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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. Прыжок в высоту – один из наиболее популярных видов легкой атлетики, и может служить эффективным средством для развития специальных физических качеств спортсменов разного уровня подготовленности, а также использоваться в системе всесторонней подготовки в разных видах спортивной деятельности. 
Как показывает спортивная практика, при обучении и совершенствовании двигательных действий, например в режиме подготовке юных спортсменов, часто данный вид упражнений вызывает определенные затруднения, с одной стороны это связано с недостаточным уровнем развития необходимых физических качеств, предъявляемых спецификой выполнения изучаемого вида прыжка, с другой стороны недостаточным уровнем технической подготовки, а также особенностями  морфологического строения тела человека.
Следует  отметить, что в современной научно-исследовательской и методической  литературе накоплен богатейший теоретический и практический материал с обоснованием методик формирования и совершенствования, как технического мастерства, так и развития отдельных физических качеств необходимых для освоения многих разновидностей прыжков в высоту  с разбега,  который на сегодняшний день необходим для более широкого практического использования  в условиях достаточно объемного учебно-методического и тренировочного процессов спортсменов. 

Цель выполнения педагогического исследования. На основе анализа научно-исследовательской и методической литературы, а также отечественного опыта работы тренерско-преподавательского состава детско-юношеских спортивных школ, педагогически обосновать и методически показать современные подходы совершенствования подготовки юных прыгунов в высоту с разбега.
Для достижения цели исследования в работе были поставлены следующие задачи:
1) На основе анализа научно-исследовательской и методической литературы педагогически обосновать использование средств и методов подготовки спортсменов.

         2) Методически показать пути формирования и совершенствования двигательных умений  и навыков у юных прыгунов в высоту с разбега.

         Рабочая гипотеза. Предполагалось, что комплексное развитие двигательных способностей во взаимосвязи с технической подготовкой, на основе использования сопряженного воздействия средств и методов, позволит значительно повысить эффективность тренировочного процесса подготовки юных прыгунов в высоту с разбега.
         Объектом исследования являются средства и методы подготовки юных прыгунов в высоту с разбега.

         Предметом исследования являются методические подходы совершенствования двигательной подготовки прыгунов в высоту с разбега.
         Положение выносимое на защиту.   
         Структура Бакалаврской  работы. Бакалаврская  работа  общим объемом в 77  машинописных страниц, содержит введение, три главы включая 2 таблицы и                5 рисунков,  выводы и список использованных источников.

Глава 1. Основы Техники прыжков в высоту с разбега
1.1  Особенности выполнения движений в основных фазах 
прыжков в высоту 
Техника в любом виде спорта (в том числе и в прыжках в высоту) рассматривается как специализированная система последовательной цепи движений, направленная на рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил (действующих на тело занимающегося) с целью наиболее эффективного использования их для достижения высоких результатов.

В прыжках в высоту техника ограничивается правилами и условиями проведения соревнований, с одной стороны, и двигательными возможностями – с другой стороны. Первая группа определяющих факторов является единой для всех спортсменов, а двигательные возможности различных спортсменов далеко не одинаковы. Разнообразие второй группы факторов объясняет появление различных вариантов техники. Общим требованиям современных правил соревнований по прыжкам в высоту сейчас отвечают два типа рационально организованных движений. Это широко распространенные способы прыжковой техники: «Перекидной» и «Фосбюри-флоп» [7, 8, 9, 10, 11].
Прыжок в высоту с разбега способом «Перешагивание» предусмотрен школьной программой обучения. Его начинают изучать в начальных классах. Прыжок способом «Перешагивание» очень доступный по технике выполнения. Основная цель овладения этим способом прыжка – усвоить правильный разбег и отталкивание. Этот способ применяется для совершенствования техники отталкивания и в других способах прыжка в высоту.

Прыжок в высоту способом «Перекидной» позволяет последовательно переносить через планку отдельные части тела. С появлением техники прыжка в высоту способом «Фосбюри-флоп» открылись новые возможности для совершенствования спортивного мастерства прыгунов. За короткий промежуток времени техника прыжка своей эффективностью и эмоциональностью исполнения завоевала большую популярность. С появлением техники прыжка в высоту с разбега  «Фосбюри-флоп» несколько изменились представления о динамике скорости разбега, ритмо-темповой структуре прыжка, выполнению подготовительных движений перед отталкиванием, динамике самого отталкивания и положения ОЦМТ  в фазе перехода планки и т.д.

Прыжок в высоту с разбега состоит из четырех основных фаз: 1) разбег;              2) отталкивание; 3) преодоление планки (фаза полета); 4) приземление.

1.1.1  Особенности разбега
Прежде всего нужно определить толчковую ногу, которой удобнее всего отталкиваться. Для определения толчковой ноги нужно сделать несколько прыжков с прямого разбега, отталкиваясь с правой ноги, а потом с левой, и определить с какой ноги будет удобнее всего отталкиваться. 

Для разбега способом «перекидной» необходимо располагаться боком к планке со стороны толчковой ноги, а для способа «Перешагивание» и «Фосбюри-флоп» - наоборот.

Разбег в прыжках способом «перешагивание» и «Перекидной» выполняется по прямой линии под углом 25 - 45º к планке со стороны толчковой ноги. Достаточно выполнять разбег в 5-7 беговых шагов. Разбег производится в умеренном темпе, скорость увеличивается только на первых 3-5 шагах, на двух последних необходимо сконцентрировать внимание на отталкивании. Предпоследний шаг делается более длинным. Маховая нога сгибается в коленном суставе. Обе руки находятся сзади туловища. Стопа толчковой ноги активно и быстро ставится на опору с пятки, при этом таз выводится энергичным движением вперед. Таким образом, тело занимает эффективное положение для выполнения отталкивания.
Разбег в прыжке способом «Фосбюри-флоп» выполняется в более быстром темпе, по прямой с переходом на бег по дуге. Радиус дуги при пробегании в 3 шага составляет - 6 м., в 5 шагов – 8 м., в 7 шагов -10 м.

В разбеге все движения просты и естественны: упругая стопа, активное проталкивание вперед, широкая амплитуда движений, высокая двигательная активность в фазе взаимодействия ноги с опорой, бег на передней части стопы.
1.1.2  Особенности отталкивания
При переходе от разбега к отталкиванию, в прыжках в высоту важным элементом является момент постановки толчковой ноги на место отталкивания. Для повышения эффективности отталкивания тело прыгуна должно иметь максимальное поступательное движение, что во многом зависит от коэффициента беговой активности маховой ноги. Прыгуны, имеющие высокий коэффициент беговой активности, осуществляют постановку толчковой ноги на опору максимально близко к проекции ОЦМТ, что позволяет более успешно выполнить подготовку к отталкиванию. 

При выполнении отталкивания необходимо обратить внимание на следующие моменты:

· прыгун отталкивается дальней от планки ногой (способ «Перешагивание», «Фосбюри-флоп») или ближней (способ «Перекидной»);

· толчковая нога начинает энергично выпрямляться сразу после фазы амортизации;

· выпрямление толчковой ноги происходит очень быстро, причем в максимальной степени вертикально – вверх. Вначале спина не поворачивается к планке (способ «Фосбюри-флоп»); 

· таз, испытывает сильное давление, поэтому его нужно активно выводить вперед-вверх;

· верхняя часть туловища остается над толчковой ногой и наклоняется в сторону планки, перед отталкиванием прыгун как бы сжимается наподобие пружины (способ «Перекидной»);

· маховая нога значительно содействует отталкиванию; это происходит благодаря энергическому движению голени,  при торможении  которой маховое усилие передается туловищу; угол между направлением махового движения направления бега составляет около 15 – 20º; благодаря этому прыгун начинает производить поворот спиной к планке; взгляд направлен на планку, поэтому голова поворачивается через плечо со стороны маховой ноги против направления движения (способ «Фосбюри-флоп»);

· мах ногой выполняется вдоль планки (способ «Перешагивание»);

· одновременно с маховой ногой обе руки подаются вперед-вверх;

· перед самым взлетом прыгун поворачивается к планке (способ «Фосрбюри-флоп»).

1.1.3  Особенности перехода через планку
Переход через планку в прыжках в высоту с разбега осуществляется разными способами, отсюда и названия способа прыжка.

Способ «Перешагивание». Название этого способа прыжка возникло не случайно – движение прямыми ногами над планкой напоминает перешагивание. Как только маховая нога поднимается до уровня планки, ее надо резко опустить вниз через планку с одновременным поворотом оси плеч в сторону планки, что позволит избежать падения и позволит быстро уйти от планки. Ноги переносятся почти прямые в коленных суставах, не поднимая высоко над планкой стопу толчковой ноги. 

Способ «Перекидной». Во время полета лицо и грудь обращены к планке. В фазе вращения части тела по очереди переходят через планку. Над планкой тело выпрямляется и находится почти параллельно ей, одновременно подтягивается толчковая нога. Пройдя планку, верхняя часть туловища и маховая нога быстро опускаются вниз. Одновременно с этим колено согнутой толчковой ноги отводится наружу, в сторону планки. Носок толчковой ноги должен поворачиваться вверх - это наиболее важное движение. Голову все время прижимать к груди, чтобы не происходило  «прогибание» спины [9, 10, 11, 12, 13, 14].
Способ «Фосбюри-флоп». После отталкивания расслабленная маховая нога подводится к толчковой ноге, которая также не напряжена. Тело выпрямляется и благодаря этому быстро поворачивается спиной к планке, принимая нужное положение. После того как плечи прыгуна окажутся за планкой, прыгун выполняет «прогиб», т.е. удерживает таз в верхней точке над планкой, затем туловище сгибается в тазобедренных суставах, а ноги выпрямляются.
1.1.4  Особенности приземления
Приземление происходит в разных способах прыжка различно. В способе «перешагивание» приземление осуществляется на маховую ногу, в способе «перекидной» после преодолении планки первыми касаются матов маховая нога и одноименная рука, с последующим перекатом через бок на спину. В способе «Фосбюри-флоп» прыгун начинает готовится к приземлению сразу после перехода планки тазом, сгибания туловища в тазобедренных суставах. Приземление происходит на плечи и спину, затем следует кувырок назад через плечи. Разведение в сторону рук смягчает приземление. 

1.2  Типичные ошибки, допускаемые в прыжках в высоту

Выдающийся специалист в области теории и методики прыжка в высоту профессор В.М. Дьячков в своей работе с прыгунами уделял много внимания ошибкам, возникающим при выполнении прыжка. Под его руководством и при непосредственном  участии были проведены исследования,  в результате которых были выявлены причины возникновения ошибок, раскрыты их механизмы. Имеется сложная последовательная взаимосвязь ошибок в следствии тесной зависимости элементов и фаз в целостной системе движений он также отмечает что каждая предшествующая ошибка является причиной ошибки последующей. 

Наблюдения за тренировкой и соревнованиями новичков и квалифицированных спортсменов показали, что чаще всего ошибки возникают при выполнении прыжков на результаты, близкие или превышающие свои личные достижения. Как правило, появление ошибок является следствием недостаточного уровня освоения прыгуном целостной структуры основных движений. 
Наиболее часто встречающийся перечень технических ошибок и средства рекомендованные для их  исправления представлены в таблице 1.

         Таблица 1 - Ошибки, допускаемые в прыжках в высоту.
	Ошибки, допускаемые в прыжках в высоту
	Рекомендации и упражнения по устранению ошибок

	При разбеге постановка ноги на опору выполняется расслабленной стопой.

Постановка ноги на место отталкивания с расслабленными мышцами, особенно стопы.
Отсутствия «чувства скорости» и ритма.

Нестабильность беговых шагов.
Большой наклон туловища вперед при выполнении предтолчковых шагов.

Недостаточный наклон туловища к центру дуги

Постановка толчковой ноги не по линии и с разворотом.

Низкий подъем бедра маховой ноги и недостаточное сгибание ее в коленном суставе.
Ранний наклон туловища в сторону планки.

В фазе завершения отталкивания туловище повернуто спиной к планке (Фосбюри-флоп).

Нет зрительного контроля.

Пассивный переход планки.

Фиксация маховой ноги в положении отталкивания.

Высокое поднимание рук в разбеге, что является следствием чрезмерно высокого положения плеч
Прыгун выносит маховую ногу очень согнутой (перекидной)

При переходе планки голова закинута назад – спина прогибается.


	Необходимо выполнять разбег на упругой опоре.

Постановка ноги на опору должна выполняться «заряженной» ногой.
Для повышения эффективности отталкивания прыгун должен постепенно наращивать скорость в разбеге и повышать темп на последних 3-х шагах.

Для  стабильного разбега необходимо чтобы длина беговых шагов была одной и той же.
При проходе через маховую ногу туловище должно занимать вертикальное положение.

Наклон туловища в беге по дуге должен быть сохранен до конца разбега.

Толчковая нога ставится по линии разбега без разворота.

Бедро нужно поднимать как можно выше так как оно переводит всю силу разбега в высоту прыжка. 

При входе в толчок держать ближнее плечо к планке несколько выше.

Поворот спиной к планке должен быть только после окончания отталкивания.

Контроль за положением планки осуществляется за счет поворота головы в направлении полета.

В момент перехода планки активное движение таза  вверх – в сторону ускорит вращательный момент вокруг планки.

В положении отталкивания маховая нога опускается вниз к толчковой ноге.

При разбеге работа рук должна быть такой же, как и в беге.
Выполнять прыжки и упражнения с широким взмахом ноги. Упражнения для мышц живота. 

При каждом прыжке прижимайте подбородок к груди. 

 
	- подъем на переднюю часть стопы с разным положением стоп (параллельно; носки вместе, пятки врозь; и на оборот);
- то же с отягощением;
- то же, но подъем стоя на одной ноге;
- сидя на качелях - тренажере отталкивания одной ногой от стены.
- прыжки на двух ногах;
- прыжки на одной ноге по наклонной дорожке вниз (до 35°) и вверх (до 15°);
- упругие прыжки вверх, не сгибая ноги в коленных суставах;
- бег по кругу радиусом  3 – 5 м.;
- по разбегу, на секторе;
- бег через барьеры, число шагов между ними 3 шага.  

