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Îäíèì èç ïîêàçàòåëåé êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ àê-
ðîáàòè÷åñêèõ ïðûæêîâ è ïðûæêîâ â âîäó ÿâëÿ-

åòñÿ âûñîòà ïîëåòà. Ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü
îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòèâíîãî êîíòðîëÿ ñïåöèàëüíîé ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ â äàí-
íûõ âèäàõ ñïîðòà íà îñíîâå èçìåðåíèÿ âûñîòû ïîäñêî-
êà íà óïðóãîé îïîðå è ïðûæêà íà æåñòêîé îïîðå.

Â ïðîöåññå êîíòðîëÿ î÷åíü âàæíî îòâåòèòü íà âîïðîñ
îá îïòèìàëüíîñòè âûñîòû ïðûæêà ââåðõ äëÿ êîíêðåòíî-
ãî ñïîðòñìåíà, à îòñþäà � è ñîñòàâëåíèå èíäèâèäóàëü-
íûõ ðåêîìåíäàöèé ïî äàëüíåéøåìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ
óðîâíÿ åãî ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåîáõîäèìî îöåíèòü ýôôåêòèâ-
íîñòü ðåàëèçàöèè èìåþùåãîñÿ óðîâíÿ ñêîðîñòíî-ñèëî-
âîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà â êîíêðåòíûõ ïðûæ-
êàõ, è îñîáåííî â ïðûæêàõ ñ óïðóãîé îïîðû, à èìåííî â
ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà.

Âñå ýòî è îïðåäåëÿåò àêòóàëüíîñòü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ.
Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ � êîíòðîëü çà ñïåöèàëüíîé ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé â âèäàõ ñïîðòà ñ çàäàííîé
êèíåìàòèêîé.

Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ � ñîäåðæàíèå êîíòðîëÿ çà ñïå-
öèàëüíîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé.

Ìîäåëü èññëåäîâàíèÿ � ïðûæîê ââåðõ íà æåñòêîé è
óïðóãîé îïîðå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � îáîñíîâàíèå êðèòåðèåâ îïòè-
ìàëüíîñòè âûñîòû ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ è ýôôåêòèâíî-
ñòè ïîäñêîêà â ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
� îáîñíîâàòü âûáîð êðèòåðèÿ îïòèìàëüíîñòè ïðûæ-

êà ñ ìåñòà ââåðõ;
� îöåíèòü óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ïðûãóíîâ â

âîäó, âûïîëíÿòü ïðûæêè ñ ìåñòà ââåðõ;
� îïðåäåëèòü âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé

(äëÿ äàííîãî ñïîðòñìåíà) âûñîòû ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ
ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ;

� îïðåäåëèòü ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîä-
ñêîêà â ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà ïåðâîãî êëàññà.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ: ïåäàãîãè÷åñ-
êèå íàáëþäåíèÿ, êîíòàêòíàÿ ïëàòôîðìà, âèäåîñúåìêè ñ
ïîñëåäóþùèì áèîìåõàíè÷åñêèì àíàëèçîì è ðàñ÷åòîì
ïîëåòíîé ôàçû ïðûæêà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ

Â òàáë. 1 ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ

Òàáëèöà 1

Êîððåëÿöèÿ âîçðàñòà, âåñà, ðîñòà ñ âûñîòîé ïðûæêà

Âîçðàñò � âûñîòà Ðîñò � âûñîòà Âåñ � âûñîòà

Þíîøè

Êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè 0,993 0,977 0,968

Óãîë íàêëîíà ëèíèè ðåãðåññèè 1,145 1,998 2,489
Äåâóøêè

Êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè 0,542 0,489 0,547

Óãîë íàêëîíà ëèíèè ðåãðåññèè 0,241 0,917 0,891
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Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ âîçìîæíîñòü
èñïîëüçîâàíèÿ ïðûæêîâûõ óïðàæíåíèé êàê

ñðåäñòâà êîíòðîëÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ïðûãóíîâ
â âîäó. Ïîêàçàíî, ÷òî âîçðàñò, ðîñò è âåñ ïðûãóíîâ

â âîäó ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå
êðèòåðèÿ îïòèìàëüíîñòè âûñîòû ïðûæêà.

Â êà÷åñòâå îñíîâíîãî êðèòåðèÿ îïòèìàëüíîñòè
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ

â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïîäõîäèò âåñ ñïîðòñìåíà.
Îïòèìàëüíîé áóäåò âûñîòà ïðûæêà, ðàâíàÿ âåñó

ñïîðòñìåíà. Ïðèâåäåíû äàííûå èññëåäîâàíèé,
ïîäòâåðæäàþùèå óêàçàííûå ïðåäïîëîæåíèÿ.

