,0032 

0,05861 
0,0047 

0,01071 
0,00075 

0,0084.! 
0,00067 

Примітка. IV,,,,,,,,..,, - індекс жорсікосіі; 10д™„ф - індекс демпфсрвості (в'язкості); Г-і',, 
скорочувальна здібність м'язів; Нр - енергія колипаиь м'ячі» у стані розслаблення при дозо-

ваному механічному виливі; 1і„ - енергія коливань м'язів у стані напруп при дозованому ме-
ханічному впливі. 
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Встановлено, що у тренувальному процесі на ЕБП до основних змаг ань се-
зону не застосовуються тренувальні засоби, які вимагають вп^снортсмена сприт-
ності, координації рухів, просторової орієнтації (необхідні умови для складноко-
ординаційної змагальної вправи, такої як стрибок у висоту з розбігу), а викори-
стовуються вправи, у яких тренувальний ефект значно нижчий, що не сприяє до-
сягненню високого рівня стану вестибуломоторної системи, а, отже, і високого 
спорт ивного результату. 

Відповідна реакція па навантаження була виражена інформативними 
кількісними характеристиками, які були отримані за допомогою елсктрогепзодн 
намометрії (Н,,аіа~2359,0І 1.188,72 Н; GRAD-7427.071445.62 Н-с"1; 1-349,26.131,43 
11-с; Тчанс -0,30±0,02 с; Щ,;,« 0.49^0,04 м*). Отримані дані можуть використову-
ваться як об'єктивні критерії оцінки швидкіспо-еплової підготовленості 
кваліфікованих сірибупів V висоту па І І>11 до основних змагань сезону. 

Встановлено, що інтегральною інструментальною методикою контролю 
спеціальної підготовленості кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБ11 до основ-
них змагань сезону є стабілографія. 

Внесок чинників, які впливають на технічну майстерність і спортивний ре-
зультат, не е рівнозначним. Так, у результаті проведених досліджень встановлена 
значна залежність спортивних результатів у стрибках у висоту (г) від етапу вес 
гибуломоторної системи спортсмена із показниками максимальної амплітуди ко-
ливань ЗІ 1,М тіла спортсмена коефіцієнт кореляції дорівнює 0,89; середньої час-
тоти коливань ЗЦМ тіла спортсмена 0,78; максимального віддалення ЗЦМ тіла 
спортсмена від його проекції 0.70. 

Вияв ісш основні тренувальні засоби, ям спрямовані на формування висо-
кого рівня сіапу всепібу.юуюіорної спсіеми кваліфікованих стрибунів у висоту 
на ЕБП до основних змагань сезону, основними характеристиками яких є значні 
кутові та лінійні пересування, вияви центробіжної та центропрямуючої сил. 

Експериментальна перевірка ефективності методики тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту на етапі безпосередньої підготовки до ос-

новних змагань сезону 

У експерименті взяли участь 12 кваліфікованих стрибунів у висоту, які 
склали дві ірупи експериментальну і контрольну ( 6 осіб у кожній). Як голов 
ний критерій ефективності експериментальної методики тренування використо-
вувалися прирости спортивних результатів у змаганнях. Крім цього, як додаткові 
критерії, які пояснюють, за рахунок чого відбувався ріст спортивних результатів, 
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використовувався приріст характеристик стану вестибуломоторної системи і 
швидкісно-силової підготовленосі ї. 

Стрибуни у висоту контрольної та експериментальної груп провели при-
близно рівну кількість тренувальних занять 27 і 28 відповідно. Однак, в експе-
риментальній групі обсяг стрибків у висоту в зонах інтенсивності 90-95 і 95-
100 % максимального особистою резулілату був па 5 і 10 % меншим, ніж у кон-
трольній ірупі. Обсяі спеціальних вправ, які адекватні за кіпематико-
дипамічпими характеристиками стрибку у висоту, в експериментальній групі був 
на 5 % меншим, ніж V контрольній. Обсяги вправ і обтяженнями і бігу па 
відрізках від 30 до 80 м були відповідно зменшені па 10 % щодо контрольної гру 
пи (рис. 2). 