- пробегать по месту разбега с применением контрольных отметок;
- прыжки в шаге;
- прыжки на одной ноге.
- бег с высоким подниманием бедра;
- пробегание по разбегу с выпрыгиванием вверх.
- пробегание по виражу;  

- бег по кругу радиусом    3 – 5 м.;
- пробегание по разбегу.
- нужно делать отметку места отталкивания;
- прыжки с доставанием предметов коленом, стопой.
- подбрасывание набивного мяча вверх сильно согнутой в коленном суставе ногой;
- маховые движения с небольшим отягощением на голени (1-2 кг.);
- прыжки с доставанием предметов коленом, стопой, плечом, головой, руками.
- прыжки вверх через 1,3,5 беговых шагов по прямой.
- пробегание по разбегу с выпрыгиванием вверх;
- прыжки через планку покрытую поролоном. 

- прыжки вверх  с места через планку с поворотом головы;
- прыжки вверх  с прямого разбега через планку с поворотом головы.
- прыжки вверх на двух ногах, на одной ноге.
- прыжки в глубину на двух, на одной ноге;
- прыжки вверх через барьеры. 
- бег по разбегу с работой рук как в беге.
- поднимание ног до горизонтального положения в висе на перекладине, кольцах; 

- маховые движения с небольшим отягощением          (1  – 2 кг.);
- метание маховой ногой набивного мяча.
- с короткого разбега отталкивания с жесткого или упругого возвышения (подкидной мостик) с поворотом кругом; 

- прыжки с места, расположенного выше места отталкивания


1.3  Методика освоения техники прыжков в высоту с разбега

Достичь высокого технического мастерства нельзя без знания механизмов целостного прыжка, его ведущих элементов, с помощью которых осуществляется эффективное управление движениями. Решающая роль в этом вопросе отводится самому занимающемуся: насколько правильно будут им подобраны упражнения, поставлены задачи и определены пути их решения, как будет осуществляться контроль и коррекция процесса освоения отдельных технических элементов прыжка и его целостной структуры.

Для того чтобы избежать ошибок при обучении техники прыжка в высоту, необходимо использовать рациональную систему последовательных подводящих упражнений, в которую входят также упражнения, направленные на формирования рационального навыка в разбеге и отталкивании. Если этому в процессе освоении целостной структуры прыжка (а впоследствии и на этапах совершенствования) не уделялось соответствующего внимания, то за быстрым ростом результатов, имеющим место на первом этапе спортивного пути прыгуна, отмечается ухудшение динамики спортивных достижений.

Успех в освоении техники прыжка во многом обуславливается уровнем и характером физической подготовки. Она должна обеспечить начальный уровень тех специальных требований, которыми должен обладать прыгун в высоту. Прежде чем приступить к освоению техники прыжка в высоту, нужно в первую очередь освоить школу легкоатлетического бега, укрепить опорно-двигательный аппарат, используя прыжковые упражнения преимущественно горизонтальной направленности. Повышать координационные способности можно с помощью акробатических упражнений. Продолжительность предварительной подготовки зависит от целого ряда факторов: уровня начальной подготовленности, степени одаренности, количества и содержания тренировочных занятий. Освоение основных движений осуществляется успешно в том случае, когда весь процесс строится на последовательном решении двигательных задач. Не следует переходить к очередным заданиям, не освоив хорошо предыдущее. Занятия лучше начинать с кратковременного повторения разученных упражнений. При неправильном выполнении движений важно выявить причины возникновения ошибок, обратив особое внимание на те элементы и связки, в которых возникло то или иное искажение [15, 17, 19, 20, 21, 22, 23].
Задачи и последовательность освоения техники различных способов прыжков в высоту в основном одинаковы. Изменяются только средства при решении отдельных задач.

Задача №1. Создать у занимающегося общее представление о технике прыжка в высоту с разбега.

Используемые средства: 

- краткое описание техники прыжка, объяснение отдельных сложных элементов и их взаимосвязей;

- демонстрация прыжка в целом.
Методические указания.  Для демонстрации и объяснения техники важно шире использовать кино- и фотоматериалы. Особенно эффективен просмотр видеозаписей. Большую помощь оказывают также кинограммы. 

Примечание: все сказанное в одинаковой мере относится как к способу «Перекидной», так и к способу «Фосбюри – флоп».
Задача №2.   Научить  технике отталкивания (или сочетание разбега с отталкиванием).
Используемые средства:

-  основным упражнением является прыжок с разбега «на взлет». Кроме этого прыжка, а иногда и для его освоения, применяются специальные прыжковые упражнения. 

При этом одна группа упражнений предназначена для обучения прыжку способом «Перекидной»,  другая – для обучения прыжку способом  «Фосбюри – флоп».

На первых порах все обучающиеся должны быть усвоены следующие основные правила: 

· отталкивание одной ногой производится с одновременным высоким взмахом другой;

· руки, продолжая во время толчка перекрестную беговую координацию, выполняют энергичный мах;

· вертикальное положение тела в заключительный момент отталкивания сохраняется и в  приземлении;

· количество шагов (3 – 9), длина разбега (4 – 16 м) и его скорость увеличиваются постепенно;

· направление разбега – прямолинейное и под углом 90* к планке.

После того как прыгун выработал умение выполнять прыжок «на взлет» при относительно большой скорости и определил оптимальные параметры разбега, можно переходить к освоению особенностей отталкивания в зависимости от изучаемого способа.                                  

1 группа специальных упражнений

(для обучения способа «Перекидной»).

1. Удлинение предпоследнего шага в разбеге с целью последующего снижения ОЦМТ тела.

2. Продвижение вперед с опорой на маховую ногу и активный вынос вперед толчковой ноги.

3. Выполнение маховых движений: а) стоя на толчковой ноге с опорой руками; б) стоя на толчковой ноге без опоры руками.

4. Связка 2-го и 1-го упражнений.

5. То же с отталкиванием «на взлет».

6. То же с постепенным увеличением разбега.

 Методические указания. Упражнение 1 выполняется акцентированным отталкиванием толчковой ногой без излишнего подъема ОЦМТ.
Упражнение 2 выполняется из исходного положения (и.п.), стоя в выпаде маховой ногой  вперед и боком к опоре, держась за нее на уровне груди. Туловище наклонено вперед, другая рука свободно вынесена вперед.

Таз при этом выводится вперед, увлекая толчковую ногу, плечи отстают. Туловище отклоняется на 45º. Постепенно увеличивать скорость выноса и постановки на опору толчковой ноги. Следить за тем, чтобы плечи удерживались на одном уровне, а вес тела приходился на маховую ногу, которую следует сгибать при прохождении туловищем положения вертикали.

Упражнение 3 выполняется из и.п. стоя на выпрямленной толчковой ноге, маховая нога максимально отведена назад и согнута в колене, свободная рука отведена назад. Сделать энергичный мах нагой движением от бедра (носок ноги взят «на себя») с последующим разгибанием в колене после прохождения вертикали (выхлест голени). Свободная рука выполняет маховое движение.

В последних двух упражнениях возвращение в и.п. должно быть свободным, с паузой для подготовки к энергичному выполнению основного движения.

Упражнения 4 и 5 выполняются из и.п. слитно, вначале с опорой на рейку, а затем без нее. Использовать инерцию продвижения таза вперед для выхода на толчковую ногу и выполнения отталкивания. При выполнении упражнения без опоры, энергичным продвижением туловища вперед, уравновешивать мах ногой наклоном туловища назад, чтобы предупредить падение в прыжках «на взлет» с одного шага разбега. На первых порах необходима страховка.

Упражнение 6 выполняется с приземлением на толчковую ногу в яму с песком или на невысокую синтетическую подушку. Обращать внимание на снижение ОЦМТ тела при опоре на маховую ногу за счет удлинения предпоследнего шага.

Упражнения 2, 3 и 4 выполняются сериями по 12 – 16 повторений за один подход.
2 группа специальных  упражнений

(для обучения способа «Фосбюри – флоп»).

1. Небольшое   удлинения предпоследнего шага в разбеге  (как при прыжках в длину)  с целью уменьшения высоты  полетной  фазы в последнем шаге и некоторого обгона плеч тазом к моменту постановки ноги на место отталкивания.

2. Бег с ускорениями по кругу диаметром 16 – 12 м.

3. То же, выполняя через шаг акцентированные отталкивания толчковой ногой.

4. Сочетание первых 2/3 прямолинейного разбега с бегом по дуге в последней трети.

5. Выполнение отталкивания с прямолинейного разбега в сочетании с направленным внутрь махом согнутой в коленном суставе ногой.

6. То же, с «забеганием» по дуге в конце разбега.

Методические указания. Упражнение 1 быстрым и по возможности рано начинающимся махом, предельно ускорить вход на опору передней части стопы. 
В упражнении 2 постепенным уменьшения радиуса круга добиваться более свободного бега на повышенной скорости.

Упражнение 3 заканчивать выполнением только двух относительно активных отталкиваний в конце каждого круга, акцентируя направления первого активного толчка вперед, а последнего – вверх.

В упражнении 4 изменять прямолинейный бег на бег по сужающейся дуге.

В упражнениях  5 и 6 необходимо:  а) вблизи места отталкивания (на расстоянии 60–80 см.) сделать горку из поролоновых матов высотой не менее 140 – 150 см;            б) определить место предполагаемого отталкивания, нарисовав для этого круг (квадрат) диаметром (стороной) 40 – 45 см; в) отталкивание в круге (квадрате) выполнять энергично и на достаточной скорости в направлении горки; г) при выполнении упражнений 5 и 6 подстраховывать прыгунов от возможных неудач, давая им возможность постепенно освоиться с еще непривычными условиями полета и приземления.

Движения маховой ноги при отталкивании следует начинать как можно раньше. Колено согнутой маховой ноги направлять вокруг толчковой вверх – внутрь к плечу, одноименному толчковой ноге. Мах бедром заканчивать в горизонтальном положении.

Задача №3. Научить технике перехода через планку (движения в фазе полета). В способах прыжков «Перекидной» и «Фосбюри – флоп» последовательность их в значительной степени достигается использованием вращения тела. Оно создается еще на опоре, во время отталкивания. В полете прыгун может изменять только скорость заданного вращения.

В способе «Перекидной» для увеличения скорости вращения при приближении маховой ноги к планке прыгун выпрямляет ее, подтягивает к оси продольного вращения таз и сгибающуюся в коленном суставе толчковую ногу. Для овладения техникой продольного вращения в полете используется так называемый «прыжковый пируэт».

Упражнения для освоения «прыжкового пируэта» способа «Перекидной»:

1. Из и.п. стоя ноги врозь, лицом к гимнастической стенке (барьеру), взяться руками за рейку (барьер) и на счет «раз» согнуть толчковую ногу в коленном суставе, отвести голень назад и огибающим движением вокруг подколенной части маховой ноги направить ее пяткой к стенке; на счет «два» - занять и.п. (повторить 6 – 8 раз)

2. То же движение толчковой ноги, но выпрямляя ее в прыжке, перепрыгивая с толчковой ноги на маховую; в и.п. маховую ногу приподнять над опорой.

3. Из и.п. маховая нога сзади, туловище отклонено назад – выполнить отклонение, как в прыжке в высоту «на взлет» с последующим повтором туловища в фазе полета в сторону толчковой ноги.

4. То же, но с добавлением огибающего движения и подтягиванием толчковой ноги, к упражнению 1 – 2.

Это упражнение с разбегом в 3 – 5 шагов и называется «прыжковым пируэтом».

Для совмещения управляемого вращения с последовательным огибанием планки частями тела применяют высоко далекие «прыжковые пируэты» через невысокую наклонную (снижен один конец) планку.
Разбег в этом прыжке совершается под углом 30 – 40º.

Методические указания. В упражнениях 1 – 3 стопа толчковой ноги должна проходить как можно ближе к подколенной части маховой ноги, а колено максимально отводится в сторону. В упражнениях 1,2 туловище прыгуна несколько наклонено вперед, а мышцы живота противодействуют прогибу, который может задержать распрямление маховой ноги и подтягивание толчковой ноги.

Первое время «прыжковый пируэт» разучивается без значительного перехода в горизонтальное положение. Затем за счет постепенного повышения опущенного конца планки наклон ее уменьшается, и прыгун как бы непроизвольно начинает выполнять «пируэт» все более сходный с движениями в прыжке способом «перекидной».

После этого следует разучить движение рук. Ведущая роль принадлежит дальней от планки руке, которая проходит чуть выше ее, а затем энергично поворачивается ладонью внутрь и, опускаясь, вытягивается вдоль планки. Способствуя повороту верхней части туловища грудью к планке, рука увлекает вниз плечо и всю одноименную сторону тела. Ближняя к планке рука прижата к туловищу или располагается за спиной. После того как таз и толчковая нога перейдут через планку, обе руки вытягиваются вниз, чтобы смягчить приземление.

Упражнения для овладения техникой движений в фазе полета прыжка способом «Фосбюри - флоп» которые можно разделить на 2 группы: 
а) для управления вращением тела;    б) экономного «огибания» планки.
Используемые средства. В качестве предварительных средств следует использовать «толчковые» упражнения п.п. 5 и 6 из предшествующего раздела. С их помощью приобретают навыки вращения тела при отталкивании и последующего действия силы инерции в фазе полета.

Затем рекомендуется выполнять следующие упражнения:

1. И.п. толчковая нога впереди – как в положении «шага» перед отталкиванием. Опираясь на толчковую ногу, выполнить отталкивание и прыжок-подскок вверх с энергичным махом сгибающейся в коленном суставе маховой ноги. Приземляясь на обе ноги, маховую ногу активно опустить и, выпрямляя, присоединить к толчковой. За счет эффективного взмаха ногой прыгун к моменту приземления должен повернуться но 40º.

2. То же, но мах выполнять с более энергичным поворотом таза, посылая колено согнутой ноги к противоположному плечу, с поворотом к моменту приземления до 80º.

3. То же, но с трех шагов разбега по прямой и приземлением в яму с песком.

4. То же, но с 5-7 шагов прямолинейного разбега под углом 30-45º к продольной линии высоко уложенных друг на друга матов  (планка на высоте на 15-20 см. ниже личного достижения занимающегося). Выполнять отталкивания на расстоянии 50-60 см. от матов и приземлиться на них в сед лицом к разбегу.

5. То же, но с дугообразного разбега.

6. То же, но с увеличением длины и скорости разбега, высоты горки из матов; заканчивать кувырком тела назад. 
Методические указания.  Выполняя упражнения не задерживаться долго ни на одном из них. 

