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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
В процессе многолетней подготовки прыгуна в высоту применяется методика многоборной подготовки обучающихся. Поэтому в тренировочном процессе часто используются упражнения и средства из других видов легкой атлетики (бег, прыжки в длину, бег с барьерами, толкание ядра и т.д.). Однако вопросу методики использования этих средств в методической литературе уделено недостаточное внимание.
Это послужило отправной точкой для разработки методики использования легкоатлетических барьеров в процессе обучения технике прыжка в высоту на учебно-тренировочном этапе подготовки.
Для обучения и тренировки прыгуна в высоту в многолетнем учебно-тренировочном процессе можно применять разнообразные специальные и подводящие упражнения с барьерами, избирательно действующие на развитие основных мышечных групп и воспитание необходимых навыков при выполнении прыжков в высоту. Данные упражнения применяются для овладения ритмо-темповой структурой разбега в нестандартных условиях, развития координационных способностей и подвижности в тазобедренных суставах на этапе специально-физической подготовки.
Благодаря разнообразию упражнений, возможности точного нормирования нагрузки в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся данное средство тренировки имеет весьма широкую сферу применения. Эти упражнения можно включать как в подготовительную, так и в основную часть учебно-тренировочного занятия.
Программа упражнений с использованием легкоатлетических барьеров, рассчитана обычно на общую физическую подготовку. Но данная организационно-методическая форма может иметь и другое содержание. В частности, она подходит и для специальной физической подготовки, и для отработки элементов техники прыжка в высоту, т.к. можно приблизить эффект общеподготовительных упражнений к специфическим требованиям избранного вида спорта.
Основным преимуществом учебно-тренировочных занятий с использованием легкоатлетических барьеров является то, что у учащихся помимо развития двигательных качеств и овладения элементами техники вида, воспитываются морально-волевые качества, что связано с преодолением естественных препятствий в результате выполнения упражнений.

Применение данной методики позволяет более эффективно и продуктивно использовать учебное время при групповых занятиях, сделать тренировку более интересной. Это также является актуальным в современных условиях, когда плохое материально-техническое обеспечение детского спорта, особенно в районных городах, приводит к отсутствию необходимого спортивного инвентаря и оборудования, а учебно-
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тренировочные занятия проходят подчас в приспособленных для занятий физической культурой и спортом помещениях.
2. Упражнения с барьерами и методика их применения в процессе обучения учащихся технике прыжка в высоту на учебно-тренировочном этапе подготовки.
В процессе обучения юных прыгунов в высоту можно использовать легкоатлетические барьеры как при проведении комплексных учебно-тренировочных занятий (УТЗ), построенных на упражнениях с барьерами разной направленности, так и в отдельно взятой части тренировочного занятия: подготовительной или основной.
2.1.Подготовительная часть УТЗ.

Упражнения комплексных разминок применяются, как правило в начале учебно-тренировочного занятия, с задачей подготовки опорно-двигательного аппарата к предстоящей тренировочной нагрузке. Освоение и совершенствование нового комплекса упражнений осуществляется в процессе нескольких тренировок. Однако не следует использовать один и тот же комплекс в течение длительного промежутка времени для того, чтобы не вызвать привыкание организма учащихся к данному виду упражнений и не снизить их интерес к занятиям. На каждом этапе подготовки прыгуна в высоту эти комплексные тренировочные упражнения следует обновлять, варьировать, усложнять условия и выполнять их по-разному: с большей амплитудой, на время, увеличивая расстояние между барьерами, отчего степень воздействия существенно изменится, станет богаче двигательная культура учащегося и  совершеннее координация движений.
Комплекс упражнений для подготовительной части занятия.
	Упражнение
	Кол-во

повторений
	Методические рекомендации

	Упр.1. и.п. – стоя спиной к барьеру, 
                      ноги на  ширине плеч

1   - поворот влево

                  2   – и.п.

                3-4  – то же вправо

Упр.2. и.п. – стоя лицом, ноги шире  

                      плеч, руки на опоре

               1-3 – наклон вперед

                 4  -  и.п.