<• і 6 1 

Рис, 2. Співвідношення тренувальних засобів кваліфікованих стрибунів у висот у 
експериментальної (І) та контрольної (П) груп на етапі безпосередньої підготовки 
до основних змагань сезону. 

Умовні позначення: 1 стрибок у висоту : повною розбігу у зоні інтенсивності 95-100 % максимального 
особистого рс:уііьіаі V: 2 - стрибок у висоту з іонного розбігу у зоні інтенсивності 90 95 %; 3 спеціальні 
кмр.жп, >псі : с.-і с.'пм за кшематико-дпнпмічними характеристикам стрибку у висоту; 4 - вправи, які 
спрямовані на формс'пання високого рівня вссіибуломоторної сисісми: 5 - біг на відрізках ві;і "Ї0 до 80 ч у 
" І О Н І штспснвності 100 6 - вправи ; обтяженням (.10 50 % максимального особистого результату \ 
присі.тлнні зі пі:.-1пі окіі 

Істотною відмінною рисою запропонованої методики тренування 
кваліфікованих сгрпоушв у висоту експериментальної трупп па КЫ1 до основ 
них змагань се юну стало використання в і рспувальному процесі вправ, які 
спрямовані на формування високою рівня стану вееттібуломогорной системи. 
Гі іншому методики тренування снорісменів контрольної та експериментальної 
груп істотно не відрізнялися одна від одної. 

У перебізі педагогічного експерименту встановлено, що спортсмени ек-
спериментальної групп при використанні запропонованої нами методики тре-
нування домоглися більш високих спортивних результатів в основних змаган-
нях сезону. Динаміка спортивних результатів кваліфікованих стрибунів у висо-
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ту контрольної та експериментальної груп на НІШ до основних змагань сезону 
подана на рис. З. і? 

220 
115 
110 

205 

ЧИЇ 

•) 5 

7 10 

• О 207.5 
і -

© 202 

Г и с 3 . Д и н а м і к а с п о р т и в н и х 
р е з у л ь ї а г ш к в а л і ф і к о в а н и х с т р и б у -
н і в у в и с о т у к о н т р о л ь н о ї т а е к с п е -
р и м е н т а л ь н о ї г р у п н а Е Б П д о о с -
н о в н и х з м а г а н ь с е з о н у : І - контрольні 
змагання через 2 тижні спеціального іре 
цувапня; 2 контрольні змагання через 4 
тижні спеціального тренування: 3 - основні 
змагання сезону; 
^ - - е к с п е р и м е н т а л ь н а група; 
Ш — контрольна група. 

У перших контрольних змаганнях на ЕБ1І до основних змагань сезону не 
були виявлені статистично достовірні розходження у стрибках у висоту. Спорт-
смени контрольної та експериментальної груп мали приблизно рівні результати 
207-13,3 і 207±3,9 см відповідно (р" -0,05). Встановлено, що на четвертому тижні 
експерименту рівень спортивних результати в у стрибках у висоту в експери-
ментальній групі зріс па 2 % і в середньому склав 211±2,8 см, а в контрольній -
утримувався па початковому рівні 207,5±3,7 см (р>(),()5). В основних змаган-
нях сезону стрибуни у висоту експериментальної групи домоглися значного 
прогресу у спортивних досягненнях. Результати у стрибках у висоту в експе-
риментальній групі в середньому склали 2161.3,05 см, у контрольній •- 202 і 3,8 
см. Таким чином, у спортсменів експериментальної групи спортивні результат и 
зрости на 4,44 а у спортсменів к о н т р о л ь н о ї групи піп шлися на 2,02 %. 
Різниця в прирості спортивних рсіультатїв контрольної та експериментальної 
груп сгагпеїнчпо вірогідна (р 0,05). 

Зростання спортивних результатів у стрибунів у висоту 
експериментальної групи супроводжувалося інтенсивним приростом 
характеристик стану вест нбуломоторпої системи і швидкісно-силової 
підготовленості. Результати дослідження стану вестибуломоторної системи 
кваліфікованих стрибунів у висоту контрольної та експериментальної груп, які 
бути отримані за допомогою стабілографії, свідчать про значне поліпшення 
цього стану у спортсменів експериментальної групи наприкінці експерименту 
(табл. 2). Розходження між групами статистично вірогідні (р<0,05). У 
спортсменів експериментальної групи порівняно з контрольною приріст 



характеристик склав за показниками максимальної амплітуди - 34,23 %, 
максимального віддалення ЗЦМ тіла від його проекції - 24,24 %, середньої 
частоти коливань ЗЦМ тіла - 24,40 '7„. 

