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Ç˙‚Â‰ÂÌËÂ
ÖÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚÚ‡ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËfl ÔÓˆÂÒ

Á‡‚ËÒË ÓÚ ÛÏÂÌËflÚ‡ Ì‡ ÚÂÌ¸Ó‡ ‰‡ ÔÂˆÂÌË  Ë
ÓÔÚËÏËÁË‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËÚÂ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl.
èÓ·ÎÂÏ˙Ú Â ÒÎÓÊÂÌ ËÏ‡ÈÍË ÔÂ‰‚Ë‰:

‡/ ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌËfl ·ÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚË Ì‡ Ì‡ÚÓ‚‡-
‚‡ÌÂ 

·/ Ì‡ÏË‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÊÂÎ‡ÌËfl ÓÔÚËÏÛÏ Á‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚˙˜ÌË Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl Â Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚˙Á-
ÏÓÊÂÌ.

àÁflÒÌfl‚‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÓÔÚËÏ‡ÎÌÓ Ò˙ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
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‚˙˜ÂÌ ÂÙÂÍÚ Ë ‰Ó Â‡ÎËÁË‡ÌÂ Ì‡ ‚ËÒÓÍË ÒÔÓÚ-
ÌË ÂÁÛÎÚ‡ÚË.

íÓ‚‡ Â Â‰ËÌ ÓÚ ÔÓ·ÎÂÏËÚÂ, ÍÓËÚÓ ÏÂ ‚˙ÎÌÛ-
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A STUDY ON THE COMPONENTS OF JUMP
TRAINING LOADS OF SOFIA BOZHANOVA
IN THE YEAR OF HER EUROPEAN JUNIOR
TITLE IN THE LONG JUMP, COTBUS '85

A science analysis has been made on the structure of
training loads in the basic mezo- and micro-structures
of the training process for the preparation of Sofia
Bozhanova, the long jumper who won the European
title. A model has been suggested for optimal
percentage ratio of the volume of basic jumping
exercises in the annual micro-cycle.
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Ç ÒÎÂ‰‚‡˘ËÚÂ Â‰Ó‚Â ˘Â ÒÔÓ‰ÂÎfl ÓÔËÚ‡ ÒË ‚ „Ó‰Ë-
Ì‡Ú‡ Ì‡ ÒÔÂ˜ÂÎ‚‡ÌÂ Ì‡ Â‚ÓÔÂÈÒÍ‡ ÚËÚÎ‡ Á‡ ‰Â‚ÓÈÍË,
‡Ì‡ÎËÁË‡ÈÍË Ó·ÂÏ‡ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËÚÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ë
ÚÂıÌËÚÂ ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË ‚ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÂÌ Ë
‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰, Í‡ÍÚÓ Ë ÚflıÌ‡Ú‡ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡ ‚ ˆÂÎÓ-
„Ó‰Ë¯ÌËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Ò˙ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂÚÓ ÔÓ ÏÂÁÓ-
ˆËÍÎË Ë ÔÂËÓ‰Ë.

åÂÚÓ‰ËÍ‡ Ì‡ ËÁÒÎÂ‰‚‡ÌÂ
èÎ‡ÌË‡ÌÂÚÓ, ÔÓÚË˜‡ÌÂÚÓ Ë ÓÚ˜ÂÚ‡ Ì‡ ÒÍÓÍÓ‚‡-

Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Â Ì‡Ô‡‚ÂÌ ‚˙ıÛ ÏÂÚÓ‰‡ Ì‡  ÒÚ˙Ô‡-
ÎÓ‚Ë‰ÌÓÚÓ ‚ÍÎ˛˜‚‡ÌÂ Ë ÓÚÔ‡‰‡ÌÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ÒÍÓÍÓ‚‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ (Ü‡ÎÓ‚, ä. 1976). éÒ-
ÌÓ‚‡Ú‡ Ì‡ ‡Ì‡ÎËÁ˙Ú Ò‡ Á‡ÔËÒËÚÂ Ì‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌËÚÂ
ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌË Á‡ÌËÏ‡ÌËfl. èË Ó·‡·ÓÚÍ‡Ú‡ Ì‡ ÔÓÎÛ-
˜ÂÌËÚÂ ‰‡ÌÌË ËÁÔÓÎÁÛ‚‡ıÏÂ ÏÂÚÓ‰ËÚÂ Ì‡ ÂÎÂÏÂÌ-
Ú‡Ì‡Ú‡ Ï‡ÚÂÏ‡ÚËÍ‡ - ÒÂ‰ÌË Ë ÔÓˆÂÌÚÌË Ò˙ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËfl.