Упр.3.  и.п. – стоя лицом, стопа на 
                        барьере

             1-5  - выпад левой

             6-10- то же правой

Упр.4.  и.п. – упор на барьере

            1-10 – попеременно смена
                       опоры левой и правой

                       стопой

Упр.5.  и.п. – «барьерный шаг» на 

                        барьере

             1-5  - наклоны к левой

             6-10- то же к правой

Упр.6.  и.п. – стоя боком, опора одной 

                       рукой

             1-7  - махи правой

             8-14- то же левой

Упр.7.  и.п. – стоя лицом, опора на 2 

                       руки

             1-7  - махи правой

             8-14- то же левой

Упр.8.  и.п. – стоя лицом, правая стопа 

                       на барьере

              1-2 – наклон вперед

              3-4 – тоже к левой

Упр.9. То же из и.п. левая стопа на 
            барьере

Упр.10. и.п. – выпад влево с опорой о 
                        барьер

              1-4 -  перекаты


	5-7 раз

5-7 раз

х 5 раз

х 5-7 раз

х 7-10 раз

х 7-10 раз

х 7-10 раз

х 5-7 раз

х 5-7 раз

х 5 раз


	Стопы не отрывать от опоры, 

при выполнении поворота 

касаться барьера руками

Упражнение выполнять с

 прогибом туловища, колени

 не сгибать

Выполнять поднимаясь на носок

 опорной ноги

Голову опустить, туловище прямо

И.п. попеременно на левую 

и правую ногу. Колено опорной 

ноги не сгибать, пальцами рук

 касаться пола

Выполнять с максимальной 

амплитудой, нога прямая

Туловище в наклоне, выполнять

 прямой ногой

Нога прямая, выполнять

 касаясь руками пальцев стопы

-  // -

Туловище прямо, носок

 выпрямленной ноги вверх




2.2.Основная часть УТЗ.
2.2.1. Техническая подготовка.
Данная организационно-методическая форма подходит и для специальной физической подготовки, и для отработки элементов техники прыжка в высоту, т.к. можно приблизить эффект общеподготовительных упражнений к специфическим требованиям избранного вида спорта. Поэтому упражнения с барьерами можно использовать и в основной части как средство тренировки при решении задач учебно-тренировочного занятия по обучению технике прыжка в высоту, в частности отталкиванию (приложение 1,2,3).
К таким упражнениям относятся:

1. Выходы для высоты через барьеры (ч/б):
а) на каждую ногу;
б) на 1 беговой шаг;

в) на 3 беговых шага;

г) выход ч/б + выход на баскетбольное кольцо (б/к);

д) выход ч/б + прыжок в высоту (в/в) из различных положений.
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2. Преодоление барьеров в ритме беговых шагов.
3. Перекаты «скачками» через барьер. 
4. Подскоки прыжком в длину в «шаге».

Данные упражнения могут выполняться с изменением условий: высоты барьера, расстановки между препятствиями; направления движения (по прямой, по дуге), спаренные барьеры, на время и т.п. Это позволяет использовать эти упражнения при обучении учащихся различной степени подготовленности, подходя индивидуально к выбору параметров установки препятствий, что позволяет сохранить интерес к занятиям у всех ребят и добиться хороших результатов в обучении технике прыжка в высоту.
2.2.2. Общая и специальная физическая подготовка.
Упражнения с барьерами применяются так же и в конце занятия с задачами локального развития мышц, несущих основную нагрузку в прыжках в высоту. Данные упражнения могут использоваться как самостоятельные, так и в процессе работы другой направленности, например с весом (штангой). В зависимости от поставленных задач, учебно-тренировочное занятие может включать в себя одно, несколько или целый комплекс упражнений с использованием барьеров (приложение 4).
В конце основной части учебно-тренировочного занятия очень часто используется метод круговой тренировки для развития общих и специальных физических качеств обучающихся. В комплекс круговой тренировки нередко включают, наряду с другими, и упражнения с барьерами. Но комплексная круговая работа с использованием барьеров в учебно-тренировочном процессе подготовки прыгунов в высоту наиболее эффективна.
Круговая тренировка с барьерами может носить общеразвивающий характер или быть направлена на развитие определенных физических качеств, в том числе и специфических для прыгунов в высоту.