Abstract
This paper discussed the possibility to use jumping as
testing exercise for divers. It is shown that age, height
and weight are valid criteria for optimality of jump
height. The most reliable criterion for speed-strength
abilities is athlete weight. The optimum jump height
(cm) is equal to athlete weight (kg). Experimental
data approving these suggestions are given.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðûãóíû â âîäó, ïîäãîòîâëåííîñòü,
êîíòðîëü.
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êîððåëÿöèîííûõ îòíîøåíèé âîçðàñòà, âåñà, ðîñòà è âû-
ñîòû ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ ïðûãóíîâ â âîäó (þíîøåé �
30 ÷åëîâåê è äåâóøåê � 30 ÷åëîâåê).

Èç òàáë. 1 âèäíî, ÷òî âîçðàñò, ðîñò è âåñ ñïîðò-
ñìåíîâ êîððåëèðóþò ñ âûñîòîé ïðûæêà ñ ìåñòà
ââåðõ: ó þíîøåé â ïðåäåëàõ 0,993�0,968, ó äåâó-
øåê � 0,489�0,547. Ñëåäîâàòåëüíî, âîçðàñò, ðîñò è

âåñ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ
îïòèìàëüíîñòè âûñîòû ïðûæêà ïðûãóíîâ â âîäó
(þíîøåé è äåâóøåê).

Ðàññìîòðèì ðåçóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ êîíêðåòíîé
ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ. Íà ðèñ. 1, 2 ïðåäñòàâëåíû âîçðàñò
è âûñîòà ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ ïðûãóíîâ â âîäó � þíî-
øåé è äåâóøåê.

Ðèñ. 1. Èçìåíåíèå âûñîòû ïðûæêà ñ âîçðàñòîì ñïîðòñìåíîâ

Ðèñ. 2. Èçìåíåíèå âûñîòû ïðûæêà ñ âîçðàñòîì ó äåâóøåê

Íà ðèñ. 2 âèäíî, ÷òî ìåæäó âîçðàñòîì è âûñîòîé
ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ èìååòñÿ î÷åíü ñëàáàÿ êîððåëÿöèÿ.

Íà ðèñ. 3, 4 ïðåäñòàâëåíû ðîñò ïðûãóíîâ â âîäó (þíî-
øåé è äåâóøåê) è âûñîòà ïðûæêà ââåðõ.

Íà ðèñ. 1 âèäíî, ÷òî ó äàííîé ãðóïïû ñïîðò-
ñìåíîâ èìååòñÿ ñóùåñòâåííàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó
âîçðàñòîì è âûñîòîé ïðûæêà ñïîðòñìåíîâ: ÷åì

áîëüøå âîçðàñò (è â òîì ÷èñëå ÷åì áîëüøå îíè
çàíèìàþòñÿ ïðûæêàìè â âîäó), òåì âûøå âûñîòà
ïðûæêà.

Ðèñ. 3. Ðîñò ñïîðòñìåíà è âûñîòà åãî ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ
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Íà ðèñ. 3 âèäíî, ÷òî ðîñò ñïîðòñìåíà è âûñîòà åãî
ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ èìåþò èäåíòè÷íóþ òåíäåíöèþ èç-

ìåíåíèÿ: ÷åì âûøå ðîñò ñïîðòñìåíà, òåì âûøå ïðûæîê
ââåðõ.

Ðèñ. 4. Ðîñò ñïîðòñìåíêè è âûñîòà åå ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ

Íà ðèñ. 4 âèäíî, ÷òî ó äåâóøåê íåò ÷åòêî âûðàæåííîé
ñâÿçè ìåæäó èõ ðîñòîì è âûñîòîé ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ.

Íà ðèñ. 5 è 6 ïðåäñòàâëåíû âûñîòà ïðûæêà ñ ìåñòà
ââåðõ è âåñ ïðûãóíîâ â âîäó (þíîøåé è äåâóøåê).

Ðèñ. 5. Âåñ ñïîðòñìåíîâ è âûñîòà èõ ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ

Íà ðèñ. 5 âèäíî, ÷òî âûñîòà ïðûæêà (â ñì) è âåñ (â êã)
ñïîðòñìåíà èçìåíÿþòñÿ èäåíòè÷íî â ïðåäåëàõ âåñà ñïîðò-

ñìåíà 35�40 êã, íî ïðè âåñå ñïîðòñìåíà ñâûøå 60 êã
âûñîòà åãî ïðûæêà íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 50 ñì.