èË ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Ò‡ ËÁÔÓÎÁ‚‡ÌË ‰‚‡ ‚Ë‰‡
ÔÓ‰ÒÍÓˆË: ‚˙‚ ‚ÂÚËÍ‡ÎÌ‡ Ë ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌ‡ ‡‚ÌËÌ‡.
é·ÂÏÌËÚÂ ÒÚÓÈÌÓÒÚË ÔÓ ÏÂÁÓˆËÍÎË Ë ÔÂËÓ‰Ë Ò‡
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÂÌË ‚ Ú‡·Î. 1.

éÚ ÌÂfl Â ‚Ë‰ÌÓ, ˜Â ‚ÂÚËÍ‡ÎÌËÚÂ ÔÓ‰ÒÍÓˆË ËÏ‡Ú
Ó·˘ Ó·ÂÏ ÓÚ 11140 ·.; ÍÓÂÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl‚‡ 46,5 % ,
‡ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌËÚÂ ÔÓ‰ÒÍÓˆË ËÏ‡Ú Ó·˘ Ó·ÂÏ ÓÚ
12850 ·. ; ÍÓÂÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl‚‡ 53,5 %. 

ÄÌ‡ÎËÁ

èÓÒÓ˜ÂÌÓÚÓ ÔÓ-„ÓÂ ‡ÁÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ Â ÌÓÏ‡ÎÌÓ,
Ú˙È Í‡ÚÓ ÒÂ Í‡Ò‡Â Á‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ‚ ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡Ú‡
ÒÍÓÍ Ì‡ ‰˙ÎÊËÌ‡. éÚ Ú‡·ÎËˆ‡ 1 ÒÂ ‚ËÊ‰‡, ˜Â Ó·˘ËflÚ
Ó·ÂÏ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËÚÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ÒÍÓÍÓ‚‡ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚Í‡ Â 23990 ·. èÓ ÔÓÁÌ‡Ú‡Ú‡ ÌË ‚Â˜Â ÏÂÚÓ‰ËÍ‡
·flı‡ ËÁ˜ËÒÎÂÌË ÔÓˆÂÌÚÌËÚÂ ÒÚÓÈÌÓÒÚË ‚ ıÓËÁÓÌ-
Ú‡ÎÂÌ Â‰. íÂ Ò‡ ÔÓÏÂÒÚÂÌË ‚ Ú‡·ÎËˆ‡ 2. 

í‡·Î1. é·ÂÏÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË Ì‡ ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡

í‡·Î. 2. èÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË Ì‡ ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ‚ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÂÌ Â‰
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éÚ ÔÓÏÂÒÚÂÌËÚÂ ‰‡ÌÌË ‚ Ú‡·ÎËˆ‡Ú‡ ÒÂ ‚ËÊ‰‡
ÒÎÂ‰ÌÓÚÓ:
ÇÂÚËÍ‡ÎÌËÚÂ ÔÓ‰ÒÍÓˆË ÒÂ ËÁÔÓÎÁ‚‡Ú ÔÂÁ ˆflÎ‡Ú‡
„Ó‰ËÌ‡ Ë ÔÂÁ ‚ÒË˜ÍË ÏÂÁÓˆËÍÎË. íÂ ËÏ‡Ú Ì‡È-‚ËÒÓÍ
Ó·ÂÏ ‚˙‚ ‚ÚÓË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î - 12,3 %, ÚÂÚË ÏÂÁÓˆË-
Í˙Î - 18,5 %, ¯ÂÒÚË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î - 12,3 %, ÒÂ‰ÏË ÏÂÁÓ-
ˆËÍ˙Î - 14,8 %. íÂÁË ÔÓ‰ÒÍÓˆË ÒÂ ËÁÔÓÎÁ‚‡Ú Ì‡È-‚Â˜Â ‚
ÔÓ‰„ÓÚ‚ËÚÂÎÌËÚÂ ÔÂËÓ‰Ë Ì‡ Ô˙‚Ë Ë ‚ÚÓË Ï‡ÍÓ-
ˆËÍ˙Î. Ç Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎÌËÚÂ ÔÂËÓ‰Ë ÚÂ ËÏ‡Ú ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎÌÓ Ï‡Î˙Í ÔÓˆÂÌÚÂÌ ‰flÎ Ë ËÏ‡Ú Ì‡È-‚Â˜Â ÔÓ‰˙-
Ê‡˘ ÂÙÂÍÚ.