Упражнения 4 и 5 выполнять при незначительном сгибании тела в тазобедренном суставе. Опора руками на маты разрешается только в последний момент падения.

Задача №4.  Научить технике «огибания» телом планки и подготовки к приземлению.

С этой целью выполняются следующие упражнения:

1. Из и.п. стоя спиной к планке, выполнить прыжок, оттолкнувшись двумя ногами вверх-назад; но счет «раз» - подать таз в перед (вверх) и прогнуться в пояснице; на счет «два» - согнуться V- образно, выпрямив ноги в коленях.

2. То же, прогибая тело на счет «раз» и сгибая его в V-образное положение на счет «два»; отталкивание выполнять одной ногой: а) то же в прыжке с места из положения толчкового шага; б) то же, но с 3-5 шагов разбега. 

3. То же, но с падением на маты.

4. То же с дугообразного разбега и падением на маты, как в упражнении 6 предыдущей серии.

5. Выполнение прыжка способом «флоп» в целом: а) имитация техники движений, как при преодолении планки; б) прыжок через планку (резиновый жгут) с 5-7-9 шагов разбега.

Методические указания.  Выполнять упражнение 1 с небольшого (20-30 см.) расстояния от эластичного резинового жгута, заменяющего планку. В упражнении 5    а) постепенно уменьшать высоту горки из матов. В упражнении 5 б) резиновый жгут или планку сначала располагают на небольшой высоте.

Решение трех первых задач освоения техники позволяет овладеть лишь основной схемой, общим рисунком прыжка. Все движения связаны между собой, вытекают одно из другого, выполняются с определенной целью и с различными мышечными усилиями.

1.4  Современное представление о технологии подготовки в прыжках в высоту с разбега способом «Фосбюри-флоп»
Прыжок в высоту – один из наиболее популярных видов легкой атлетики и за свое более столетнее существование как спортивное упражнение достиг высокого уровня развития.

Неуклонный рост спортивных результатов, растущая конкуренция на международной арене привели к поиску новых, более рациональных, технических форм прыжка, средств и методов тренировки. Особенно большие изменения происходили в технике прыжка.

В настоящее время основой для достижения высоких спортивных результатов в прыжках в высоту является эффектная спортивная техника.

Современную технику прыжка в высоту следует понимать как систему движения, направленную на рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил (активных, упругих, реактивных и инерционных) с целью наиболее полного и эффективного использования двигательных возможностей спортсмена для достижения наиболее высоко спортивного результата. Чем совершеннее техника прыжка в высоту, тем в большей мере прыгун использует инерционные силы разбега и перемещение маховых звеньев тела, реактивные силы взаимодействия с опорой и энергию упругой деформации растяжения, участвующих в отталкивании предварительно напряженных мышц, для проявления в отталкивании усилий максимальной мощности, обеспечивающих высокую начальную скорость и оптимальный угол вылета, определяющих в конечном счете конечную высоту вылета общего центра тяжести тела спортсмена.

В свою очередь, чем в большей степени при переходе через планку будет реализована достигнутая высота взлета, тем более высокий спортивный результат сможет показать спортсмен.

Целевым назначением спортивной техники в прыжках в высоту является достижение максимально высокого, индивидуального для каждого прыгуна спортивного результата [31, 32, 34, 35, 41]. 

Достижение этой цели связано с решением двух основных задач:

1. Максимально использовать скорость разбега, реактивные, инерционные, упругие и активные силы в отталкивании для достижения максимальной высоты взлета;

2. Эффективно реализовать достигнутую высоту взлета при переходе через планку.

При анализе спортивной техники возникает необходимость условно расчленить целостное упражнение на основные фазы, рассматривая при этом их значение и целесообразность в последовательной зависимости.

Выделяют четыре основных фазы: разбег, отталкивание, полет и приземление.

Разбег выполняется в начале на прямой, а затем по дуге в 3 или 5 шагов под углом 35-38° по отношению к планке. Дуга в 3 шага рациональна при меньшей скорости разбега, дуга в 5 беговых шагов – при более быстром разбеге. Это объясняется тем, что при больших скоростях и при малых радиусах кривизны дуги развиваются такие центробежные ускорения, что на борьбу с ними затрачиваются чрезмерные усилия, снижающие эффективность отталкивания. Длина разбега составляет 9-11 беговых шагов, причем выполняется разбег после предварительного подхода в 3-4 шага или «подбежки». 

Отталкивание. В толчке необходимо сообщить телу максимальную скорость вылета, создать оптимальный угол вылета и обеспечить оптимальное положение прыгуна для эффективного перехода планки. Постановка ноги на место отталкивания осуществляется широким беговым движением почти плоско, не упираясь на пятку, сразу на всю стопу. Чем меньше будет акцентироваться постановка толчковой ноги с пятки, тем быстрее можно выполнять отталкивание.

Переход через планку осуществляется после взлета тела в вертикальную плоскость, повернувшись в сторону планки. Мах выполняется синхронно двумя руками, и в переходе через планку руки расположены вдоль тела. Далее спортсмен, прогибаясь с максимально опущенными ногами, входит головой и плечами на планку. А над планкой прыгун, прогибаясь, поднимает таз, выводя ОЦМТ за пределы планки. Голову необходимо держать подбородком на себя.

Приземление осуществляется в стойку на лопатки с последующим кувырком назад через голову.

Вопросы начального обучения в научно-методической литературе раскрыты достаточно полно. Согласно рекомендациям авторов, прежде чем приступить к обучению технике прыжка в высоту способом “Фосбюри-флоп”, каждому тренеру необходимо четко сформулировать конечную цель обучения, установить последовательность решения задач обучения, отобрать эффективные средства решения поставленных задач, продумать последовательность их применения и методические указания, которые необходимо будет использовать при выполнении тех или иных упражнений. 

По своей сути весь этот процесс есть не что иное, как составление обучающей программы.

Конечной целью начального обучения является освоение рациональной структуры целостного прыжка в высоту. В качестве системообразующего фактора в процессе начального обучения выступают указания, замечания и оценка тренера о качестве выполнения имитационных, подводящих и специальных упражнений и складывающиеся при этом двигательные представления и ощущения спортсмена.

Процесс освоения целостной структуры прыжка складывается из решения следующих задач:

1. Создать у занимающихся верное представление об эффективной технике прыжка в высоту с разбега.

2. Освоить технику выполнения отталкивания.

3. Освоить технику перехода через планку и приземления.

4. Освоить технику разбега.

5. Освоить технику сочетания разбега с отталкиванием.

6. Освоить целостную структуру прыжка.

Решение первой задачи обучения начинается с формирования зрительно-логического образа техники прыжка в высоту. Главными методами при этом являются: рассказ, показ и их сочетание – комментируемая демонстрация. Для сосредоточения внимания обучаемого на нужных объектах применяют ряд методических приемов: замедленный и расчлененный показ двигательного действия, демонстрация кинограмм, фотоизображений, рисунков, схем и т. д. 

Полное представление об изучаемой спортивной технике можно создать лишь при практическом выполнении спортсменом согласно соревновательному упражнению и его отдельных элементов.

Решение последующих задач может осуществляться последовательно или комплексно (одновременно сразу несколько).

Рассмотрим основные варианты последовательности применения средств обучения в зависимости от индивидуальных особенностей начинающих спортсменов.

Вариант I

Последовательность применения средств обучения:

1. Бег в структуре разбега по прямой.

2. Бег в структуре разбега по виражу.

3. Бег в структуре разбега по дугообразному разбегу.

4. Пробегание по разбегу с обозначением места отталкивания.

5. Пробегание по разбегу с обозначением отталкивания, в секторе для прыжков в высоту. После отталкивания – взлет вверх – вперед, вдоль планки, установленной на уровне роста спортсмена.

6. Пробегание по разбегу с отталкиванием. После отталкивания запрыгнуть в положение, сидя на стопку матов.

7. Пробегание по разбегу с отталкиванием. После отталкивания запрыгнуть на стопку матов в положение перехода через планку.

8. Целостный прыжок в высоту с разбега.

Этот вариант последовательности применения средств обучения приемлем для спортсменов, обладающих способностью к согласованному взаимодействию толчковой ноги и маховых звеньев в отталкивании на скорости.

Вариант II

Последовательность применения средств обучения:

1. Имитация маховых движений рук в отталкивании.

2. Имитация махового движения “свободной” ноги в отталкивании.

3. Имитация маховых движений “свободной” ноги и рук в отталкивании.

4. Выпрыгивание вверх, перекатываясь с пятки на носок на каждый шаг.

5. Выпрыгивание вверх, перекатываясь с пятки носок с акцентом на толчковую ногу.

6. Тоже, что упражнение 5 по кругу.

7. Тоже, что упражнение 5, по дугообразному разбегу.

8. Два выпрыгивания вверх с акцентом на толчковую ногу по дугообразному разбегу, после 3-го выпрыгивания запрыгнуть в положение сидя на стопку матов.

9. Тоже, что и упражнение 8, запрыгнуть в положение перехода через планку на стопку матов.

10. Тоже, что и упражнение 8, с преодолением планки.

11. По прямой три выпрыгивания вверх, перекатываясь с пятки на носок с акцентом на толчковую ногу – три беговых шага, выпрыгивание вверх – вперед.

12. Тоже, что упражнение 11, по дугообразному разбегу. После выполнения трех беговых шагов выпрыгнуть вперед-вверх вдоль планки, установленной на уровне роста спортсмена.

13. Тоже, что упражнение 11. После выполнения трех беговых шагов запрыгнуть на стопку матов в положение сидя.

14. Тоже, что и упражнение 11. После выполнения трех беговых шагов запрыгнуть на стопку матов в положение перехода через планку.

15. Те, что и упражнение 11. После выполнения трех беговых шагов отталкивание с последующим преодолением планки.

16. В беге по прямой серийные выпрыгивания вверх на каждый третий шаг.

17. Тоже, что и упражнение 16, в беге по кругу.
18. Тоже, что и упражнение 16, по дугообразному разбегу, последнем отталкивании выпрыгивание вверх – вперед вдоль планки, установленной на уровне роста спортсмена.

19. Тоже, что и упражнение 16. После выполнения третьего отталкивания запрыгнуть на стопку матов в положение сидя.

20. Тоже, что и упражнение 16. После выполнения третьего отталкивания запрыгнуть на стопку матов в положение перехода через планку.

21. Тоже, что и упражнение 16. После выполнения третьего отталкивания преодолеть планку.

22. По дугообразному разбегу с шести шагов подбега выполнить три беговых шага, выпрыгнуть вверх – вперед вдоль планки, установленной на уровне роста спортсмена.

23. Тоже, что и упражнение 22. После отталкивания запрыгнуть на стопку матов в положение сидя.

24. Тоже, что и упражнение 22. После отталкивания запрыгнуть на стопку матов в положение перехода через планку.

25. Тоже, что и упражнение 22. После отталкивания преодолеть планку. В дальнейшем постепенно увеличивать длину шести шагов подбега до стандартных беговых шагов, удобных для каждого спортсмена, сохраняя при этом набегание на последних перед отталкиванием трех шагах.

Этот вариант последовательности применения средств обучения приемлем для спортсменов, не обладающих ярко выраженной способностью согласованного взаимодействию толчковой ноги и маховых звеньев в отталкивании на скорости, однако обладающих хорошей беговой структурой движений и достаточным уровнем предварительной акробатической подготовленности.

Вариант III

Последовательность применения средств обучения:

1. Стоя на паралоновых матах, упасть на спину, руки вдоль туловища, подбородок взять на себя.

2. Имитация перехода через планку из положения лежа на спине на матах. Согнуть ноги, упереться стопами, высоко поднять таз.

3. Имитация перехода через планку из положения лежа на спине, ноги подняты вверх, упираются стопами в стенку или руку партнера. Опираясь на плечи, высоко поднять таз. После фиксации положения перехода через планку опустить таз, выпрямить колени или выполнить кувырок назад. 

4. Имитация перехода через планку в висе на перекладине. Это упражнение можно выполнить как самостоятельно, так и с помощью партнера по аналогии с упражнением 3.

5. Имитация перехода через планку из исходного положения стоя на паралоновых матах – оттолкнуться и приземлиться в стопку на лопатках. Подбородок взять на себя.

6. Прыжки в высоту с места с двух ног из положения стоя спиной с натянутой на стойках резинке. Желательно, чтобы именно отталкивание было на одном уровне с места приземления. Высокое расположение места отталкивания позволяет лучше почувствовать движение над планкой. Прыжки в высоту с двух ног с подбега, разбегаясь по прямой перпендикулярно планке.

7. Прыжки в высоту с двух ног с пробега, разбегаясь по прямой перпендикулярно планке.

8. Прыжки в высоту с двух ног с пробега, разбег выполняется по дуге. 

9. Прыжки в высоту с одного, двух, трех шагов разбега, отталкиваясь с возвышения (10-20 см.)

10. Тоже, что и упражнение 9, но в обычных условиях, постепенно удлиняя разбег до 8-10 беговых шагов.

Этот вариант последовательности применения средств обучения приемлем для начинающих спортсменов, не обладающих смелостью выполнить приземление на спину или в стойку на лопатки, вследствие недостаточной предварительной акробатической подготовленности, кроме того, не обладающих умением отталкиваться на скорости, но однако обладающих хорошей беговой структурой движений.

ГЛАВА 2. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ           

КАЧЕСТВ У ЮНЫХ ПРЫГУНОВ  В ВЫСОТУ С РАЗБЕГА
Современные высокие спортивные результаты в прыжках в высоту, прежде всего, основываются на высоком уровне развития так называемой прыгучести, т. е. способности толчком ноги, в координации с остальными движениями тела, высоко подбросить себя вверх. Это комплексное качество, характеризующееся способностью к мгновенным “взрывным” нервно-мышечным усилиям, в свою очередь, основывается на большой силе определенных групп мышц, на быстроте их сокращения и на способности прыгуна к крайне концентрированным волевым напряжениям. При наличии же у прыгуна соответствующей техники в прыжке все это обеспечивает мощность отталкивания, высокие вертикальные ускорения ОЦМТ и последующий высокий взлет тела в воздухе. Поэтому, несмотря на то, что прыгучесть, как и другие способности человека, врожденное качество, оно воспитуемое и развивается посредством тренировки.

Развить эти качества, научиться прыгать в высоту, достигнуть высоких спортивных результатов, и тем более рекордных, можно лишь путем упорной тренировки в течение ряда лет. 