Ðèñ. 6. Âåñ ñïîðòñìåíîê è âûñîòà èõ ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ

Íà ðèñ. 6 âèäíî, ÷òî ïðè âåñå ñïîðòñìåíîê äî 40 êã
âûñîòà ïðûæêà ââåðõ íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 35 ñì, ïðè
âåñå îò 43 äî 47 êã � â ïðåäåëàõ 37�40 ñì, à ïðè âåñå
áîëåå 50 êã � ñíèçèëàñü äî 31 ñì. Òàêèì îáðàçîì, â êà÷å-

ñòâå îñíîâíîãî êðèòåðèÿ îïòèìàëüíîñòè ñêîðîñòíî-
ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ â íàèáîëüøåé
ñòåïåíè ïîäõîäèò âåñ ñïîðòñìåíà. Î÷åâèäíî, îïòèìàëü-
íîé áóäåò âûñîòà ïðûæêà, ðàâíàÿ âåñó ñïîðòñìåíà.
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Â òàáë. 2 è 3 ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû îïðå-
äåëåíèÿ óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ïðûãóíîâ â
âîäó (þíîøåé è äåâóøåê). Â äàííîì ñëó÷àå çà

êðèòåðèé óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè âçÿòî ïðî-
öåíòíîå îòíîøåíèå âûñîòû ïðûæêà (ñì) è âåñà
ñïîðòñìåíà (êã).

Òàáëèöà 2

Óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíîøåé � ïðûãóíîâ â âîäó (îòíîñèòåëüíî
âåñà ñïîðòñìåíà), %

Òàáëèöà 3

Óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåâóøåê � ïðûãóíîâ â âîäó (îòíîñèòåëüíî
âåñà ñïîðòñìåíêè), %

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ %
3 Ç.ß. 100,0

4 Ò.Ì. 92,4

2 Ñ.À. 91,2

8 Ò.Í. 89,6

7 Ï.Î. 88,4

1 Ä.Þ. 86,7

5 Ê.Þ. 83,3

9 Ö.Î. 80,1

6 À.À. 80,0

10 Å.À. 60,3

Èç òàáë. 2 âèäíî, ÷òî Ì.Â., Ê.À., Â.Â., Ê.Ñ. èìåþò
110,8�100%-íûé óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ê âûïîëíå-
íèþ ïðûæêîâ ñ ìåñòà ââåðõ, à îñòàëüíûå � ìåíüøå 100%.

Èç òàáë. 3 âèäíî, ÷òî âñå äåâóøêè, êðîìå Ç.ß., èìå-
þò óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ê âûïîëíåíèþ ïðûæêîâ ñ
ìåñòà ââåðõ ìåíåå 100%.

Òàêèì îáðàçîì, óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ê âûïîë-
íåíèþ ïðûæêîâ ñ ìåñòà ââåðõ ó ïðûãóíîâ â âîäó ìîæåò
áûòü îïðåäåëåí êàê îòíîøåíèå âûñîòû ïðûæêà ñ ìåñòà
ââåðõ è âåñà òåëà ñïîðòñìåíà â ïðîöåíòàõ.

Èçìåíåíèå âûñîòû ïðûæêà â òðåõ ïîïûòêàõ ïðåä-
ñòàâëåíî â òàáë. 4 (þíîøè) è 5 (äåâóøêè).

Èç òàáë. 4 âèäíî, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó ìàêñèìàëüíîé è
ìèíèìàëüíîé âûñîòîé ïðûæêà ó þíîøåé íàõîäèòñÿ â
ïðåäåëàõ 6,1�12,5%. Ýòîò ïîêàçàòåëü íå ñâÿçàí ñ âûñî-
òîé ïðûæêà. Òàê, ó Ë.È. îòêëîíåíèå îò ìàêñèìàëüíîãî
çíà÷åíèÿ ñîñòàâëÿåò 6,1% ïðè ìàêñèìàëüíîé âûñîòå
âûëåòà 49 ñì, à ó Â.Â. � 12,5% ïðè ìàêñèìàëüíîé âûñîòå
âûëåòà 40,0 ñì.

Èç òàáë. 5 âèäíî, ÷òî îòêëîíåíèå îò ìàêñèìàëüíîé
âûñîòû ïðûæêà ó äåâóøåê íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 3,1�
18,9%. Ýòîò ïîêàçàòåëü ó äåâóøåê, òàê æå, êàê è ó þíî-
øåé, íå ñâÿçàí ñ âûñîòîé ïðûæêà. Òàê, ìàêñèìàëüíàÿ
âûñîòà ïðûæêà Ò.Í. � 42 ñì, à îòêëîíåíèå îò ìàêñè-
ìàëüíîãî çíà÷åíèÿ ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ ñîñòàâëÿåò
7,1%; ìàêñèìàëüíàÿ âûñîòà Ñ.À. � 33 ñì, à îòêëîíåíèå
îò ìàêñèìàëüíîãî çíà÷åíèÿ â ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ ñî-
ñòàâëÿåò 9,1%.

