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ОЦЕНКА ИСХОДНОГО УРОВНЯ ПРОЯВЛЕНИЯ СКОРОСТНОEСИЛОВЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ У ПРЫГУНЕЙ В ВЫСОТУ НА ЭТАПЕ

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Любенкова К.В., Радаева С.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Прыжки в высоту были и остаются одним из самых зрелищных
видов в легкоатлетической программе. Победа в крупном турнире
всегда оценивалась очень высоко, недаром многие называют прыж6
ки в высоту самым зрелищным видом легкой атлетики. За время
своего существования техника прыжка и методы тренировки пре6
терпевали значительные изменения, а вместе с тем неуклонно рос6
ли и мировые рекорды. Прыжки в высоту относятся к скоростно6
силовым видам спорта с высокой мощностью “взрывного” усилия
в фазе отталкивания при сложной координации движений, фазе
отталкивания при сложной координации движений.

Анализ научно6методической литературы показывает, что не6
достаточно глубоко изучены аспекты тренировочного процесса,
направленного на развитие скоростно6силовых качеств у прыгу6
нов в высоту особенно на этапе совершенствования спортивного
мастерства. Для достижения высоких результатов в прыжках в вы6
соту, одни специалисты считают, что необходимо уделять больше
внимания развитию скоростных качеств, другие отдают предпоч6
тение упражнениям силового характера. Остается непонятно, ка6
кие средства целесообразно использовать для решения этой зада6
чи, так как единого мнения по этому вопросу нет. Также не до кон6
ца решен вопрос о преимуществах одних средств над другими. Для
достижения хорошей техники и мощного отталкивания, большин6
ство тренеров отдают предпочтение имитационным упражнениям,
упражнениям на развитие прыгучести и развитие скоростно6си6
ловых качеств. В связи с этим, тема развития скоростно6силовых
качеств у прыгунов в высоту, является актуальной [2, 3].

Цель исследования: выявить исходный уровень проявления ско6
ростно6силовых способностей в прыжках в высоту у девушек на
этапе совершенствования спортивного мастерства.

Методы и организация исследования

Исследование проводилось на базе специализированной детс6
ко6юношеской спортивной школы “Лидер” в г. Северск (май
2022 г. – август 2023 г.). В эксперимент было вовлечено 10 спорт6
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сменок, занимающихся легкой атлетикой, а именно прыжками в
высоту на этапе совершенствования спортивного мастерства. На
констатирующем этапе педагогического эксперимента были орга6
низованы две группы: контрольная группа (КГ), которую соста6
вили 5 спортсменок и экспериментальная (ЭГ) группа – 5 спорт6
сменок. Для определения исходного уровня проявления скорост6
но6силовых способностей в прыжках в высоту у девушек на этапе
совершенствования спортивного мастерства мы использовали сле6
дующие контрольные упражнения, которые прописаны в феде6
ральном стандарте по легкой атлетике (Нормативы общей физи6
ческой и специальной физической подготовки и уровень спортив6
ной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и пере6
вода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду
спорта “легкая атлетика”) [4]:

1. “Прыжок в длину с разбега”. Оборудование: сектор для прыж6
ков в длину с песочной ямой, грабли, лопата, измерительная лен6
та.

Описание: участнице необходимо выполнить прыжок в длину
с разбега. Разбег состоит из 8 беговых шагов. Для выполнение дан6
ного контрольного теста дается 3 попытки.

Результат: засчитывается результат лучшего результата из трех
возможных.

Замечания: попытка засчитывается только в том случае, если
спортсменка попала точно на планку или оттолкнулась перед ней,
а также, после приземления сделает шаг вперед, в другом случае,
попытка не засчитывается. В контрольном упражнении “Прыжок
в длину с разбега” высокий уровень развития скоростно6силовых
способностей составляет – 5,00 м, средний – 4,50 м, низкий – 4,00
м.

2. “Прыжок в длину с места”. Оборудование: дорожка для прыж6
ков в длину с места, сантиметровая лента.

Описание: участница принимает исходное положение: ноги на
ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией оттал6
кивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок
вперед. Допускаются махи руками.

Результат: участнице предоставляется три попытки. В зачет идет
лучший результат. Измерение производится по перпендикулярной
прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленно6
го любой частью тела участника. В контрольном упражнении
“Прыжок в длину с места” высокий уровень развития скоростно6
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силовых способностей составляет – 183 см, средний – 162 см, низ6
кий – 148 см.

