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достигается максимальный уровень во взаимодействии всех анализаторных систем, 
дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. 

Цель исследования – теоретически разработать и экспериментально обосновать 
методические приемы для эффективного развития точности пространственной оценки движений 
у школьников 7-15 лет с учетом гармоничности их физического развития. 

Результаты исследования. Проведены комплексные исследования, включающие 
оценку интегральных показателей гармоничности физического развития (центильные 
таблицы) мальчиков и девочек 7-15 лет (300 человек) и уровень функционального состояния 
двигательного анализатора, который определялся по результатам точности и 
дифференцированию пространственных параметров движения, в условиях модельных 
упражнений – прыжков с места в длину и в высоту. 

Результаты исследований позволили установить следующие особенности: 
– с возрастом у мальчиков и девочек с учетом гармоничности их физического 

развития наблюдается иерархичность развития точности пространственной оценки движений 
в условиях выполнения прыжков с места в длину и в высоту; 

– зафиксирована большая вариабель6ность показателей точности пространственной 
оценки движений от 10 до 55% внутри каждого возраста у мальчиков и девочек с учетом 
гармоничности их физического развития. 

Гармонично развитые мальчики и девочки в возрастном диапазоне 7-15 лет имеют 
чётко выраженную достоверно более высокую точность пространственной оценки движений, 
чем дисгармоничные и резко дисгармоничные школьники. 

Заключение. Анализ возрастных изменений точности пространственной оценки 
движений позволяет отметить следующие особенности: 

– с возрастом происходит неравномерный прирост показателей данной способности у 
мальчиков и девочек различных типов физического развития; 

– во всех исследуемых возрастных периодах мальчики по сравнению с девочками 
точнее воспроизводят заданные мышечные усилия. 

Применение дидактически обоснованных методов обучения с использованием 
заданий высокого уровня ощущений, восприятия и сознания (память и творческое 
мышление), связанных с выполнением различных видов физических упражнений (бег, 
прыжки, метания) являются основными педагогическими условиями воспитания 
способности точно дифференцировать мышечные усилия у мальчиков и девочек 7-15 лет с 
учетом гармоничности их физического развития. 
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Введение. Общепризнано, что одним из основополагающих в системе спортивной 

тренировки является принцип углубленной индивидуализации и специализации. Именно 
индивидуализация должна обеспечить решение целого ряда принципиальных проблем, 
стоящих перед спортивной наукой и обеспечивающих дальнейшее совершенствование 
системы подготовки спортсменов (Л.П. Матвеев, 1999; В.Н. Платонов, 1997; В.П. Черкашин, 
2000). Цель работы – разработка инновационной программы построения годичного цикла 
подготовки индивидуальной направленности для прыгуний тройным 15-17 лет на этапе 
углубленной тренировки. 
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Методы. Для определения уровня специальной подготовленности с помощью 
педагогических контрольных испытаний было обследовано 42 спортсменки различной 
квалификации, условно разделенные на две группы. В первую группу (средний результат в 
тройном прыжке с разбега составил 11,80 м) вошли прыгуньи III-I спортивных разрядов 
(n=26), во вторую – квалифицированные спортсменки – кандидаты и мастера спорта (n=16), 
имеющие средний результат 13,12 м. Измерение силовых показателей мышц проводилось 
методом компьютерной тензодинамометрии, с регистрацией кривой изменения усилий во 
времени. 

Результаты. В процессе роста спортивного мастерства прыгуний тройным 
динамично повышается уровень развития силы мышц нижних конечностей (р<0,01), однако 
динамометрические показатели изменяются иерархично. У спортсменок второго разряда 
выявлено существенное увеличение  градиента силы мышц-разгибателей туловища (на 
40,0%), подошвенных сгибателей стопы (в среднем на 23,5%), по сравнению с прыгуньями 
третьего разряда. Вместе с тем, значения максимальной силы увеличиваются менее 
интенсивно – для силы мышц-разгибателей ног (на 15,5%) и становой силы (на 11,9%). 

Анализ структуры подготовленности прыгуний тройным различной квалификации, 
материалы построения их тренировочного процесса, а также имеющиеся научные 
достижения в области спортивной тренировки послужили основой для разработки 
программы подготовки спортсменок, специализирующихся в тройном прыжке на этапе 
углубленной тренировки. С помощью уравнений регрессии определялись конкретные 
ориентировочные величины специальной подготовленности спортсменок для достижения 
запланированных результатов в тройном прыжке с разбега. Полученные данные служили 
ориентиром, указывающим на степень соответствия между запланированным и 
достигнутым, что позволяло корректировать направленность тренирующих воздействий, 
регламентировать содержание средств и методов, тем самым эффективно 
индивидуализировать учебно-тренировочный процесс спортсменок. 

Обсуждение. Результаты педагогического эксперимента показали целесообразность 
индивидуального подхода при осуществлении тренировочного процесса спортсменок III-I 
разрядов, специализирующихся в тройном прыжке. Рост спортивных достижений 
спортсменок III-II разрядов основывается на выявлении и акцентированном развитии 
ведущих и «подтягивании» отстающих двигательных качеств, для прыгуний I разряда – на 
преимущественном развитии специальных скоростно-силовых и скоростных проявлений с 
учетом индивидуальных особенностей спортсменок. 

Выводы. Таким образом, реализация инновационной программы тренировки 
прыгуний, смысловой направленностью которой выступает адекватность содержания 
тренирующих воздействий и их структурная организация в макроцикле индивидуальным 
возможностям спортсменок, способствует достоверному росту спортивных достижений на 
этапе углубленной тренировки. 
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Результаты исследования. На основании проведенного в работе исследования 

(теоретический анализ научно-методической и специальной шахматной литературы, 
анкетирования, прямого наблюдения игры высококвалифицированных шахматистов в 1001 
партии, специализированного тестирования и др.) определено содержание и относительная 
интенсивность одного тренировочного занятия в шахматах, как показано на таблице 1 [1, 2]. 
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