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Особенности специальной физической подготовленности 
квалифицированных прыгунов в высоту с разбега

Кутек Т.Б.
Житомирский государственный университет имени Ивана Франко

Аннотации:
Цель: исследование особенностей спе-
циальной физической подготовленности 
квалифицированных прыгунов в высоту 
с разбега с учетом специфики основного 
соревновательного упражнения. Мате-
риал: в экспериментах принимали уча-
стие 87 спортсменов. В результате анкет-
ного опроса известных тренеров были 
отобраны тесты специальной физиче-
ской подготовленности. Результат: вы-
делен тест, с помощью которого можно 
установить преобладание в специальной 
физической подготовленности спортсме-
на компонентов силового, скоростного 
или скоростно-силового характера. Наи-
более важным условием определения 
содержания учебно-тренировочных про-
грамм должны быть компоненты скорост-
но-силовой подготовленности. Выводы: 
предложенный тест отвечает требова-
ниям информативности и надежности и 
может быть использован в практической 
работе для оценки уровня специальной 
физической подготовленности квалифи-
цированных прыгунов в высоту с разбе-
га и коррекции учебно-тренировочного 
процесса на разных этапах многолетнего 
спортивного совершенствования.

Кутек Т.Б. Особливості спеціальної фі-
зичної підготовленості кваліфікованих 
стрибунів у висоту з розбігу. Мета: 
дослідження особливостей спеціальної 
фізичної підготовленості кваліфікованих 
стрибунів у висоту з розбігу з урахуванням 
специфіки основного змагального вправи. 
Матеріал: в експериментах брали участь 
87 спортсменів. В результаті анкетного 
опитування відомих тренерів були віді-
брані тести спеціальної фізичної підго-
товленості. Результат: виділено тест, за 
допомогою якого можна встановити пере-
важання в спеціальної фізичної підготов-
леності спортсмена компонентів силово-
го, швидкісного або швидкісно-силового 
характеру. Найбільш важливою умовою 
визначення змісту навчально-тренуваль-
них програм повинні бути компоненти 
швидкісно-силової підготовленості. Ви-
сновки: запропонований тест відповідає 
вимогам інформативності та надійності і 
може бути використаний у практичній ро-
боті для оцінки рівня спеціальної фізичної 
підготовленості кваліфікованих стрибунів 
у висоту з розбігу і корекції навчально-тре-
нувального процесу на різних етапах бага-
торічного спортивного вдосконалення.

Kutek T.B. Features special 
physical readiness of the qualified 
jumpers from the takeoff. Purpose: 
To study the features of special 
physical readiness of the qualified 
jumpers a running-specific core 
competitive exercise. Material: 
The experiment was attended 
by 87 athletes. As a result of the 
questionnaire known trainers were 
selected for tests of special physical 
readiness. Result: The selected test 
by which to establish the prevalence 
of special physical fitness of an 
athlete components of power, speed, 
or speed-power character. The most 
important condition for determining 
the content of training programs 
should be components of speed-
strength training. Conclusions: 
The proposed test meets the 
requirements of informativeness and 
reliability and can be used in practice 
to assess the level of special physical 
readiness of qualified jumpers from 
the takeoff and correction of training 
process at different stages of a multi-
year sports perfection.
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Введение.1

Эффективность подготовки спортсменов зависит 
от определения их состояния на основе объективных 
критериев специальной физической подготовленно-
сти с дальнейшей своевременной коррекцией состав-
ляющих учебно-тренировочного процесса [8; 10; 11].

При управлении такой сложной динамической си-
стемой как спортивная подготовка необходимо учи-
тывать все основные закономерности управления. В 
этом случае управляющей системой выступает тре-
нер, а управляемой – спортсмен. Многогранное, ча-
сто переменное состояние спортсмена под влиянием 
разных факторов должно постоянно учитываться 
путем внесения изменений в программу учебно-тре-
нировочных занятий. Эта задача решается на основе 
принципа обратной связи. Согласно этого принципа, 
управляющая система должна получать информацию 
об эффекте, который достигается тем или другим дей-
ствием субъекта управления (тренер) на управляемый 
объект [1; 16; 17]. 

Используемые в учебно-тренировочном процессе 
методы оценки состояния готовности спортсменов не 
позволяют применять их как объективные критерии 
на разных этапах подготовки. В то же время тенденция 
к интенсификации учебно-тренировочного процесса 
предполагает оптимизацию системы управления, ко-
торая осуществляется с помощью систематического 
© Кутек Т.Б., 2015 
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контроля, прогнозирования. Для этого используются 
информативные и надежные педагогические тесты 
специфической двигательной деятельности спортсме-
на [2; 9; 12; 14; 15].

Во многих видах спорта направленность спортив-
ной подготовки зависит от преимущества силовых, 
скоростных или скоростно-силовых компонентов спе-
циальной физической подготовленности спортсменов 
[1; 3; 4; 18]. На сегодня предложены самые разноо-
бразные педагогические тесты, которые позволяют 
оценивать эти компоненты [2; 7; 8]. Анализ научной 
литературы подтверждает, что многие тесты для оцен-
ки компонентов подготовки прыгунов в высоту не от-
вечают требованиям надежности и информативности 
[8; 16; 20-23].