При этом  развитие у занимающегося всех его физических качеств и способностей  необходимо  производить  на фоне высокого уровня общего физического развития и направлять в сторону возможно большего повышения мощности отталкивания и приобретения эффективных и прочных технических навыков в прыжке.

Одновременно с этим важную роль для достижения высоких спортивных результатов играет забота о развитии и остальных качеств прыгуна, и в первую очередь ловкости. Последнее даст возможность прыгуну с большим успехом овладеть наиболее эффективной техникой прыжка. 

Необходимые качества прыгуна в определенной мере развиваются непосредственно при выполнении упражнений специальной подготовки и в самом прыжке  в высоту. Правильно подобранные средства разносторонней подготовки и систематическое их применение еще в большей степени увеличивают мощность прыгуна, обогащают двигательные способности его и расширяют возможность для повышения уровня развития специальных качеств.

По своему характеру средства физической подготовки нужно подбирать со специальной направленностью.

Подбор и методика применения разносторонней подготовки определяются характером выполнения движений в прыжке, общегигиеническими задачами, задачами общего оздоровления и укрепления организма. Однако предпочтение нужно отдать тем упражнениям, которые по характеру нервно-мышечных напряжений соответствует “взрывному” характеру усилий, а именно все видам упражнений скоростно-силового и скоростного характера, а также упражнениям, развивающим ловкость движений.

Поскольку в тренировке средства разносторонней физической подготовки тесно переплетаются со средствами специальной подготовки, подчас практически бывает трудно их выделить
2.1  Развитие силы и прыгучести
В прыжках в высоту прыгуну приходится быстро преодолевать сопротивление веса собственного тела и сообщать ему во время отталкивания возможно большее ускорение за короткий промежуток времени. Работа в момент отталкивания носит ”взрывной” характер (большой мощности). Это в свою очередь предъявляет большие требования к развитию силы мышц, особенно тех, которые выполняют основную работу при отталкивании. В то же время эти мышцы должны обладать быстрой сократимостью, а их усилия должны быть правильно скоординированы с целью наиболее эффективного использования, что в значительной степени зависит от совершенного владения рациональной техникой прыжка. 
Поэтому, как показала практика, развитие прыгучести в прыжках в высоту с разбега, зависит от того, в какой мере применяемые для этого упражнения соответствуют структуре движения и характеру нервно-мышечных напряжений при отталкивании в прыжках в высоту. В связи с этим прыгучесть нужно развивать в специальном направлении (подобно тому, как и выносливость на различные дистанции бега) в соответствии со структурой движения и характером нервно-мышечной работы в каждом виде прыжков.
Развитие силы при разносторонней физической подготовке в конечном итоге должно идти в специальном направлении, все более сужающемся. Хотя здесь применяются упражнения со значительным отягощением, но вся тренировка принимает своеобразный характер мгновенных кратковременных усилий, направленных на развитие основного качества – прыгучести. В связи с этим в силовых упражнениях отдается предпочтение быстрым движениям, требующим значительного концентрированного волевого усилия, а специальное развитие силы мышц происходит главным образом в прыжковых упражнениях.

Следует отметить, что в тренировке прыгуна в высоту прыжковые упражнения занимают большое место, хотя их значение и характер выполнения несколько меняется при повышении тренированности и повышения мастерства прыгуна.

За последнее время прыжковые упражнения получили большое развитие и принимают строго специализированный характер. Теперь прыжковые упражнения разделяются на общепрыжковые и на специальные, в которых усилия мышечных групп координируются в соответствии со спецификой структуры отталкивания. В связи с этим прыжковые упражнения служат одновременно и задачам образования соответствующих двигательных навыков.

Исходя из этого, упражнения, развивающие силу и прыгучесть, можно разделить на три основные группы.

Первая группа состоит из силовых упражнений общего характера, связанные с большим отягощением: а) упражнения со штангой – рывки и толчки со средним весом и выше среднего (до 80% максимально возможного) и в меньшей степени поднятие предельных весов; б) упражнения на снарядах – лазание на руках по канату, упражнения на гимнастической стенки, кольцах и др.; в) упражнения с весовыми гирями и мешком с песком; г) борьба; д) упражнения в сопротивлении и др.

Вторая группа состоит также из силовых упражнений общего характера, но с меньшим отягощением и выполняемых с максимально возможной быстротой. К этой группе относятся: упражнения с гантелями; упражнения на снарядах, связанные с быстрым выбрасыванием тела вверх. Однако главную группу упражнений, наиболее близкую по характеру нервно-мышечных напряжений к прыжкам, составляют метания: бросание и ловля набивных мячей, толкание ядра и бросание ядра различными способами; метание диска (который, кроме того, по структуре движения в фазе поворота близок к “перекидному” способу прыжка); метание молота и другие способы метаний и бросков снарядов и камней (весом 7-12 кг), оказывающие разностороннее воздействие на все группы мышц главным образом верхней части тела.

По характеру нервно-мышечных напряжений наиболее всего приближаются к прыжкам в высоту упражнения в толкании и броски ядра. Нашими прыгунами особенно охотно применяется именно этот вид метаний. 

Здесь наравне с толканием можно рекомендовать бросание ядра двумя руками размахом снизу вверх - вперед, назад через голову и особенно бросание ядра прямо вверх, делая размах двумя руками снизу вперед – вверх.

В этом упражнении принимают активное участие мышцы передней поверхности бедра и спины и координируют их усилия в едином разгибательном движении всего тела вверх.

Третья группа состоит из прыжковых упражнений, применение которых имеет особенно важное значение как для развития мышечных групп, выполняющих отталкивание, так и для формирования нужных двигательных навыков в отталкивании.

Для развития прыгучести в полной мере исключительное значение приобретает равноценное развитие мышц всех групп, участвующих в отталкивании, а также мышц, способствующих приобретению и совершенствованию элементов целостного навыка в толчке. Эта группа упражнений может быть разделена на следующие три группы.   

        2.1.1  Упражнения для развития и укрепления мышц голени и стопы
Эти упражнения отнесены к первой подгруппе вследствие того, что наиболее часто отмечается у начинающих прыгунов слабость именно этих мышц. И это не случайно. Если развитию мышц бедра всегда уделяется большое внимание в тренировке и применяется для этого много упражнений, то для развития мышц стопы и голени используется недостаточно средств. Ниже приводим упражнения, направленные на то, чтобы устранить этот недостаток.

1. Ходьба перекатом с пятки и высоким подниманием на носки. Ходьба, пружиня на носках (без веса и весом на плечах).

2. Стоя на обеих или одной стопе, ближе к пальцам на рейке гимнастической стенки и держась кистями за рейку на высоте плеч, подъемы на носки с увеличенной амплитудой сгибания в голеностопном суставе (тыльное сгибание) и последующее полное опускание вниз (пятки ниже рейки).

3. Подскоки на двух и одной ноге с закрепленными коленями, толкаясь стопой (носками).

За последнее время большое распространение у прыгунов в высоту получили повторные подскоки на одной ноге, толкаясь с носка, в то время как другая нога, вытянутая вперед в горизонтальном положении, лежит пяткой на коне (или другом предмете).

4. Высокие прыжки с ноги на ногу, толкаясь стопой.

5. Прыжки, попеременно толкаясь ногами (без отягощения и с весом на плечах),  выполняемые перекатом с пятки, стараясь выше подпрыгивать за счет работы стопой.

6. Прыжки со скакалкой на двух и одной ноге, отталкиваясь стопой.

7. Поднимание на переднюю часть стопы (на носки) с прикрепленной к подошве лыжного ботинка овальной формы  доски, а также перевод стопы на внешний и внутренний  края попеременно.

В настоящее время это новое, введенное нами, упражнение применяется для усиления рабочей нагрузки на соответствующие группы мышц. Это усиление нагрузки достигается путем искусственного удлинения рычага стопы на 10-16 см (на длину переднего края доски, выступающего вперед относительно носка ботинка), в зависимости от уровня развития соответствующих мышц голени.

Такое “удлинение стопы” вызывает большие трудности при поднимании на переднюю часть стопы и соответствующее усиление напряжения работающих мышц. Это упражнение можно рассматривать как силовое упражнение, направленное на избирательное развитие мышц голени.

При этом более постепенной нагрузки при подъеме на носки можно достигнуть тем, что нижней плоскости в ее края придается несколько округлая форма. Это закругление граней делает длину рычага стопы несколько переменной, увеличивающейся при подъеме на носки.

Для облегчения упражнения следует сначала производить подъемы на носки медленно и на двух ногах, находясь в упоре руками о стол, а затем и в основной стойке, без всякой опоры руками.

По мере укрепления мышц можно повысить эффективность  упражнений, переходя к выпрыгиваниям сначала при активном участии мышц бедра, а затем по возможности необходимо меньше сгибать ноги в коленных суставах.

Поскольку эти упражнения сильно действующие, то первое время, чтобы не перегрузить мышечно-связочный аппарат, особенно ахиллово сухожилие, не следует ими увлекаться. Повышать нагрузку необходимо  постепенно.

Упражнения, направленные на преимущественное развитие мышц бедра и тазобедренной области.

1. Подпрыгивание вверх из приседа на обеих ногах и то же из приседа на одной ноге (рис.1.1).

2. Стоя на двух несколько расставленных друг от друга гимнастических скамейках или других подставках (возвышениях) и держа в руках на весу 1½ - 2-пудовую гирю, подпрыгивание вверх из приседа (рис.1.2).

3. Прыжки вверх с места, толкаясь одной ногой от повышенной опоры 50-60см от пола с махом другой согнутой ногой вперед – вверх (рис.1.3).

4. То же, но перепрыгивая через опору в сторону, толкаясь в темпе попеременно то одной, то другой ногой (при прыжке с последующим приземлением на прежнее место).

5. Подскоки на месте на одной ноге, положив другую ногу, вытянутую вперед, пяткой на высокую опору (рис.1.4).

6. Подскоки в положении выпада вперед со сменой ног, штангой или мешком с песком (15-20) на плечах (рис.1.5).

7. Быстрое вставание из приседа с грузом на плечах (80-90 кг).

8. Прыжки с продвижением вперед – вверх, толкаясь двумя ногами с подтягиванием коленей к груди. Те же прыжки, но через расставленные барьеры (расстояние между барьерами 2-2,20 м, высота 76-91см) (рис.1.6).

9. Скачки на одной ноге с подтягиванием ее к груди – “блоха”. Те же прыжки, но через барьеры.

10.  Многократные прыжки различными способами, стремясь в ограниченное время пройти наибольшее расстояние.

11. Русская присядка.

Упражнения для развития мышц, поднимающих маховую ногу. Упражнения этой подгруппы направлены на развитие мышц, поднимающих ногу вперед – вверх, что имеет большое значение для увеличения скорости махового подъема ее во время отталкивания, а вместе с этим для ускорения самого отталкивания. Особенно, важно использовать эти упражнения тем прыгунам, которые используют мах выпрямляющейся ноги.
Одновременно следует отметить, что для выполнения быстрого маха выпрямляющейся ногой важно создать крепкий мышечный пояс, хорошо фиксирующий поясничную часть тела. Для этого необходимо укрепить мышцы брюшного пресса и мышцы спины, что можно достичь соответствующими упражнениями силового характера: упражнениями со штангой и без нее (например, приседания, показанное на рис.1.7), упражнениями в метаниях, упражнениями на гимнастической стенке. Очень эффективны и упражнения, выполняемые в положении лежа: подъемы ног в положении лежа на спине; встречные махи ногами, лежа на спине на краю гимнастического стола (рис.1.8); то же на животе (рис.1.9); переход из положения лежа на спине в положение согнувшись (рис.1.10) и др.

Упражнения махового характера, без отягощения  и с отягощением, для укрепления мышц, поднимающих ногу и обеспечивающих быстрое выполнение маха.

1. Стоя боком к гимнастической стенке в положении ноги вместе и держась одной рукой за рейку, быстрые повторные подъемы ноги вперед (рис.1,11).

2. Ходьба с выносом махом прямой ноги (носок берется на себя) вперед – вверх (рис.1.12).

3. Бег гарцуя (с высоким выбрасыванием ног вперед, с подниманием бедра и последующим выносом голени вперед – вверх).

4. Бег с выбрасыванием прямых ног вверх- вперед (рис.1.13).

5. Стоя на одной ноге и отводя другую возможно больше назад, быстрый вынос этой ноги махом вперед – вверх так, чтобы силой маха оторвать от пола (земли). 

6. Стоя на одной ноге, круговые движения вытянутой вперед другой ногой через препятствия и махи ею в сторону.

7. Стоя на одной ноге и положив на бедро другой ноги мешок с песком (10-15 кг), поддерживая его обеими руками, подъем мешка бедром со сгибанием ноги в колене (рис.1.14).

8. Стать боком к гимнастической стенке, положить набивной мяч или мешок с песком (5-7 кг) на стопу одной ноги и, держать одной рукой за рейку, поднимать ногу с мячом вперед – вверх (рис.1.15).

9. Стать боком к гимнастической стенке в шаге (вперед толчковой ногой), положить набивной мяч на стопу другой ноги и, держать одной рукой за рейку, маховым движением этой ноги бросить его вперед – вверх (рис.1.16).

Большинство описанных выше упражнений имеет общепрыжковое значение, особенно те, которые выполняются толчком обеих ног. Их нужно включать в тренировку на более ранних этапах тренировки. Наиболее близкими к прыжку в высоту являются упражнения, в которых толчок производится одной ногой.
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Рисунок 1 - Упражнения для развития мышц толчковой и маховой ноги.

При этом следует стремиться все упражнения выполнять, отталкиваясь вверх. Поэтому, например, упражнения в многократных скачках на одной ноге следует выполнять не так, как то делают прыгуны в тройном прыжке - плоско вперед, а, наоборот, стараясь подпрыгнуть возможно выше.

Дополнительно в тренировке прыгуна в высоту к группе общепрыжковых упражнений можно отнести: прыжок в длину с разбега, тройной прыжок, различные многократные прыжки, прыжки с места в высоту и в длину.

Специальные прыжковые упражнения (структурно тождественные прыжкам в высоту). 

Наиболее важной группой прыжковых упражнений, посредством которых у прыгуна развиваются нужные качества и параллельно с этим он осваивает и совершенствует необходимые для прыжков в высоту навыки, является группа специальных прыжковых упражнений.