Замечания: попытка не засчитывается, если спортсменка зас6
тупила за линию отталкивания или коснулась ее, оттолкнулась с
предварительного подскока; поочередно оттолкнулась ногами, сде6
лает шаг назад по направлению прыжка.

3. “Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием и зап-
рыгиванием на тумбу большего размера”. Оборудование: тумба вы6
сотой 31 см, тумба высотой 61 см, секундомер.

Описание: участница встает на тумбу меньшего размера, в ис6
ходном положении: ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
По сигналу “Готова”, спортсменка начинает выполнение упраж6
нения: спрыгивание двумя ногами одновременно с тумбы малого
размера, отталкивание и запрыгивание на тумбу большего разме6
ра.

Результат: засчитывается количество повторений упражнения
за отведенное время 20 с. Спортсменке дается две попытки, засчи6
тывается попытка с наибольшим повторением упражнения.

Замечания: засчитывается выполненное спрыгивание с после6
дующим запрыгиванием, когда участница возвращается в исход6
ное положение. Если равновесие теряется участником, он падает
или выполняет спрыгивание с поочередным отталкиванием ног,
необходимо быстро вернуться в исходное положение с минималь6
ной затратой времени и закончить тест. В контрольном упражне6
нии “Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием и зап6
рыгиванием на тумбу большего размера”, количество повторений,

Таблица 1. Нормы для оценки скоростно-силовых способностей

Уровни проявления
Контрольные упражнения скоростно6силовых

способностей

Высокий Средний Низкий

1. Прыжок в длину с разбега, м 5,00 4,50 4,00

2. Прыжок в длину с места, см 183 162 148

3. Спрыгивание с тумбы с последую6 15 11 7
щим отталкиванием и запрыгива6
нием на тумбу большего размера,
количество повторений
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высокий уровень развития скоростно6силовых способностей со6
ставляет – 15 повторений, средний – 11 повторений, низкий – 7
повторений.

Уровни проявления скоростно6силовых способностей по каж6
дому контрольному упражнению представлены в таблице 1 [4].

Результаты и их обсуждение

На констатирующем этапе педагогического эксперимента мы
получили следующие результаты (табл. 2). В первом контрольном
упражнении “Прыжок в длину с разбега” спортсменки КГ показа6
ли результат 4,55 см, а ЭК – 4,56 см, что соответствует среднему
уровню проявления скоростно6силовых способностей.

Во втором контрольном упражнении “Прыжок в длину с мес6
та” так же можно отметить средний уровень проявления скорост6
но6силовых способностей, где спортсменки в КГ и ЭГ показали
одинаковый средний результат – 163,6 см. В третьем контрольном
упражнении “Спрыгивание с тумбы с последующим отталкивани6
ем и запрыгиванием на тумбу большего размера, количество по6
вторений” в КГ средний результат составляет 11,6, а в ЭГ – 11,4,
что также соответствует среднему уровню проявления скоростно6
силовых способностей спортсменок.

Таблица 2. Показатели развития скоростно-силовых способностей в
контрольной и экспериментальной группах до педагогического
эксперимента

Спрыгивание
Прыжок в длину Прыжок в длину с тумбы с после6

с разбега, м с места, см дующим отталки6
ванием и запрыги6
ванием на тумбу,

число раз

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

4,50 4,62 162 162 11 11

4,55 4,53 164 165 12 12

4,59 4,55 165 163 12 11

4,60 4,50 164 166 11 11

4,52 4,60 163 162 12 12

Ср=4,55 Ср=4,56 Ср=163,6 Ср=163,6 Ср=11,6 Ср=11,4
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Заключение

Результаты педагогического эксперимента на констатирующем
этапе показали средний уровень проявления скоростно6силовых
способностей участниц в контрольной и в экспериментальной
группах во всех контрольных упражнениях.

По мнению многих авторов скоростно6силовые возможности
прыгуний в высоту, проявляются в умении задать высокий уровень
скорости бега и умение держать заданную скорость до последних
шагов разбега. Вопросы как подготовить спортсменов, которые
занимаются прыжками в высоту, сегодня – самая важная задача в
спортивных тренировках. И с какой рациональностью вопросы
будут решаться в детстве, процесс первоначальной постановки тех6
нического мастерства, качества совершенствования специфичес6
ких физических качеств, по большей части влияет на последую6
щее совершенствование результатов в спорте.
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