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Аннотация
В работе сделана попытка 

найти пути повышения эффек-
тивности управления процессом 
тренировки прыгунов в высоту. 
С этой целью были разработаны 
квалификационные модели для 
прыгунов в высоту    ІІ разряда, 
І разряда, КМС и МС. Исполь-
зование разработанных моде-
лей подготовленности позволяет 
определить основные и вспомо-
гательные задания тренировки, 
осуществлять планирование и 
коррекцию тренировочного про-
цесса.

Ключевые слова: прыгуны в 
высоту, физическая и техничес-
кая подготовленность, квалифи-
кационные модели.

Annotation
In work the attempt of decision 

of increase efficiency of training 
process control of the male high ju-
mpers is done. Qualification models 
for high jumpers the ІІ digit, І digit, 
digit CMS and MS were developed 
to that end. The use of the develo-
ped models of preparedness for the 
male high jumpers allows to define 
the basic and additional training ta-
sks and to carry out planning and 
correction of training process.

Key words: high jumpers, ph-
ysical and technical preparedness, 
qualification models.

Постановка проблеми. Про-
цес спортивної підготовки здій-
снюється за трьома взаємопов’я-
заними та взаємообумовленими 
напрямками – виховання, навчання 
та підвищення функціональних 
можливостей організму спортс-
менів і реалізується на практиці 
через фізичну, технічну, тактичну, 
психологічну та інтегральну під-
готовку. У результаті комплексного 
використання усіх видів підготовки 
спортсмени набувають підготовле-
ності. Розподіл підготовленості на 
умовно самостійні сторони дозво-
ляє впорядкувати уявлення про її 
структуру, а також систематизувати 
методи, засоби, розробити систему 
педагогічного контролю й управ-
ління спортивною підготовкою. 
Але у тренувальній, і особливо, – у 
змагальній діяльності жодна з цих 
сторін не проявляється ізольовано, 
а залежить від рівня інших, визна-
чається ними та зумовлює їхній 
рівень. Для зростання спортивних 
результатів пріоритетного значення 
набуває взаємозв’язок і гармонійне 
співвідношення різновидів підго-
товленості [6].

На нашу думку, процес тре-
нування стрибунів у висоту буде 
ефективним за умови цілеспря-
мованої зміни рівня показників 
фізичної та технічної підготовле-
ності з урахуванням їх оптималь-
ного співвідношення для кожної 
кваліфікаційної групи.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Чимало тренерів, 

спортсменів, учених присвяти-
ли свої дослідження вивченню 
структури та змісту спортивно-
го тренування, різним сторонам 
підготовленості висококваліфі-
кованих стрибунів, визначенню 
об’єктивних показників обсягу та 
інтенсивності тренувальних на-
вантажень [1, 2, 4, 7, 9, 10].

Проводилися також окремі 
дослідження з метою визначен-
ня оптимального співвідношення 
рівня розвитку між цими сторона-
ми підготовленості [3, 5, 8].

Однак питання взаємозв’язку 
показників фізичної та технічної 
підготовленості, а також їх опти-
мального співвідношення стри-
бунів у висоту різної кваліфікації 
повністю не розкрито. Структура 
фізичної та технічної підготовле-
ності стрибунів у висоту комплек-
сно не вивчалася (простежується 
так званий локальний підхід у 
дослідженні питання). Розробле-
ні модельні характеристики є ви-
бірковими, неповними і не дозво-
ляють визначити сильні та слабкі 
сторони у структурі підготов-
леності, здійснювати контроль, 
планування та корекцію на різних 
етапах багаторічного тренування 
стрибунів у висоту.

Відсутність концептуально ці-
лісного аналізу структури фізич-
ної та технічної підготовленості 
стрибунів у висоту різної квалі-
фікації, недостатня розробленість 
і використання у тренувальному 
процесі моделей підготовленості 
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визначили актуальність і своєчас-
ність дослідження, його наукову 
та практичну значущість.