Использование упражнений с барьерами развивает и укрепляет мышечные группы голеностопного сустава, что положительно влияет на функциональную подготовленность учащихся и их готовность к овладению техникой прыжка в высоту.
Круговая тренировка позволяет сделать трудную монотонную работу интересной и увлекательной, увеличить интенсивность тренировочной нагрузки. При этом можно корректировать нагрузку в соответствии с индивидуальными возможностями и функциональной подготовленности обучающихся, используя барьеры различной высоты, изменяя расстановку между ними при выполнении упражнений и т.п.
Перед началом работы на руки командирам групп выдаются карточки-задания, где отмечается порядок прохождения «станций» и количество повторений каждого упражнения.
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Упражнения, включенные в круговую работу, изображаются графически и карточки выдаются на руки командирам групп или располагают непосредственно на «станциях» (приложение 5,6,7).
Комплекс круговой тренировки скоростно-силовой направленности 
	Упражнение
	Кол-во

повторений
	Методические рекомендации

	I станция. 

      Перенос ноги через
      барьер на месте.

II станция.

       Прыжки через
       барьеры на 2-х 
       ногах.

III станция.

      Пролезание под 
      барьерами.

IV станция.

     Перенос ноги через
     барьеры сбоку в
     движении.

V станция.

     Броски набивного мяча

     через барьер 2-мя 
     ногами.

	12-15 раз

8-10 прыжков
 х 5 барьеров

х 8-10 барьеров

5-7 раз


	Выполнять поочередно левой и правой ногой. Темп 80% от макс.

Высота барьеров 50 см. Отталкивание

 сочетать с махом руками, туловище

 прямо, колени согнуты на 90

Выполнять поочередно левым и 

правым боком перекатом с одной ноги на другую

Выполнять поочередно левой и правой 

ногой. Переносить ногу находящуюся 

ближе к барьеру, делая прыжки с сторону на опорной ноге

Мяч зажать стопами. Бросок производить  прыжком вверх




Методические указания:
1.Упражнения следует выполнять отделениями (группами) по 2-3 человека.
2.Прохождение станций выполняется по схеме.

3. Использовать небольшое количество станций, что способствует обеспечению контроля за выполнением упражнений и предотвращает опасность травмирования при столкновениях во время работы отделений.

4.Смена происходит по сигналу, через равные промежутки времени (от 2 до 5 минут) или по выполнению задания.

5. Число повторений каждого упражнения не должно быть строго Установлено. Устанавливается минимальный рубеж для контроля нагрузки.

6.Оптимально в конце основной части  проходить 2-3 «круга» в среднем темпе.
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7. В зависимости от целей и задач этапа подготовки можно увеличивать число «станций» и повторений упражнений на них, количество «кругов», усложнять или упрощать условия выполнения упражнений.
Приложение 1.
Упражнения с барьерами для обучения технике прыжков в высоту:
1. Выходы через 3-4 барьера попеременно на маховую и толчковую ногу, подтягивая ногу и приземляясь на нее, 8-10 раз.
2.Выходы через 3-4 барьера по ритму 1,3 шагов, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, 8-10 раз.

3. Перекаты с пятки на носок «скачками» через 3-4 барьера, расставленных через 3-3,5 м, 10-12 раз.

4. Перекаты с пятки на носок «скачками» через 2- 3 барьера с последующим прыжком в высоту, 7-10 раз.

5. С подбегания перепрыгнуть маховой ногой (скачком) поваленный барьер и выход толчковой через барьер, 10-12 раз.

6. По ритму 8-10 беговых шагов по дуге выход через спаренный барьер, 12- 15 раз.

7. С подбегания по дуге перепрыгнуть маховой ногой (скачком) поваленный барьер и отталкиваясь толчковой ногой достать баскетбольное кольцо рукой, одноименной толчковой ноге, 12-15 раз.