Таблиця 2 
Динаміка стану вестибулом» і орної системи кваліфікованих стрибунів у 

висоту коні роль мої і а експериментальної груп 

Рломехсшіч ний КІЧІ І JН> І ,п:і і руна 1 кетіериментальна група 
п о к т и ш к 1111 3 ви 4-ий ( + Ш І 1111 2-ий 4-ий 6-ий 

П І Ж Д С І І І H l / h ДСПІ іпждеш т иждень тиждень тиждень 
1чР, Іп 24,67± 24.05 + 2 ± 23,0 /± 24,4 Ус 25,02± 28,/5± 29.93+ 

2,48 2,50 2,54 2.46* 2,98 1,99 1,92 1.38* 
Макс. від. ЗЦМ . 96,58± 99,33± 104,76± 104,94+ 96,66± 84,17± 76.33± 72,10± 

мм 10,76 6,53 4.43 2,47" 11,02 4,5" 4.33* 2.44* 
43,67± 44 + -15,17± 46,88± 44,83± 40.83+ 37,91 + 35,52+ 

А ИЛі,і',мм 3,61 3,51 3,44" 2,76 3.97 3.38* 2,67' 

Примітки. 
[ * _ статистично вірогідні зміни (р<0.05) між контрольною та експериментальною 

і рупами. 
2. ІШ - початкові величини показників стану веетибуломогорної системи стрибунів; 

Гер. Гц - середня частота коливань ЗЦМ тіла спортсмена; А „;)кс мм - максимальна 
амішмуд» коиииань 41 \М чіда июртсмсна; Макс. під. ЗЦМ, мм - максимальне віддалення 
ЗЦМ тіла спортсмена від його проекції. 

3. Спортсмени тестувалися за допомогою методу стабілографії, виконуючи усклад-
нений тест Ромберга: стійка на носках, руки вперед, очі заплющені, фіксувати положення 
протягом!!) с. 

За допомогою електротензодинамометричної методики встановлено, що 
поліпшення стану веетибуломогорної системи супроводжувалося приростом 
показників швндкісно-силової підготовленості кваліфікованих стрибунів у ви 
сої у ( табл. 3). 

У експериментальній групі ст осовно контрольної до кінця експерименту 
показники максимальної сп пі зросли на 14,28 "•«, градктігу сиди - на 8,38 %, 
імпульсу сили - па 12,9і) ",,, в и с о т підйому ЗІ (М пла па 9,93 %, час досяі 
нення максимальної сн ти поіиппіпвся на 23,08 '/<. 

У перебізі педагогічного експерименту доведена ефективність запропоно-
ваної нами методики тренування кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕЫТ до 
основних змагань сезону, яка заснована па раціональному співвідношенні вправ 
різної переважальної спрямованості. 



1 . 1 

L abлиня З 

Динаміка показників інвидкісно-силової підготовленості кваліфікованих 
стрибунів у висоту контрольної та експериментальної трун 

біомеханічний 
показник 

Конірольі-іа група Кксперименіальна група біомеханічний 
показник 1111 2-ий 4-ий 6-ий ГШ 2-ий 4-ий 6-ИЙ 

тиждень тиждень тиждень тиждень тиждень 1 нждень 
r w н 2220,65 22-15.38 2359,17 2264.05« 2226,46 2374,25 2474,26 7587.28 

±181.16 ±179,76 ±178,17 ± 144,85 ±154,24 ± 148,98 ± 122,84 ± 1 1 5.85 
GRAL), Ii . 7110,47 /311.72 7424.72 7300,59 7094,24 7408,7.3 7631,68 7912.17 

±218,57 ± 206,44 ±156,77 ± 136,62 ± 204,66 ± 196,13 ± 141,63 ±145,73 

1, Н с 309.54 336,89 330.77 327,73 * 309.96 340,18 348.95 370.3 1 " 
± 25.56 ± 25,75 ±28,5 ± 25,69 ±24,3 ± 26,68 ± 18,65 ±13,87 

