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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность темы. Одним из интереснейших и популярных видов легкой атлетике являются прыжки в длину. Прыжок в длину относится к разряду скоростно-силовых видов спорта. Основной задачей, стоящей перед тренером и спортсменом в подготовке, является создание условий, позволяющих достигнуть наилучшего результата в самых важных соревнованиях. Вместе с тем, подготовка прыгуна в длину состоит из нескольких этапов, которые решают задачи технического и физического совершенствования с учетом анатомо-физиологических особенностей занимающегося, его возраста, подготовленности, в связи, с чем подбираются средства физической и технической подготовки, а также определяются педагогические методы работы с занимающимися. Прыжок в длину с разбега, несмотря на кажущуюся простоту движений, предъявляет к занимающемуся ряд серьезных требований, без которых невозможно достичь определенного результата. 
Можно отметить неоднозначность практических рекомендаций относительно повышения уровня технической подготовленности прыгунов в длину разного возраста и спортивной квалификации, учета темпо-ритмовых особенностей в структуре движений прыгуна в длину в разбеге и прыжке.
Изложенное выше позволяет констатировать, что поиск путей повышения уровня технической подготовленности прыгунов в длину с разбега, составляющих структуру технической подготовленности спортсменов, с учетом базовых особенностей техники и оперативного управления процессом подготовки на основе результатов педагогического контроля является актуальным.
Объект исследования – процесс подготовки прыгуна в длину с разбега.
Предмет исследования – средства, используемые для технической подготовки прыгуна в длину с разбега на различных этапах тренировочного процесса.
Цель исследования – выявление наиболее приемлемых средств обучения технике выполнения прыжка в длину с разбега на этапе начальной спортивной подготовки.
Гипотеза исследования: Предполагается, что правильный выбор и использование разнообразных средств подготовки в тренировочном процессе прыгунов в длину будет способствовать успешному решению задач технической подготовки.






















ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРЫЖКА В ДЛИНУ С РАЗБЕГА

1.1 Техника прыжков в длину 
Прыжки в длину с разбега – это скоростно-силовое упражнение. Со стороны, кажется, что выполнять прыжок в длину просто. Но за этой простотой скрывается огромные усилия, которые проявляет прыгун в короткий момент времени (в фазу прыжка). Самая большая трудность для прыгунов в длину, это, пожалуй, способность сохранять набранную горизонтальную скорость в разбеге в сочетании с его отталкиванием, а также создание вертикальной скорости для наилучшего подъема ОЦТ вверх. 
Техника прыжков в длину с разбега имеет три разновидности: «согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы» [24]. Самый простой способ «согнув ноги» применялся до конца XIX в. Современный способ «ножницы» впервые появился еще 1900 г., но широкое распространение получил только в 30-40-х гг. XX в. В 1920 г. финский прыгун Туулос впервые продемонстрировал новую технику прыжка в длину – «прогнувшись». Несмотря на то, что этот способ является менее эффективным по сравнению с «ножницами», многие прыгуны, а особенно женщины, широко его используют. Ряд других прыгунов применяют совмещенную технику этих двух способов [21].
Результат зависит от горизонтальной скорости разбега к моменту постановки ноги на место толчка и вертикальной скорости в отталкивании. На прыжок влияют также угол отталкивания, умение спортсмена сохранить равновесие в полете и вынести ноги дальше вперед во время приземления [29].
В условиях обычной школы и на этапах начальной подготовки в спортивных учреждениях используют наиболее простой способ – согнув ноги.
Начало обучения возможно в любом возрасте при определенном уровне физических качеств [8]. В первую очередь нужно определить для каждого занимающегося толчковую ногу. Для этого ученикам предлагается сделать несколько прыжков с небольшого разбега в прыжковую яму. Место отталкивания не указывается, и ребята, как правило, толкаются сильнейшей ногой. Такой подход к определению толчковой ноги прост и дает достоверный результат. Если же произошла ошибка (что бывает крайне редко) и учение с трудом овладевает техникой прыжка, это становится ясно на первых занятиях. В этом случае после просьбы поменять толчковую ногу все встанет на свои места [10].
Прыжки в длину относятся к ациклическим упражнениям. Наибольших успехов в этом виде легкоатлетических прыжков достигают спортсмены высокого роста с относительно небольшим весом и хорошо развитыми скоростными и силовыми физическими качествами [11].
Движения спортсмена в прыжках в длину принято условно подразделять на четыре основные фазы: разбег, отталкивание, полет, приземление.
Техника прыжка в длину с разбега включает в себя:
– технику разбега;
– технику отталкивания;
– технику движения в полете или полетной фазы;
– технику приземления [19].
Разбег. Самая основная задача в разбеге заключается в достижении наивысшей горизонтальной скорости прыгуна к моменту постановки его ноги на планку для дальнейшего отталкивания. Успех прыгуна, в прыжках в длину, в большей степени зависит от его способностей к максимальному ускорению на небольшом отрезке в 30-40 метров. Во время того, когда прыгун ставит толчковую ногу на брусок для прыжка, носок должен быть взят на себя, ногу в колене следует чуть согнуть она должна быть «заряжена» для резкого и молниеносного отталкивания. Данные действия обеспечат удобную для прыжка постановку ноги на планку, кроме того дадут возможность быстрее и мягче пройти прыгуну вперед.
Разбег в прыжках в длину мало отличается по технике от бега на короткие дистанции: максимальное напряжение работающих мышц в фазе отталкивания чередуется с полным расслаблением их в относительно пассивной фазе полета.
Разбег предлагается сделать лишь тем ученикам, которые овладели техникой отталкивания и приземления. Начиная с 2-4 шагов, разбег доводят до 10-12 шагов, по мере развития физических качеств с возрастом, т. е. с повышением тренированности длина и скорость разбега увеличиваются.
В начале разбега используются два исходных положения: первое – следует поставить одну ногу вперед на контрольную линию, другую назад; второе – слегка согнуть и расставить ноги на 10-15 см, наклонить туловище вперед и опустить руки. Движение начинается «падением» [35].
Начало разбега определяют выполняя обычные шаги от доски отталкивания в противоположном разбегу направлении. Обычно один беговой шаг равен двум шагам в ходьбе. Во время прыжков возможна незначительная коррекция места начала разбега.
Разбег выполняется с постепенным или быстрым увеличением скорости. Важно, чтобы к моменту отталкивания скорость была максимальной, туловище находилось в вертикальном положении, и прыгун мог без лишнего напряжения перейти к отталкиванию.
В настоящее время ведущие прыгуны используют разбег длиной от 36 до 44 м (18-24 беговых шага). Длина разбега определяется рядом факторов: полом, ростовыми показателями, степенью подготовленности специальных физических качеств [21].
В конце разбега (последние 6-4 беговых шага) длина и темп достигают предельных величин. Это позволяет приобрести скорость в конце разбега до 11,0 м/с и начать полетную фазу со скоростью до 9,7 м/с. Именно на этом участке разбега можно получить объективный показатель ритмовой структуры прыжка, исходя из расстояния и времени выполнения последних 6-4 беговых шагов. Не менее важным показателем ритмовой структуры следует считать разницу между длиной последнего и предпоследнего шага, которая не должна превышать 3/4 длины стопы [28]. Данный показатель свидетельствует о развитии спортсменом максимальной скорости движения перед отталкиванием.

Начало обучения прыжкам в длину с разбега – это освоение техники отталкивания и приземления.
Отталкивание. Для отталкивания в прыжках в длину с разбега, характерна большая мощность усилия, которого называют «взрывным» при трудной координации движений прыгуна. Отталкивание в прыжках в длину принято делить на 4 фазы:
· Постановка ноги прыгуна на грунт с моментальным нарастанием (постепенным увеличением) и спадом усилий. 
· Так называемая амортизационная фаза, суть которой заключается в уступающей работе с последовательным и постепенным повышением усилий сопротивления. 
· Максимально возможное сгибание коленного сустава с одновременным развитием статических (удерживающих) усилий. 
· Отталкивание прыгуна с работой мышц ног, при достаточно быстром понижении мощности рабочих усилий [3]. 
Силовой режим работы мышц характерен для первых 3-х фаз, а скоростно-силовой постепенно преходящий скоростной – для 4-ой. Следует помнить, что сгибание ноги, перед прыжком в длину с разбега, в коленном суставе, не должно превышать 40 градусов, т.к. это, скорее всего, приведет к позднему ее разгибанию [1].
Сложность в прыжках в длину состоит в способности спортсмена выполнить отталкивание на высокой скорости с последующим вылетом под углом 19-24° [27].
Характер постановки толчковой ноги на брусок во многом определяет степень проявления реакции опоры, величину потери скорости и угол вылета. Наибольшие усилия в отталкивании развиваются в момент постановки ноги на опору (до 700-850 кг) при общей продолжительности всего толчка 0,11-0,13 с [32].
Далекая постановка толчковой ноги при небольшой амортизации вызывает существенное возрастание усилий, направленных против вектора движений тела вперед, и продолжительности времени взаимодействия с бруском. Тем самым создаются условия для увеличения угла вылета и высокой траектории полета со значительной потерей горизонтальной скорости (1 м/с и более) [28].
В случае близкой постановки толчковой ноги разгибание ее запаздывает, сокращается время опоры и снижается усилие. Это отрицательно влияет на траекторию полета прыгуна.
Эффективная организация движений в прыжках осуществляется при постановке ноги, почти выпрямленной в коленном (угол 175-178°) и тазобедренном (165-170°) суставах, под углом 65-70° на расстоянии 30-40 см перед проекцией ОЦМТ [36].
Движение прыгуна в полете. Главная задача в полете – это сохранить и поддерживать равновесие и занять самое удобное место для дальнейшего максимально далекого выбрасывания ног. Двигательные действия прыгуна в полете на высоте 50-75 см (по отношению к высоте расположения ОЦМТ спортсмена над опорой) должны обеспечить равновесие тела и далекое выбрасывание ног при приземлении [20]. В спортивной практике известны следующие способы прыжка: «ножницы» (2,5 и 3,5 шага), «прогнувшись» и «согнув ноги». 
Прыжок в длину, выполняемый с сильно согнутыми ногами в коленных и тазобедренных суставах, носит название «согнув ноги».
Прыжок «прогнувшись» можно рекомендовать спортсменам, не обладающим мощным отталкиванием. Для этого способа характерно опускание в начале полета маховой ноги вниз и назад с последующим прогибанием туловища. Положение тела позволяет растянуть мышцы передней поверхности туловища и создать предпосылки для хорошей группировки спортсмена и далекого выбрасывания ног вперед перед приземлением.
Наиболее рациональный способ прыжка – «ножницы», позволяет спортсмену сократить время подготовки к отталкиванию и создать устойчивое положение тела в полете. Этот способ характеризуется выполнением движений в полетной фазе, близких к движениям при беге.

