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Особенности контроля за параметрами 
физической подготовленности легкоатлеток, 
специализирующихся в прыжках в высоту

В статье рассматривается специфика контроля за физической подго-
товленностью легкоатлеток, специализирующихся в прыжках в высоту, уро-
вень развития физической подготовленности спортсменок. Также в статье 
рассматриваются средства и методы развития физических качеств у лег-
коатлеток, затрагиваются вопросы применения различных упражнений для 
развития быстроты, силы и скоростно-силовых качеств в зависимости от 
возраста и физической подготовленности легкоатлеток.

Ключевые слова: физическая подготовленность, контроль, физические 
качества, прыгуньи в высоту, спортивная тренировка.

Уровень физической и технической подготовленности во многом опреде-
ляет рост спортивных результатов во всех видах легкой атлетики.

Физическая подготовленность оценивается уровнем развития основных 
физических качеств – быстроты, силы выносливости, скоростно-силовых ка-
честв, гибкости и возможностями функциональных систем, обеспечивающих 
эффективную соревновательную деятельность. Выделяют общую и специаль-
ную подготовленность [2; 4]. В.Н. Платонов выделяет также вспомогательную 
подготовленность [6]. Тестирование общей и специальной подготовленности, 
как правило, соотносят по времени со структурными звеньями тренировочно-
го процесса – макро- мезоциклами и этапами годичного цикла.

Ряд авторов [1; 3], отмечая необходимость хорошей физической подго-
товленности для достижения высоких спортивных результатов в легкой атле-
тике, акцентируют внимание на необходимости выдерживания определенных 
пропорций в совершенствовании всех качеств в соответствии со спецификой 
каждой дисциплины. Одним из самых важных и наиболее трудно воспитуе-
мых физических качеств легкоатлета является быстрота [3]. Выделяют 3 ос-
новные формы проявления быстроты:

а) латентное время двигательной реакции;
б) скорость одиночного движения;
в) частота движений [5].
Для прыгунов и бегунов это качество имеет важное значение [4]. В 

практике спортивной деятельности зачастую проявляются все вышепере-
численные формы проявления быстроты. Так, в беге на короткие дистанции 
спортивный результат зависит от: времени реакции спортсмена на старте, 
времени стартового разгона, скорости бега на дистанции и скорости фини-
ширования.

© Шинкарёв С.В.
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По мнению специалистов [4; 5; 6], быстрота является одним из ведущих 
качеств прыгунов в высоту. Установлено, что с ростом спортивных результа-
тов в прыжках в высоту наблюдается неуклонное повышение скорости бега 
на 100 м.

С целью развития быстроты у легкоатлетов используются разнообраз-
ные средства и методы. Наиболее часто применяемым методом воспитания 
быстроты в беге является пробегание отрезков до 80 м с предельной и около-
предельной скоростью [2; 4].

Упражнения, выполняемые в этой зоне интенсивности, характеризуются 
максимальной анаэробной мощностью и направлены на повышение макси-
мальной скорости бега. При этом очень важное значение имеет режим чередо-
вания упражнений с отдыхом и величина нагрузки [6].

В исследованиях В.В. Петровского установлено, что наилучшим для раз-
вития скорости бега является режим, при котором паузы отдыха обеспечива-
ют достаточно полное восстановление работоспособности. 

При этом объем бега в одном тренировочном занятии у спринтеров не дол-
жен превышать 400–500 м. Отмечая эффективность подобного подхода к раз-
витию скоростных возможностей бегунов, многие специалисты подчеркивают, 
что такая методика часто приводит к формированию так называемого «скорост-
ного барьера», когда спортсмен, достигнув определенного результата в беге, не 
может затем в последующие годы улучшить свое достижение. В этом случае 
можно применять ряд методических приемов и упражнений, в частности, бег 
в облегченных и затрудненных условиях [4; 6], а также вариативный метод [1].

Реализация условий облегчения или затруднения в беге осуществляет-
ся как простыми естественными способами (бег под уклон или в гору), так 
и с помощью специальных технических приспособлений – электротягового 
устройства с регулируемой величиной сопротивления, тренажеров типа «бе-
гущая дорожка», системы «облегчающего лидирования» [4]. С целью тести-
рования уровня развития быстроты легкоатлетов используется бег на 30 м с 
низкого или высокого старта [1].

От уровня развития силы зависит успех в подавляющем большинстве ви-
дов спорта [2; 3].

В достижении высоких спортивных результатов в подавляющем боль-
шинстве видов легкой атлетики, в том числе и прыжках в высоту, важную роль 
играет высокий уровень специальной силовой подготовленности [3; 5]. Перво-
степенное значение для легкоатлетов имеют силовые возможности мышц раз-
гибателей и сгибателей бедра, голени, стопы, туловища, а также мышц верх-
них конечностей [4; 5]. Воспитание силовых способностей осуществляется с 
помощью скоростно-силовых и собственно силовых упражнений (различные 
прыжковые упражнения и прыжки, метания, упражнения с отягощениями и 
штангой), направленное использование которых позволяет избирательно воз-
действовать на группы мышц, определяющих структуру социальной силовой 
подготовленности в избранном виде легкой атлетики [2].

В упражнениях, направленных на развитие силовых способностей, ис-
пользуются преимущественно методы повторных максимальных усилий и 
повторно-серийный метод, а также их различные разновидности.

