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СПРИНТЕРСКАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНА ТРОЙНЫМ 

 

На основе многолетнего опыта в практике тренировки прыгунов тройным 

сложилась определенная система подготовки. В соответствии с существующей 

методикой спортсмен работает над техникой прыжка, выполняя его с короткого разбега. 

Однако прыжки с полного разбега на результат в первых же соревнованиях обычно 

приносят разочарование: техника «не клеится». И только через довольно большой 

промежуток времени, минуя полосу неудач, характерную нестабильностью результатов, 

а порой и досадными травмами, прыгун обретает умение прыгать с полного разбега 

на высокой скорости. 

Происходит это потому, что прыжки с короткого и с полного разбега, несмотря 

на внешнее сходство, по существу, принципиально различные упражнения. Над изучением 

одного из них прыгун добросовестно и много работает в тренировке, другим мучительно 

и долго овладевает в процессе соревнований. 

В подготовительном периоде в спринтерской подготовке прыгуна следует 

выделить три этапа. Первый этап посвящается совершенствованию техники бега 

на средней и около- предельной скорости. Особое внимание надо уделить длинным 

ускорениям (100–120 м). В них плавно набирается скорость до околопредельной, которая 

поддерживается на 15–20 метрах. Затем следуют «выключение» и бег по инерции.  

На втором этапе спринтерская подготовка усиливается за счет повышения 

скорости бега. В длинных ускорениях развивается уже максимальная скорость. 

Выполняется повторный бег с низкого и высокого старта и с ходу на отрезках 50–60 м 

в 3/4 и 4/5 силы и на отрезках 100–150–200 м в 1/2 и 3/4 силы.  

На третьем этапе отрезки 50–70 м с низкого, высокого старта и с ходу пробегаются 

в полную силу, а более длинные отрезки – в 3/4 силы. Однако объем их уменьшается, и 

основным средством спринтерской подготовки в плане развития скоростной выносливости 

становится интервальный бег, который выполняется 4–5 раз в полную силу с ходу 

на отрезках 50–60 м. Вначале интервалы отдыха не ограничиваются. Как правило, 

достаточно 3–3,5 мин. для появления готовности снова начать бег. Затем интервалы 

постепенно сокращаются до 1,5–2 мин. В соревновательном периоде объем беговой работы 

нужно несколько сократить и поддерживать достигнутый уровень скоростной 

подготовленности. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ УДЕЛЬНОГО ОСНОВНОГО ОБМЕНА 

СПОРТСМЕНОВ 

 

Удельный основной обмен (УОО) является соотношением основного обмена  

к размерам тела. С помощью этого показателя можно оценить скорость протекания 

энергетических процессов в организме. Увеличение УОО свидетельствует  

об увеличении доли мышечной ткани, которая является наиболее метаболически 

активной [1, с. 79]. 
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Рисунок 1 – Средние показатели удельного основного обмена у мужчин, ккал/м² 

 

В исследовании приняли участие спортсмены различных видов спорта 

и различных квалификаций. Мастера спорта были отнесены к спортсменам высокой 

квалификации, а все остальные – в категорию спортсменов-разрядников. На рисунке 1 

представлены результаты исследования. 

УОО у спортсменов высокой квалификации в футболе составляет 930 ккал/м², 

у спортсменов-разрядников этот показатель меньше – 840 ккал/м².  

В плавании исследуемый показатель у высококвалифицированных спортсменов 

составляет в среднем 920 ккал/м², у спортсменов-разрядников – 870 ккал/м². 

В академической гребле у спортсменов высокой квалификации УОО – 870 ккал/м², 

а у спортсменов-разрядников – 990. Столь высокий показатель свидетельствует о наличии 

большого процента скелетно-мышечной массы.  

В биатлоне показатель УОО у мастеров спорта – 940 ккал/м², а у остальных – 

890 ккал/м².  
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ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ПАРАМЕТРЫ ПРЫЖКА С ШЕСТОМ 

 

С точки зрения энергетики, основное различие между прыжками с шестом и 

другими прыжковыми дисциплинами заключается в том, что преобразование 

кинетической энергии в потенциальную может происходить без потерь, а иногда даже 

с приростом энергии [1, с. 183]. 

При проведении исследования использовался видеоанализ движений 38 успешных 

соревновательных прыжков с шестом 7 спортсменов, имеющих квалификацию 1 разряда 

и уровня кандидата в мастера спорта. 
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