ïÓËÁÓÌÚ‡ÎÌËÚÂ ÔÓ‰ÒÍÓˆË Ò˙˘Ó Í‡ÚÓ ‚ÂÚËÍ‡Î-
ÌËÚÂ Ò‡ ‚ÍÎ˛˜ÂÌË ‚˙‚ ‚ÒË˜ÍË ÏÂÁÓˆËÍÎË. èË Úflı ÒÂ
Á‡·ÂÎflÁ‚‡ ÔÓ‰Ó·Ì‡ Í‡ÚËÌ‡, Í‡ÍÚÓ ÔÓ-„ÓÂ - ‰‚‡ ‚˙-
ı‡ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡Ú‡ ÔÂÁ Ô˙‚Ë ÏÂÁÓˆËÍ˙Î - 31,3 %,
‚ÚÓË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î 28,9 % / Á‡ Ô˙‚Ë Ï‡ÍÓˆËÍ˙Î / Ë
‰‚‡ ‚˙ı‡ ÔÂÁ ‚ÚÓË Ï‡ÍÓˆËÍ˙Î - ¯ÂÒÚË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î
- 29,4 %, ÒÂ‰ÏË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î - 25 %.

ï‡‡ÍÚÂÌÓ Á‡ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌËÚÂ ÏÌÓ„ÓÒÍÓˆË Â, ˜Â
ËÏ‡ÏÂ ÒÚ˙Ô‡ÎÓ‚Ë‰ÌÓ ‚ÍÎ˛˜‚‡ÌÂ Ë ÓÚÔ‡‰‡ÌÂ Ì‡ ÏÌÓ-
„ÓÒÍÓˆËÚÂ, Í‡ÚÓ ÒÂ Á‡ÔÓ˜‚‡ Ò ÔÓ-‰˙Î„Ë ÓÚÒÂ˜ÍË ÔÂÁ
ÔÓ‰„ÓÚ‚ËÚÂÎÌËfl ÔÂËÓ‰ Ë ÒÂ ÒÚË„ÌÂ ‰Ó Í˙ÒË ÓÚÒÂ˜ÍË
/ ‰ÂÒÂÚÓÂÌ Ë ÔÂÚÓÂÌ /, ËÁÔ˙ÎÌfl‚‡ÌË Á‡ ‚ÂÏÂ Ë
ÏÂÚ‡Ê ÔÂÁ Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎÌËÚÂ ÔÂËÓ‰Ë ‚ ‰‚‡Ú‡ Ï‡Í-
ÓˆËÍ˙Î‡.

á‡ ‰‡ ‚ÌËÍÌÂÏ ‚ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎÌËÚÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚˙˜ÌË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‚˙‚ ‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰ Ì‡Ô‡‚ËıÏÂ
ËÁ˜ËÒÎÂÌËÂ Ì‡ Ò˙˘ËÚÂ Ò˙Ò ÒÔÓÏÂÌ‡Ú‡Ú‡ ÏÂÚÓ‰ËÍ‡. 