Ñîïîñòàâëåíèå äàííûõ, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáë. 4 è
5, ïîêàçûâàåò, ÷òî îòêëîíåíèÿ îò ìàêñèìàëüíîé âûñîòû
ïðûæêà çíà÷èòåëüíî áîëüøå ó äåâóøåê (18,9%), ÷åì ó
þíîøåé (12,5%).

Î÷åâèäíî, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó ìàêñèìàëüíîé è ìèíè-
ìàëüíîé âûñîòîé ïðûæêà ñïîðòñìåíà ïðè ïîâòîðíûõ ïî-
ïûòêàõ ñâèäåòåëüñòâóåò î ñòåïåíè ðàññîãëàñîâàíèÿ äâè-
æåíèé è î íåóñòîé÷èâîñòè, â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè,
ñïîðòèâíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è, â òîì ÷èñëå, äîñ-
òèæåíèÿ èì ìàêñèìàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ â ïðûæêàõ â âîäó.

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ %
1 Ì.Â. 110,8

2 Ê.À. 109,8

3 Â.Â. 108,6

5 Ê.Ñ. 100,0

4 Ì.Ä. 99,0

6 Ì.Ì. 93,7

7 Ë.Â. 73,3

8 Ë.È. 71,1
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Òàáëèöà 5

Èçìåíåíèå âûñîòû ïðûæêà äåâóøåê â òðåõ ïîïûòêàõ (ðàíæèð %), ñì

Òàáëèöà 4

Èçìåíåíèå âûñîòû ïðûæêà þíîøåé â òðåõ ïîïûòêàõ (ðàíæèð %), ñì

Òàáëèöà 6

Óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ è ïðîöåíò âåðîÿòíîñòè
äîñòèæåíèÿ èìè ìàêñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà

Èç òàáë. 6 âèäíî, ÷òî åñëè âçÿòü â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ
âûñîòó ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ, òî óðîâåíü ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè â äàííîé ãðóïïå èñïûòóåìûõ
ìîæíî îöåíèòü êàê íàèáîëåå âûñîêèé ó Ë.Â. (51 ñì) è
Ë.È. (49 ñì), ñðåäíèé � ó Â.Â. (40 ñì) è Ê.À. (39 ñì), íèç-

êèé � ó Ì.Ä. (37 ñì), Ì.Ì. (37 ñì), Ê.Ñ. è Ì.Â. (ïî 36 ñì).
Ïðè ýòîì âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé

âûñîòû ïðûæêà ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ íàèáîëüøàÿ ó
Ë.È. (93,9%), Ê.Ñ è Ì.Â. (ïî 91,7%), íåñêîëüêî ìåíüøå
ó Ê.À. (89,7%), Ì.Ä., Ì.Ì. (ïî 89,2%) è åùå ìåíüøå ó

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ 1-ÿ 2-ÿ 3-ÿ Ìàêñ. Ìèí. 100% [ìèí./ìàêñ. (%)]

1 Ë.È. 48,0 49,0 46,0 49,0 46,0 6,1

2 Ê.Ñ. 36,0 36,0 33,0 36,0 33,0 8,3

3 Ì.Â. 33,0 34,0 36,0 36,0 33,0 8,3

4 Ê.À. 35,0 39,0 38,0 39,0 35,0 10,3

5 Ì.Ä. 33,0 34,0 37,0 37,0 33,0 10,8

6 Ì.Ì. 37,0 34,0 33,0 37,0 33,0 10,8

7 Ë.Â. 51,0 45,0 47,0 51,0 45,0 11,8

8 Â.Â. 35,0 40,0 39,0 40,0 35,0 12,5

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ 1-ÿ 2-ÿ 3-ÿ Ìàêñ. Ìèí. 100% [ìèí./ìàêñ. (%)]
1 Å.À. 31,0 31,0 32,0 32,0 31,0 3,1

2 À.À. 31,0 33,0 33,0 33,0 31,0 6,1

3 Ò.Ì. 31,0 33,0 33,0 33,0 31,0 6,1

4 Ò.Í. 42,0 40,0 39,0 42,0 39,0 7,1

5 Ä.Þ. 26,0 25,0 27,0 27,0 25,0 7,4

6 Ñ.À. 30,0 33,0 30,0 33,0 30,0 9,1

7 Ï.Î. 41,0 37,0 36,0 41,0 36,0 12,2

8 Ö.Î. 35,0 38,0 40,0 40,0 35,0 12,5

9 Ç.ß. 33,0 33,0 39,0 39,0 33,0 15,4

10 Ê.Þ. 30,0 37,0 33,0 37,0 30,0 18,9

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ Ìàêñ., ñì Âåðîÿòíîñòü, %

8 Ë. Â. 51,0 88,2

7 Ë. È. 49,0 93,9

6 Â. Â. 40,0 87,5

5 Ê. À. 39,0 89,7

3 Ì.Ä. 37,0 89,2

4 Ì. Ì. 37,0 89,2

1 Ê. Ñ. 36,0 91,7

2 Ì. Â. 36,0 91,7
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Ë.Â. (88,2) è ó Â.Â. (87,5%).
Èç òàáë. 7 âèäíî, ÷òî åñëè âçÿòü â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ

