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ВВЕДЕНИЕ 

 

Основанием исследования является Приказ Минспорта России  
№ 4 от 10.01.2022 г. «Об утверждении тематических планов проведения при-
кладных научных исследований в области физической культуры и спорта и 
работ по научно-методическому обеспечению сферы физической культуры и 
спорта в целях формирования государственного задания на оказание госу-
дарственных услуг (выполнение работ) для подведомственных Министерству 
спорта Российской Федерации научных организаций и образовательных ор-
ганизаций высшего образования на 2022 – 2024 годы». 

Актуальность работы и новизна заключается в том, что проблема со-
вершенствования спортивного отбора остается одной из основных теорети-
ческих и прикладных медико-биологических проблем физической культуры 
и спорта. Одним из путей ее решения является определение требований к ка-
честву и модельным характеристикам кандидатов в спортивные сборные ко-
манды Российской Федерации, совершенствование процедуры выявления и 
отбора спортивно одаренных детей по видам спорта. В прыжках в воду, не-
смотря на имеющиеся многочисленные данные о критериях спортивного от-
бора, проблема выявления информативности последних стоит очень остро, 
поскольку количество исследований, проведенных в данном направлении, в 
литературе весьма ограниченно и имеет значительную давность.  

Кроме того отсутствуют комплексные исследования морфологических, 
функциональных и психологических особенностей прыгунов в воду в раз-
личных дисциплинах (3-х и 5-ти метровый трамплин (индивидуальный пры-
жок, синхронный прыжок), 3-х и 5-ти метровая вышка (индивидуальный 
прыжок, синхронный прыжок) и 10-и метровая вышка (индивидуальный 
прыжок, синхронный прыжок)).  

По этой причине актуальным является проведение исследований по 
оценке модельных характеристики прыгунов в воду высокого класса в раз-
личных дисциплинах вида спорта. 
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1. Антропометрический профиль квалифицированных прыгунов в 

воду 

 

Прыжки в воду относятся к числу водных спортивных дисциплин, но 

основные технические элементы прыжка спортсмен выполняет в воздухе – до 

контакта с водной поверхностью. Данный вид спорта способствуют совер-

шенствованию формы тела, развивает силу, ловкость, гибкость и выносли-

вость, учат управлять своими движениями, создают условия психического и 

физического комфорта. 

Важную роль в росте спортивных достижений в прыжках в воду 

играют правильный отбор и планирование тренировочного процесса, 

учитывающие индивидуальные особенности телосложения и роста 

спортсменов. Известно, что антропометрические особенности тела играют 

важную роль в выполнения технических сложных элементов в прыжках в во-

ду. Распоповой Е.А. показано влияние пропорций тела прыгунов в воду на 

показатели выполнения технических элементов. 

Антропометрия – это метод изучения человека, основанный на 

измерении морфологических и функциональных признаков его тела. 

Материалы о пропорциях тела спортсменов могут помочь более правильному 

отбору для занятий спортом, а также выбрать специфические упражнения 

для устранения недостатков в пропорциях тела, индивидуализировать 

спортивную тренировку. 

По этой причине нами было проведено комплексное исследование сле-

дующих атропометрических параметров квалифицированных прыгунов в во-

ду: рост, рост сидя, вес, длину туловищу, верхних конечностей, плеча, пред-

плечья, нижних конечностей, бедра, голени, обхват шеи, плеча, предплечья, 

бедра, голени, обхват грудной клетки (в покое, на вдохе и на выдохе), шири-

ну таза, плеч. 

Для повышения достоверности определения модельных характеристик 

спортсменов провели сравнительный анализ исследуемых показателей у 
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прыгунов в воду, имеющих разряд кандидат в мастера спорта и мастер спор-

та. Оценку антропометрических характеристик проводили у 70 спортсменов 

с учетом дисциплин вида спорта (трамплин 3 и 5 метров (индивидуальный 

прыжок, синхронный прыжок); вышка 3 и 5 метров (индивидуальный пры-

жок, синхронный прыжок); вышка 10 метров (индивидуальный прыжок)) для 

мужчин и женщин.  