ї макс> ^ 0,33 ± 0,33 ± 0,34 ± 0,36 ± 0,33 ± 0,32 ± 0.30 ± 0,28 
0.02 0,03 0,03* 0,02' 0,03 0,03 0,02* ±0,01 

II М 0.49 ± 0.49 ± 0,50 ± 0,47 ± 0,48 ± 0,51 ± 0,53 ± 0.56 і 
0,035 0,03 0,031 0,03 0,036 0,03 0.023 0,025 

Примітки. 1. * -- статистично вірогідні зміни (р < 0,(Ь) між контрольною та 
експериментальною групами 

?. І ПІ початкові нокпзшікп, Г ,шь., 11 реіутьі\точа спна; (iRAI). l i e ' градіпн.І 
11-е - імпульс; І с чіп- тооп інтіня І/ „.„,, II м ішсоїа підйому ІЦМ 11 гі 
спортсмена. 

Особливості мето,тики тренування кваліфікованих сірибуніи у писоїу на 
етапі безпосередньої підготовки до основних змагань сезону і перспективи її 

вдосконалення 

У теорії та методиці спортивного тренування у стрибках у висоту ієну* ряд 
.думок дискусійного характеру. Це, насамперед, стосується питання 
раціонального співвідношення вправ різної нереважальної спрямованості у 
підготовці кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБП до основних змагань сезо-
ну. "З одного боку, позитивна динаміка показників спеціальної підготовленості 
кваліфікованих лсгкоатлстш-с трибунів може бути забезпечена вибором трену-
вальних засобів, які адекватні за кінематико-дипамічпими характеристиками 
стрибку у висоту в загальній структурі навантаження (В.И. Бобровіїик, 1986, 
1988), з іншого боку - шляхом зменшення обсягу тренувальних засобів, які спря-
мовані на вияв швидкісних, швидкісно-силових здібностей і підвищення 
інтенсивності їх виконання ( Ш . Озолин В.И. Воронкин, Ю.Н. Примаков, 1989; 
А.II. Стрижак, 1992). Сучасні дані вказують на можливість керування окремими 
показниками спеціальної підготовленості шляхом зміни параметрів тренувально-
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го навантаження обсягу, інтенсивносіі, засобів швидкісно-силового характеру й 
основної змагальної вправи (Л. І Пьянзип, Г. J1 Драндов, В.Н. Медведев, 2000). 
Результати проведених досліджень дозволили виділити особливості та перспек-
тиви вдосконалення методики тренування ква ііфіковапих стрибунів у висоту на 
F-БП до основних змагань се іону. Встановлено, що поряд з існуючими напрямка-
ми методики тренування сьоіодні ефективним є використання в тренувальному 
процесі кваліфікованих стрибунів у висоту рацюнатмюго співвідношення вправ 
різної переиажлтьпої спрямовані»' 11. 

Важливою характерниці оеооливвлто запропонованої меіоднкп тренування 
на ІІ1ЛІ до основних змагань сезону с формування високого рівня етапу всстнбу 
ломоторпої сне геми за рахунок вправ цієї спрямованості (50% тренувального ча-
су). що реалізується у поєднанні з удосконаленням технічної майстерності 
кваліфікованих стрибунів у висоту, вихованням силових, швидкісних, швидкісно-
силових здібностей та обумовлюг досягнення високих спортивних результатів 
Застосування вправ, які спрямовані на формування високого рівня стану вестибу-
ломоторної системи здійснюється на підставі принципів: індивідуалізація дозу-
вання; адекватності структури вправ з елементами техніки стрибка у висоту; ви-
конання обертових вправ у різні боки; збільшення точності виконання вправ та 
тимчасового обмеження самоконтролю; врахування послідовності інтенсивності 
їх виконання. 

ВИСНОВКИ 

1. Аналіз і узагальнення матеріалів вітчизняної та закордонної літератури 
дозволили встановити, що проблема вдосконалення методики тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту с дуже значимою, особливо у частині, яка сто-
сується визначення раціонального співвідношення вправ різної иереважальної 
спрямованості па стані безпосередньої підготовки до основних змагань сезону. 
Однак, у літературі відсутні иауково-обі руитовапі рекомендації з цієї проблеми, а 
у спортивній практиці це шііання реалізуються па підставі особистого досвіду 
тренерів. 