Самый тяжелый способ – это полет, под названием «бег по воздуху» или «ножницы». Его применяют чаще всего только высококвалифицированные прыгуны. Преимущество «бега по воздуху» заключается в том, что при его использовании сохраняются естественные движения после отталкивания прыгуна, без заметных нарушений структуры последних шагов, пробегаемым прыгуном [17]. 
Группировка и приземление прыгуна в прыжках в длину с разбега. Эффективность этой фазы прыжка во многом определяется характером выполнения группировки в конце полета. Высокое поднимание колен вперед-вверх к наклоненному туловищу при слегка согнутых руках, двигающихся вперед, вниз и назад, дает возможность спортсмену затрачивать меньше усилий для удержания ног при выбрасывании их вперед.
После группировки прыгун выводит стопы вперед, выпрямляет туловище и подает вперед таз. Перед касанием песка ноги практически выпрямлены в коленных суставах, а носки «взяты на себя». Обе ноги приземляются на одной линии. После касания ногами песка тело перемещается по прямой линии, чему способствует мах руками вперед, или же производится падение в сторону от нее. В случае плохого приземления после прыжка, спортсмен теряет как минимум 10-20 см [27]. 
Это все самое основное, что касается правильных прыжков с разбега в длину. И если вы, что-либо выполняли во время прыжков не так, то сейчас вы можете исправиться. В дальнейшем это сыграет вам на пользу. Ведь правильная техника, как и в прыжках в длину, так и в других видах спорта играет очень важную роль. И победы во многом зависят от нее.
Результаты в прыжках зависят от величины начальной скорости полета, угла и высоты общего центра масс (ОЦМ) спортсмена после отталкивания в прыжках в длину [38]. Специальные исследования техники легкоатлетических прыжков свидетельствуют о первостепенном значении начальной скорости полета тела для преодоления наибольшего горизонтального расстояния [1, 13, 26, 27, 32, 36, 38, 40, 41].
Биомеханический анализ прыжков в длину выдающихся спортсменов и атлетов низкой квалификации позволил установить, что увеличение начальной скорости полета с 8,5 до 10,6 м/с соответствует росту результатов с 6,9 до 8,9 м при сохранении средней величины угла вылета в диапазоне 18-24°. Скорость на последних метрах разбега во многом определяет скорость вылета и спортивный результат, что подтверждается тесной корреляцией между этими параметрами (результатом и скоростью разбега) как у мужчин (0,943) [28], так и у женщин (0,875) [34].
Вместе с тем в ряде работ [1, 12, 23, 27, 35, 36, 39] отмечается, что более высокая скорость разбега не обязательно приводит к высокому спортивному результату в прыжке в длину. По мнению М. Карапетяна [15], это объясняется неспособностью того или иного прыгуна эффективно выполнить отталкивание на высокой скорости, концентрируя усилия в минимальное время в нужном направлении.
Процент потери скорости разбега при отталкивании составляет от 4,9 до 13,3 % и свидетельствует об эффективности выполнения отталкивания, способности прыгуна достичь в каждый момент отталкивания наименьших потерь количества горизонтального движения [36]. 
Успех выступлений в прыжке в длину и в тройном во многом обусловлен скоростью разбега, особенно на последних его метрах. Научные исследования показывают, что только скорость разбега, близкая к 11 м/с, позволит спортсменам реально приблизиться к мировым достижениям [13, 34, 37].
Однако на практике скорость на последних шагах разбега даже у сильнейших наших спортсменов не превышает 9,6-10,4 м/с, что составляет только 80-90 % их абсолютных скоростных возможностей [27].
По мнению специалистов [3, 12, 22] уменьшение скоростных показателей в разбеге обусловливается следующими факторами:
1. Ошибками в технике выполнения завершающей части разбега: излишней подготовкой к отталкиванию, неправильным положением туловища, недостаточной подвижностью верхнего плечевого пояса и тазобедренного сустава, «стопорящей» или ударной постановкой ноги на брусок для отталкивания, а также замахом двумя руками (опусканием их вниз и пассивной работой).
2. Нерациональным выбором длины разбега. Выбор оптимальной длины разбега в большой степени зависит от уровня специальной физической подготовленности прыгунов. Слишком длинный, как и слишком короткий, разбег в одинаковой степени отрицательно влияет на скоростные показатели спортсмена. В первом случае прыгун, достигнув высокой скорости, не в состоянии сохранить ее перед отталкиванием. Во втором случае, наоборот, спортсмен не успевает набрать максимальную скорость.
3. «Консервативным» ритмом разбега. Зачастую спортсмены (особенно в начальной стадии совершенствования) принимают за основу ритм разбега мастеров. При этом не учитываются индивидуальные типологические особенности и уровень специальной подготовленности новичка.
4. Возникновением негативной адаптации к тренировочным нагрузкам. Использование в спринтерских тренировках однообразных, часто повторяющихся воздействии средней интенсивности приводит к адаптации к невысокой скорости. В этом случае в соревнованиях прыгуны могут достичь в разбеге лишь привычных тренировочных показателей скорости, значительно уступающих их лучшим результатам в спринте.
5. Отсутствием объективных методов оценки скоростных показателей разбега. Развитие любого двигательного качества немыслимо без четких, определенных критериев его оценки. Однако измерение скорости на последних 3-5 м разбега возможно только с использованием электронного автохронометража. 
6. Малой объективностью собственных ощущений спортсмена (исследования показывают, что далеко не все прыгуны могут объективно оценить скорость своего разбега). Излишняя частота движений в разбеге без активного перемещения вперед, «силовое» проталкивание в беге и прыжках также создают у спортсмена ложное ощущение высокой скорости.
Основной задачей является повышение как абсолютных спринтерских возможностей спортсмена, так и скоростных показателей разбега. Очевидно, что чем выше уровень спринтерских качеств прыгуна, тем больше предпосылок для достижения высоких скоростных показателей на последних метрах разбега.
Прыгунам в длину в отличие от спринтеров важно развить максимальную скорость в самый последний момент разбега – на предтолчковых шагах и совершить на этой скорости эффективное отталкивание. В связи с этим особое внимание следует обратить на рациональный выбор ритма разбега, в зависимости от их индивидуальных особенностей [10]. 
Для формирования эффективного отталкивания, позволяющего в прыжке сохранить высокую горизонтальную скорость, в тренировку прыгуна должны включаться разнохарактерные беговые и прыжковые упражнения с акцентированными выталкиваниями. При этом выталкивания необходимо совершать при различных скоростных режимах и из различных положений ОЦТ спортсмена [32]. Особенно эффективными являются прыжки через разновысокие барьеры, прыжки в глубоком седе, высоко на стопе с ноги на ногу и скачки, прыжки с доставанием высокоподвешенных предметов, выталкивания на каждый шаг и через 3-5 беговых шагов, спрыгивания с возвышения (50-90 см) с 1-3 беговых шагов и др.