Мета дослідження. Виявити 
інформативність показників фі-
зичної та технічної підготовле-
ності стрибунів у висоту різної 
кваліфікації та розробити квалі-
фікаційні моделі фізичної та тех-
нічної підготовленості стрибунів 
у висоту ІІ розряду, І розряду, 
кандидатів у майстри спорту та 
майстрів спорту.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Загалом у роботі 
було визначено та проаналізовано 
53 показники, серед яких 8 антро-
пометричних показників будови 
тіла, 20 показників фізичної та 25 
показників технічної підготовле-
ності стрибунів у висоту. У спо-
стереженні взяли участь 30 стри-
бунів у висоту віком від 20 до 24 
років з кваліфікацією від ІІ розря-
ду до майстра спорту.

Ґрунтовний аналіз, проведе-
ний з використанням сучасних 
методів комп’ютерних технологій 
і статистичної обробки даних, до-
зволив виявити інформативність 
показників фізичної і технічної 
підготовленості стрибунів у ви-
соту різної кваліфікації та розро-
бити кваліфікаційні моделі підго-
товленості стрибунів у висоту від 
ІІ розряду до майстра спорту.

Високі дискримінативні озна-
ки мають відносна сила м’язів 
згиначів ступні (Fст. від.), абсолют-
на сила у ривку штанги (Fр.), аб-
солютна та відносна станова сила 
(Fс., Fс. від.), результати в бігу на 30 
м з ходу (Vз/х), вистрибувань угору 
з місця з махом та без маху рука-
ми, вистрибувань угору з розбігу 
(Н1, Н2, Н3), а також спеціальний 
стрибковий потенціал (W). Такі 
показники як: абсолютна та від-
носна сила м’язів у присіданні 
зі штангою (Fп., Fп. від.), абсолют-

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості відповідно до спортивної кваліфікації стрибунів у висоту

№ Показники
Кваліфікація стрибунів у висоту

МС (n = 5) КМС (n = 5) І розряд (n = 10) ІІ розряд (n = 10)
1 F р. (кг) 62,5±5,9 55,0±5,3 43,5±3,4
2 Fр. від. 0,7±0,1
3 F п. (кг) 102,0±7,5 80,5±7,6
4 Fп. від. 1,4±0,1 1,1±0,1
5 F ст. (кг) 143,3±12,0 108,7±6,1
6 Fст. від. 2,00±0,01 1,69±0,01 1,50±0,02
7 Fс. (кг) 186,8±13,0 164,8±12,5 134,2±21,2
8 Fс. від. 2,5±0,2 2,2±0,2 1,9±0,3
9 L гирі (м) 8,5±0,3 7,3±0,4

10 V з/х (с) 3,0±0,1 3,2±0,1 3,4±0,1
11 Vн/с (с) 7,1±0,1 7,6±0,1
12 К2 0,74±0,05
13 H1 (м) 0,72±0,01 0,58±0,01 0,50±0,01
14 H2 (м) 0,59±0,01 0,49±0,01 0,41±0,01
15 H3 (м) 1,10±0,01 0,93±0,01 0,81±0,01
16 13/м (м) 2,9±0,2 2,6±0,1
17 13-ний (м) 8,9±0,5 7,7±0,4
18 1ск 5-ний (м) 21,8±0,5 17,2±0,5
19 1ск 5-ний (м) 22,1±1,0 17,2±0,5
20 W 2,4±0,2 2,0±0,1 1,4±0,2

на сила м’язів – згиначів ступні 
(Fст.), результати метання гирі 
(16 кг) двома руками вперед (L 

гирі) і стрибків у довжину з місця, 
потрійного, а також п’ятиразово-
го стрибка з ноги на ногу і п’яти-
разового скачка на поштовховій 
нозі з розбігу (lз/м, l3–ний, lст 5–ний, 
lск 5–ний) мають низькі дискриміна-
тивні ознаки. За показниками від-
носної сили м’язів у ривку штанги 
(Fр. від.) та коефіцієнтом пропорцій-
ності розвитку сили провідних 
м’язових груп (К2) статистично 
достовірних відмінностей між 
кваліфікаційними групами стри-
бунів у висоту не виявлено (та-
блиця 1).