На основании анализа антропометрических параметров прыгунов в во-

ду с учетом дисциплин вида спорта, пола и квалификации не было выявлено 

статистически значимых отличий в значениях следующих параметров: рост, 

рост сидя, длина туловища, размах рук, массы тела, обхват головы, обхват 

шеи, ширина таза и ширина плеч.  

Модельные антропометрические характеристики прыгунов в воду с 

вышки (3 м, 5 м) и трамплина (3 м, 5 м) высокого уровня представлены в таб-

лице 1.  

 

Таблица 1 - Антропометрические параметры элитных прыгунов воду, 

выполняющих индивидуальные и синхронные прыжки с вышки (3 м, 5 м) и 

трамплина (3 м, 5 м) 

 

У спортсменов, выполняющих прыжки в воду с вышки 10 м и имею-

щих спортивный разряд – мастер спорта, выявлено статистически достовер-

ное увеличение таких показателей как рост, рост сидя, длина туловища, мас-

Параметр Юноши Девушки 
Рост, см 162,6 ± 4,1 157,9 ± 3,9 
Рост сидя, см 125,0 ± 4,3 121,8 ± 3,8 
Туловища, см 55,2 ± 3,3 53,9 ± 3,7 
Размах рук, см 174,7 ± 4,7 168,4 ± 4,1 
Масса тела, кг 53,1 ± 3,2 49,7 ± 3,9 
Обхват шеи, см 35,0 ± 1,3 33,1 ± 1,2 
Обхват головы, см 55,3 ± 1,0 55,9 ± 1,3 
Ширина таза, см 28,0 ± 1,1 27,9 ± 0,9 
Ширина плеч, см 38,0 ± 1,7 36,5 ± 1,9 
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са тела, ширина таза по сравнению со спортсменами других прыжковых дис-

циплин. Однако следует учесть, что возраст прыгунов в воду с вышки 10 

метров, имеющих разряд кандидата в мастера спорта, составлял 15 – 16 лет, а 

имеющих разряд мастера спорта – 18 – 19 лет. Этим и обусловлено различие 

в показателях как рост, рост сидя, длина туловища и масса тела. Модельные 

антропометрические характеристики прыгунов в воду с вышки 10 м высокого 

уровня представлены в таблице 2.  

 

Таблица 2 - Антропометрические параметры элитных прыгунов воду, 

выполняющих прыжки с вышки 10 м 

 

Значения весо-ростового индекса, характеризующего распределение 

масса тела на рост статистически достоверно не отличается у исследуемых 

групп атлетов (таблица 3, 4). Величина данного показателя находится в пре-

делах нормы и составляет в среднем 20,0 ± 1,2 отн. ед. (таблица 3). То есть 

данное значение весо-ростового индекса можно считать оптимальным для 

квалифицированных прыгунов в воду. Это имеет практическое значение для 

контроля массы тела спортсменов в тренировочном процессе.  

Е.А. Распоповой показано, что для прыжков в воду благоприятны 

длинные ноги. С целью сравнения длины данных, полученные учеными в 

конце 20 столетия, с показателями длин частей тела современных 

спортсменов определяли индекс скелии по Мануврие, который характеризует 

длину ног. Результаты исследования не согласуются с данными  

Е.А. Распоповой, полученными в 1998 году. Современные 

квалифицированные прыгуны в воду характеризуются коротконогостью. 

Причем у девушек индекс скелии по Мануврие статистически достоверно 

ниже такового юношей. Отличий в исследуемом показателе между 

Параметр Рост, см Рост си-
дя, см 

Туловища, 
см 

Размах 
рук, см 

Масса 
тела, кг 

Ширина 
таза, см 

 176,5  
± 3,2 

127,3  
± 2,9 

58,7  
± 2,1 

174,0  
± 4,1 

59,8  
± 3,7 

33,3  
± 0,8 
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спортсменами различных прыжковых дисциплин не выявлено (таблица 3).  