В этой группе развитие прыгучести производится с одновременным совершенствованием прыгуна в технике отталкивания. При этом для совершенствования в каждом основном элементе техники в интересах усиления отталкивания имеются свои упражнения, точно отвечающие структуре движения «овладеваемого» элемента отталкивания.

При использовании этих упражнений в зависимости от стоящих конкретных задач индивидуальной тренировки в том или ином периоде времени может превалировать одна из сторон упражнения, а именно – развитие качеств или совершенствование в технике.

Однако нужно помнить о неразрывности их в процессе упражнения. Если, стремясь к развитию прыгучести, будут упущены вопросы техники выполнения каждого упражнения, то это сразу скажется на ходе развития и самой прыгучести – прыгун не сумеет полностью использовать силу своих мышц для выполнения мощного толчка. Поэтому, в самом начале применения специальных прыжковых упражнений, нужно с первых же шагов формировать у прыгуна рациональные двигательные навыки.

В связи с этим специальные упражнения для развития прыгучести мы распределяем по задачам, связанным с совершенствованием прыгуна и в технике отталкивания:

Задача №1: совершенствование в выполнении движения маховой ногой в сочетании с толчком с целью усиления действия маха в координации с отталкиванием (увеличение активности маховой ноги).

Упражнения: 1. Стоя на толчковой ноге, мах свободной ногой, как в прыжке в высоту, возможно быстро вынося ее вперед – вверх мимо толчковой ноги, стремясь при этом оторваться от земли главным образом за счет махового усилия (рис.2). Мах ногой начинается движением таза вперед.
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Рисунок 2 - Прыжок вверх махом свободной ноги.

1. Тот же прыжок вверх из положения последнего шага с акцентированным выносом таза вперед для усиления маха свободной ногой (рис.3).

2. Тот же прыжок вверх с двух шагов разбега (рис.4). По мере совершенствования в технике отталкивания следует удлинять разбег и постепенно увеличивать скорость его, а вместе с этим увеличивать скорость выноса маховой ноги вперед – вверх. Все это приводит к увеличению нагрузки на ногу, вызывает необходимость выполнения толчка более быстро, что, в свою очередь, будет способствовать развитию прыгучести.

Задача №2: совершенствование отталкивания с направлением маха свободной ногой.
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Рисунок 3 - Прыжок вверх, толкаясь одной ногой и акцентируя мах свободной ногой.

Эта задача ставится в связи с тем, что в способах прыжка "перекат" и "перекидной" основной ошибкой в махе свободной ногой часто является смещение направления его внутрь, в сторону планки, что ведет к сваливанию тела также в сторону планки и к ослаблению эффективности отталкивания.

Упражнения: 1. Прыжок с разбега вверх, отталкиваясь у вертикального столба (ствола дерева) так, чтобы взмах ногой производился вертикально вверх, а внутренняя сторона голени маховой ноги проходила вдоль столба (рис.5).

2. Прыжок с прямого разбега через барьеры и через планку (высота вначале небольшая, а затем постепенно поднимается). Необходимо следить за тем, чтобы носок маховой ноги был взят на себя и до конца толчка был направлен вертикально вверх (см. рис.4, 8, 9).

3. Прыжок с разбега вверх, доставая в полете носком стопы маховой ноги подвешенные предметы, сохраняя при этом в полете вертикальное положение туловища.

          Задача №3: ускорение в отталкивание за счет выведения таза вперед на толчковую ногу.

Это убыстрение выхода на ногу в большей степени связано с уменьшением "стопора" пяткой и с ускорением перехода прыгуна на всю стопу, а главное с посылом таза прыгуна на ногу вперед в сочетании с крайне активным махом свободной ногой от бедра вперед мимо толчковой. Этого можно добиться, делая уже описанное ранее упражнение – прыжок вверх с разбега, акцентируя выведение таза и мах свободной ногой. Особенно полезно выполнять эти прыжки с определенной направленностью, например, перепрыгнуть высоту, толкаясь с определенного места, или дотянуться в прыжке до высоко подвешенного предмета, расположенного несколько впереди места отталкивания.
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Рисунок  4 - Прыжок вверх с разбега в два шага, акцентируя мах свободной ногой.

Упражнения: 1. Высоко-далекие прыжки, доставая в прыжке головой, рукой или ногой высоко подвешенный предмет (мяч, ветки деревьев), толкаясь за 1 м от проекции этого предмета.
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Рисунок 5 - Прыжок с разбега вверх у вертикального столба.

При этом отталкивание выполняется с соблюдением техники в прыжках в высоту. 

2. Тот же высоко-далекий прыжок, но в полете перейти в вис на высокой ветке, отталкиваясь за 1 м от проекции этой ветки.

3. Прыжки через расставленные барьеры (91 и 106 см), делая между ними три беговых шага.

Толкаясь, как в прыжках в высоту с разбега, с посылом таза вперед делать мах выпрямляющейся свободной ногой на расстоянии 1,5 м от барьера и пролетать за него не меньшее расстояние. В момент перехода через барьер толчковая нога подтягивается к маховой, которая опускается за барьер. Приземление происходит на маховую ногу.

4. Прыжки с прямого разбега через планку, которую постепенно поднимать выше по мере освоения техники прыжка.

Лучшие прыгуны СССР: И. Кашкаров, В. Дегтярев, В. Ситкин могли таким прыжком преодолеть высоту 190-195 см. однако при этом необходимо постепенно поднимать планку, следя за техникой выполнения прыжка, особенно за тем, чтобы в момент отталкивания таз выводился на толчковую ногу вперед и чтобы тело в это время не сгибалось в тазобедренном суставе толчковой ноги.

В момент перехода планки маховая нога опускается вниз за планку, а толчковая подтягивается к ней в такое положение, как при способе "Перекат", но немного поворачивается коленом кнаружи.

Кроме указанных групп упражнений, поскольку структура движений в отталкивание, как это было представлено при исследовании техники прыжка, содержит в себе специфические элементы для каждого способа прыжка. Для этого необходимо использовать группу прыжковых упражнений, которая имеет частичное значение для способа прыжка "Перекидной". 
Следует также указать на исключительно важную роль для развития у прыгуна прыгучести посредством выполнения самих прыжков в высоту осваиваемым способом. Этими прыжками развивается одновременно прыгучесть и навыки в отталкивание с расчетом не только на то, чтобы добиться как можно большей высоты взлета, но и на то, чтобы суметь преодолеть планку, наиболее полно используя наработанную высоту взлета. Таким образом, здесь в прыжках через планку осуществляется полноценное развитие прыгучести в сочетании с навыками в отталкивании, наиболее свойственными определенному способу перехода через планку.

Для этого многократно применяются с различных разбегов прыжки: на средней, на высоте около максимальной и на максимальной. При этом большое значение имеет скорость разбега, при которой выполняются прыжки. Чем быстрее разбег, тем большие нагрузки испытывают мышцы толчковой ноги и тем интенсивнее должны быть рабочие напряжения мышц, а, следовательно, и большая концентрация воли для того, чтобы выполнить отталкивание. Следовательно, повышение скорости разбега может быть дополнительным стимулом к развитию мощности отталкивания.

Однако использовать высокую скорость разбега в прыжке затруднительно, так как это в какой-то мере нарушает привычный ритм движений и соразмерность мышечных усилий в отталкивание. Для освоения новой скорости и выработки умения выполнять отталкивание на повышенной скорости разбега, требуется систематическая работа в течение довольно длительного времени.

Применение отягощений в прыжковых упражнениях.
Выше уже были приведены некоторые упражнения с отягощениями обще прыжкового характера. 
За последнее время данные упражнения все больше находят место в тренировке прыгунов в прыжках в высоту. В этом отношении имеются и специальные исследования (В. Портнов), которые показали, что при известных условиях эти упражнения способствуют развитию прыгучести. 

Установлено, что применение упражнений с весом может идти по двум направлениям: первое – общее утяжеление веса тела прыгуна, направленное на затруднение в отталкивании; второе – кратковременное утяжеление веса отдельных частей (кистей рук, маховой ноги) с целью создания соответствующего следа в двигательных зонах коры головного мозга, облегчающего прыгуну совершенствование в овладении отдельными элементами техники прыжка.

Для первого варианта, на основании данных научного исследования                   (В. Портнов), утяжеление веса тела следует проводить в рамках 3-5% к собственному весу прыгуна. Это предельный вес, который не искажает структуру движений прыгуна при отталкивании. Вес следует подбирать соответственно физической подготовке занимающихся, так, прыгунам 3 и 2-го разрядов лучше подходит отягощение тела 4% их собственного веса, а прыгунам 1-го разряда – 5%.

Утяжеление веса необходимо проводить систематически, но только в специальных прыжковых упражнениях. В прыжках через планку этого делать не следует. Прыжковые упражнения с утяжелением веса вводятся в тренировку главным образом в подготовительном периоде. Для этой цели подбираются упражнения типа многократных прыжков, а также прыжков вверх, выполняемых повторно в одиночном порядке и серией на бегу.

При выполнении прыжков вверх важно, чтобы они производились с той же структурой отталкивания, как и в прыжках в высоту. Для этого прыгуну в высоту следует доставать предмет, подвешенный на определенной высоте (повышающийся по мере развития силы толчка).

С ростом тренированности прыгуна вес отягощения должен немного увеличиваться. С одной стороны, это нужно делать вследствие роста подготовленности, а с другой – вследствие того, что прыгун приспособляется к весу, как к определенному по величине раздражителю, отчего его воздействие может быть ослаблено.

Полезно также чередовать несколько различных по весу отягощений.

Вместе с этим рекомендуется после применения серии прыжковых упражнений с отягощением для убыстрения отталкивания применять те же прыжковые упражнения, но без отягощения.

Как показала практика, прыжковые упражнения с отягощением (на ранних этапах их применения) в среднем могут составлять 20-25% к общему объему специальных прыжковых упражнений.

2.2  Развитие быстроты движений
Отличительной чертой прыжков в высоту является то, что при умеренной скорости разбега толчок выполняется с возможно большей быстротой.

Поэтому развитие быстроты движений прыгуна является важной задачей физической подготовки и решается на основе роста силовых качеств и технического совершенствования. При этом прыгун должен иметь волевую направленность на развитие максимальной скорости в выполняемых прыжковых упражнениях.

В этом отношении прекрасными упражнениями служат описанные выше упражнения, которые нужно стремиться выполнять все с большей и большей скоростью. Одновременно этому способствует развитие эластичности мышц и увеличение подвижности в суставах, а также вырабатываемое умение наиболее полно расслаблять как мышцы, не применяющие прямого участия в работе, так и работающие мышцы по окончании выполненной ими работы. В то же время увеличение скорости в самом прыжке зависит от того, насколько совершенно владеет прыгун техникой движений в наиболее ответственной части прыжка – в фазе сочетания разбега с фазой отталкивания. 

Поэтому в конечном итоге овладение скоростью движений в специализируемом прыжке может происходить лишь в целостном прыжке на основе постепенного удлинения разбега и повышения его общей скорости.

Развитие скорости движений должно происходить при обязательном наличии у прыгуна волевой направленности на повышение спортивных результатов за счет повышения скорости движений и путем выработки у него способности к большей волевой концентрации в момент выполнения прыжка.

Высокая степень волевой концентрации в обычной тренировочной обстановке достигается многими прыгунами лишь с большим трудом. Большинство прыгунов может совершать прыжки в полную силу и достигать наибольших скоростей лишь в соревнованиях. Поэтому систематическое участие прыгуна в соревнованиях (как тренирующее средство) необходимо запланировать в общем плане тренировки.

Однако, несмотря на это, прыжки на максимальной высоте следует систематически применять и в тренировках, делая это главным образом в конце подготовительного периода и особенно в основном периоде.

Помимо указанных упражнений, значительную роль для развития быстроты прыгуна в высоту стал играть бег на короткие дистанции и беговые упражнения. В настоящее время скоростные пробежки на короткие дистанции – до 100 м включаются в тренировочные программы всех лучших советских и зарубежных прыгунов в высоту.

Важно только, чтобы эти пробежки для сохранения эластичности мышц проводились по упругому  и эластичному грунту. Поэтому предпочтительно выполнять беговые упражнения, так же как и прыжковые, на травяном футбольном поле, а не на жесткой  дорожке.

2.3  Развитие координационных способностей (ловкости)
Для усвоения основ техники прыжка в высоту исключительно большое значение, помимо высокого развития силы, прыгучести и скорости, имеет способность прыгуна тонко владеть своими движениями, уметь управлять ими, а также иметь способность хорошо ориентироваться в новой обстановке и быстро осваивать новые движения, т.е. обладать высоко развитой ловкостью.

Отсутствие достаточной ловкости, слабое владение своими движениями при жестко закрепленных навыках в прыжке приводит к тому, что прыгун не может приспособиться к различным условиям, в которых проводятся соревнования: прыгать на различных стадионах, в не благоприятной обстановке, в плохую погоду, на различных грунтах и т.д., чтобы вносить необходимые поправки в процессе выполнения прыжка.

В развитии ловкости большую роль играет особое свойство центральной нервной системы "пластичность и подвижность" нервных процессов. Благодаря этой пластичности возможно образование в коре головного мозга безграничного числа нервных связей, уточнение, переделка и закрепление их.

Следует обратить внимание  на то, что для развития ловкости большое значение имеет умение  расслаблять мускулатуру во время упражнения, выключать лишние в работе мышцы и включать только те, которые принимают участие в работе, а также соразмерять напряжения мышц и расслаблять их по окончанию выполняемой ими работы, т.е. умение произвольно чередовать напряжение работающих мышц с их расслаблением.

Таким образом, главным средством для развития ловкости является разносторонняя физическая подготовка прыгуна. Узкая же специализация, замыкающаяся в круге одного своего лишь вида прыжка в высоту, носящая характер "натаскивания", не приносит пользы даже квалифицированным прыгунам.

При использовании упражнений для развития ловкости нужно учитывать, что давно изученные, хорошо усвоенные упражнения, как бы сложны они не казались, мало приносят пользы для дальнейшего развития ловкости, если внешняя обстановка и условия применения этих упражнений не изменяются. Ловкость развивается в процессе усвоения новых координаций при выполнении действий в новой обстановке, а также на основе неожиданного возникновения новых двигательных ситуаций.