1.2 Методика обучения технике прыжков в длину с разбега
При обучении прыжкам в длину последовательно решаются приведенные задачи с использованием ряда средств.
Задача 1. Обучить отталкиванию в прыжках в длину [24]
Средства: прыжки с одного шага разбега; прыжок «в шаге», т.е. сделать фиксированное положение шага в полете, с 2-3 беговых шагов разбега с пробеганием через маховую ногу при приземлении; прыжок «в шаге» с 4-6 беговых шагов разбега с пробеганием через маховую ногу при приземлении; прыжок «в шаге» с 2-3 беговых шагов разбега с приземлением в положение выпада; прыжок в длину с 3-4 беговых шагов разбега через невысокое препятствие.
Методические указания: отталкивание следует выполнять с произвольного места, постановки ноги на дорожку с активным ее опусканием практически выпрямленной во всех суставах. Следить за сохранением вертикального положения туловища, соблюдением махового движения свободной ногой, сгибаемой в коленном суставе, энергичным выпрямлением всего тела вверх вперед. Последний шаг разбега выполняется быстрее, чем предыдущие.
Задача 2. Обучить сочетанию разбега с отталкиванием
Средства: многократные прыжки, имитирующие выход «в шаге» с различной скоростью движения; пробегание по разбегу 6-8 беговых шагов с обозначением отталкивания; прыжок в длину с 3-5 беговых шагов с постепенным набором скорости; прыжок в длину со среднего разбега.
Методические указания: при разбеге отдавать предпочтение равномерному набору скорости до уровня, позволяющего контролировать движения во время всего выполнения упражнения. Следить за постепенным наращиванием темпа беговых шагов. Постановку ноги на отталкивание выполнять беговым «загребающим» движением впереди себя. Свести к минимуму подготовку к отталкиванию, что выражается в незначительном подседании на маховой ноге и соблюдении активности движения в последнем шаге разбега.
Задача 3. Обучить движениям в полете
Способ «согнув ноги»
Средства: имитация полетной фазы – прыжок вверх с места с двух ног с активным подтягиванием коленей к груди; имитация полетной фазы – в положении неглубокого выпада, маховая нога впереди. Подтянуть толчковую ногу к маховой; прыжок в длину способом «согнув ноги» с ходьбы; прыжок в длину способом «согнув ноги» с короткого разбега; прыжки в длину способом «согнув ноги» с различных по величине разбегов.
Методические указания: обратить внимание на почти вертикальное положение туловища в полетной фазе, активное подтягивание коленей при группировке перед приземлением.
Способ «прогнувшись»
Средства: имитация полетной фазы – прыжок вверх с места с двух ног с незначительным выведением таза вперед, легким прогибов туловища и подниманием голеней сзади; прыжок в длину способом «прогнувшись» с ходьбы; прыжок в длину способом «прогнувшись» с короткого разбега (возможно с небольшого возвышения); прыжок в длину способом «прогнувшись» с различных по величине разбегов.
Методические указания: выполнять прогибание туловища без резкого движения тазом вперед, следить за сохранением свободы движений в полетной фазе.
Способ «ножницы»
Средства: имитация полетной фазы – прыжок вверх с места с одной ноги с попыткой выполнить беговые движения в полете с последующим приземлением на обе ноги; прыжок в длину с нескольких шагов разбега с пробеганием маховой ноги при приземлении; прыжок в длину с нескольких шагов разбега с пробеганием через толчковую ногу при приземлении; прыжок в длину с короткого разбега со сменой положения ног в полете и приземлением на обе ноги в положении «выпада» (впереди толчковая нога); прыжок в длину с короткого разбега способом «ножницы» с небольшого возвышения; прыжок в длину с различных разбегов способом «ножницы».
Методические указания: не затягивать удержание в полетной фазе положения «в шаге», что отрицательно сказывается на своевременности опускания маховой ноги вниз. Смена положения ног в полете должна соответствовать беговым движениям и согласовываться с работой рук.
Задача 4. Обучить приземлению
Средства: прыжок в длину с места; прыжок в длину с короткого разбега через невысокое препятствие; прыжок в длину с короткого или среднего разбега в обозначенные места приземления.
Методические указания: основная двигательная установка для обучающегося - активная группировка перед приземлением с подниманием коленей к груди и отведением рук назад. В момент приземления соблюдать полное сгибание ног в коленных и тазобедренных суставах.
Задача 5. Обучить определению длины и ритма полного разбега
Средства: пробегание в секторе с наращиванием скорости, имитирующим набегание на место отталкивания; разбег с 5-6 или 7-8 беговых шагов с обозначением отталкивания, соблюдая прямолинейный набор скорости; пробегание отрезков в секторе для прыжков с целью определения полного разбега.
Методические указания: величина разбега определяется скоростными возможностями занимающихся. Основным критерием в характере набора скорости для начинающих является возможность равномерно увеличивать скорость до момента отталкивания. Обращать внимание на ведущее значение в конце разбега темпа движений.
Задача 6. Совершенствовать технику движений в прыжках в длину
Средства: бег в ритме разбега без или с обозначением отталкивания; прыжок в длину с короткого разбега осваиваемым способом; прыжок в длину со среднего разбега осваиваемым способом; прыжок в длину с полного разбега осваиваемым способом.
Методичекие указания: проводить оценку и анализ выполненных движений преподавателем и занимающимся. Ритм прыжка должен строится на умении набегать на место отталкивания за счет повышения темпа беговых шагов. Положение туловища в конце разбега и в отталкивании должно быть вертикальным.
Разбег является основной фазой прыжка в длину и тройным, эффективность действий спортсмена в этой фазе заключается в достижении высокой скорости бега на последних 3-4 шагах при сохранении способности к полноценному отталкиванию. По мнению многих специалистов [10, 12, 17, 28, 29 и др.], эффективность выполнения разбега во многом определяется правильным его ритмом.
В результате педагогических наблюдений в условиях соревнований [22, 23, 34, 35] было выявлено, что прыгуны в длину в заключительной части (6 беговых шагов) используют различные варианты ритмо-темповой структуры разбега. Эти варианты характеризуются нарастанием темпа на четырех, трех и двух последних шагах разбега, стабилизацией на последних двух шагах, снижением на последнем шаге или асимметрией в показателях темпа толчковой и маховой ног.
Исследования многих специалистов [1, 21, 28, 34, 36, 38, 41] показали, что спортсмены, имеющие результаты 6,40-7,40, преимущественно используют ритмо-темповую организацию разбега, которая характеризуется стабилизацией темпа на последних шагах разбега или снижением на предпоследнем шаге. У прыгунов высокой квалификации (7,45-8,15) в удачных попытках на последних трех-четырех шагах разбега темп планомерно растет. По нашему мнению, ритмо-темповую организацию заключительной части разбега с четырех-трехшажным увеличением темпа можно считать эффективной по следующим причинам. Во-первых, равномерное увеличение темпа на последних шагах разбега способствует достижению наивысшей скорости непосредственно перед отталкиванием. Во-вторых, данная структура движений исключает возможность потери горизонтальной скорости во время подготовки к отталкиванию и позволяет выполнить его наиболее эффективно. В-третьих, при плавном нарастании темпа не наблюдается перенапряжения ведущих мышечных групп, движения становятся свободными и поддаются контролю. Именно поэтому необходимо с самого начала специализации в прыжке в длину формировать у спортсменов правильный рисунок разбега с плавным нарастанием темпа на последних 4-3 шагах.

1.3 Контроль за подготовкой прыгунов в длину
Практический опыт и специальные исследования показывают, что существенным резервом повышения эффективности подготовки спортсменов является улучшение ее организации в тренировочных циклах. 
Нормативная продолжительность ЭНП – до 3 лет (при этом целесообразная продолжительность занятий на ЭНП – не менее 2 лет). В группы ЭНП могут быть зачислены кандидаты по достижению возраста 9 лет. Предельный рекомендуемый возраст для зачисления в группы на ЭНП – 11 лет [18]. 
Установленный объем тренировочного процесса на ЭНП – 6 астрономических часов в неделю при 3 тренировочных занятиях в неделю (продолжительностью по 2 астрономических часа, учитываемых в работе тренера) на протяжении всего цикла круглогодичной тренировки (52 недели) на всех годах подготовки. При этом объем собственно тренировочной деятельности для занимающихся исчисляется в академических часах (продолжительностью 40-45 минут) [18]. 
Поскольку содержание и построение тренировочных занятий на ЭНП не подлежат дифференцированию с учетом прогнозируемой легкоатлетической специализации юных спортсменов, которая начинается со следующего этапа многолетней спортивной подготовки, для юных легкоатлетов, занимающихся на ЭНП, устанавливаются унифицированные ориентиры в соотношении видов подготовки. Основное содержание занятий – общая и специальная физическая подготовка (суммарно – около 75% общего времени занятий, при этом должное соотношение объема используемых средств общей физической подготовки к объему используемых средств специальной физической подготовки составляет 3 к 1) в сочетании с технической подготовкой (около 15% общего времени занятий). Участию в спортивных соревнованиях (начиная со второго года подготовки) отводится около 2% общего времени занятий, не связанным с физической нагрузкой видам подготовки – около 8% общего времени занятий [33].
Педагогический контроль. Эффективность управления учебно-тренировочным процессом во многом зависит от наличия у тренера объективной информации о направлении морфологических и функциональных изменений, происходящих в организме спортсмена под воздействием выполненной тренировочной нагрузки. Эти данные дают возможность педагогу своевременно проводить коррекцию тренировочных планов.
На основе корреляционного анализа большого числа показателей подготовленности и спортивных результатов специалисты [16, 22] выделяют комплекс информативных и надежных показателей для оценки скоростно-силовой подготовленности прыгунов в длину. В комплекс показателей вошли следующие педагогические тесты: результаты в пятикратном прыжке на толчковой ноге с шести беговых шагов, тройном прыжке с места, в беге на 30 м с ходу, спрыгивании в глубину с последующим прыжком в длину [33]. 
Контрольные тесты
Для высокого результата в прыжковых видах легкой атлетике, необходим высокий уровень развития определенных физических качеств, таких как быстрота, сила и скоростно-силовые. Для контроля уровня развития этих качеств применяется ряд тестов: 1) бег на время 40 метров; 2) бег на время 30 метров по движению; 3) прыжок в длину с места; 4) прыжки с ноги на ногу (3 скачка с места); 5) прыжки с ноги на ногу (10 скачков с места); 6) приседания на время с весом 40 % от массы тела (5 приседаний) [25].


1.4 Характеристика средств подготовки прыгунов
Средства спортивной тренировки прыгунов можно разделить на три группы физических упражнений: основные, специальные и общеразвивающие. Основные упражнения охватывают вид легкоатлетического прыжка, в котором специализируется спортсмен, включая различные условия их выполнения. Специальные упражнения применяются для развития необходимых двигательных качеств прыгуна, для овладения техникой движений и ее совершенствования. Общеразвивающие упражнения используются легкоатлетами для общего, разностороннего, специфического для каждого вида прыжка физического развития. Соблюдение определенных условий при выполнении каждого упражнения дает возможность прыгунам развивать необходимые им двигательные качества и совершенствовать навыки. Так, выполнение упражнений с наибольшей амплитудой будет способствовать развитию гибкости, а с возможно большей скоростью и темпом повторений – развитию быстроты движений. Упражнения на преодоление постепенно увеличивающихся внешних сопротивлений вызывают соответствующие мышечные напряжения и развивают силовые качества. Возрастание числа повторений упражнений, увеличение длительности и повышение интенсивности их выполнения развивают общую и специальную выносливость. Чем большее число мышц участвует в движении, тем больше совершенствуется общая выносливость, и наоборот: чем меньшее число мышц работает, тем больше локальная выносливость данных групп мышц. Упражнения с участием значительного числа мышечных групп и быстрой сменой условий и последовательности их напряжения способствуют согласованности в работе мышц, улучшают координацию и ловкость в движениях. При выполнении общеразвивающих упражнений следует 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 повторений и подходов до чувства утомления в мышцах, а также еженедельным внесением разнообразия в комплекс из 8-10 упражнений окажет наибольшую пользу в этом всестороннем развитии [30]. 
Специальные упражнения состоят из одного или нескольких элементов основного упражнения. Это позволяет повторять их большое число раз в различных условиях: облегченных, стандартных и утяжеленных, а также избирательно воздействовать на определенные группы мышц и развивать в большей степени одно из необходимых прыгуну качеств. Выполнение специальных упражнений требует к себе особого внимания и контроля со стороны тренера и спортсмена как по форме, так и по содержанию – технике и ритму исполнения. Чем больше сходство между специальным и основным упражнением – прыжком, тем легче переносятся и полнее используются новые приобретенные навыки и качества, тем быстрее рост спортивных результатов. Специальные упражнения целесообразно выполнять в определенном ритмическом рисунке (в соответствии с основным упражнением), с точными акцентами в напряжении и расслаблении мышц. Для сохранения наибольшего тренировочного эффекта следует вносить разнообразие в условия и обстановку занятий: менять место тренировки и последовательность упражнений, число повторений и величину отягощений, снаряды и партнеров, использовать музыкальное сопровождение, а также варьировать подбор специальных упражнений [25]. 
Нарушения необходимого соотношения в развитии физических качеств отрицательно отражаются на технике и качестве выполнения основного упражнения – прыжка. Таким образом, развитие физических качеств протекает одновременно с овладением и совершенствованием техники движений в каждом виде прыжка, только в разных соотношениях. 
В комплексе физических качеств атлетов с ростом их квалификации все больше выделяется сочетание ведущих качеств, определяющих достижение высоких спортивных результатов в данном виде. Так как все прыгуны в своем основном упражнении – прыжке должны выполнять максимально быстрые движения и преодолевать при этом значительные внешние сопротивления, то их спортивные результаты зависят, прежде всего, от уровня развития скоростно-силовых качеств. Но если у прыгунов в высоту эти качества необходимы для создания наибольшего вертикального движения, то у прыгунов в длину и тройным - для оптимальной высоты прыжка на максимальной скорости бега [5].
Следует постоянно помнить, что изменение скорости движений при выполнении основного упражнения (от медленных до быстрых) значительно обновляет его содержание и вносит новое в ощущения спортсмена. Поэтому не увлекайтесь хотя и правильными, но медленными движениями при выполнении основного упражнения. 
В результате проведения нами анализа научно-методической литературы выявлены оптимальные модельные значения характеристик соревновательной деятельности в прыжках в длину, соответствующие должным уровням подготовленности прыгунов в основных контрольных тестах, и средние показатели в главных средствах тренировки, которые наиболее взаимосвязаны (таблица 1) [29].