Ç Ú‡·ÎËˆ‡ 3 Ò‡ ‰‡‰ÂÌË ÔÓˆÂÌÚÌËÚÂ ÒÚÓÈÌÓÒÚË
‚˙‚ ‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰ ÔÓ ÏÂÁÓˆËÍÎË Ë Ó·˘Ó Á‡ „Ó‰ËÌ‡-
Ú‡.

ä‡ÚÓ ‡Ì‡ÎËÁË‡ÏÂ ÔÓˆÂÌÚÌËÚÂ ÒÚÓÈÌÓÒÚË ‚˙‚
‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰ ÔÓ ÏÂÁÓˆËÍÎË ÓÚÍË‚‡ÏÂ, ˜Â ÔÂÁ
Ô˙‚Ë ÏÂÁÓˆËÍ˙Î Ì‡È-‚ËÒÓÍË ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË
ÒÂ Ô‡‰‡Ú Ì‡ ÏÌÓ„ÓÒÍÓˆËÚÂ ÔÓ 100 Ï; ËÁÔ˙ÎÌÂÌË ÔÓ Ì‡-
˜ËÌ Í‡˜ÍÓ‚Ë - 64 %. ç‡ ‚ÚÓÓ ÏflÒÚÓ Ò‡ ÔÓ‰ÒÍÓˆËÚÂ
ÓÚ „ÎÂÁÂÌ - 24 % Ë Ì‡ ÚÂÚÓ ÏflÒÚÓ - ‚ÂÚËÍ‡ÎÌËÚÂ
ÔÓ‰ÒÍÓˆË Ì‡‰ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl - 12 %.

ÄÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ËÏ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ ‚ ÒÎÂ‰‚‡˘ËÚÂ ÏÂÁÓ-
ˆËÍÎË ÒÂ ‚ËÊ‰‡, ˜Â ËÏ‡ Á‡‚Ë¯‡‚‡ÌÂ Ì‡ ÔÓˆÂÌÚÌËfl
‰flÎ Ì‡ ‚ÂÚËÍ‡ÎÌËÚÂ ÔÓ‰ÒÍÓˆË Ì‡‰ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl, Í‡-
ÚÓ ÚÓÈ ‰ÓÒÚË„‡ 61,9 % ‚ ÔÂÚË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î. ä‡ÚÓ Á‡Í-

Î˛˜ÂÌËÂ ÏÓÊÂÏ ‰‡ Í‡ÊÂÏ, ˜Â ÔÂÁ Ô˙‚Ëfl Ï‡ÍÓˆËÍ˙Î
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ËÏ‡Ú ÏÌÓ„ÓÒÍÓˆËÚÂ, ËÁ‚˙¯ÂÌË ‚
ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌ‡ ‡‚ÌËÌ‡. 

èÂÁ ‚ÚÓË Ï‡ÍÓˆËÍ˙Î Í‡ÚËÌ‡Ú‡ Â ÔÓ˜ÚË Ò˙-
˘‡Ú‡. ÇËÒÓÍË ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË ÔÂÁ ¯ÂÒÚË
ÏÂÁÓˆËÍ˙Î Ì‡ ÔÓ‰ÒÍÓˆËÚÂ ËÁ‚˙¯ÂÌË ‚ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌ‡
‡‚ÌËÌ‡ - 51,7 %. ëÚ˙Ô‡ÎÓ‚Ë‰ÌÓ ‚ÍÎ˛˜‚‡ÌÂ Ë ÓÚÔ‡‰‡-
ÌÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‚ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌ‡Ú‡
‡‚ÌËÌ‡, ‚ËÒÓÍË ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË Ì‡ ÔÂÚÓÂÌ
ÒÍÓÍ - 38,8 % ‚ Â‰ËÌ‡‰ÂÒÂÚË ÏÂÁÓˆËÍ˙Î, ÍÓÂÚÓ Â Ô‡-
‚ËÎÌÓ, Í‡ÚÓ ËÏ‡ÏÂ ÔÂ‰‚Ë‰, ˜Â ÚÓ‚‡ ÒÂ Ô‡‚Ë ‚ Ò˙Ò-
ÚÂÁ‡ÚÂÎÌËfl ÔÂËÓ‰. 