© Шинкарев С.В.
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Для развития максимальной силы применяются отягощения, величины 
которых изменяются в пределах 70–97% от максимума при небольшом числе 
повторений (2–8 в одном подходе).

Считается, что одним из эффективных средств развития максимальной 
силы являются упражнения, выполняемые в уступающем режиме с макси-
мальными и сверхмаксимальными весами (105–140% от максимального).

С целью развития взрывной силы мышц обычно используют отягощения 
в пределах от 70 до 90% от максимума[1; 3].При выполнении же специаль-
но-подготовительных упражнений, элементов соревновательного упражне-
ния, развитие «быстрой» силы эффективно происходит при использовании 
отягощений от 20% до 60% от максимальных.

Для контроля за уровнем силовой подготовленности в видах легкой атле-
тики, в том числе в прыжках, используются упражнения со штангой – рывок, 
толчок и полуприсед. По данным многих специалистов, более информатив-
ными являются результаты полидинамометрических исследований, позволя-
ющие составить представление о силовых возможностях основных мышеч-
ных групп. С этой целью используют методику Б.М. Рыбалко и динамометр 
системы В.М. Абалакова. Полученные при этом значения абсолютной силы 
могут пересчитываться в относительные (частное от деления абсолютной 
силы на массу спортсмена) 

Для всех видов легкой атлетики большое значение имеет уровень разви-
тия скоростно-силовых качеств [4].

Рядом исследователей подчеркивается, что скоростно-силовые нагрузки 
более разносторонне и эффективно адаптируют организм легкоатлета, созда-
вая предпосылки для развития не только силы, но и быстроты [1; 6]. Выявле-
но, что степень проявления скоростно-силовых качеств зависит не только от 
наличия мышечной силы, но и от способностей спортсмена к высокой концен-
трации нервно-мышечных усилий, мобилизации функциональных возможно-
стей организма [6]. В работах специалистов [4] отмечается высокая теснота 
связи уровня развития скоростно-силовых качеств со спортивным результа-
том в прыжках в высоту. В тренировке как прыгунов в высоту, так и предста-
вителей других видов легкой атлетики, скоростно-силовая подготовка зани-
мает важное место. Так, использование «коротких» прыжковых упражнений 
(3–6 повторных отталкивания с места в полную силу), способствуют увели-
чению скорости стартового разгона. Многоскоки или «длинные» прыжковые 
упражнения на отрезках от 30 до 100 м (с установкой на быстрое продвижение 
вперед) влияют на развитие скоростной выносливости [5; 6].

Самое широкое распространение в тренировочном процессе легкоатле-
тов всех специализаций получили упражнения с ядром – броски ядра дву-
мя и одной рукой из различных положений [1 ]. Для оценки уровня развития 
скоростно-силовых качеств у легкоатлетов используются следующие тесты: 
бросок ядра снизу вперед и через голову назад, прыжок вверх с места, трой-
ной, пятерной и десятерной прыжки с места, «коэффициент реактивности» по 
Ю.В. Верхошанскому [4].

С повышением спортивного мастерства у прыгуний в высоту отмечается 
прирост основных физических качеств: силы – от 32,5% (в показателях отно-

© Шинкарев С.В.
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сительной силы стопы и пяти мышечных групп ноги); до 48% – в приседании 
со штангой; скоростно-силовых качеств – от 22,3% (в тройном прыжке с ме-
ста); до 35,1% – в прыжке вверх с места; быстроты – на 12% (в беге на 30 м с 
высокого старта); скоростной выносливости – на 22,7% (в беге на 150 м); гиб-
кости – на 56% (в наклоне вперед).

В процессе многолетней подготовки достижения женщин в прыжках в 
высоту с разбега тесно связаны с уровнем физической подготовленности. На 
основе полученных данных установлена взаимосвязь спортивного результата 
с отдельными ее составляющими: скоростно-силовыми качествами; относи-
тельной силой и быстротой. В меньшей мере проявляется зависимость резуль-
тата в прыжках в высоту от уровня развития скоростной выносливости.

На основании проведенного исследования мы можем сделать вывод, 
что для достижения высоких результатов в прыжках в высоту необходимо 
целенаправленное планирование тренировочных нагрузок у девушек легко-
атлеток. При планировании многолетней тренировки необходимо учитывать 
такие факторы, как: особенности строения женского организма, степень их 
физической и психологической подготовленности.

Все это говорит о том, что физические нагрузки женщин в процессе тре-
нировки необходимо увеличивать плавно, постепенно и в растянутые сроки; 
не должно быть форсирования в дозировке при планировании тренировочных 
нагрузок.

Литературные данные свидетельствуют о том, что в управлении трени-
ровочным процессом спортсменов система контроля за параметрами физи-
ческой подготовленности занимает одно из ведущих мест. Между тем, пока 
еще отсутствуют научно-обоснованные рекомендации по уровням развития 
основных физических качеств прыгуний в высоту, которые бы обеспечивали 
рост спортивных результатов от 3 разряда до мастера спорта международного 
класса.
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Features control after the parameters of physical preparedness of the 
athletes specialized in high jumps

In the article a control specific is examined after physical preparedness of the 
athletes, specialized in high jumps, level of development of physical preparedness 
of sportswomen. Similarly in the article facilities and methods of development of 
physical qualities are examined for athletes, the questions of application of different 
exercises are affected for development of quickness, force, and speed-power quali-
ties depending on age and physical preparedness of athletes. 

Key words: physical preparedness, control, physical qualities, high jumpers, 
sport training.
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