Таблица 1 – Модельные характеристики основных параметров техники движений, уровня подготовленности и средств тренировки прыгунов в длину и планируемых средств тренировки
	Параметры
	Результаты прыжка

	
	580
	650
	700
	760
	810
	850
	900

	1. Скорость разбега, м/с
	8,0
	8,5
	9,0
	9,6
	10,2
	10,5
	10,8

	2. Угол сгибания ноги в коленном суставе при отталкивании,°
	52
	50
	48
	43
	40
	38
	36

	3. Угловое перемещение толчковой ноги,°"
	55
	51
	49
	45
	41
	39
	36

	4. Максимальные усилия при разгибании ноги,кг
	250
	300
	350
	410
	470
	520
	600

	5. Время отталкивания, мс
	160
	145
	130
	125
	120
	115
	110

	6. Угол вылета, °
	18
	19
	20
	21
	22
	22
	23

	7. Бег на 30 м со старта, с
	4,4
	4,2
	4,0
	3,8
	3,7
	3,6
	3,5

	8. Бег на 100м со старта, с (ручное)
	12,3
	11,7
	11,2
	10,8
	10,5
	10,3
	10,1

	9. Прыжок в высоту "флоп", см (ручное)
	155
	170
	175
	185
	195
	205
	215

	10. Рывок штанги, % к весу тела
	78
	85
	95
	105
	110
	114
	116

	11. Прыжки в длину с разбега (до 12-14 б.ш.), колич. раз
	500
	800
	1100
	1100
	900
	800
	800

	12. Прыжки в длину с разбега (от 16 б.ш. и больше), колич.раз
	200
	250
	300
	400
	500
	600
	600

	13. Пробегания в ритме разбега, раз
	200
	300
	400
	500
	550
	600
	600

	14. Быстрый бег на отрезках до 100 м, км
	20
	20
	20
	25
	30
	40
	40



Эффективность техники отталкивания лучших прыгунов заключается в умении создавать большее давление на дорожку при меньшем выставлении ноги, чтобы обеспечить необходимую высоту прыжка и сохранить горизонтальное движение тела [32]. Задача тренера и спортсмена найти оптимальный вариант постановки ноги и степень ее амортизации для создания необходимой высоты полетов с наименьшими потерями продвижения вперед.
Движения в полетной фазе прыжка в длину подчинены общей задаче – сохранить или поддержать равновесие и занять исходное положение «группировки» для последующего далекого выбрасывания ног [38].
Все способы полета прыжка группировка, подготовка к приземлению начинается не раньше, когда ОЦМТ достигает своего начального уровня полета, т. е. той высоты, которая была в момент окончания отталкивания [40].
Процессе изучения техники прыжков в длину занимающиеся один из способов полетной фазы прыжка будут осваивать лучше, чем другие. Однако для окончательного выбора способа прыжка устраивают прикидки или соревнования по прыжкам в длину с короткого, среднего и полного разбега.
Чтобы достичь высоких спортивных результатов в прыжках в длину, надо добиться высокой скорости в спринтерском беге и хорошей прыгучести.












ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ, ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1 Задачи исследования
В работе были поставлены следующие задачи: 
1. На основе анализа литературных источников выявить научно-методические основы обучения и технической подготовки прыгунов в длину. 
2. Определить особенности обучения технике выполнения прыжка в длину с разбега на этапе начальной спортивной подготовки. 
3. Экспериментально проверить эффективность средств обучения технике выполнения прыжка в длину с разбега и совершенствования его технических компонентов.


2.2. Методы исследования 
Основная часть исследования представляет собой аналитический обзор, осуществленный на основе анализа и обобщения данных отечественной и зарубежной научной литературы, и источников, представленных в сети Интернет. Исследованию был подвергнут 41 источник, опубликованных в печатных и электронных изданиях, 19 из которых легли в основу настоящей работы.
Анализ научно-методической литературы проводился с целью определения наиболее эффективных средств обучения и технической подготовки прыгунов в длину.  Для выявления данных средств подготовки, их значимости проведен анализ научно-методической и спортивной литературы. В процессе работы изучался арсенал средств, применяемый прыгунами на всех этапах спортивной подготовки, обосновывались их необходимость и эффективность. 
Педагогическое наблюдение
 Наблюдение проводилось за тренировочным процессом спортсменов, занимающихся прыжками в длину в секциях легкой атлетики ФАУ МО РФ ЦСКА «Спортивная школа олимпийского резерва по легкой атлетике имени первой олимпийской чемпионкп СССР Н.А.Пономаревой» 
 Перед провидением исследования была поставлена цель - выявить средства, используемые педагогами-тренерами спортивных школ, в частности для обучения, развития необходимых физических качеств и совершенствования техники прыжков. 
Педагогический эксперимент
Исследование проводилось в естественных условиях тренировочных занятий в 2023–2024 г.г. на постоянном контингенте юных прыгунов в длину занимающихся в ФАУ МО РФ ЦСКА «Спортивная школа олимпийского резерва по легкой атлетике имени первой олимпийской чемпионкп СССР Н.А.Пономаревой»  г. Москва. В нем приняли участие 10 спортсменов группы в возрасте от 10 до 12 лет. Спортсменам предлагались упражнения по обучению и совершенствованию техники прыжка в длину. Оценивались доступность, быстрота освоения, эффективность упражнений. В процессе проведения исследований в группе легкоатлетов 10-12 лет были получены данные об усвоении ими элементов техники прыжков в длину с разбега. 
Тестирование 
В исследование проводилось тестирование физических качеств, необходимых в многоборной подготовке. Для контроля уровня развития этих качеств применялся ряд тестов: 1) бег на 30 метров с ходу; 2) бег на 60 метров со старта; 3) прыжок в длину с места; 4) метание снаряда; 5) бег 600м и 800м (в зависимости от возраста). 
Метод экспертного оценивания
Проводилась экспертная оценка технического исполнения прыжка в длину группой прыгунов начальной подготовки. Определялась правильность выполнения каждого из элементов прыжка.



2.3 Организация исследования
Исследование проводилось поэтапно, с сентября 2023 по апрель 2024 года, и включало ряд последовательных этапов.
 На первом этапе (сентябрь 2023) осуществлялся анализ научно-методической литературы по проблеме исследования, изучение работ по теории и методики физического воспитания и спортивной тренировки, на основе которых было освещено решение исследуемой проблемы, были сформулированы цели и задачи исследования.
На втором этапе (октябрь 2023 – март 2024) проводилось предварительное исследование, разработка инструментария контроля и экспериментальное обоснование методики технической подготовки прыгунов в длину на этапе начальной подготовки, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование. Нами изучалось влияние различных средств и методов технической подготовки на испытуемых, а также рациональное распределение их в планировании на этапе начальной подготовки. 
На третьем этапе (апрель – май 2024) осуществлялся анализ и интерпретация исследования. На основании материалов исследования сформулированы выводы.










ГЛАВА 3. ОСОБЕННОСТИ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРЫЖКА В ДЛИНУ С РАЗБЕГА НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