Специалистам не удалось установить степень на-
дежности для теста Купера (12-минутный бег по до-
рожке стадиона). Потому его применяют лишь отдель-
ные спортсмены и только один раз (в первой половине 
октября). К тому же тест оказался для прыгунов не-
специфичным [1; 9]. Не удалось определить степень 
надежности и для таких тестов, как рывок штанги, 
броски ядра (4 кг) двумя руками снизу, десятикратный 
прыжок с места с ноги на ногу и многих других. Не 
установлена степень надежности для спринтерских 
упражнений (бег 60 м, 80 м, 100 м) [2; 8; 12; 6].

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – определить преимущества 
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силовых, скоростных и скоростно-силовых способно-
стей прыгунов в высоту с учетом специфики основно-
го соревновательного упражнения.

Методы и организация исследования. В экспери-
ментах принимали участие 87 спортсменов – пры-
гунов в высоту разной квалификации. В результате 
анкетного опроса известных тренеров нами были ото-
браны тесты специальной физической подготовлен-
ности. Были отобраны тесты с наибольшей степенью 
корреляции с показателями силы, скорости и скорост-
но-силовых способностей спортсменов. Такими ока-
зались: прыжок вверх стоя на толчковой ноге, за счет 
маха свободной ногой; прыжок вверх с трех шагов 
разбега.

Результаты исследования.
В результате проведенного исследования была 

установлена тесная корреляционная взаимосвязь по-
казателей этих прыжков между собой на всех уров-
нях спортивной подготовленности: от норматива ІІІ 
разряда к нормативу мастера спорта международно-
го класса (коэффициенты корреляции от r  =  0,635 к 
r = 0,735 соответственно). Причем, в каждой разряд-
ной группе определенный показатель процентного 
соотношения имеет связь с силовыми, скоростными 
и скоростно-силовыми упражнениями (табл. 1). На-
пример, на уровне норматива III разряда цифровое 
выражение процентного соотношения между двумя 
прыжками от 65% до 70% имеет высокий коэффици-
ент корреляции с показателем упражнения скоростно-
го характера (бег на 30 м – r = 0,738). Также от 71% до 
78% – с показателями упражнений скоростно-силово-
го характера (тройной прыжок с места – r = 0,912) и 

от 79% до 85% – с показателем упражнения силового 
характера (относительная сила мышц сгибания подо-
швы стопы толчковой ноги – r = 0,921). Отметим, что 
с повышением квалификации спортсменов диапазоны 
этого соотношения определенным образом изменяют-
ся. На уровне кандидатов в мастера спорта и мастеров 
спорта высокий коэффициент корреляции выявлено 
со скоростным параметром (бег на 30 м – r = 0,824) 
в диапазоне от 72% до 75% и силовым параметром 
– от 82% до 87% (относительная сила мышц сгиба-
ния подошвы стопы толчковой ноги – r = 0,836). На 
уровне мастеров спорта международного класса вы-
сокий коэффициент корреляции выявлено с бегом на 
30 м – r = 0,908 в диапазоне от 73% до 76% и с сило-
вым параметром от 83% до 88% (r = 0,854). В связи с 
этим было предположено, что показатель процентно-
го соотношения между этими прыжками может быть 
тестом для определения преимущества силовых или 
скоростных компонентов специальной физической 
подготовленности прыгунов в высоту разной квали-
фикации.

Таким образом, был определен тест, с помощью 
которого можно выявить преобладание компонентов 
силового, скоростного или скоростно-силового ха-
рактера в специальной физической подготовленности 
спортсмена на разных этапах спортивного совершен-
ствования (табл. 1).

Дальнейший ход исследований был направлен на 
апробацию и обоснование полученного нами теста 
и проверку его на надежность и информативность 
(валидность). Под надежностью понимается степень 
совпадения результатов многоразового тестирования. 

Таблица 1
Результаты соотношения показателей прыжка вверх, стоя на толчковой ноге, и прыжка вверх с трех шагов 

разбега с показателями силовой, скоростной и скоростно-силовой подготовленности прыгунов в высоту 
разной квалификации (%)

Квалификация 
/ Спортивный 

результат

Показатель про-
центного соотно-

шения между двумя 
прыжками

Бег 30 м  
с высокого 

старта

Тройной 
прыжок с 

места с ноги 
на ногу

Прыжок 
вверх с 

места с двух 
ног

Относительная сила 
мышц изгибания сто-

пы толчковой ноги

III разряд
1,55-1,74 м

79-85% 0,392 0,310 0,317 0,921
71-78% 0,612 0,912 0,886 0,476
65-70% 0,738 0,594 0,488 0,547