8. По ритму 7-8 беговых шагов по дуге разбега доставание баскетбольного кольца рукой, одноименной толчковой ноге, с одновременным выходом ч/б, 12-15 раз.

9. С подбегания перепрыгнуть маховой ногой (скачком) поваленный барьер с последующим прыжком в высоту, 12-15 раз.
10. По дуге с разбега с 5-6 беговых шагов выход ч/б, поставленный у первой стойки, с последующим переходом через планку, подтягивая толчковую ногу и приземляясь на нее, 7-10 раз. Тоже с прямого разбега.
11. Подскоки прыжком в длину «в шаге», отталкиваясь толчковой, приземляясь на маховую по ритму 5-ти шагов через 3 барьера, 12-15 раз.

12. По ритму 5-ти беговых шагов прыжки в длину в «шаге» отталкиваясь толчковой, приземляясь на маховую, через 5-6 барьеров, 8-10 раз.

13. С разбега перебегание через 8-10 бумажных препятствий (последние 3 шага перед отталкиванием без препятствий) с последующим прыжком в длину скачком через барьер, 8-10 раз.

14. Преодоление 5-6 барьеров по виражу или прямой в ритме 5-ти – 7-ми беговых шагов, 10-12 раз.

15. Барьерный бег по виражу влево, вправо в ритме 5-ти шагов, через 5-6 барьеров (45-46 стоп), 8-10 раз.
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Приложение 2.

Выходы для высоты через барьеры:
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Приложение 3.

Упражнения с барьерами для обучения технике прыжков в высоту:

[image: image2.png]Voo
|

+

Ynp.3. MepeKaTbi ¢ MATKN Ha HOCOK «CKaUKaM» Hepes Gapbepbl

&4

o

Ynp.11. TIoACKOKM MPLIKKOM B AMMHY B Ware» Yepes Gapbep.

il

o

Ynp.14-15. BapbepHbiit Ger.




- 11 -

Эти упражнения в плане-конспекте учебно-тренировочного занятия могут изображаться графически (приложение 2,3). При использовании их в круговой работе, графически можно изображать задания группам на карточках.
Приложение 4.
Упражнения с барьерами для общей и специальной физической подготовки прыгунов в высоту.
1. Прыжки через барьеры на 2-х, 1-ой ноге (приложение 7):

а) «слалом»;
б) «горочка»;

в) «лесенка»;

д)  двойные барьеры.
2. То же, что в упр.1 с отягощением (манжеты с утяжелителем, гантели, гири и т.п.).

3. Комбинация прыжков через барьеры на 2-х ногах и многоскоков (на 1-ой, 2-х ногах, «лягушка» и т.п.).

4. Перенос одной ноги через барьер на месте.

5. Перенос через барьер на месте попеременно левой и правой ноги.

6. Перенос ноги через барьер в движении с междускоками на опорной ноге.

7. Перенос ног через центр барьера боком.

8. Ходьба через 2-ые барьеры.

9. Пролезание через барьеры боком.

10. Комбинированное упражнение: пролезание + перенос ч/ц барьеров боком.

11. Перепрыгивание 2-мя ногами барьеров с последующим запрыгиванием на возвышение (гимнастический конь, тумбу).

12. Спрыгивание с возвышения с последующим перепрыгиванием барьера (от 1-го до 3-х шт.).

13. Ходьба поочередно правой, левой ногой через 5 барьеров, расставленных через 1,5-2 м, правой ногой; перенос толчковой ноги, как в барьерном беге.

14. Переход барьера вперед, назад поочередно правой, левой ногой, стоя на месте, 3-5 х 10 сек.

15. Метание набивного мяча вперед вверх из и.п., удерживая мяч между стоп 2-х ног на высоту поваленного барьера (или барьера 76-84 см).

                                                        - 12 -                                        Приложение 5.
СТАНЦИЯ  № 4.  Перенос ноги через барьер в движении.[image: image3.png]



Число повторений: по 10 барьеров каждой ногой
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Приложение 6.

Комплекс круговой тренировки №1:
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Упражнения с барьерами для общей и специальной физической подготовки прыгунов в высоту.
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