	3.1 Обучение технике прыжка в длину
Вначале рекомендуется изучение наиболее простого способа прыжка – «согнув ноги». Обучение следует начинать с отталкивания. Для этого используют следующие упражнения [31]:
1. имитация движения рук и ног в отталкивании. И.п. – толчковая нога и разноименная ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Перенос веса тела на толчковую ногу с одновременным подъемом согнутой в колене маховой ноги и сменой положения рук;
2. и.п. – то же, только толчковая нога на скамейке, маховая внизу. Выпрямление толчковой ноги с одновременным подъемом маховой и сменой положения рук;
3. то же, но с отталкиванием вверх-вперед и приземлением на две ноги;
4. прыжок "в шаге" с двух-четырех шагов разбега с приземлением на маховую ногу;
5. отталкивание с двух-четырех беговых шагов с напрыгиванием маховой ногой на возвышение из гимнастических матов;
6. прыжки "в шаге", отталкиваясь при медленном беге через один шаг и то же, отталкиваясь через два шага на третий.
Во всех упражнениях на отталкивание нога ставится сверху на всю ступню. При завершении отталкивания толчковая нога должна полностью выпрямляться во всех суставах. Мах выполняется энергичным движением согнутой в коленном суставе ногой. Туловище необходимо удерживать в вертикальном положении.
Далее изучают приземление. Стопы ног при приземлении ставятся параллельно, на ширине плеч. В момент приземления необходимо амортизационное сгибание ног во всех суставах до положения глубокого приседа. Для предотвращения падения назад нужно голову и плечи наклонить вперед-вниз с одновременным выведением рук вперед. Технику приземления отрабатывают при выполнении следующих упражнений:
1. прыжок в длину с места толчком двух ног;
2. прыжок на возвышение с приземлением на две ноги;
3. прыжок в длину короткого разбега через препятствие;
4. прыжок в длину с шести-восьми беговых шагов в обозначенное место приземления.
Необходимо уделить много внимания вынесению ног вперед перед приземлением. Следует избегать ранней группировки, излишнего напряжения и сильного наклона туловища вперед, так как все это затрудняет дальнейшее вынесение ног на приземление и приводит к снижению результата.
После овладения техникой приземления переходят к сочетанию разбега с отталкиванием. Скорость в разбеге должна нарастать постепенно. Последний шаг несколько короче предпоследнего за счет активной постановки ноги на отталкивание "загребающим" движением. При обучении зона отталкивания должна быть увеличена до 40-50 см. Для овладения этой частью прыжка используют следующие упражнения [10]:
1. прыжки "в шаге", отталкиваясь при быстром беге на каждый пятый шаг;
2. пробегание по разбегу шесть-восемь беговых шагов с обозначением отталкивания;
3. то же с разметкой последних шагов;
4. то же с прыжком;
5. прыжки в длину с короткого и среднего разбега.
При изучении полетной фазы прыжка способом «согнув ноги» используют следующие упражнения:
1. прыжок с места через препятствие с подтягиванием колен к груди (группировка);
2. прыжок с места на возвышение с приземлением в положение "сидя";
3. то же с шести-восьми беговых шагов;
4. из виса на гимнастической перекладине на махе вперед подтянуть колени к груди и выполнить соскок;
5. прыжок с шести-восьми шагов разбега через препятствие, расположенное ближе к месту приземления;
6. прыжки в длину способом "согнув ноги" с изменением длины разбега.
Для уменьшения вращательного момента вперед корпус в полетной фазе необходимо удерживать в вертикальном положении, чему способствует подъем рук вверх.
В прыжке способом «прогнувшись» особое внимание уделяется движению маховой ноги, так как положение прогиба в полете принимается главным образом за счет опускания ее и последующего сгибания назад в коленном и тазобедренном суставах. Этому будут способствовать следующие прыжковые упражнения:
1. прыжки в положении «шага» с последующим опусканием маховой ноги вниз-назад и приземлением на толчковую ногу; противоположная маховой ноге рука также опускается вниз, потом отводится назад-в сторону;
2. то же упражнение, но с отталкиванием от мостика высотой 30-50 см или с пружинного мостика;
3. соскок в положении «прогнувшись» с небольшого возвышения (80-100 см), с отталкиванием одной ногой;
4. прыжки способом «прогнувшись» с разбега в 11-15 беговых шагов, при этом обращать внимание на выполнение прогиба после полета в «шаге» и работу рук;
5. то же упражнение, но с концентрацией внимания и на вынесение ног на приземление, с использованием прыжков с приземлением за линию, намеченную в яме с песком у места приземления; затем прыжки через препятствия высотой 15-20 см, расположенные перед местом приземления (в качестве препятствия используют резиновый жгут, натянутый, но не закрепленный); руки перед приземлением опускать к ногам и далее несколько назад, а в момент приземления активно выносить их вперед или вперед в сторону падения.
 Для освоения свободного движения маховой ногой можно использовать свободные махи вперед и назад, стоя на одной ноге с опорой о стенку, дерево, барьер и др., при наличии возможности раскачивания на гимнастических кольцах с принятием положения «прогнувшись» и последующим вынесением ног вперед как на приземление.
Отталкивание с возвышений способствует увеличению времени полета и используется с целью облегчения условий выполнения прогиба в начале обучения. После этого следует переходить к выполнению прыжка изучаемым способом с неполного разбега и заканчивать прыжками с полного разбега. При выполнении прыжка способом «прогнувшись» необходимо добиваться свободного, ненапряженного выполнения прогиба за счет опускания маховой ноги, последующего сгибания ее назад и незначительного прогиба в поясничной и грудной частях позвоночного столба с отведением рук в стороны-вверх. Следует избегать при этом поспешного выполнения прогиба вслед за толчком.
Для овладения техникой прыжка в длину способом «ножницы» рекомендуются упражнения, применяемые в следующей последовательности:
1. прыжки в положении «шага» с приземлением на маховую ногу через препятствие и без него (разбег 8-12 беговых шагов);
2. прыжки в положении «шага» с приземлением на обе ноги - маховая впереди, толчковая сзади (разбег 4-5 беговых шагов);
3. выполнение смены ног в положении опоры на плечах двух партнеров, двигающихся вперед;
4. прыжки в положении «шага» в первый момент полета, с последующей сменой ног («ножницами»), посылая маховую ногу назад, а толчковую вперед; с приземлением на обе ноги (толчковая впереди, маховая сзади);
5. то же упражнение, но после выполнения смены ног маховую ногу, находящуюся сзади, вынести вперед к толчковой с последующим вынесением обеих ног на приземление;
6. прыжки способом «ножницы» в целом с неполного и полного разбегов.
Методические указания к обучению. В процессе подбора индивидуального разбега прыгунам необходимо уделить особое внимание отработке точности и стабильности. Правильное его выполнение, уверенность в разбеге играют зачастую решающую роль в успехе прыжка – в достижении хорошего результата.
Выбору определенной длины разбега должны соответствовать скоростные способности легкоатлетов, оцениваемые достаточно объективно по результатам в беге на 30 м.  Например, для юношей при результатах в беге на 30 м 5,5 с и хуже разбег должен быть длиной 12 беговых шагов, при результате 5,4-5,0 с – 14 шагов, 4,9-4,6 с – 16 шагов, 4,5 с и лучше – 18 шагов. У девушек при таких же результатах длина разбега уменьшается на 2-4 беговых шага [15]. При разметке разбега в условиях тренировочного занятия можно исходить из того, что беговому шагу соответствуют два небольших шага ходьбы, а длина первого шага разбега равна одному шагу ходьбы. Поэтому, например, при подборе разбега длиной в 12 беговых шагов нужно отметить от места отталкивания 23 шага обычной ходьбы.
В группе начальной подготовки прыгуны и тренеры, подбирая индивидуальный разбег в прыжках в длину, отрабатывая темп и ритм беговых шагов и точность попадания на брусок, должны усвоить, что:
1) длина разбега зависит от абсолютной скорости занимающегося, его подготовленности к прыжкам и способности к ускорению в беге;
2) точность попадания на брусок в прыжке зависит от стабильности исходного положения и первых шагов разбега, постоянного характера ускорения, погодных условий, направления и скорости ветра, самочувствия;
3) при подборе разбега не следует изменять привычную длину последних шагов (после нескольких пробеганий по отмеренному разбегу и выполнению отталкивания в зависимости от места постановки толчковой ноги в районе бруска в разбег вносятся коррективы – увеличение или уменьшение);
4) знание длины индивидуального разбега, измеренной количеством собственных ступней или в линейных единицах, позволяет не тратить время на подбор разбега на каждом занятии.


3.2. Упражнения, используемые для овладения техникой прыжка в длину и её совершенствования
Из анализа методик тренировок нами выявлены наиболее эффективные средства технической подготовки [10]:
1. Подскоки на правой и левой ноге в приседе с одновременным выпрямлением ноги вперед при смене положения. Ступни ног «взять на себя».
2. Толчком двух прыжки в длину с места на сложенные друг на друга гимнастические маты (высота 40-50 см). После отталкивания выполнить группировку (несколько наклонив плечи) и, выпрямляя ноги, приземлиться в положение седа на ягодицы.
3. Прыжки в длину в шаге с 3-5 шагов разбега на сложенные друг на друга гимнастические маты (высота 60-80 см) с выбрасыванием ног вперед и приземлением в положение седа на ягодицы.
4. Прыжки в длину в шаге с 3-5 шагов разбега. В середине полета выполнить группировку, вынося толчковую ногу вперед к маховой и принимая положение перед приземлением (туловище немного наклонено вперед, ноги слегка согнуты в коленях, руки опущены). Приземлиться и выйти вперед, сгибая ноги и поднимая руки вперед.
5. Прыжки в длину с места (в яму с песком). После отталкивания выполнить группировку и, выпрямляя ноги вперед, приземлиться. После касания пятками поверхности песка ноги согнуть, стремясь пронести таз вперед за линию касания песка ногами.
6. Прыжки на месте вверх, отталкиваясь обеими, с выполнением группировки (подтянуть согнутые ноги коленями к груди).
7. Многократные прыжки через препятствия (40-50 см), расставленные друг от друга на расстоянии 80-100 см. В момент полета над препятствием выполнить группировку. Упражнение можно выполнять и с междускоками.
8. Многократные прыжки на месте вверх, отталкиваясь двумя ногами с подъемом почти прямых ног вперед-вверх на уровень таза. Туловище при этом немного наклонять вперед.
9. Имитация группировки и движения ног при приземлении: из положения упора лежа с опорой на предметы высотой 30-40 см, сгибая ноги, прийти в положение упора сзади.
10. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега, приземляясь за бумажную ленту, положенную на предполагаемом месте касания пятками поверхности песка.
11. Прыжки в длину с 5-7-9 шагов разбега, выполняя отталкивание от гимнастического мостика, через препятствие (опрокидывающийся барьер, натянутая резиновая лента) высотой до 60 см, установленное на расстоянии 1/2 дальности прыжка. Группировку начинать только после пролета над препятствием.
12. Прыжки в длину с 5-7-9 шагов разбега через планку или натянутую резиновую ленту, установленную на высоте до 60 см. Планка расположена на расстоянии 130-150 см от места отталкивания.
13. Прыжки в длину с 7-11 шагов разбега через 2 препятствия. Расстояние от места отталкивания до первого препятствия и между препятствиями определяет учитель в зависимости от целевого задания, которое ставит перед учащимися: увеличение угла вылета, более активное продвижение в отталкивании, увеличение фазы полета в шаге и т.д.
14. Прыжки в длину с 7-9-11 шагов разбега на результат.