âûñîòó ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ, òî óðîâåíü ñêîðîñòíî-
ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè â ýòîé ãðóïïå èñïûòóåìûõ

íàèáîëåå âûñîêèé áûë ó Ò.Í. (42,0), Ï.Î. (41,0),
Ö.Î. (40,0), Ç.ß. (39,0), Ê.Þ. (37,0), ñðåäíèé � ó À.À.
(33,0), Ò.Ì. (33,0), Ñ.À. (33,0), Å.À. (32,0) è î÷åíü íèç-
êèé � ó Ä.Þ. (27,0).

Èç òàáë. 8 âèäíî, ÷òî íàèáîëüøàÿ âûñîòà íàñêîêà
(1,13 ì) áûëà ó Ë.Â., Ä.À. è ó Ë.È. Íàèìåíüøàÿ âûñîòà
ïîäñêîêà (0,78 ì) áûëà ó À.Ñ. è ó Á.Ä. Ñðåäíÿÿ âûñîòà
ïîäñêîêà (0,95 ì) áûëà ó Ã.Ã.

Íàèáîëüøàÿ âûñîòà ïîëåòà (1,65 ì) áûëà ó Ä.À.,
çàòåì ó Á.Ä. (1,41 ì), À.Ñ. (1,35 ì), Ë.Â. (1,29 ì), Ë.È.

(1,27 ì) è ó Ã.Ã. (1,05 ì).
Ïðè ýòîì íàèáîëüøèé êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè óï-

ðóãèõ ñâîéñòâ òðàìïëèíà è ìûøö íîã áûë ó Á.Ä. (1,80),
çàòåì ó À.Ñ. (1,72) è ó Ä.À. (1,46). Ó îñòàëüíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ ýòîò êîýôôèöèåíò áûë çíà÷èòåëüíî íèæå (1,11�
1,14).

Âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæ-
êà ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ (íî íà íèçêîé âûñîòå ïî÷òè ó
âñåõ ñïîðòñìåíîê) áûëà ó Å.À. (92,6%), Ò.Ì. (93,9%), Ò.Í.
(92,9%), Ä.Þ. (92,6%), Ñ.À. (90,9%), çàòåì ó Ï.Î. (87,8%),
Ö.Î. (87,5%), Ç.ß.(84,6%), Ê.Þ. (81,1%).

Òàêèì îáðàçîì, âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìå-
íîì ìàêñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà ïðè ïîâòîðíûõ ïî-
ïûòêàõ ìîæåò áûòü îïðåäåëåíà êàê îòíîøåíèå ìèíè-
ìàëüíîãî çíà÷åíèÿ âûñîòû ïðûæêà è ìàêñèìàëüíîãî (äëÿ
äàííîãî ñïîðòñìåíà) â ïðîöåíòàõ.

Ïðûæêè â âîäó ïåðâîãî è òðåòüåãî êëàññîâ âûïîëíÿ-
þòñÿ ñ ðàçáåãà è ñ ïðåäâàðèòåëüíûì ïîäñêîêîì èëè, êàê

ïðèíÿòî ãîâîðèòü, ñ íàñêîêîì.
Áûëî ñäåëàíî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî åñëè âûñîòà ïîä-

ñêîêà è âûñîòà ïîëåòà îäèíàêîâûå è îòíîñÿòñÿ êàê 1:1,
òî óïðóãèå ñâîéñòâà òðàìïëèíà èñïîëüçîâàíû ïîëíîñ-
òüþ (ðàâíî 1), à åñëè âûñîòà ïîäñêîêà ìåíüøå âûñîòû
ïîñëåäóþùåãî ïðûæêà, òî ïðèðîñò âûñîòû ïîëåòà äîñ-
òèãíóò çà ñ÷åò äîïîëíèòåëüíîãî ïðèëîæåíèÿ ìûøå÷íûõ
ñèë (áîëüøå 1).

Â òàáëèöàõ ïðåäñòàâëåíû âûñîòà ïîäñêîêà (âûïîë-
íåííîãî ñ ðàçáåãà) è ìàêñèìàëüíàÿ âûñîòà ïðûæêà, íà
êîòîðîé âûïîëíÿëîñü òðè ñ ïîëîâèíîé ñàëüòî âïåðåä â
ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà.