2. При аналізі іехнгіиоі майстерності стрибунів у висоту встановлені чип-
пики. які впливають на результативність, зміст тренувальних програм та їх 
кількісне вираження: 

• маса тіла спортсмена - "73.00 і 0,70 кг; 
• довжина тіла спортсмена І 90,50 І 0,70 см; 
• результ уюча сила реакції опори у фазі відштовхування - 3,95-1; 0,10 кіі; 
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• кутова швидкість розгинання колінного суглоба опірної ноги при 
відштовхуванні від опори 8,27і0,32 рад-с '; ^ 

• тривалість фази відштовхування 0,1 6 10,00 * с: 
• середня швидкість ЦМ махової ноги у відштовхуванні 8,46-10,22 м-с'1; 
• куг вильоту ЗЦМ тіла спортсмена S >,70 і 1,03 град.; 
• кутова швидкість згинання суглоба слони опірної поти при відштовхуванні 

від опори 13,2 І і 0, vl рад е 1; 
• швидкість ро'.бп у перед та ипіовхуванням (>,85 і 0,12 м-с 
• швидкість вилину ЗЦМ і їла спорісмспа в момент відриву від опори 

5,41 UUW м-с '; 
• середня повна енергія спортсмена у фазі відштовхування -2,66 ± 0,06 кДж; 
• середня потужність відштовхування спортсмена - 7,26 * 0,61 кВт. 

3. Встановлена суттєва залежність спортивних результатів у стрибках у ви-
соту (г) від стану вестибуломоторної системи спортсмена з показниками макси-
мальної амплітуди коливань ЗЦМ тіла спортсмена на рівні 0,89; середньої часто-
ти коливань ЗЦМ тіла спортсмена - 0,78; максимального віддаленім ЗЦМ тіла 
спортсмена від його проекції 0,76. Отримані дані свідчать про необхідність вве-
дення до програми тренувального процесу стрибунів у висоту вправ, які спрямо-
вані на формування високого рівня стану вестибуломоторної системи. 

4. У результаті дослідження змагальної та тренувальної діяльності 
кваліфікованих стрибунів у висоту визначений раціональний склад sac об і в різної 
переважальної спрямованості для підтримки і максимальної реалізації 
спеціальної підготовленості на Mill до основних змагань сезону, який вміщує 
такі груші вправ: 

моделюючі н.трамсірп змаї а.аьиоі діяльності стрибки у висоту з повного 
розбігу в зонах пі іепспвікк 11 90 95 і 95 100 "« максимального особистого рс-
зульта ту; 

спрямовані на формування високого рівня стану вестибуломоторної сис-
теми, які сприяють удосконаленню координаційної структури рухів іа 
підвищенню швидкісно-силових здібностей кваліфікованих стрибунів у висоту: 

- адекватні за кінсматико-динамічними характеристиками стрибку у ВИСО-

ту, які сприяють поєднаному вдосконаленню координаційної структури рухів та 
підвищенню швидкісно-силових здібностей кваліфікованих стрибунів у висот у: 

спрямовані на підвищення швидкісних здібностей кваліфікованих отри 
бупів у висоту ~ біг на відрізках від ЗО до 80 м. 
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- спрямовані на підтримку силових можливостей кваліфікованих стрибунів 
у висоту, вправи з обтяженнями ЗО 50 % максимальною особистого результату у 
присіданні зі штангою; 

5. Встановлений позитивний вплив річних за спрямованістю тренувальних 
навантажень, які сформовані з раціональної о складу засобів (стрибки у висоту ч 
повного розбігу в чопах ішенсивпост і 90 95 і 95- ] ()() "•<, максимального особисто-
го результату; вправи, які спрямовані па формування високого рівня стану вести-
буломоторної системи; вправи. які а ісквапп іа кіпемапіко-динамічними харак 
іеристикамп стрибку > В І І С О І У . вправи які сприянні, максимальному вияву 
швидкісних і підіримні енчовпх І Д І О І І О С Т С І І ) па іехнічпу мансіерпісгь і снортив 
ний результат кваліфікованих стрибунів у висоїу. 