Упражнения для изучения и тренировки отталкивания:
1. Начальное положение: основная стойка, держа на плечах штангу весом 10-40 кг или в руках диск от штанги. Ходим с отягощением, шаги широкие, следим за тем, чтобы таз выводился вперед при постановке на опору толчковой ноги. Главное внимание следует уделять быстрому и мягкому «накатыванию» тазом на толчковую ногу, находящуюся в немного согнутом положении. Выполнять упражнение в среднем темпе (30-40 метров).
2. Начальное положение: основная стойка, держа на плечах штангу весом 10-40 кг или в руках диск от штанги. Ходим со штангой, обращая свое внимание на подъеме маховой и разгибании толчковой ноги, согнутой в колене. Нужно как бы вытянуться вверх на толчковой ноге. Бедро маховой ноги параллельно земле. Выполняем упражнение в среднем темпе (30-40 метров).
3. Начальное положение: основная стойка, держа на плечах штангу весом 10-40 кг. С 2-3 шагов ходьбы ставим толчковую ногу на опорную площадку высотой 20-30 см и, далее отталкиваясь маховой ногой, быстро разгибаем толчковую с дальнейшим подъемом маховой. Повторяем упражнение на каждую ногу по 10-15 раз, концентрируя свое внимание на выведении таза вперед.
4. Начальное положение: маховая нога сзади, а толчковая впереди. Выполняем выталкивания в беге под толчковую ногу с дальнейшим преодолением 4-6 барьеров. Повторяем упражнение 5-6 раз. Следим за отталкиванием, которое должно быть быстрым. Выполняем упражнение в быстром темпе.
5. Начальное положение такое же. Выталкивания на толчковой ноге в беге на 3-й и 5-й шаг, с дальнейшим приземлением на маховую ногу и пробеганием. Повторяем упражнение 12-15 раз в быстром темпе.
6. Начальное положение такое же.  Выполняем прыжки на горку, состоящую из матов приземляясь на маховую ногу. Разбег: 4-6 беговых шага. Делаем 12-18 серий в быстром темпе. Следим за выходом таза в толчке вперед. Кроме этого не стоит спешить подтягивать толчковую ногу.
7. Начальное положение: такое же. Выполняем прыжки в длину с разбега через планку с увеличением высоты.
Делаем 3-5 серий на каждой из высот, в быстром темпе. Отталкиваемся от ближней стойки на расстоянии 80-90 сантиметров.
8. Начальное положение такое же. Выполняем прыжки с одной ноги на другую в следующей последовательности: толчковая – пол, маховая – мостик, толчковая – низкий конь, доставая подвешенный ориентир. Делаем 8-10 серий, в быстром темпе. Обращаем особое внимание на завершающее отталкивание.
9. Начальное положение: стоя на толчковой ноге, согнув маховую. Выполняем прыжки в длину скачками с 6-8 метрового разбега. Делаем 8-10 серий, в среднем темпе [19].
Упражнения для изучения и тренировки техники движений в полете:
1. Начальное положение: маховая нога сзади, толчковая – впереди. Делаем прыжок через две линии в «шаге» с дальнейшим приземлением и пробеганием. Выполняем упражнение 15-20 серий в среднем темпе, держа туловище прямо.
2. Начальное положение: такое же, как и в предыдущем упражнении. Выполняем прыжок в длину с разбега (6-8 метров) в «шаге» через 2 препятствия, которые расположены на 90-100 см друг от друга и на расстоянии 180-200 см от первого барьера до места толчка. Выполняем упражнение 8-10 серий в среднем темпе.
3. Начальное положение такое же. Делаем прыжок в длину с разбега (6-8 метров). На счет «раз» делаем выход в «шаге». На счет «два» – выводим таз вперед и немного опускаем колено маховой ноги. На счет «три» – приземляемся на две ноги. Повторяем упражнение (8-10 серий) в среднем темпе, обращая внимание на то, чтобы таз выводился плавно, но без отвала плеч назад. Туловище держим прямо.
4. Начальное положение: одна нога сзади, другая впереди. Держимся за канат на уровне головы. Отталкиваемся толчковой ногой с дальнейшим выходом тазом на канат. По мере продвижения каната по кругу выполняем «гигантские шаги». Делаем 8-10 серий, как средним, так и в медленном темпе. Своевременно посылаем таз вперед.
5. Начальное положение такое же. С небольшого разбега (2-4 шагов) выходим на канат в положение «шага» и мягко опускаем маховую ногу, выводим вперед толчковую. Подтягиваем маховую к толчковой, прогибаемся и спрыгиваем с каната на две ноги (со страховкой партера). Выполняем упражнение 7-8 раз, как в среднем, так и в медленном темпе. Не торопимся менять положение ног.
6. Начальное положение то же. Упражнение аналогично предыдущему, только выполняется на кольцах. Темп выполнения упражнения различный: от медленного до быстрого.
7.  Начальное положение то же. С 4-6 шагов разбега, отталкиваемся с подкидного мостика, прыгаем в длину способом «ножницы». Смену положений ног начинаем от поворота таза и движения бедра. Выполняем упражнение 4-6 раз в быстром и среднем темпе [31].
Методические указания по тренировке движений в полете прыжках в длину: 
– во время выполнения упражнений акцентируем свое внимание на первом шаге, который должен быть активным и широким. Этого можно достичь благодаря выведению таза вперед без опускания бедра маховой ноги; 
– положение ног меняем свободно и без спешки. При этом главное внимание уделяем сохранению равновесия.
Совершенствование исходных и конечных положений, которыми начинается и заканчивается изучаемое движение: И.п. – толчковая нога впереди, маховая сзади. Прыжки в длину в яму с песком с разбега 14-16 м – девочки, 16-18 м – мальчики. Перед приземлением ноги выносятся вперед и почти выпрямляются. При соприкосновении с местом приземления выполняется глубокое приседание, руки вперед – в стороны. Повторить задание 8-10 раз [21].
Совершенствование элементов техники прыжка в длину с разбега:
а) имитация махового движения ногой. И.п. – стоя у гимнастической стенки, один конец амортизатора закрепить на носке маховой ноги, другой – на гимнастической стенке на уровне коленного сустава толчковой ноги или чуть выше. Маховые движения согнутой безопорной ногой (бедро поднимается до положения параллельно уровню опоры). Учащиеся выполняют упражнение с активной и согласованной работой рук в парах, поочередно помогая друг другу сохранять равновесие. Рука, противоположная маховой ноге, не должна подниматься выше уровня головы. Мальчики делают упражнение индивидуально. Выполнять задание в 2-3 сериях по 15 раз правой и левой ногой;
б) с 2-3 шагов разбега прыжки в длину с активными маховыми движениями руками и ногой во время отталкивания. Бедро маховой ноги поднимается до положения параллельно уровню опоры. При этом рука, противоположная маховой ноге, должна быть не выше уровня головы. При выполнении упражнения девочками обращать внимание на их активное и согласованное движение руками и маховой ногой. Работая с мальчиками, следить преимущественно за постановкой толчковой ноги на опору и за активным движением согнутой маховой ноги. Выполнять задание 8-10 раз;
в) прыжки в длину с 7-9-11 шагов разбега через препятствие (резиновый шнур или поролоновый кубик), расположенное на расстоянии, примерно равном середине полета на высоте 50-60 см от уровня опоры. Выполнять задание 8-10 раз;
г) то же, но с приземлением на горку матов высотой 50-70 см в положении приседа. Акцентировать внимание занимающихся на быстрое отталкивание. Выполнять задание 8-10 раз;
д) многократные запрыгивания с 3-5 шагов разбега. Последний шаг разбега стремиться делать быстрее предыдущего. Акцент на быстрое отталкивание. Повторить задание в 3-4 сериях по 3-5 раз;
е) имитация темпо-ритмовой структуры разбега хлопками. Паузы между хлопками соответствуют темпо-ритмовой структуре шагов разбега. Особое внимание обращать на паузу между хлопками, соответствующую темпо-ритмовой структуре двух последних шагов разбега (последний шаг выполняется быстрее предпоследнего);
ж) прыжки в длину с 7-11 шагов разбега с обозначенным местом опоры маховой ноги перед отталкиванием и местом отталкивания (30 х 30 см);
з) расстояние между местом опоры маховой ноги перед отталкиванием и местом отталкивания – 100-140 см. Скорость разбега максимальная. Длина последнего шага зависит от скоростных способностей учащихся. Чем больше скорость разбега, тем больше длина последнего шага. Повторить задание 6-8 раз [19].
Развитие способности оценивать освоенные прыжковые действия в пространстве, во времени и по степени мышечных усилий. Прыжки в длину с 7-9-11 шагов разбега: 
а) без зрительного контроля попасть на обозначенное место отталкивания (30 х 30 см). Перед началом упражнения выполнить имитацию темпо-ритмовой структуры разбега хлопками в ладоши (особое внимание обращать на предпоследний и последний шаги разбега – последний шаг выполняется быстрее предпоследнего);
б) пробегание отрезков различной длины в ритме разбега от заданной отметки. Длина отрезков от 10 до 25 м. Можно выполнять по дорожке разбега с пробеганием по яме приземления. Бег с нарастающей скоростью;
в) скорость разбега равна 80-90% от максимальной. Приземляться на полосы шириной 20 см, нарисованные на матах. Их ближайшие границы располагаются на расстоянии 190, 240, 280 см у девочек, 280, 310, 340 см – у мальчиков (3-4 раза на каждую полосу).
Совершенствование двигательного действия по частям и в целом в облегченных или усложненных условиях.