Поэтому одним из лучших упражнений для развития ловкости у легкоатлетов, в то же время вносящих большое эмоциональное оживление в тренировку, считаются спортивные игры, и особенно баскетбол, а для прыгунов в высоту и волейбол, так как эта игра одновременно с развитием подвижности способствует улучшению прыгучести. Богатейшие возможности для развития ловкости в сочетании с силой имеются также в гимнастических упражнениях на снарядах и особенно в акробатических прыжках.

Все эти средства должны самым широким образом использоваться в тренировке прыгуна любой квалификации, но все же они имеют различное значение на отдельных этапах. Для квалифицированного прыгуна для развития общей ловкости наибольшее значение имеют акробатические упражнения.

Особое место в тренировке прыгуна занимают упражнения, развивающие ловкость. Это различные прыжковые упражнения, близкие по характеру и структуре движения к прыжку в высоту. Они имеют большое значение как для развития специальной ловкости, так и непосредственно для совершенствования в технике прыжка и повышения прыгучести.

К этому виду прыжковых упражнений относятся, прежде всего, такие упражнения, которые выполняются в новой двигательной обстановке, в связи с внесением в обычные условия их выполнения некоторые изменения. Так, например: изменить координацию маховых движений руками – вместо разноименного маха руками в толчке сделать мах одновременно обеими руками вперед и вверх; делать в упражнении махи выпрямляющейся или согнутой ногой в момент толчка по заданию и т.д.

Все эти упражнения имеют большое значение для развитие не только ловкости, но и для лучшего выбора индивидуально более пригодных координаций и, кроме того, делают навыки в прыжке более пластичными, что имеет большое значение для их более легкого совершенствования. Поэтому такое варьирование упражнений особенно в ранние периоды подготовки прыгуна играет существенную роль.

Для развития ловкости в прыжках применяют различные прыжки с осложнениями, а также прыжки и прыжковые упражнения, служащие для освоения техники различных способов прыжка.

К этому виду упражнений относятся и прыжки с отталкиванием не той ногой, которой он обычно выполняется. Практика показывает, такие прыжки имеют существенное значение как для развития ловкости вообще, так и для совершенствования техники прыжка со "своей" ноги.

Дело в том, что при выполнении прыжка с другой ноги происходит переосмысление знакомой координации в зеркальном ее отображении. Причем это делается теперь при наличии у прыгуна достаточно точного двигательного специального опыта, которого не имел он ранее, когда осваивал технику прыжка со "своей" ноги. Благодаря этому ранее выработанные двигательные представления прыгуна приобретают новую окраску и остроту, вследствие чего уточняется ряд деталей и возможно даже характер движений, ускользавших при автоматизированном исполнении.

Все эти прыжки хорошо проводить в форме игры – они эмоциональны, вносят разнообразие и нарушают утомляющую нервную систему монотонность тренировки.

Время от времени в такой форме можно проводить отдельные тренировки. Как правило, их следует вводить периодически в конце тренировки.

Для наибольшего эффекта в развитии ловкости и обогащения двигательного опыта прыгуна нужно, расширяя круг постепенно усложняющихся упражнений, придерживаться следующего важного правила при их выполнении: стремиться к максимально правильному освоению техники каждого упражнения, каким бы далеким оно ни казалось от выполняемого вида прыжка, стремясь при этом все к более и более совершенному владению мышечным напряжением, к умению владеть расслаблением мышц при выполнении любого упражнения.

2.4  Развитие выносливости
Выносливость – одно из важных качеств, необходимых прыгуну. Благодаря развитию выносливости прыгун может производить тренировки большого объема и интенсивности, что является необходимым условием для развития возможно большей прыгучести и совершенного владения техникой прыжка, а на соревнованиях и для сохранения способности выполнить последние (решающие) прыжки на максимальных высотах в полную силу.

Как же развивается выносливость прыгуна? Прежде всего, на основе разностороннего развития и укрепления здоровья. 

Развитие выносливости, особенно в начальном этапе подготовки прыгуна, протекает совместно с приобретением других качеств: силы, быстроты, прыгучести. Здесь определенную роль играют кроссы, проводимые в переменном темпе по пересеченной местности.

Применение большого количества упражнений в течение ряда лет повышает сопротивляемость организма к усталости, а постепенное освоение техники движений и приобретение умения соизмерять усилия мышц с характером выполняемых движений экономит энергию и сохраняет силы прыгуна на более длительное время, что позволяет ему повторять упражнения большое число раз.

На основе выносливости приобретается специальная выносливость прыгуна, выражающаяся в том, что прыгун может выполнять большое количество прыжков с большой интенсивностью нервно-мышечных напряжений, быстро восстанавливаться в процессе самой тренировки (при кратковременных отдыхах между прыжками) и также на следующий день после большой специальной работы, проделанной накануне.

Непосредственное развитие выносливости в прыжках происходит под влиянием многократных систематических повторений все увеличивающего объема упражнений. Сначала повторения преимущественно различных прыжковых упражнений, а затем по мере роста квалификации прыгуна – целостных прыжков при постепенно увеличивающейся скорости разбега и повышающейся высоте тренировочных прыжков.

Выполнение прыжков связано с очень большими кратковременными нагрузками на мышцы толчковой ноги (до 500 кг и более), способными при многократных повторениях вызвать большие местные переутомления, а вместе с этим и утомление центральной нервной системы. Поэтому большой объем упражнений, особенно выполняемых с большой интенсивностью напряжений, применяемый прыгунами с целью совершенствования в технике прыжка и развития прыгучести, необходимо вводить постепенно.

Однако, несмотря на постепенность увеличения объема и интенсивности, все же большое количество прыжков, вызывающих повышение выносливости, неизбежно приводит к утомлению организма, вследствие чего в период повышения прыжковой нагрузки у прыгуна будет отмечаться быстроты и прыгучести. Для восстановления этих качеств и дальнейшего их роста, особенно перед соревнованием, нужны периодические снижения прыжковой нагрузки и введение дополнительных отдыхов, о чем будет сказано несколько позже.

2.5  Развитие гибкости и умения расслабляться
Гибкость также имеет большое значение для совершенного овладения наиболее эффективной техникой прыжка в высоту. Она в первую очередь позволяет прыгуну в полной мере воспользоваться техникой толчка с махом выпрямляющейся свободной ногой и рядом наиболее целесообразных технических приемов при переходе через планку, связанных с компенсаторным перемещением частей тела.

Гибкость человека зависит от способности мышечно-связочного аппарата растягиваться, т.е. от его эластичности, а также от формы суставных поверхностей. Улучшение эластичности происходит крайне медленно и требует систематических упражнений для поддержания достигнутых результатов.

Использование в полной мере имеющейся у прыгунов гибкости возможно в том случае, если прыгун хорошо владеет расслаблением мышц и в особенности умеет вовремя расслаблять те мышцы, которые мешают выполнить движение с полной амплитудой. В связи с этим вместе с развитием эластических свойств мышечно-связочного аппарата нужно развивать и умение выполнять движения без излишнего напряжения.

Эластичность мышц и умение вовремя расслаблять их в работе, т.е. чередовать напряжение с расслаблением, не только повышают общую эффективность действий прыгуна, но и предупреждают возможные, часто встречающиеся повреждения мышечно-связочного аппарата.

Для прыгунов в высоту наибольшее значение имеет подвижность в тазобедренных суставах, большой размах движений ног в передне-заднем направлении (умение делать шпагат), а также в поясничной области спины.

Упражнения, развивающие нужную гибкость в прыжках, имеют те же направления движений частей тела, что и в выполняемом прыжке, но амплитуда движений должна быть несколько больше, чем это нужно в прыжке.

Наибольшего результата в этом можно достигнуть соответствующими упражнениями на растяжение мышечно-связочного аппарата, если выполнять их сериями по 4-5 движений с постепенным увеличением амплитуды и с легкой упругой отдачей назад после каждого движения (покачивание). При этом движения не следует выполнять так, чтобы в мышцах появлялись болевые ощущения. По мере увеличения амплитуды движений нужно постепенно ускорять их, доводя до маховых, подобно тому, как это делает маховая нога во время прыжка в высоту. Маховые движения выпрямленной ногой, особенно вперед – вверх в полной ее амплитуде, являются повседневным упражнением, многократно повторяемым всеми высококвалифицированными прыгунами, как на тренировках, так и на зарядках.     

2.6  Общеразвивающие упражнения
Выполняя общеразвивающие упражнения, необходимо обращать внимание на широкую амплитуду и свободу движений, поддерживать правильную осанку в сочетании с глубоким естественным и ритмичным дыханием. Энергичный, живой, веселый характер выполнения каждого упражнения с числом повторения до чувства легкого утомления в мышцах, а также еженедельным внесением разнообразия в комплекс из 8 – 10 упражнений окажет наибольшую пользу в Вашем всестороннем развитии.

Для мышц шеи:
· наклоны головы вперед – назад, в стороны;
· повороты и круговые движения головой сидя, стоя на двух, одной ноге и в ходьбе;
· то же с сопротивлением рук для развития силы;
· то же, но быстро для тренировки вестибулярного аппарата эффективно повышает общую работоспособность.  

Для мышц плечевого пояса:
· движения  руками стоя на месте и в ходьбе; 

· сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
· то же в упоре на брусьях;
· передвижения из упора стоя согнувшись в упор лежа и назад;
· в упоре лежа разведение и сведение рук;
· быстрое разгибание рук в упоре лежа с отрывом от пола ног и ру;
· растягивания рук из положения их сцепления за спиной.

Для мышц туловища:
· наклоны, повороты, вращения туловища с различным положением рук и ног; 

· падение к стенке с отталкиванием прямыми руками над головой;
· падения с поворотом и амортизацией руками на маты;
· подъем туловища и ног из различных исходных положений; 

· то же с закрепленными ногами или руками;
· боковые раскачивания в висе на стенке; 

· передвижения по кругу на руках и ногах в упоре лежа;
· сидя перекрестные движения ног;
· наклоны в стороны, повороты и наклоны с отягощением в руках;
· в висе на перекладине медленные подтягивания.
Для мышц ног:
· маховые и круговые движения ногами;
· выпады вперед и в стороны с пружинистыми покачиваниями;
· ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до  максимальной;
· переходы из положения стоя в «полуприсед», полный присед и обратно на одной и двух ногах в разном темпе медленно и с многократными пружинистыми покачиваниями (до 30 – 50 раз) в одном приседании и вставании и с задержкой в различных положениях;
· вставание на возвышение, спрыгивание с тумбы разной высоты на две ноги с 50 – 120 см. и на одну ногу с 40 – 60 см. с последующем прыжком вперед – вверх;

· подскоки и выпрыгивания из «полуприседа», приседа, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, боком и с поворотами; 

· прыжки на двух и одной ноге по ступенькам, наклонной дорожке вверх и вниз;
· очень медленное приседание и вставание;
· прыжки в выпаде; 

· скачки с удержанием маховой ноги.      

2.7  Упражнения для развития скоростно-силовых качеств и повышения мощности отталкивания
· прыжки с помощью партнера и упругие покачивания с отягощением на спине и на плечах (штанга, партнер);
· запрыгивания на предметы на одну и на две ноги с места и с разбега;
· прыжки с доставанием предметов коленом, стопой, плечом, головой и рукой;
· прыжки с преодолением предметов (барьеры);
· прыжки через барьеры разной высоты и расстоянием между ними;
· спрыгивания с предметов разной высоты с места и с разбега (по скамейки, коробу) на одну ногу с последующим прыжком в длину или вверх-вперед. 
ГЛАВА 3. КРУГЛОГОДИЧНАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНОВ В ВЫСОТУ
3.1  Комплексное развитие двигательных способностей во взаимосвязи с технической подготовкой
Планирование подготовки прыгунов в высоту на стадии развития спортивных возможностей направлено на решение конкретных задач: формирование фундамента двигательных способностей во взаимосвязи со становлением технического мастерства; ликвидации отставания в технической подготовке; освоение современных тренировочных объемов; обучение тактике выступления на соревнованиях; воспитание самостоятельности и активности в учебно-тренировочном процессе.

Преимущественная направленность подготовки - комплексное развитие двигательных способностей во взаимосвязи с технической подготовкой.

Основными средствами подготовки на данной стадии являются: средства специальной физической и технической подготовки во взаимосвязи с соревновательной подготовкой в прыжках в высоту.

В программе тренировки прыгуна в высоту годичный цикл разделяется на четыре этапа повторяющихся при двухпиковом программировании. Этапы различаются по своим задачам, характеру и направленности применяемых тренировочных средств.

Этап общей физической подготовки 

Охватывает период с 10 сентября по 1 ноября (6-7 недель) и с 1 марта по 1 апреля (4 недели). Задачи: 

1. Применение специальных упражнений, избирательно действующих на развитие основных мышечных групп и необходимых двигательных навыков при выполнении прыжков в высоту, т.е. уже с первого этапа необходимо сопрягать два процесса: изучение и совершенствование техники с развитием двигательных качеств. 

2. Функциональная подготовка опорно-двигательного аппарата за счет применения большой прыжковой работы. 

3. Повышение уровня физической подготовленности за счет применения в тренировочных планах скоростно-силовой и беговой подготовки. 

4. Контроль за физической подготовленностью осуществляется тестированием на всех этапах, но особенно он ценен на этапе ОФП. 
Примерные недельные тренировочные программы (микроциклы)
В начале каждого тренировочного занятия 20 минут отводится медленному бегу и гимнастическим упражнениям и 30 минут – "разминочным упражнениям".                 А заканчивать занятие следует 5-минутным бегом и ходьбой. 

Понедельник (первая неделя).
Подскоки перекатами с пятки на носок через препятствия высотой 40-80 см, расставленные на расстоянии 1,5-2,5м (пропуская отталкивания маховой ногой, акцентируя толчок), на отрезках 50-60 м – 10 раз. 

С «подбега перебегание» через 8-10  препятствий с последующим запрыгиванием на возвышение высотой 50-80 см толчковой ногой «скачком» с последующим прыжком в длину – 15 раз. 

С «подбега» по дуге преодолеть маховой ногой (скачком) поваленный барьер, отталкиваясь толчковой ногой, достать баскетбольное кольцо рукой, одноименной толчковой ноге, – 15-20 раз. 

Бег с сопротивлением (резиновый жгут на бедрах) по виражу на отрезках 60-80 см – 6-8 раз. 

Прыжковая подготовка. 

ОФП. Упражнения на перекладине, брусьях – 10-12 раз. 