à ÚÛÍ, Í‡ÍÚÓ ‚ Ô˙‚Ë Ï‡ÍÓˆËÍ˙Î, ‚ÂÚËÍ‡ÎÌËÚÂ
ÔÓ‰ÒÍÓˆË Ò‡ ‚ÍÎ˛˜ÂÌË ‚˙‚ ‚ÒË˜ÍË ÏÂÁÓˆËÍÎË, Í‡ÚÓ Ò
Ì‡È-‚ËÒÓÍË ÒÚÓÈÌÓÒÚË ÚÂ Ò‡ ‚ ‰‚‡Ì‡‰ÂÒÂÚË ÏÂÁÓˆË-
Í˙Î - 100 %. íÓÈ Ò˙‚Ô‡‰‡ Ò ÔÂıÓ‰ÌËfl ÔÂËÓ‰. 

ÄÌ‡ÎËÁË‡ÈÍË ‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ Ì‡ ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚Í‡ ‚˙‚ ‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰, ÔËÓËÚÂÚ ËÏ‡Ú ıÓË-
ÁÓÌÚ‡ÎÌËÚÂ ÏÌÓ„ÓÒÍÓˆË. 

é·˘Ó Á‡ ˆÂÎÓ„Ó‰Ë¯Ì‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÚÂÌËÓ-
‚˙˜ÌËÚÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ‚ÍÎ˛˜ÂÌË ‚ ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
Í‡, ÒÂ ÔÓ‰ÂÊ‰‡Ú ‚ ÒÎÂ‰ÌËfl Â‰ ÔÓ ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈ-
ÌÓÒÚË:

1. ÇÂÚËÍ‡ÎÌË ÔÓ‰ÒÍÓˆË - 33,6 %
2. åÌÓ„ÓÒÍÓˆË ÔÓ 50 Ï. - 21,6 %
3. åÌÓ„ÓÒÍÓˆË ÔÓ 100 Ï. - 21,2 %
4. ÇÂÚËÍ‡ÎÌË ÔÓ‰ÒÍÓˆË ÓÚ „ÎÂÁÂÌ - 12,9 %
5. ÑÂÒÂÚÓÂÌ - 7,1 %
6. èÂÚÓÂÌ - 3 - 6 %

á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ
ëÔÓÏÂÌ‡ÚËÚÂ ÔÓ-„ÓÂ ÔÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË ‰‡-

‚‡Ú ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ‰‡ ÒÂ Ò˜ËÚ‡, ˜Â ÔÓÚË˜‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÒÍÓÍÓ-
‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Â ÔÂÏËÌ‡ÎÓ ‚ Ò˙ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ Ò
ÔËÂÚËÚÂ Á‡ÍÓÌÓÏÂÌÓÒÚË. Ç „Ó‰Ë¯ÂÌ ‡ÒÔÂÍÚ ÔÂË-
ÏÛ˘ÂÒÚ‚ÓÚÓ Â Ì‡ ÒÚ‡Ì‡Ú‡ Ì‡ ıÓËÁÓÌÚ‡ÎÌËÚÂ
ÏÌÓ„ÓÒÍÓˆË. íÓÁË Ù‡ÍÚ ÌÂ ÔÓ‰ÎÂÊË Ì‡ ÍÓÏÂÌÚ‡,
ËÏ‡ÈÍË ÔÂ‰‚Ë‰, ˜Â ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÓ ÛÒËÎËflÚ‡ ÔË
ÓÚÒÍ‡˜‡ÌÂÚÓ ‚ ÒÍÓÍ‡ Ì‡ ‰˙ÎÊËÌ‡ Ò‡ Ì‡ÒÓ˜ÂÌË ‚ ıÓË-
ÁÓÌÚ‡ÎÌ‡Ú‡ ‡‚ÌËÌ‡.

í‡·Î. 3. èÓˆÂÌÚÌË ÒÚÓÈÌÓÒÚË Ì‡ ÒÍÓÍÓ‚‡Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ‚˙‚ ‚ÂÚËÍ‡ÎÂÌ Â‰