а) прыжки в длину с 7-9 шагов разбега через два препятствия (резиновые шнуры). Изменяя расстояние от места отталкивания до первого препятствия, между препятствиями, увеличивая высоту первого и второго препятствий, добиваться, чтобы учащиеся прыгали с большим углом вылета (если это необходимо), своевременно подтягивали толчковую ногу к маховой, выше поднимали стопы ног во время приземления и т.д. Повторить задание 8-10 раз;
[bookmark: _GoBack]б) прыжки в длину с индивидуального разбега на результат (оценку). Длина разбега: 12-14 м у девочек, 16-18 м у мальчиков.
Контрольное выполнение прыжка. Оценка выставляется за:
• сохранение темпо-ритмовой структуры разбега;
• попадание на место отталкивания с активной постановкой ноги;
• активное и согласованное движение руками и маховой ногой во время отталкивания;
• приземление с глубоким приседанием и постановкой рук вперед – в стороны;
Частные задачи совершенствования техники прыжков в длину с разбега.
• научиться подбирать индивидуальный разбег;
• овладеть его рациональным ритмом;
• добиваться точного попадания на брусок, стремясь выполнить отталкивание на большей скорости разбега.
Следует уяснить, что возможности овладения техникой многих видов легкой атлетики, требующих проявления взрывных усилий, зависят прежде всего от уровня скоростно-силовой подготовленности занимающихся. В упражнениях, связанных с отталкиванием от опоры, характер взаимодействия с последней в значительной мере определяется уровнем развития скоростно-силовых качеств нижних конечностей. Выполняя требование программы спортсменов необходимо ознакомить с правилами самостоятельного выполнения скоростно-силовых упражнений. Наиболее целесообразно давать эти знания во время занятий по прыжкам, используя в качестве примера сам процесс совершенствования учащихся в технике выполнения разбега и отталкивания в прыжковых упражнениях. 
Среди средств развития скоростно-силовых качеств, необходимых для овладения эффективным отталкиванием, ведущее место занимают различные прыжковые упражнения и прыжки в высоту, в длину, тройные [20]. При изучении техники прыжков в высоту и в длину используют многочисленные специальные прыжковые упражнения. Они призваны решать задачу – максимально способствовать достижению наиболее высокого уровня развития комплекса специальных двигательных качеств и специфических навыков для повышения мощности рабочих усилий в прыжках, а также эффективности использования этих усилий.
Подбор специальных упражнений и методов их выполнения в прыжках осуществляется по структурно-функциональному принципу, и пригодность их должна определяется степенью соответствия биодинамическим особенностям развития усилий при отталкивании в прыжках. К специальным следует отнести упражнения: имеющие сходство не только по характеру нервно-мышечных усилий и режиму работы в целом, но и по структуре движений с основной динамической фазой прыжка – отталкиванием; направленные на развитие отдельных мышечных групп, несущих основную нагрузку при выполнении прыжков в соответствии с динамикой развития усилий по фазам прыжка. Среди специальных следует особо выделить упражнения сопряженного воздействия, при выполнении которых происходит как развитие специальных физических качеств, гак и овладение техникой двигательного действия [22].
Прыжковые упражнения следует отнести к группе упражнений ударного метода развития взрывной силы, идея которого заключена в том, чтобы стимулировать мышцы ударным их растяжением, предшествующим активному усилию в тренируемом движении, для чего используется не отягощение, а его кинетическая энергия. Наиболее эффективным упражнением для развития взрывной силы являются прыжки с разной высоты на обе и одну ногу с последующим быстрым отталкиванием вперед-вверх или вверх. К применению этого средства в группе начальной подготовки следует подходить чрезвычайно осторожно. Прыжок с высоты требует специальной предварительной подготовки, которая выражается в выполнении большого объема прыжковых упражнений и упражнений со значительными отягощениями. Идея ударного метода развития силы в условиях занятий реализуется с помощью спрыгиваний с высоты с мягким приземлением, с уменьшением амортизационного пути. Спрыгивание с небольшой (до 80 см) высоты с последующим отталкиванием дается учащимся с хорошей физической подготовленностью [26].
Исключительное важное значение имеют упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени. Это ходьба на носках, прыжки со скакалкой и др. Их надо выполнять ежедневно в качестве домашних заданий и в большой дозировке. 
Совершенствование разбега имеет очень важное значение в подготовке спортсмена. Очень часто прыгуны применяют неоправданно длинный или короткий разбег. В первом случае они достигают наибольшей скорости задолго до толчка, теряют темп, активность и скорость бега на последних шагах и проигрывают в дальности прыжка в длину до 50 см. Во втором случае прыгуны не успевают набрать возможной скорости перед отталкиванием и тем самым ограничивают результат. При разметке неполного разбега в условиях тренировки можно исходить из того, что беговому шагу соответствуют 2 шага ходьбы. Разбеги до 8 беговых шагов считаются малыми, в 10-14 – средними и 16-20 – большими. При разметке полного разбега в тренировке и особенно в соревнованиях необходимо пользоваться рулеткой. Для овладения ритмом разбега выполняются повторные пробежки на отрезках до 22-24 беговых шагов с постепенным, плавным повышением темпа, длины шагов и скорости бега. Очень важно научить прыгунов равномерному распределению сил по разбегу, а также умению развивать скорость, сохраняя активный бег и чувство контакта с дорожкой, которые затем обеспечат переход к активному отталкиванию. Надо научить спортсмена постоянно контролировать свободу движений, оставляя небольшой запас до проявления максимальных усилий в беге на последних шагах разбега. Для решения этих вопросов применяются следующие упражнения: пробегание в ритме разбега на дорожке с прибавлением к полному разбегу 2-4 беговых шагов; бег в ритме разбега по ветру; бег под уклон 1-2° с выбеганием на горизонтальный участок на последних 4-6 беговых шагах; бег 20-40 м с ходу за меньшее число шагов; бег с низкого старта в 20-24 беговых шага (на время); бег через низкие, барьеры; бег между отметками (10 штук), лежащими на расстоянии 1,5-2 м для развития темпа с предварительного разбега 12 беговых шагов; упражнения скоростно-силовой подготовки [28]. Выполняя полный разбег и прыжки с полного разбега, необходимо иметь возможность по следам сравнить разбег и выяснить затем причины отклонений. На синтетических дорожках делаются отметки на 6-м шаге и за 6 беговых шагов до толчка. Правильными двигательными установками прыгунов в разбеге можно считать активное сближение с планкой и наибольшую скорость за планкой. Совершенствование быстрого разбега – основа далеких и высоких прыжков. Повышению точности и стабильности разбега способствуют: использование простого, однотипного, постоянного исходного положения в разбеге; предварительная настройка перед началом разбега; выработка и запоминание мышечных ощущений при выполнении разбега, усилий и ритма разбега, а также постоянное их сопоставление с объективными показателями, длиной и временем разбега, длиной отдельных шагов; применение контрольной отметки и контроля за длиной последних 6 беговых шагов разбега; хорошо заметное обозначение места отталкивания; внимательный учет внешних условий (направление ветра, состояние дорожки) и своего самочувствия; желание прыгать и своевременное внесение поправок в длину разбега перед его выполнением. Только простые по внешней форме и содержанию, а следовательно, и ритму действия прыгуна в разбеге будут способствовать освоению им прочного двигательного навыка, выработке точности и уверенности разбега с самого начала его и до последнего шага, выполнению мощного отталкивания в различных условиях соревнований. При совершенствовании разбега прыгунам в длину следует чаще выступать в гладком спринтерском беге [25]. 
Совершенствование техники прыжков. В процессе технической подготовки решаются две главные взаимосвязанные задачи: овладение техникой прыжков с разбега и ее совершенствование, а также повышение уровня специальных качеств прыгуна. Достижение высоких спортивных результатов возможно лишь при усвоении правильных навыков в основах техники прыжков. На всех этапах совершенствования техники движений контроль со стороны тренера особенно важен. Успех будет во многом зависеть от его педагогического мастерства, опыта, разнообразия методических приемов и средств совершенствования. Рассказ, беседа, наглядный показ, демонстрация фото- и киноматериалов помогут создать у прыгуна правильное представление об изучаемом движении; теоретические знания спортсмена во многом способствуют более быстрому формированию правильных по форме и ритму движений. Многочисленные специальные упражнения помогают прыгунам создать правильные мышечные ощущения. Многократное их повторение облегчает овладение техникой движений и совершенствование в целом. Очень важно при исправлении ошибок видеть главные недостатки и не торопиться с выводами об их причинах. Лучше после нескольких повторений убедиться, что ошибка не случайна, установить причину и подобрать средства для ее исправления. Большое значение при исправлении многих недостатков и при совершенствовании техники имеют специальные упражнения, направленные на развитие отстающих групп мышц, а также специальных физических качеств.