Вторник. 

Подскоки перекатами через 10-12 гимнастических скамеек – 10 раз. 

«Входы» через 3-4 барьера по ритму 3-5 шагов, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, — 8-10 раз. 

Подскоки перекатом с пятки на носок, пропуская отталкивание маховой ногой, с сопротивлением жгута, привязанного к стопе и бедру маховой ноги, на отрезке 60 м – 10-12 раз. 

Преодолевание 5-6 барьеров по прямой линии или виражу в ритме 5-7 беговых шагов – 10-12 раз. 

Прыжковая подготовка. 

Метание ядра разными способами. 

Упражнения на гибкость и подвижность – 15 мин. 

Среда. 

Большая разминка — 30 мин. 

Контрольное тестирование: а) бег 60 м с места – 2 раза на результат; б) бег 150 м – на результат; в) бег на 30 м с/х – 2 раза на результат. 

Скоростно-силовая подготовка, чередуя вес 50 кг с грифом 20 кг – 15-16 подходов. 

Игровая подготовка — 30 мин. 

Четверг. 

Прыжки «в шаге» по ритму 5 беговых шагов, отталкиваясь толчковой, приземляясь на маховую, через 5-6 барьеров — 8-10 раз. 

Подскоки перекатами с пятки на носок, подтягивая поочередно бедро толчковой или маховой ноги к груди «скачком» на отрезках 30-60 м – 10-12 раз. 

«Выход» через 3-4 барьера, расставленных по ритму 3-5 шагов по дуге, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, – 8-10 раз. 

Бег с тягой (резиновый жгут на бедрах) выполняется двумя партнерами с «вбеганием» на вираж, на отрезках 60-80 м – 8-10 раз. 

Прыжковая подготовка. 

Метание ядра разными способами – 30 раз. 

Пятница. 

Бег с сопротивлением (резиновый жгут на бедрах) по виражу на отрезках 60-80 м – 6 раз. 

Преодоление 5-6 барьеров по прямой в ритме 7 беговых шагов – 10 раз. 

Подскоки перекатами через 10 гимнастических скамеек – 10-12 раз. 

Подскоки перекатами с пятки на носок на время на отрезках 30 м – 5 раз. 

Прыжковая подготовка. 

ОФП. Упражнения на перекладине, брусьях – 12-15 подходов. 
Суббота. 

Большая разминка – 30 мин. 

Контрольное тестирование: а) прыжки в длину с/м на результат; б) тройной прыжок с/м на результат; в) пятерной с/м на левой ноге и на правой по три раза на результат; г) прыжки в длину со среднего разбега, одна две попытки на результат – 10-12 раз. 

Скоростно-силовые упражнения с весом 20-30-40-50 кг – 15-20 подходов. 

Упражнения на гибкость и подвижность. 

Этап технико-физической подготовки 

Начинается с 1 ноября по 10-12 декабря (6 недель) и с 1 апреля по 15-20 мая (5 недель). 

На данном этапе увеличивается объем и интенсивность тренировочной нагрузки за счет изменения характера применяемых упражнений и соотношений тренировочных средств (например, ОФП на этом этапе составляет примерно 40-45% всего объема тренировочной работы). 

Специальные упражнения прыгуна в высоту в недельном цикле тренировки чередуются с соревновательными упражнениями. 

Основная цель этого этапа – стабилизировать состояние тренированности, а для этого необходимо уменьшить интенсивность в середине этапа. Доля общеподготовительных упражнений уменьшается в пользу тренировочных средств, близких по характеру к соревновательным. 
Воскресенье. Отдых (восстановительные мероприятия).
Понедельник (вторая неделя). 

Подскоки перекатами с пятки на носок через препятствия высотой 50-80 см, расставленные на расстоянии 2-2,5 м, пропуская отталкивания маховой ногой — 10-12 раз. 

По ритму 6-8 беговых шагов по дуге разбега доставание баскетбольного кольца рукой, одноименной толчковой ноге, с одноименным выходом через барьер —10-12 раз. 

По дуге разбега с 6-8 беговых шагов входы через барьер, поставленный у первой стойки, с последующим переходом через планку, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее — 10-12 раз. 

Прыжки в высоту с 4 беговых шагов с тягой резинового жгута партнером по дуге большой амплитуды — 8-10 раз. 

Барьерный бег по виражу в ритме 5 шагов через 5-6 барьеров с выходом на прямую – 6-8 раз. 

Прыжковая подготовка: до 300 отталкиваний с запрыгиванием на возвышение высотой 50-80 см из «полуприседа» или на прямых ногах – 40-50 раз. 

ОФП. Метание набивного мяча разными способами. 

Вторник. 

С прямого разбега с 6-8 беговых шагов прыжок в высоту через планку, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, – 8-10 раз. 

Перепрыгнуть маховой ногой поваленный барьер или набивной мяч с подбега с последующим прыжком в высоту. 

Прыжки в высоту с 6-8 беговых шагов, наступая маховой ногой на гимнастический мостик, с постановкой толчковой ноги на возвышение (тумба) высотой 50-80 см. 

Беговая подготовка: а) бег через 20 бумажных препятствий; б) бег через 10 препятствий на расстоянии 7 стоп и последующие 10 препятствий на расстоянии 8 стоп – 6 раз; в) бег с тягой резинового жгута на отрезках 40-50 м – 6 раз. 

ОФП. Упражнения на гимнастической перекладине – 17 подходов. 

Упражнения на гибкость и подвижность – 10 подходов. 

Среда. 

Большая разминка – 30 мин. 

Скоростно-силовая подготовка с весом 50-60 кг – 20 подходов. 

Игровая подготовка – 40-45 мин. 

Упражнения на гибкость и подвижность – 10-15 подходов. 
Четверг. 

Подскоки перекатами с пятки на носок, пропуская отталкивания маховой ногой, с сопротивлением резинового жгута, привязанного к стопе и бедру маховой ноги на отрезке 50-60 м по прямой или дуге. 

Прыжок в высоту по дуге с тягой резинового жгута, натянутого от пояса прыгуна до 11-12-й рейки гимнастической стенки, – 8-10 раз. 

Прыжок в высоту, разбегаясь через 6-8 набивных мячей. Последние три шага перед отталкиванием без препятствий. 

Контрольное тестирование: а) прыжки в длину с/м на результат; б) тройной прыжок с/м на результат; в) десятерной с подбега с ноги на ногу на результат. 

Метание ядра разными способами – 50 раз. 

Пятница. 

С «подбега» 8-10 беговых шагов запрыгнуть толчковой ногой (скачком) на возвышение высотой 50-80 см с приземлением на одну ногу – 10-12 раз. 

По ритму 6-8 беговых шагов по дуге разбега доставание баскетбольного кольца рукой, одноименной толчковой ноге, 12-15 раз. 

Прыжки в высоту с «подбега», перебегая маховой ногой через набивной мяч – 12-15 раз. 

Прыжки в высоту со среднего разбега со стопами, завязанными резиновым жгутом, 10-15 раз. 

Прыжковая подготовка: выпрыгивание вверх на двух ногах через 5 барьеров. 

ОФП. Упражнения на гибкость и подвижность. 

Суббота. 

Большая разминка. 

Контрольное тестирование: а) прыжки в длину с/м на результат; б) тройной прыжок с/м на результат; в) прыжки в длину со среднего разбега, 5-6 попыток на результат. 

Скоростно-силовая подготовка чередуется с прыжковыми упражнениями с продвижением – 15 подходов. 

Упражнения на гибкость и подвижность — 10 подходов. 

Этап специальной технической подготовки 

Начинается с 10 декабря по 5 января (4 недели) и с 5-10 апреля по 5-10 мая (4 недели). 

На фоне дальнейшего повышения уровня физической подготовки основной задачей на этом этапе является совершенствование техники прыжка в высоту. Тренировочные прыжки в высоту с короткого, среднего и полного разбега в недельном цикле тренировки чередуются с прыжками с полного разбега, выполняемми в зале. Прыжки средней и большой интенсивности (90-95%) от планируемого результата на соревнованиях. 

На этапе специально-физической подготовки прыгуну подбираются необходимые соревнования, на которых он решает конкретные задачи для оптимального развития и стабилизации высокого соревновательного достижения. 

Прыгуна необходимо готовить к режиму проведения соревнования: во-первых, уточнить и упрочить знания действующих правил соревнований, во-вторых, воспитать самостоятельность, позволяющую эффективно действовать в соревнованиях. 

В тренировке лишь приблизительно удается создать соревновательную подготовку, а в соревнованиях значительно полнее используются рабочие потенциалы организма. 

Во время соревнований четче выявляются ошибки в разбеге, отталкивании, которые прыгун вместе с тренером исправляют на следующем этапе подготовки. 

Прыгуны в высоту (13-14 лет) соревнуются в декабре-январе на зимних каникулах в городских соревнованиях и в мае-июне — областных, республиканских и матчевых встречах, а в июле-августе — отдыхают в спортивных лагерях. 

Воскресенье. Отдых (восстановительные мероприятия).

Понедельник (третья неделя). 

Перекаты подскоками с пятки на носок через 10 гимнастических скамеек – 8 раз. 

С «подбега» перепрыгнуть маховой ногой (скачком) поваленный барьер или набивной мяч и выход толчковой ногой через спаренный барьер — 12-15 раз. 

Прыжки в высоту со среднего прямолинейного разбега под различными углами по отношению к планке (вплоть до 90°) — 10-15 раз. 

Прыжки в высоту со среднего разбега по дуге большой амплитуды. Прыгун стоит в середине стоек на расстоянии 5-6 шагов от них. Разбег с 6-8 беговых шагов начинается с дуги большой амплитуды с вбеганием на обычную дугу — 10-15 раз. 

Контрольное тестирование в прыжковых дисциплинах: прыжки в длину с/м на результат, тройной прыжок с/м – на результат, на правой ноге – на результат, пятерной на левой ноге с «подбега» – на результат, десятерной с/м с ноги на ногу – 6-8 подходов. 

ОФП. Метание ядра различными способами — 40-50 раз. 

Вторник. 

С «подбега», «перебегание» через 10-12 бумажных препятствий с последующим прыжком в длину через барьер «скачком» на толчковой ноге – 15-20 раз. 

Доставание баскетбольного кольца рукой, одноименной толчковой ноге, разбегаясь по ритму 6-8 беговых шагов по дуге (стопы сввязаны резиновым жгутом) – 15-20 раз. 

Прыжок в высоту с «подбегом», отталкиваясь двумя ногами, с и.п. боком к планке – 15-20 раз. 

Преодоление 5-6 барьеров по ритму 5 шагов, расставленных по виражу, — 8-10 раз. 

Бег с тягой (резиновый жгут на поясе), выполняется двумя партнерами с «вбеганием» на дугу (вираж) влево-вправо на отрезках 60-80 м – 7-8 раз. 

ОФП. Упражнения из комплексных разминок, направленных на локальное развитие мышц, несущих основную нагрузку в прыжках в высоту — 15-20 упражнений. 

Среда. 

Большая разминка — 30 мин. 

Скоростно-силовая подготовка с весом штанги 20-30-40-50 кг, чередуя с беговыми и прыжковыми упражнениями на месте и в движении – 20 подходов. 

Игровая подготовка — 30-40 мин. 

Упражнения на гибкость и подвижность — 15 упражнений. 
Четверг. 

Перекаты скачком через 3-4 барьера с последующим прыжком в высоту – 10-12 раз. 

Выходы через барьер, поставленный у первой стойки, с последующим переходом через планку, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, разбег по дуге с 6 беговых шагов – 8-10 раз. 

С «подбега» по дуге перепрыгнуть маховой ногой (скачком) набивной мяч с последующим прыжком в высоту – 12-15 раз. 

Прыжковая подготовка: прыжки на двух ногах через 10 барьеров – 100 отталкиваний; прыжки на двух ногах по трибунам и ступенькам стадиона – 200-250 отталкиваний. 

Упражнения на гибкость и подвижность – 15-20 упражнений. 

Пятница. 

Прыжки в высоту со среднего разбега, отталкиваясь маховой ногой – 10-12 раз. 

Прыжок в высоту, разбегаясь по дуге с 4 беговых шагов, с тягой резинового жгута, привязанного одним концом к поясу прыгуна, а другим концом к 10-12-й рейке гимнастической стенки. Отступив назад на уровень 4 беговых шагов, разбег и отталкивание происходит под воздействием тяги резинового жгута – 10-12 раз. 

Прыжки в высоту со среднего или полного разбега со стопами, завязанными резиновым жгутом, – 15 раз. 

Беговая подготовка: контрольное тестирование: а) бег с/х 30 м на результат – 3 раза; б) бег с низкого старта 60 м на результат – 2 раза; в) бег 150 м с места на результат –2 раза. 

ОФП. Упражнения на гимнастической перекладине – 15 подходов. 

Суббота. 

Большая разминка. 

Контрольные соревнования по прыжкам в высоту. 

Этап развития спортивной формы 

Январь, март—июнь 

Задачи: поддержание достигнутого уровня развития двигательных качеств и совершенствование техники за счет применения прыжков в высоту с полного разбега в зоне средней, большой и максимальной интенсивности (90-95% и 95-100% от планируемого результата на соревнованиях). 

Целью всей тренировочной программы является доведение организма прыгуна в высоту до самого высокого уровня работоспособности к моменту наиболее ответственных стартов. 

Перед соревнованием прыгун должен достичь оптимальной психической готовности к спортивной борьбе. 

Непосредственная подготовка к старту (разминка, разогревание) также способствует регулированию предстартового состояния. 

Проверка спортивного снаряжения и места соревнования помогает приглушить чрезмерно сильное возбуждение. Прыгуна нужно заблаговременно приучать к резким изменениям метеорологических условий, а для этого требуются специальные тренировки, особенно в дождь. 

Воскресенье. Отдых (восстановительные мероприятия).

Понедельник (четвертая неделя).
Прыжки в высоту с полного разбега в зоне средней интенсивности за 10-12 дней до соревнований – 15-20 раз. 

Бег с ускорением 3-4х60-80 м. 

Барьерный бег – преодоление 4 барьеров по ритму 5 шагов, расставленных на вираже — 4-5 раз. 

Метание ядра разными способами – 30 раз. 

ОФП. 

Вторник. 

Бег через 25 бумажных препятствий — 6 раз. 

Выходы по дуге через барьер по ритму полного разбега — 15-20 раз. 