II разряд
1,75-1,89 м

81-86% 0,216 0,114 0,436 0,708
76-80% 0,765 0,419 0,584 0,814
71-75% 0,900 0,401 0,727 0,442

I разряд
1,90-2,04 м

81-87% 0,378 0,412 0,693 0,746
76-81% 0,413 0,680 0,723 0,562
72-75% 0,736 0,459 0,671 0,419

КМС, МС
2,05-2,20 м

82-87% 0,216 0,642 0,687 0,836
76-81% 0,468 0,492 0,926 0,362
72-75% 0,824 0,236 0,342 0,244

МСМК
2,24-2,41 м

83-88% 0,413 0,451 0,574 0,854
77-82% 0,524 0,563 0,698 0,610
73-76% 0,908 0,406 0,381 0,298

Примечание: наиболее значимые коэффициенты: МСМК, МС, КМС – r = 0,470; Р = 0,05; другие разряды – 
r = 0,410; Р = 0,05.
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Роль коэффициента надежности выполняет коэффи-
циент корреляции, который рассчитывается между 
двумя массивами результатов при тестировании од-
ной и той же группы спортсменов. Полученные ко-
эффициенты надежности ŕ в диапазоне от r  =  0,957 
к r  =  0,993 свидетельствуют о высокой надежности 
теста и применимы в группах спортсменов от III раз-
ряда до мастера спорта международного класса

Анализ взаимосвязи уровня развития физических 
качеств и параметров техники прыгунов в высоту раз-
ной квалификации проводился с учетом индивиду-
альных особенностей спортсменов. Распределение на 
подгруппы с преимуществом силовых, скоростных и 
скоростно-силовых компонентов специальной физи-
ческой подготовленности на всех уровнях спортивной 
квалификации осуществлялся с помощью теста, полу-
ченного в ходе наших исследований (табл. 2).

Дискуссия.
Анализ научной литературы, опрос известных тре-

неров подтвердил  необходимость разработки новых, 
более эффективных тестов с высоким уровнем надеж-
ности и информативности, для использования в учеб-
но-тренировочном процессе спортсменов скоростно-
силовых видов легкой атлетики [1; 3; 8; 9; 16].

Результаты проведенных исследований дополняют 
существующие педагогические тесты, позволяющие 
оценивать спортивную подготовку в зависимости от 
преимущества силовых, скоростных либо скоростно-
силовых компонентов специальной физической подго-
товленности спортсменов-прыгунов [1; 3; 12; 18; 19]. 

В проведеном исследовании также получены но-
вые данные, которые  позволили определить тест – 
процентное соотношение прыжка вверх, стоя на толч-
ковой ноге, за счет маха свободной ногой и прыжка 
вверх с трех шагов разбега, с помощью которого мож-
но установить преимущество специальной физиче-
ской подготовленности спортсмена на разных этапах 
спортивного совершенствования. Информативность и 

надежность данного теста доказана факторным, кор-
реляционным и дисперсионным анализами [7] и впол-
не может использоваться с целью оптимизации систе-
мы управления учебно-тренировочным процессом на 
основании систематического контроля и прогнозиро-
вания. Кроме того, главным стержнем определения 
содержания учебно-тренировочного процесса должна 
быть скоростно-силовая подготовленность.

Выводы 
Полученные результаты исследования позволяют 

сделать вывод, что предложенный тест отвечает тре-
бованиям информативности и надежности и может 
быть использован в практической работе для оценки 
уровня специальной физической подготовленности 
квалифицированных прыгунов в высоту с разбега и 
коррекции учебно-тренировочного процесса на раз-
ных этапах многолетнего спортивного совершенство-
вания. Считаем, что самым важным условием опреде-
ления содержания учебно-тренировочных программ 
должны быть компоненты скоростно-силовой подго-
товленности.

Перспективы дальнейших исследований связаны 
с поиском информативных и надежных тестов для 
спортсменов всех скоростно-силовых видов легкой 
атлетики.
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Таблица 2
Результаты определения индивидуальной специальной физической подготовленности прыгунов в высоту 

разной квалификации
Квалификация / 

 Спортивный результат
Показатель процентного соотно-
шения между двумя прыжками

Преимущество компонентов физиче-
ской подготовленности спортсмена

III разряд
1,55-1,74 м

79-85% Силовых
71-78% скоростно-силовых
65-70% Скоростных

II разряд
1,75-1,89 м

81-86% Силовых
76-80% скоростно-силовых
71-75% Скоростных

I разряд
1,90-2,04 м

81-87% Силовых
76-80% скоростно-силовых
72-75% Скоростных

КМС, МС
2,05-2,20 м

81-87% Силовых
76-80% скоростно-силовых
72-75% Скоростных

МСМК
2,24-2,41 м

83-88% Силовых
77-82% скоростно-силовых
73-76% Скоростных

Примечание: как тест было использовано процентное соотношение между прыжками вверх, стоя на толчко-
вой ноге, за счет маха свободной ногой и показателем прыжка вверх с трех шагов с разбега.
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