Òàáëèöà 8

Âûñîòà íàñêîêà, ì, è åå ðåàëèçàöèÿ â ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà (þíîøè)

Òàáëèöà 7

Óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîê è ïðîöåíò âåðîÿòíîñòè äîñòèæåíèÿ
èìè ìàêñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà

¹ Ôàìèëèÿ, èìÿ Ìàêñ., ñì Âåðîÿòíîñòü, %

10 Ò.Í. 42,0 92,9

9 Ï.Î. 41,0 87,8

8 Ö.Î. 40,0 87,5

7 Ç.ß. 39,0 84,6

6 Ê.Þ. 37,0 81,1

3 À.À. 33,0 93,9

4 Ò.Ì. 33,0 93,9

5 Ñ.À. 33,0 90,9

2 Å.À. 32,0 96,9

1 Ä.Þ. 27,0 92,6

Âûñîòà, ì
Ôàìèëèÿ, èìÿ

íàñêîêà âûëåòà

Ïðèðîñò

âûñîòû

âûëåòà, ì

Êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè

(óïðóãîñòè òðàìïëèíà è

ìûøö íîã)

À.Ñ. 0,78 1,35 0,57 1,72

Ã.Ã. 0,95 1,05 0,10 1,11

Ë.È. 1,13 1,27 0,14 1,12

Á.Ä. 0,78 1,41 0,63 1,80

Ë.Â. 1,13 1,29 0,16 1,14

Ä.À. 1,13 1,65 0,52 1,46
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Òàáëèöà 9

Âûñîòà íàñêîêà, ì, è åå ðåàëèçàöèÿ â ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà (äåâóøêè)

Èç òàáë. 9 âèäíî, ÷òî âûñîòà íàñêîêà áûëà íàèáîëü-
øåé ó Ó.Í. (1,13 ì), çàòåì ó È.Þ. (0,78 ì). Íàèìåíüøàÿ
âûñîòà ïîäñêîêà áûëà ó êèòàéñêîé ñïîðòñìåíêè Øè Ëåé
(0,50 ì). Ó îñòàëüíûõ ñïîðòñìåíîê âûñîòà ïîäñêîêà
áûëà îäèíàêîâîé (0,64 ì).

Âûñîòà âûëåòà áûëà íàèáîëüøåé ó êèòàéñêîé ñïîðò-
ñìåíêè Øè Ëåé (1,54 ì), çàòåì ó Ï.Þ. (1,33 ì) è ó È.Þ.
(0,91 ì). Ó îñòàëüíûõ ñïîðòñìåíîê âûñîòà âûëåòà ïðàê-
òè÷åñêè áûëà îäèíàêîâîé (0,84�0,87 ì).

Êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè áûë íàèìåíüøèé ó Ó.Í.
(0,75), íåñêîëüêî âûøå è ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâûì îí
áûë ó È.Þ. è ó Ï.À. (1,33), ó Ë.À. (1,37) è ó Ì.Ò. (1,37).
Íàèáîëüøèì êîýôôèöèåíò áûë ó êèòàéñêîé ñïîðòñìåí-
êè Øè Ëåé (3,08) è íåñêîëüêî íèæå ó Ï.Þ. (2,08).

Îáñóæäåíèå ðåçóëüòàòîâ

Äî ñèõ ïîð ïðèíÿòî ñðàâíèâàòü óðîâåíü ñïåöèàëü-
íîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ
îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà ïî àáñîëþòíûì çíà÷åíèÿì âû-
ñîòû èõ ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ. Ïðîâåäåííûå èññëåäîâà-
íèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïî àáñîëþòíûì ïîêàçàòåëÿì ñðåäè
îáñëåäîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ âûäåëÿëèñü ïðåæäå âñåãî
Ë.È. (47,7 ñì) è Ë.Â. (47,7 ñì), à ó äåâóøåê � Ò.Í. (40,3 ñì)
è Ï.Î. (38 ñì). Ïîýòîìó ìîæíî áûëî áû ñ÷èòàòü äîñòà-
òî÷íûì èõ óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè. Îäíàêî ýòî íå òàê. Â ñâåòå ïðîâåäåííûõ
èññëåäîâàíèé óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè îöåíèâàåòñÿ
êàê íåäîñòàòî÷íûé îòíîñèòåëüíî èõ âåñà: Ë.È. (73,3%),
Ë.Â. (73,3%), Ò.Í. (89,6%), Ï.Î. (88,4%).

Â ïðîöåññå òåñòèðîâàíèÿ ñïîðòñìåíû âûïîëíÿëè òðè
ïðûæêà íà ìàêñèìàëüíóþ äëÿ íèõ âûñîòó. Êàê ïîêàçà-
ëè ðåçóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ, ñïîðòñìåíû âûïîëíèëè ýòî
çàäàíèå ñ îòêëîíåíèÿìè îò ìàêñèìóìà: þíîøè â ñðåä-
íåì íà 6,7%, äåâóøêè � íà 8,5%.