Упражнения на гибкость и подвижность — 30 мин. 

Заключительный бег — 800 м.
Среда. 

Большая разминка — 30-40 мин. 

Скоростно-силовая подготовка: 15-20 подходов с весом 30-50 кг. 

Заключительный бег — 10 мин. 

Четверг. Отдых 

Пятница. Разминка. 

Суббота. Отдых. 

Воскресенье. Соревнования или контрольные старты с тестированием. 

Этап реализации спортивной формы 

Февраль, июль—август 

Главное внимание при подготовке к важнейшим соревнованиям года уделяется совершенствованию технического мастерства, применяются прыжки в высоту с полного разбега в зоне большой и максимальной интенсивности (95-100% от планируемого результата). 

Число главных соревнований должно быть небольшим, в феврале 2-3 старта, июле–августе 4-5 стартов. 

Но даты проведения должны быть заранее известны и следовать друг за другом в соответствии с нарастающей степенью трудности и ответственности. 

Соревнования располагаются так, чтобы была возможность систематически готовиться к кульминационному соревнованию, а в перерыве между ними полностью восстановить физические и технические ошибки в разбеге, отталкивании. 

Ближе к главному старту нагрузка становится интенсивнее, так как повышается доля специфически соревновательной нагрузки, а общий объем несколько снижается. 

Специальная подготовка к соревнованию включает составление плана борьбы, в котором определяется тактическая линия поведения прыгуна на соревновании. 

Для составления плана нужна информация: 1. О собственной спортивной трудоспособности. 2. Информация о противниках. 3. Информация о внешних условиях соревнований. 

После соревнования необходимо проанализировать его ход, сделать соответствующие выводы. 
Понедельник (пятая неделя).
Прыжки в высоту с полного разбега в зоне средней интенсивности или максимальной интенсивности за 

8-10 дней до соревнований — 15-20 раз. 

Бег с ускорением 6-8х60-80 м. 

Метание ядра разными способами — 30 раз. 

ОФП. 

Вторник. 

Большая разминка — 30-40 мин. 

Скоростно-силовая подготовка — 15-20 подходов. 

Заключительный бег. 

Среда. 

Бег через 20—25 бумажных препятствий — 5-6 раз. 

Выход по дуге через 1 спаренный барьер по ритму полного разбега — 10-15 раз. 

Упражнения на гибкость и подвижность — 20-30 мин. 

Четверг. Отдых. 

Пятница. Разминка. 

Суббота. Отдых. 

Воскресенье. Соревнования. 

Основу программирования учебного процесса на стадии развития спортивных возможностей составляет освоение должного объема нагрузки, ее рациональное соотношение на этапах годичного цикла и интенсивность используемых средств.

При планировании и распределении времени для освоения тренировочных нагрузок на различные виды подготовки, тренеры исходят из следующих положений. Тренировочные средства рационально распределяются, параллельно и последовательно действуют в условиях тренировочного процесса. Разнонаправленные тренировочные программы прыгуна в высоту, связаны с развитием и совершенствованием двигательных способностей должны обеспечивать благоприятные условия при взаимодействии, когда одна программа усиливает другую. Например, при развитии у прыгунов силы и прыжковых способностей, на основе развития координационных связей, обе эти программы совершенствуются и рационально распределяются в тренировочном занятии и на этапах. По мере усиления тренировочного воздействия на последующие этапы тренировки одна или две действующие программы могут подавлять двигательный эффект основной программы. Поэтому важным обстоятельством является определение эффективной связи взаимодействия и рационального распределения специфических средств при совершенствовании физических качеств в годовом цикле.

Установлены следующие ориентировочные показатели объемов тренировочных   средств прыгунов в высоту 17-18 лет на стадии развития спортивных возможностей      (таблица 2).

Программирование учебно-тренировочного процесса прыгунов в высоту на стадии развития спортивных возможностей в совокупности с освоением объема и интенсивности тренировочной нагрузки, комплексным врачебно-педагогическим контролем системой участия в соревнованиях, должна вывести занимающихся к концу стадии, на уровень модельных характеристик подготовленности прыгунов в высоту.
3.2  Перспективные направления повышения эффективности тренировочного процесса юных прыгунов в высоту с разбега
Анализ подготовки сильнейших прыгунов в высоту показывает, что при целенаправленном  подборе средств тренировки, направленных на развитие ведущих качеств и способностей, характерных для конкретного вида спорта, можно существенно повысить эффективность учебно-тренировочного процесса. Прежде всего, это относится к подготовке юных спортсменов. 

Анализ  статистических материалов развития легкой атлетики в мире показывает, что уровень высших спортивных результатов за последние 10-12 лет стабилизировался.
Можно предполагать, что развитие системы соревнований и тренировки, а также факторов, повышающих их эффективность у представителей элиты, достигло определенного оптимального уровня, и в дальнейшем будет обеспечивать лишь минимальный прогресс спортивных достижений.                                                                                                     
Таблица 2 - Ориентировочные показатели годового объема основных
тренировочных нагрузок прыгунов в высоту 17-18 лет.
	№ п.п.
	Показатели
	Параметры нагрузки

	
	Количество тренировочных занятий

Количество прыжков в высоту с полного разбега

Количество прыжков в высоту со среднего разбега

Спринтерский бег на отрезках до 80м, км

Спринтерский бег на отрезках до 200 м, км

Прыжки в длину со среднего разбега. Количество силовой работы для развития взрывной силы, т.
Количество силовой работы для развития максимальной силы, т.
Горизонтальные прыжки, км

Вертикальные прыжки, в т.ч. с запрыгиванием на возвышении высотой 0,30-0,50 м, кол-во раз
Всего:
	260 – 270

900 – 950

370 – 380

5,5 – 6,0

7,0 – 7,5

          270 – 280

100 – 110

45 – 50

32 – 35

       5200 – 5500




В связи с этим дальнейший прогресс результатов сильнейших атлетов мира будет связан в большей мере с совершенствованием системы подготовки в детско-юношеской легкой атлетике. 

В подготовке юных легкоатлетов в спортивных школах России, на начальных этапах многолетней системы недостаточное внимание уделяется обучению технике, т.к. технической подготовке отводится в тренировке мало времени, а основной направленностью является развитие специальных силовых, в том числе скоростно-силовых качеств и быстроты. Это отражается на амплитуде, точности и своевременности  специальных и соревновательных упражнений, которые выполняются скованно, неуверенно, без необходимой свободы движений.

Кроме того установлено что быстрый рост результатов на первом этапе становления спортивного мастерства резко затормаживается на последующих этапах  и прыгуны с трудом исправляют заученные ошибки, допущенные при обучении. Это говорит о том, что, не смотря на кажущуюся простоту техники «Фосбюри - флоп», к ее освоению нужно относиться очень серьезно [31, 32, 33, 34, 35, 41].

Исследования техники «Фосбюри - флоп» показали, что при выполнении прыжка возникают определенные трудности в управлении движениями. Управление движениями зависит, и существенно определяется уровнем функционирования  таких психических процессов, как ощущение и восприятие. Для этого необходимо, с одной стороны, развитие отчетливости зрительных, двигательных и других ощущений, а с другой - приобретение умений осуществлять контроль за действиями, тонко дифференцировать их по параметрам простран​ства, времени и интенсивности мышечных усилий. Специализированные восприятия возникают в конкретных условиях спортивной деятельности, которая вызывает у спортсмена возникновение и развитие глубоко специфических ощущений, связанных со специализацией. Специфика таких восприятий, главным образом, определяется особенностями вида спорта, в котором специализируется спортсмен. В спортивной практике эти специализированные восприятия называют «чувствами». В прыжках в высоту это «чувство планки». Основано на деятельности двигательного и зрительного анализаторов, на ощущениях положения и движения тела в воздухе, зрительном восприятии стоек, планки (это очень важно) за мгновение до перелета через нее. Чувство планки дает спортсмену возможность предугадать движения, которые понадобятся ему уже в перелете и при приземлении.

Следовательно, спортсмены, тонко чувствующие ситуацию и способные  адекватно корректировать свои двигательные действия, имеют больше шансов  добиться высоких спортивных результатов.

Отсюда  становится очевидной необходимость более детального   изучения техники прыжков с точки зрения психомоторики. Науки, важной особенностью которой является способность человека отражать объективную информацию о своей двигательной деятельности, точно контролировать свои движения и эффективно управлять ими (В.П. Озеров, 1986). 

Важно то, что  психомоторные способности можно ускоренно формировать за счет специально разработанных психолого-педагогических методик, которые обеспечивают опережающее психомоторное развитие и, как следствие этого, - боле эффективное развитие двигательных способностей в овладении специализированными  двигательными навыками.
Если говорить уже о становлении техники прыжка  в высоту, то  после определенного уровня овладения, техника прыжка становится  сугубо  индивидуальной  в выполнении деталей  (подстрой под свои параметры, данные, способности, ведущие качества и т.д.).  Такая индивидуальная настройка возможна только при активном  участии самого спортсмена, его сознания, его способностей к ощущению и восприятию, способностей к самоанализу и контролю, межмышечной координации и тонкой дифференциации движений. Необходимо заметить, что в основе управления двигательными действиями лежит способность к ощущению и восприятию, сенситивный период которых приходится на возраст до 12 лет. Поэтому актуальным вопросом становится диагностика и становление ведущих психомоторных качеств прыгунов, начиная с юного возраста и реализация их на основе психологических закономерностей. Это позволит более эффективно строить учебно-тренировочный процесс.

Ведущими психомоторными качествами в прыжках в высоту являются  различительная чувствительность по пространству и по времени. Из анализа прыжка в высоту, ошибок допускаемых при выполнении его, по данным исследований Озерова В.П. различительная чувствительность по пространственной переменной является главенствующей. Отсюда становится понятным  акцентирование внимания на развитие  данных качеств  прыгуна в высоту.

Целью нашего  исследования является  разработка психолого-педагогических принципов, методов и средств эффективного формирования  ведущих психомоторных способностей у юных прыгунов  в высоту. Мы предполагаем, что использование специальных упражнений, и психолого-педагогических средств и методов будут способствовать формированию различительной чувствительности по пространственной переменной у юных прыгунов в высоту. Что в свою очередь повысит эффективность учебно-тренировочного процесса, которая  повлияет на стабильность и рост спортивного результата.  

Прыжки в высоту – характеризуются сложно-координационной, скоростно-силовой  двигательной деятельностью. Разбег, предшествующий отталкиванию, хотя и построен на циклическом движении - беге, но это бег с неповторяющимися параметрами, т. е. с определенным ритмиче​ским рисунком. Все шаги в этом разбеге различаются по длине, силе и продолжи​тельности. Сам прыжок в высоту представляет собой одну из сложнейших двига​тельных координации. Во время последних шагов разбега прыгуну необходимо переключить горизонтальную составляющую усилий на вертикальные усилия. В полетной фазе от спортсмена требуется точное распределение движений в про​странстве и во времени, позволяющее перелететь над планкой, не задев ее какой-либо частью тела. Таким образом, характер деятельности прыгуна, рассматриваемый в свете временных и пространственных характеристик, предъявляет огромные требования к его сенсомоторным способностям. Сенситивный  период  развития координационных способностей, а именно различительной чувствительности по пространственной переменной  приходятся  по данным многих авторов на возраст 9 – 12 лет. Следовательно, есть смысл  развивать специальные способности именно в сенситивные периоды. В исследованиях  А.А. Гужаловского (1979 г.) обнаружено, что эффект избирательно-направленного воздействия на физические качества и способности школьников, находится в прямой зависимости от того, в какой из периодов осуществляется их воспитание: прирост  показателей оказался выше, когда адекватные, соответственно направленные воздействия на те или иные качества в процессе  физического  воспитания "совмещались" с выделенными автором периодами "максимальных темпов прогресса". Кроме того этот эффект подтвердился в исследованиях спустя два года. Таким образом, возможности сенситивных периодов надо не упустить и правильно использовать.

Далее, если говорить о повышении эффективности тренировочного процесса, необходимо затронуть тему обучения прыжкам в высоту.  Традиционная методика обучения технике прыжка в высоту недостаточно эффективна из-за тенденции к усвоению внешней формы упражнения, подражанию эталону, образцу, а не осмыслению внутреннего содержания двигательного действия. Обучение же на основе создания психомоторного образа движения с обязательными элементами самоконтроля позволят более качественно решать вопросы обучения, становления и совершенствование техники прыжка в высоту.

ВЫВОДЫ
1) Показано, что прыжки в высоту – характеризуются сложно-координационной, скоростно-силовой двигательной деятельностью. Разбег, предшествующий отталкиванию, хотя и построен на циклическом движении - беге, но это бег с неповторяющимися параметрами, т. е. с определенным ритмическим рисунком. Все шаги в этом разбеге различаются по длине, силе и продолжительности. 
2) Педагогически обосновано, что:

- освоение высокого технического мастерства в прыжках в высоту с разбега невозможно без знания механизмов целостного прыжка, его ведущих элементов и эффективного управления ими; поэтому при подготовке прыгунов в высоту с разбега необходимо изучение основ техники различных способов преодоления планки, подбор специальных и подводящих упражнений, в соответствии с поставленными задачами и определением путей их решения, при осуществлении контроля и коррекции процесса освоения отдельных технических элементов прыжка и его целостной структуры;
- выполнение техники движений находятся в прямой связи с уровнем развития физических качеств. При отставании развития физических качеств необходима целенаправленная подготовка в течение определенного промежутка времени (в зависимости от степени отставания данного качества). При слабой общей физической подготовке необходима круглогодичная тренировка в развитии определяющих физических качеств. 

3) Методически показано, что:

- использование специальных упражнений, средств и методов, определяющих основную методическую направленность, а также использование психолого-педагогических воздействий, будут способствовать формированию пространственно-временных характеристик у юных прыгунов в высоту с разбега, позволяющих  в свою очередь способствовать повышению эффективности учебно-тренировочного процесса, который обеспечит стабильность и рост будущего спортивного результата; 

- эффективность избирательно-направленного воздействия на двигательные способности прыгунов в высоту находится в прямой зависимости от того, в какой из периодов осуществляется их воспитание; более высокий прирост показателей отмечается тогда, когда адекватные, соответственно направленные воздействия на те или иные качества в процессе физического воспитания совмещаются с периодами максимальных темпов физиологического прогресса (сенситивные периоды) спортсменов.
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