6. Визначене раціональне співвідношення вправ різної переважальиої 
спрямованості у тренувальному процесі кваліфікованих стрибунів у висогу па 
Ь.ЬІІ до основних змагань сезону: 15 % тренувального часу приділяються стриб-
кам у висоту ч повною розбігу в чопі інтенсивності 95-100 % максимального 
особистого результату; 5 % - стрибкам у висоту з повного розбігу в зоні 
інтенсивності 90-95 %; 50 % вправам, які спрямовані на формування високого 
рівня стану вестибуломоторної системи і впливають на вияв координації рухів і 
11 І видкіспо-силових здібностей кваліфікованих с ірибушв; 15 % вправам, які аде-
кватні за кінематико-динамічними характеристиками стрибку у висоїу; 10 % -
вправам, які спрямовані на максимальну реалізацію швидкісних здібностей і 5 % 

на підтримку силових. 
7. Експериментально доведена ефект ивність запропонованої методики тре 

пуванпя кваліфікованих стрибунів у висоту па КІЛ Г до основних змаг ань сезону. 
Результати педантичного експерименту свідчать про значне поліпшення стану 
вестибуломоторної системи кваліфікованих стрибунів у висоту експерименталь-
ної групи. Наприкінці експерименту приріст- характеристик ча показниками мак-
симальної амплітуди коливань 'Я ЇДІ тіла спортсменів склав 34,?.3 %, максималь-
ного віддалення 'іІ |,М ііла від попі проекції 24,24 "'<>. середньої частоти коли 
вані. 'її ІМ і їла 24,40%. 

Виявлено, що поліпшенії» сіапу вестибуломоторної системи супроводжу-
валося приростом показників півидкісно-еилокої підготовленості кваліфікованих 
стрибунів у висоту. В екснеримсшальній і руні стосовно контрольної фупи до 
кінця експерименту показники максимальної сили зросли па 14,28 %, градієнту 
сили на 8,38 %, імпульсу сили - на 13.74 %, часу досягнення максимальної сили 
- на 23,68 %, висоти підйому ЗІ ЇМ тіла - на 19.93 %. 



8. Спортивні результати стрибунів у висоту експериментальної та кон-
трольної іруп підтвердили ефективність запропонованої па$ш методики трену-
вання на ЕБП до основних змагань сезону. Спортивні результати у спортсменів 
експериментальної групи, які тренувались за нило мелодикою, зросли на 4.34 %, а 
у спортсменів контрольної групи знизилися на 2,4 "і,. 

9. Підтвердилося наше припущення про іо, що вдосконалення методики 
тренування кваліфікованих сірпоупів у нпсої v на 1.1 * 11 до основних змагань сезо-
ну обумовлене використанням рашонллі.пої о співвідношення вправ різної перс-
важалмюі спрямовапос 11, а пк мі і ісппа високії\ спор гп ви их результатів переваж-
но ви знач асться форм\ ванпям га н о к о і (і р і в п я ста п \ вес і ибутомот орної спет емп. 
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Національний університет' фізичної о виховання і спорту України, Київ, 2001. 

Дисертація присвячена розв'язанню актуальних пи тань, які пов'язані з про-
блемою вдосконалення методики тренування кваліфікованих стрибунів у висоту 
на ИБП до основних змагань сезону. На підставі розроблених комп'ютерних 
програм для аналізу технічної майстерності стрибунів, пружно-в'я зкнх 
властивостей кістякових м'язів, етапу песгибуломоторної системи та швидкісно-
енлових здібностей спортсменів, розширене уявлення про методику тренування 
кваліфікованих стрибунів у висоту на ЕБП до основних змагань сезону. 

Установлено, ідо одним з нових напрямків розв'язання проблеми удоско 
налення методики тренування < застосування раціонального співвідношення 
вправ різної ііереважальпої спрямованості, а досягнення високих спортивних ре-
зультатів більшою мірою залежить від формування високого рівня стану вести-
буломоторної системи. 

Основні результати дослідження знайшли практичне застосування у трену-
вальній та змагальнііт діяльності кваліфікованих стрибунів у висоту. 