Â ïðûæêàõ â âîäó ñïîðòñìåíû èìåþò îäíó ïîïûòêó è
â íåé äîëæíû ïîêàçàòü ñâîé ëó÷øèé ðåçóëüòàò. Î÷åâèä-
íî, ÷òî ñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíà ìîáèëèçîâàòüñÿ íà ëó÷-
øèé ðåçóëüòàò â ïðèíöèïå îäèíàêîâà êàê â ïðûæêàõ â
âîäó, òàê è â ïðûæêàõ ñ ìåñòà ââåðõ. Îíà ìîæåò áûòü

îòðàæåíà â ïðîöåíòàõ è õàðàêòåðèçîâàòü âåðîÿòíîñòü
äîñòèæåíèÿ èì êàê ìàêñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà ñ ìåñ-
òà ââåðõ, òàê è âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé
äëÿ íåãî îöåíêè âûïîëíåíèÿ ïðûæêà â âîäó. Èññëåäî-
âàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âåðîÿòíîñòü âûïîëíåíèÿ ïðûæêà
íà ìàêñèìàëüíóþ âûñîòó ó þíîøåé áûëà ìèíèìóì 88,2%
(Ë.Â.), ó äåâóøåê � 81,1% (Ê.Þ.)

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêà-
çàëè, ÷òî âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìåíîì ìàêñè-
ìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà ìîæåò áûòü è âûñîêîé, íî âû-
ñîòà ñàìîãî ïðûæêà íèçêîé. Â ÷àñòíîñòè, ïî÷òè ó âñåõ
ñïîðòñìåíîê âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíûõ
ðåçóëüòàòîâ áûëà íà íèçêîé âûñîòå ïðûæêà, à èìåííî, ó
Å.À. (íàäåæíîñòü 92,6%), Ò.Ì. (93,9%), Ò.Í. (92,9%),
Ä.Þ. (92,6%), Ñ.À. (90,9%); çàòåì ó Ï.Î. (87,8%), Ö.Î.
(87,5%), Ç.ß. (84,6%), Ê.Þ. (81,1%).

Èçâåñòíî, ÷òî âûñîòà ïîäñêîêà è âûñîòà âûëåòà äëÿ
âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ â âîäó ñ òðàìïëèíà ÿâëÿþòñÿ îáúåê-
òèâíûìè ïîêàçàòåëÿìè ñïåöèàëüíîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ. Áûëî ñäåëàíî ïðåäïî-
ëîæåíèå, ÷òî ÷åì âûøå íàñêîê, òåì âûøå òðàåêòîðèÿ
ïîñëåäóþùåãî çà íàñêîêîì ïðûæêà â âîäó. Äðóãîå äî-
ïóùåíèå ñîñòîÿëî â òîì, ÷òî åñëè âûñîòà íàñêîêà è âû-
ñîòà ïðûæêà â âîäó îäèíàêîâû, òî ñïîðòñìåí òîëüêî
ðåàëèçîâàë óïðóãèå ñâîéñòâà òðàìïëèíà, à åñëè âûñîòà
ïîëåòà áîëüøå âûñîòû íàñêîêà, òî ñïîðòñìåí äîñòèã
ýòîãî çà ñ÷åò ïðèëîæåíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ ìûøå÷íûõ
óñèëèé. Â ïåðâîì ñëó÷àå êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè ðà-
âåí 1, à âî âòîðîì îí áîëüøå 1. Â ÷àñòíîñòè, âûñîòà
íàñêîêà Ó.Í. áûëà 1,13 ì, íî âûñîòà âûëåòà � 0,85 ì
è êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîäñêîêà � 0,75.
Ïîýòîìó ñîîòíîøåíèå âûñîòû ïîäñêîêà è âûñîòû
âûëåòà (íà îáîðîòû èëè âèíòû) áûëî ïðèíÿòî íàìè
äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ðåàëèçàöèè ñïîðòñìåíîì
âûñîòû ïîäñêîêà. Èáî âûñîòà âûëåòà � ýòî ïîêàçà-
òåëü ýôôåêòèâíîñòè ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîäñêîêà â
ïðûæêàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà óïðóãèõ ñâîéñòâ ñíàðÿ-
äà è ìûøö, ïðåèìóùåñòâåííî íîã.