Серед показників технічної 
підготовленості високі дискримі-
нативні ознаки мають швидкість 
та довжина кроків розбігу (V3, Vо, 
Lср, L3), темпова мобілізація (Мт) 
та тривалість відштовхування 
(tвід.). Швидкість (Vо) і довжина 
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№ Показники
Кваліфікація стрибунів у висоту

МС (n = 5) КМС (n = 5) І розряд (n = 10) ІІ розряд (n = 10)
1 V с. (м/с) 7,3±0,2 6,4±0,3 5,9±0,2
2 V3 (м/с) 8,3±0,2 7,6±0,3 7,0±0,3
3 Vо (м/с) 9,5±0,2 8,3±0,3 7,5±0,3
4 L ср (м) 2,44±0,10 1,91±0,11
5 L 3 (м) 2,22±0,06 2,04±0,04 1,83±0,05
6 L о (м) 2,09±0,05 1,91±0,05
7 Т ср (м) 3,1±0,2
8 Т3 (к/с) 3,7±0,2
9 То (к/с) 4,4±0,3
10 Кт 1,1±0,4
11 Мт 5,6±1,1 5,1±1,8 3,5±1,4
12 tо. ср (с) 0,11±0,01 0,21±0,01
13 tо. 3 (с) 0,11±0,01
14 tо. о (с) 0,10±0,01
15 tп. ср (с) 0,17±0,02
16 tп. 3 (с) 0,14±0,01
17 tп. о (с) 0,09±0,01
18 tвід (с) 0,16±0,01 0,18±0,02 0,22±0,01
19 Аср 1,5±0,1 1,2±0,1
20 А3 0,1±0,1
21 Ао 0,8±0,1
22 Mср. 2,4±0,1 2,1±0,1
23 M3 2,0±0,1
24 Mо 1,9±0,1
25 η 11,9±2,1 12,2±2,6 -

Таблиця 2
Показники технічної підготовленості відповідно до спортивної кваліфікації стрибунів у висоту

(Lо) останнього кроку розбігу та 
показник технічної ефективності 
(η) мають низьки дискримінатив-
ні ознаки. Не виявлено статис-
тично достовірних відмінностей 
між кваліфікаційними групами 
стрибунів у висоту за ритмо-тем-
повими характеристиками (Тср, 

Т3, То, Кт), тривалістю опорних 
(tо. ср, tо. 3, tо. о.) і польотних (tп. ср, tп. 3,
tп. о.) періодів кроків розбігу, по-
казниками активності  (Аср, А3, Aо) 
та модулями (Mср, M3, Мо) кроків 
розбігу (таблиця 2).

У результаті вивчення інфор-
мативності та взаємозв’язків по-

казників фізичної та технічної 
підготовленості стрибунів у ви-
соту різних кваліфікаційних груп 
було розроблено кваліфікаційні 
моделі фізичної та технічної під-
готовленості стрибунів у висоту 
ІІ, І розрядів кандидатів у май-
стри спорту та майстрів спорту.

Таблиця 3
Модельні показники фізичної та технічної підготовленості стрибунів у висоту різної кваліфікації

Кваліфікація 
спортсмена Рез (см) Fст. від. (відн. од.) Vз/х (с) Н2 (м) Н3 (м) L3 (м) Мт (відн. од.) tвід. (с)

ІІ розряд 180 1,5 3,4 0,4 0,8 1,8 3,5 0,22
І розряд 195 1,5 3,2 0,5 1,0 1,8 5,1 0,18
КСМ 208 1,7 3,2 0,6 1,1 2,0 5,1 0,18
МС 215 2,0 3,0 0,6 1,1 2,2 5,6 0,16
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Таблиця 4
Кореляційна матриця взаємозв’язку модельних показників 

фізичної та технічної підготовленості стрибунів у висоту

№ Показники Рез Fст. від. Vз/х Н2 Н3 L3 Мт tвід.