Ключові слова: стрибки у висоту, методика тренування, етап безпосеред-
ньої підготовки до основних змагань сезону, стан вестибуломоторної системи. 

Козлова Е.К. Методика тренировки квалифицированных прыгунов в 
высоту на этапе непосредственной полготовки к основным соревнованиям 
сезона. Рукопись. 

Диссертация па соискание ученой степени кандидата наук по физическому 
воспитанию и спорту по специальное m 24.00.0! Олимпийский и профессио-
нальный спорт. Национальный университет физического воспитания и спорта 
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Диссертация посвящена решению актуальных вопросов, связанных с про-
блемой совершенствования методики тренировки квалифицированных прыгунов 
в высоту на ЭНН к основным соревнованиям сезона, в частности, касающихся 
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определения рациональною соотношения упражнений разной преимуществен-
ной направленности. ^ 

На основе разработанных биомеханических программ оценки т ехнического 
мастерства прыгунов в высоту получены информашвные кинематические и ди-
намические характеристики, отражающие основные факторы, от котрых зависит 
спортивный резулыа I в прыжках к никн у 

Установлена значи тсньпая ;ависимосгь спортивных результатов в прыжках 
в высоту о1 состояния всстнбулимотрпой системы. Н результате исследования 
тренировочной и соревповаюныюй деятельности квалифицированных прыгунов 
в высоту выявлен рациональный состав тренировочных средств разной прсиму 
ществеппой направленности. Установлено положительное влияние разных но 
направленности тренировочных нагрузок, сформированных из рационального 
состава средств, на техническое мастерство и спортивный результат прыгунов в 
высоту. 

Экспериментально была проверена методика тренировки квалифицирован-
ных прыгунов в высоту на ЭН11 к основным соревнованиям сезона, основанная 
на рациональном соотношении упражнений разной преимущественной направ-
ленности, где 15 % тренировочного времени отводится прыжкам в высоту с пол-
ного разбега в зоне интенсивности 95 100 % максимального личного результата; 
5 % - прыжкам в высоту с полного разбега зоне интенсивности 90 95 %; 50 % 
упражнениям, направленным на формирование высокого уровня состояния вес-
тибуломо горной системы, влияющим на проявление координации движений и 
екоростпо-силовых способностей квалифицированных прыгунов; 15 % - сопря-
женному совершенс твованию координации движений и повышению уровня ско-
роеттю-силовых способност ей с помощью упражнений, адекватных но кинемати 
ко-динамическим характеристикам прыжку в высоту; 10 % максимальной реа-
лизации скоростных способностей; 5 % - поддержанию силовых. 

Рсчу.тыаты исследования нашли отражение в практических рекомендациях 
и внедрены в практику подготовки к основным соревнованиям сезона, членов на-
циональной сборной команды Украины по прыжкам в высоту. 

Новым направлением р, методике тренировки квалифицированных прыгу-
нов в высоту па ' )1111 к основным соревнованиям сезона является ее совершенст-
вование за счет использования рациональною соотношения упражнений разной 
преимущественной направ папин т . Iде достижение высоких спортивных ре-
зультатов в большей степени ;ависпт от формирования высокого уровня состоя 
ния вестибуломоторпои еис темп 
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венной подготовки к основным соревнованиям сезона, состояние вестибуломо-
торной системы. 
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OisseMation is dedicated l o s o l u t i o n of pressing issues connected with the 
problem of improving the methods of skilled high jumpers training at the stage of di-
rect preparation (SDP) for the major competitions of the season. Elaborated computer 
programmes for analysis of jumpers technical skills, viscoelastic capacities of skeletal 
muscles, status of vestibulomotor system and speed-strength capacities of athletes have 
resultet in more comprehensive notion about the methods of skilled high jumpers for 
major season competitions at SDP. 

It has been established that one of new strategies for solution of problem of 
training methods improvement is utilization of optimum ratio of exercises of different 
preferential direction, whereas achicxemcnt of high athletic performance depends, lo a 
greater extent, upon formation of high level of vestibulomotor system status. 

Key words: high jumps, methods of training, stage of direct preparation for the 
major competitions of the season, status of vcstibulomotor system. 