Íèçêèé êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîäñêîêà
ìîæåò áûòü îáóñëîâëåí, ñ îäíîé ñòîðîíû, íåäîñòàòî÷-

Âûñîòà, ì
Ôàìèëèÿ, èìÿ

íàñêîêà âûëåòà

Ïðèðîñò

âûñîòû

âûëåòà, ì

Êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè

(óïðóãîñòè òðàìïëèíà è

ìûøö íîã)

Ó.Í. 1,13 0,85 – 0,28 0,75

Ï.À. 0,64 0,84 0,21 1,33

Ë.À. 0,64 0,87 0,23 1,37

È.Þ. 0,78 0,91 0,13 1,16

Ì.Ò. 0,64 0,87 0,24 1,37

Øè Ëåé (ÊÍÐ) 0,50 1,54 1,04 3,08

Ï.Þ. 0,64 1,33 0,69 2,08
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íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ, ñ äðóãîé, � íåäî-
ñòàòî÷íûì ñîãëàñîâàíèåì äâèæåíèé çâåíüåâ òåëà ñïîðò-
ñìåíà ñ äâèæåíèåì óïðóãîãî ñíàðÿäà [1, 2, 3].

Ïðàêòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü ïðîâåäåííûõ èññëåäîâà-
íèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè ïîçâîëÿþò êîìïëåêñíî îöå-
íèâàòü ýôôåêòèâíîñòü îòòàëêèâàíèÿ îò óïðóãîãî ñíàðÿ-
äà. Íàïðèìåð, Ó.Í. âûïîëíèëà ñëèøêîì âûñîêèé íà-
ñêîê, íå ñïðàâèëàñü ñ íàãðóçêîé, è, êàê ñëåäñòâèå, âû-
ñîòà âûëåòà ó íåå áûëà íèçêîé. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ ïî-
âûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè âûëåòà Ó.Í. öåëåñîîáðàçíî
óìåíüøèòü âûñîòó íàñêîêà.

Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçà-
öèè âûñîòû ïîäñêîêà ñíèæàåòñÿ âñëåäñòâèå:

� íåäîñòàòî÷íîé ñîãëàñîâàííîñòè äâèæåíèé ñïîðò-
ñìåíà ïðè îòòàëêèâàíèè;

� íåäîñòàòî÷íîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñïîðòñìåíîâ;

� èçëèøíå âûñîêîãî íàñêîêà è, êàê ñëåäñòâèå,
íåâîçìîæíîñòè ðåàëèçîâàòü ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòü.

Âûâîäû

Â êà÷åñòâå ïîêàçàòåëÿ îïòèìàëüíîñòè âûñîòû ïðûæ-
êà ñ ìåñòà ââåðõ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí âåñ ñïîðòñìå-

íà. Âûñîòà ïðûæêà ñ ìåñòà ââåðõ (ñì) ðàññìàòðèâàåòñÿ
êàê îïòèìàëüíàÿ, åñëè îíà ðàâíà âåñó ñïîðòñìåíà (êã).

Îòíîøåíèå âûñîòû ïðûæêà, âûïîëíåííîãî ñ ìåñòà
ââåðõ íà æåñòêîé îïîðå, è âåñà òåëà ñïîðòñìåíà â ïðî-
öåíòàõ õàðàêòåðèçóåò óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ïðû-
ãóíîâ â âîäó ê âûïîëíåíèþ ïðûæêîâ ñ ìåñòà ââåðõ.

Ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ âåðîÿòíîñòü âûïîëíåíèÿ
ïðûæêà íà ìàêñèìàëüíóþ (äëÿ äàííîãî ñïîðòñìåíà)
âûñîòó îïðåäåëÿåòñÿ êàê îòíîøåíèå ìèíèìàëüíîé è ìàê-
ñèìàëüíîé âûñîòû ïðûæêà â ïðîöåíòàõ. Èññëåäîâàíèÿ
ïîêàçàëè, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó ìàêñèìàëüíîé è ìèíèìàëü-
íîé âûñîòîé ïðûæêà â ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ ó þíîøåé â
ñðåäíåì ðàâíà 6,7%, ó äåâóøåê � 8,5%.

Ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîäñêîêà â ïðûæ-
êàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà, âûïîëíåííûõ ñ ðàçáåãà, îïðå-
äåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ êîýôôèöèåíòà ðåàëèçàöèè, ïðåä-
ñòàâëÿþùåãî ñîáîé îòíîøåíèå âûñîòû ïîäñêîêà è âû-
ñîòû ïîëåòà.

Êîýôôèöèåíò ðåàëèçàöèè âûñîòû ïîäñêîêà (îòíîøå-
íèå âûñîòû ïîäñêîêà ê âûñîòå âûëåòà íà îáîðîòû, ñàëü-
òî) ó þíîøåé ðàâåí 1,39, ó äåâóøåê � 1,20.

Âûñîòà âûëåòà íà îáîðîòû ðîññèéñêîé ñïîðòñìåíêè �
1,33 ñì, êèòàéñêîé ñïîðòñìåíêè � 1,54 ñì, êîýôôèöèåíò
ðåàëèçàöèè ðîññèéñêîé ñïîðòñìåíêè � 2,09, êèòàéñêîé �
3,06.
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