1 Рез (см) Х
2 Fст. від. 0,750 Х
3 Vз/х (см) -0,880 0,656 Х
4 Н2 0,-951 0,690 -0,602 Х
5 Н3 0,926 0,590 -0,640 0,617 Х
6 L3 0,849 0,685 -,0674 0,839 0,643 Х
7 Мт 0,644 0,527 -0,364 0,430 0,474 0,358 Х
8 tвід. -0,796 -0,659 -0,690 -0,793 -0,678 -0,676 -0,665 Х

Модельними показниками у 
нашому дослідженні були визна-
чені: відносна сила м’язів згиначів 
ступні поштовхової ноги – Fст. від. 

(відн. од.), результат бігу на 30 м 
з ходу – Vз/х (с), результати вистри-
бування вгору з місця поштовхом 
двома ногами без маху руками – Н2 
(м) і вистрибування вгору з повно-
го розбігу – Н3 (м), середня довжи-
на трьох останніх кроків розбігу 
– L3 (м), темпова мобілізація – Мт 
(відн. од.), тривалість відштовху-
вання – tвід. (с) (таблиця 3).

Усі інформативні показники 
фізичної та технічної підготовле-
ності, що визначені як модельні, 
мають тісний статистично досто-
вірний взаємозв’язок із результа-
том стрибка у висоту – Рез (см) 
(r = 0,64 – 0,93), середній і низький, 
а деколи статистично недостовірний 
взаємозв’язок між собою (таблиця 
4), високі дискримінативні ознаки 
(таблиці 1, 2); усі вони прості та до-
ступні для застосування у практиці 
підготовки стрибунів у висоту.

Висновки
1. В результаті проведеного 

дослідження було визначено кіль-
кісні значення показників темпо-
вої мобілізації, середньої довжи-
ни трьох останніх кроків розбігу 
їх динаміки і варіативності для 
стрибунів у висоту ІІ – І розрядів, 
кандидатів у майстри спорту та 
майстрів спорту.

Примітка: r0,05; 28 = 0,374

2. Підтверджено результати 
попередніх досліджень про те, 
що:

- відносна сила м’язів – згина-
чів ступні, тривалість відштовху-
вання та результати вистрибувань 
угору з місця та з розбігу є інфор-
мативними показниками рівня 
фізичної та технічної підготов-
леності стрибунів у висоту різної 
кваліфікації;

- ефективність трьохкрокової 
ритмо-темпової стриктури розбі-
гу є високою.

3. Розроблено кваліфікаційні 
моделі фізичної та технічної під-
готовленості. Модельними були 
обрані такі показники: відносна 
сила м’язів згиначів ступні по-
штовхової ноги, результати бігу 
на 30 м з ходу, вистрибування 
вгору з місця поштовхом двома 
ногами без маху руками, вистри-
бування вгору з повного розбігу, 
середня довжина трьох останніх 
кроків розбігу, показник темпо-
вої мобілізації та тривалість від-
штовхування. Усі вони мають: 
тісний статистично достовірний 
взаємозв’язок із результатом 
стрибка у висоту (r=0,644–0,951);
середній і низький, а деколи –  
статистично недостовірний вза-
ємозв’язок між собою (r=0,358 
–0,690); високі дискримінативні 
ознаки є доступними та зручни-
ми для використання у практиці 
підготовки стрибунів у висоту 

різної кваліфікації. Використання 
даних моделей у практиці підго-
товки стрибунів у висоту підви-
щує ефективність педагогічного 
контролю за рівнем фізичної та 
технічної підготовленості, до-
зволяє здійснювати планування і 
корекцію тренувального процесу 
стрибунів у висоту різної кваліфі-
кації.

Проведене дослідження не 
претендує на вичерпне вивчення 
усіх аспекті зазначеної проблеми. 
Подальшої розробки потребу-
ють моделювання і корекція фі-
зичної та технічної підготовле-
ності стрибунів у висоту різних 
вікових груп з урахуванням мор-
фофункціональних особливостей 
організму.
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