3.3 Результаты исследования уровня физической и технической подготовки экспериментальной группы
	Перед тем как обучать прыжкам в длину нами был определён исходный уровень развития физических качеств каждого из принимающих участия в исследовании спортсменов (таблица 2).
	Анализ результатов физической подготовленности показал, что у разных спортсменов темпы развития физических качеств неодинаковы, так как определяются не только методами тренировки, но и индивидуальными особенностями. Однако существенное значение имеет также исходный уровень физических качеств, который определяет предрасположенность отдельных людей к тому или иному виду прыжков. Поэтому при комплектации групп и ориентации спортсменов при выборе основного вида прыжков на этапе начальной специализации определяют первоначальный уровень природных качеств, которые и определяют успех спортсменов в избранном виде специализации в прыжках, и трудно поддаются развитию в процессе тренировки.

	Таблица 2 – Уровень развития физических качеств занимающихся
	Фамилия, Имя
	Год рож.
	Прыжок в длину с места, м
	Бег 30 м с ходу 
	Бег 60 м, с
	Метание
	Бег 600/800 м

	Головко Максим
	2014
	1,82
	4,27
	9,82
	25,23
	2:22,49

	Моисеев Максим
	2013
	2,07
	3,93
	9,33
	28,34
	2:11,42

	Сильнов Семен
	2013
	1,78
	4,09
	9,73
	21,93
	2:23,85

	Герасимов Федор
	2013
	2,01
	4,00
	9,65
	23,21
	2:17,38

	Архангельский Сергей
	2014
	2,00
	4,11
	9,52
	15,58
	2:12,87

	Аношкин Фёдор
	2014
	1,91
	4,20
	9,84
	21,20
	2:09,32

	Горшков Илья
	2011
	2,26
	3,91
	9,00
	32,88
	2:42,05

	Долгов Федор
	2011
	2,31
	3,82
	8,43
	29,55
	2:31,99

	Косенков Андрей
	2012
	2,30
	3,86
	8,46
	38,66
	2:35,80

	Лифатов Яков
	2012
	2,37
	3,61
	8,53
	29,01
	2:43,54

	Мартыньш Алексей
	2011
	2,40
	3,51
	8,31
	44,62
	2:16,93



С интервалом в полгода все спортсмены проходили педагогические контрольные тестирования с целью выявления уровня развития и темпов прироста скорости, скоростно-силовых качеств (прыгучести, выносливости и силы). Выполнение сложных движений, как в опорной, так и в полетной фазах прыжков требует высокой степени координации и оптимального состояния функции вестибулярного аппарата. Выполнение широко амплитудных маховых движений обязательно для современных вариантов прыжка. Поэтому прыгуны должны обладать и таким качеством как гибкость, т. е. высокой степенью подвижности в суставах. 
 Анализ динамики результатов показал, что рост результата в прыжках в длину связан с исходным уровнем и ростом результатов в беге на 30 м с ходу и прыжке в длину с места. При этом результат в прыжке в длину с места не может служить универсальным тестом для определения способностей к прыжкам в длину с разбега. Объясняется это тем, что результат в прыжке в длину с места зависит не столько от уровня физической подготовленности, сколько от умения направить свои усилия под нужным углом. Новички 10-12 лет не имеют еще достаточного навыка, и боясь упасть при приземлении, как правило прыгают больше вверх, чем вперед, не реализуя в полной мере имеющиеся физические возможности. В исследованиях определено, что всесторонняя подготовка, многоборность, а также высокий уровень развития скоростно-силовых и силовых качеств являются основой в подготовке прыгунов в длину с разбега. Вместе с тем подготовка прыгуна в длину состоит из нескольких этапов, которые решают задачи технического и физического совершенствования с учетом особенностей спортсмена, его возраста и подготовленности. 
На основании проведённого исследования, нами определён круг средств наиболее эффективных для обучения и совершенствования технических элементов прыжка в длину.
Наблюдение проводилось за группами спортсменов ФАУ МО РФ ЦСКА «Спортивная школа олимпийского резерва по легкой атлетике имени первой олимпийской чемпионки СССР Н.А. Пономаревой» тренеров Филатовой Евгении Андреевны и Клычниковой Людмилы Владимировны. С использованием метода наблюдения нами определено, что у прыгунов в длину в группах начальной подготовки основными эффективными средствами обучения и совершенствования технических элементов являются: запрыгивания на маты с места и с разбега в 3-5 шагов с приземлением в положения седа; прыжки с разбега через 1 низкий барьер, через 2 низких барьера с приземлением в яму с песком; запрыгивание на маты с короткого разбега в положение шага; прыжки в шаге по отметкам (квадратам, обозначенным на дорожке), прыжки в яму с обозначенным местом приземления за определённой линией и др.
В процессе исследования уровень технической подготовленности оценивался по следующим показателям:
• сохранение темпо-ритмовой структуры разбега;
• попадание на место отталкивания с активной постановкой ноги;
• активное и согласованное движение руками и маховой ногой во время отталкивания;
• удержание правильного положения тела в полёте с сочетанием работы рук и ног;
• приземление с глубоким приседанием и постановкой рук вперед – в стороны.
За каждый из пяти показателей выставлялась оценка из расчёта за правильное выполнение 1 балл. Результат выявлялся средний из 3 попыток по каждому из показателей. 
В таблице 3 результаты техники выполнения прыжка в длину с разбега экспериментальной группой в целом после обучения всех элементов и фаз.

Таблица 3 – Результаты техники выполнения прыжка в длину с разбега в целом после обучения, показанные экспериментальной группой
	Фамилия, Имя
	Сохранение темпо-ритмовой структуры разбега
	Попадание на место отталкивания с активной постановкой ноги
	Активное и согласованное движение руками и маховой ногой во время отталкивания
	Удержание правильного положения тела в полёте с сочетанием работы рук и ног
	Приземление с глубоким приседанием и постановкой рук вперед – в стороны
	Общая оценка

	Головко Максим
	0,6
	0,5
	0,7
	0,5
	0,7
	3,0

	Моисеев Максим
	0,7
	0,8
	0,7
	0,7
	0,6
	3,6

	Сильнов Семен
	0,7
	0,8
	0,6
	0,9
	0,8
	3,8

	Герасимов Федор
	0,6
	0,3
	0,3
	0,2
	0,5
	2,9

	Архангельский С-й
	0,5
	0,4
	0,5
	0,4
	0,5
	2,3

	Аношкин Фёдор
	0,7
	0,7
	0,6
	0,8
	0,8
	3,6

	Горшков Илья
	0,5
	0,3
	0,7
	0,6
	0,7
	2,8

	Долгов Федор
	0,6
	0,5
	0,7
	0,7
	0,6
	3,1

	Косенков Андрей
	0,7
	0,8
	0,8
	0,6
	0,6
	3,5

	Лифатов Яков
	0,4
	0,5
	0,7
	0,7
	0,6
	2,9

	Мартыньш Алексей
	0,5
	0,3
	0,6
	0,6
	0,5
	2,5



Если учитывать шкалу оценки как в школе, никто не дотянул даже до оценки «хорошо». Это объясняется не стабильностью выполнения – почти все оценки в попытках отличались, а также стремлением спортсменов прыгнуть на результат, при этом не контролируя технику исполнения элементов прыжка. Из чего можно сделать вывод, что техника прыжка в длину в данной группе занимающихся находится на уровне «умения» и не доведена ещё до «навыка».
Наблюдаемые спортсмены в зимний соревновательный период выезжали на соревнования «Шиповка юных» в г. Саранск, где участвовали в многоборье, в прыжках в длину выполнялось только 3 попытки, показали следующие результаты (таблица 4).

Таблица 4 – Результаты, показанные экспериментальной группой на соревнованиях в прыжках в длину
	Фамилия, Имя
	Год рождения
	Результат, м

	Головко Максим
	2014
	3,12

	Моисеев Максим
	2013
	4,00

	Сильнов Семен
	2013
	3,78

	Герасимов Федор
	2013
	3,31

	Архангельский Сергей
	2014
	2,60

	Горшков Илья
	2011
	4,36

	Долгов Федор
	2011
	3,91

	Косенков Андрей
	2012
	4,50

	Лифатов Яков
	2012
	4,57

	Мартыньш Алексей
	2011
	4,40

	Аношкин Фёдор
	2014
	3,41



Из результатов нами отмечено, что в непосредственной борьбе на соревнованиях из-за недостатка опыта участия технический компонент исполнения прыжка в длину не стабилен. Это проявляется почти во всех фазах прыжка: в разбеге – не точное попадание на место отталкивания и не достаточная скорость разбега; в отталкивание – не акцентированная постановка стопы на место отталкивания, не оптимальный угол вылета; в полёте – несогласованное движение руками и маховой ногой, не достаточное удержание ног в переднем положении; в приземлении – неравномерная постановка стоп (одна нога сзади), не выведение рук вперёд – в стороны. В связи с этим, для исправления этих недостатков рекомендуется многократные повторения как отдельных технических элементов, так и связок, для перехода из умения двигательных действий в навык, для их стабильного выполнения.
Для определения зависимости спортивного результата от показателей физического развития и технической подготовленности нами проведён анализ соревновательных результатов и результатов тестирования (рисунок 1).  


Рисунок 1 – Диаграмма анализа соревновательных результатов и результатов тестирования

Из проведённого анализа нами отмечено, что ряд спортсменов, имеющих более высокие результаты в тестирование, уступают в соревнованиях по прыжкам в длину. Это говорит о том, что спортсмены, уступающие в физическом развитие, выполняют прыжок более технично, что позволяет им опережать более сильных физически легкоатлетов. Данный аспект позволяет утверждать значимость технической подготовки. Также помогает тренеру выявлять недостатки технической подготовки, и вносить корректировки в тренировочный процесс.


ВЫВОДЫ

1.	Проанализировав научную литературу, можно отметить, что средства прыжковой подготовки могут варьироваться в зависимости от возраста занимающихся и их подготовленности. В связи с этим главной целью начального этапа подготовки является разносторонняя физическая и техническая подготовка на основе многообразия видов легкой атлетики и других видов спорта. Обучение технике прыжка должно быть тесно связано со специальной тренировкой, направленной на развитие необходимых физических качеств. Специальные упражнения в первую очередь должны быть направлены на развитие высокой скорости в разбеге и выполнение сильного и быстрого толчка.
2. Многие авторы отмечают, что особенности построения тренировочного процесса, а именно внедрение в него множества упражнений прыжкового характера, работает и приносит хорошие результаты. Обучению технике прыжка в длину с разбега должны предшествовать занятия по бегу на короткие дистанции, прыжки в высоту с разбега и толкание ядра. Изучение этих видов позволит улучшить состояние общего физического развития и повысить уровень скоростно-силовой подготовленности занимающихся. Овладение техникой быстрого бега создает предпосылки для овладения занимающимися хорошим разбегом. Параллельно с этим надо развивать силу для выполнения мощного отталкивания. Для достижения большей плотности занятий желательно выполнять специальные прыжковые упражнения и отдельные прыжки.
3.	На основе анализа методической литературы и наблюдения за тренировочным процессом прыгунов установлены наиболее эффективные средства для подготовки спортсменов в прыжках в длину на начальном этапе. Приведены примеры комплексов (глава 3) для овладения техникой прыжков в длину и развития отдельных физических качеств прыгунов. Применение выявленных разнообразных средств обучения и тренировки прыгунов в длину, соответствующих задачам подготовки, помогло нам понять, что под действием определенных упражнений, которые выполняет спортсмен, происходит изменение в его технических и физических качествах. Появляются изменения на физиологическом и эмоциональном уровне. Все это дает положительный результат и следствием чего, является достижение необходимых результатов. По данным можно сделать вывод о приемлемости использования приведённых в работе средств в конкретно представленном виде спорта и о качестве их работы. Использование данного круга средств в тренировочном процессе при правильной дозировке и правильно выстроенном тренировочном процессе даёт положительный эффект в технической подготовке спортсменов. Дальнейшее совершенствование в технике осуществляется в процессе длительной тренировки, в которой решаются задачи улучшения изучаемой техники прыжка и развития физических и волевых качеств прыгуна.
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Соотношение результатов соревнований с тестированием  физических показателей 

Прыжок с места 	Головко Максим	Моисеев Максим	Сильнов Семен	Герасимов Федор	Архангельский С-й	Аношкин Фёдор	Горшков Илья	Долгов Федор	Косенков Андрей	Лифатов Яков	Мартыньш Алексей	1.82	2.0699999999999998	1.78	2.0099999999999998	2	1.91	2.2599999999999998	2.31	2.2999999999999998	2.37	2.4	Бег 30м с ходу	Головко Максим	Моисеев Максим	Сильнов Семен	Герасимов Федор	Архангельский С-й	Аношкин Фёдор	Горшков Илья	Долгов Федор	Косенков Андрей	Лифатов Яков	Мартыньш Алексей	4.2699999999999996	3.93	4.09	4	4.1100000000000003	4.2	3.91	3.82	3.86	3.61	3.51	Результат на соревнованиях	Головко Максим	Моисеев Максим	Сильнов Семен	Герасимов Федор	Архангельский С-й	Аношкин Фёдор	Горшков Илья	Долгов Федор	Косенков Андрей	Лифатов Яков	Мартыньш Алексей	3.12	4	3.78	3.31	2.6	4.3600000000000003	3.91	4.5	4.57	4.4000000000000004	3.41	
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