 

Таблица 3 – Некоторые антропометрические параметры элитных  

прыгунов воду 

 

С целью определения экскурсию грудной клетки вычисляли разность 

между объемом грудной клетки на вдохе и на выдохе. Показано, что значе-

ния данных величин у юношей и девушек, имеющих разряд кандидат в ма-

стера спорта и мастер спорта, составляет в среднем 8,3 ± 2,7 не зависимо от 

вида выполняемых прыжков и половой принадлежности (таблица 3). То есть 

статистики достоверных отличий в значениях экскурсии грудной клетки у 

спортсменов различных прыжковых дисциплин не выявлено.  

У элитных прыгунов в воду значения индекса Эрисмана выше возраст-

ной нормы, что указывает на хорошее развитие грудной клетки (таблица 3).  

При изучении обхватных размеров тела спортсменов установлено от-

сутствие асимметричности в значениях исследуемых показателей справа и 

слева, статистически значимых гендерных отличий, а также отличий у 

спортсменов различных видов прыжков в воду. Однако выявлено статисти-

чески достоверное повышение значений обхватов плеча и предплечья у ма-

стеров спорта по сравнению с кандидатами в мастера спорта при сравнении.  

Обхватные размеры различных частей тела элитных прыгунов в воду 

представлена на рисунках 1 и 2. 

 

Параметр Юноши Девушки 
Индекс скелии  
по Мануврие 83,8 ± 0,7 81,9 ± 0,9 

Весо-ростовой индекс 20,0 ± 1,2 

Объем  
груди, см 

покой 89,0 ± 2,4 85,0 ± 3,5 
вдох 93,3 ± 2,5 90,3 ± 3,7 

выдох 83,0 ± 3,4 81,3 ± 3,9 
Индекс Эрисмана 8,2 ± 2,7 6,3 ± 3,1 
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Рисунок 1 – Обхватные размеры различных отделов верхних конечно-

стей элитных прыгунов в воду 

 

 

 
Рисунок 2 – Обхватные размеры различных отделов нижних конечно-

стей элитных прыгунов в воду  
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Известно, что продольные же размеры тела мало изменяются под влия-

нием спортивной тренировки. Изучение пропорций тела у спортсменов в свя-

зи со спортивной специализацией позволяет установить характерные черты 

строения тела, которые могут способствовать достижению высоких спортив-

ных результатов.  

При сравнении показателей длин различных частей верхних и нижних 

конечностей не было выявлено статистически достоверных отличий между 

значениями измеряемых параметров у юношей и девушек в различных 

прыжковых дисциплинах (3-х, 5-ти метровый трамплин (индивидуальный 

прыжок, синхронный прыжок), 3-х, 5-ти метровая вышка (индивидуальный 

прыжок, синхронный прыжок) и 10-и метровая вышка (рисунок 3-5).  

Не установлено также статистически достоверных гендерных отличий, 

а также отличий в рамках дисциплин прыжков в воду у спортсменов в значе-

ниях длин верхних и нижних конечностей (рисунок 5).  

Величин длин различных отделов верхних и нижних конечностей ква-

лифицированных прыгунов в воду с различных снарядов представлены на 

рисунках 3-5. 
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Рисунок 3 – Величины длин различных отделов верхних конечностей 

элитных прыгунов в воду  

 

 
Рисунок 4 – Величины длин различных отделов нижних конечностей 

элитных прыгунов в воду  
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Рисунок 5 – Длины верхних и нижних конечностей элитных прыгунов 

в воду  

 

Тип телосложения определяли по индексу Соловьева (окружность са-

мого тонкого места на запястье). Объем запястья у прыгунов юношей с раз-

ной высоты в среднем составляет от 15,6 до 16,2 см, у девушек - от 15,4 до 

15,4 см не зависимо от уровня спортивного мастерства.  

Анализ полученных данных по изучению антропометрических особен-

ностей элитных спортсменов показал отсутствие статистически значимых 

отличий в значениях таких параметров как рост, рост сидя, длина туловища, 

размах рук, массы тела, обхват головы, обхват шеи, ширина таза и ширина 

плеч у прыгунов в воду различных дисциплин вида спорта и пола. Лишь ма-

стера спорта, выполняющие прыжки с вышки 10 метров, имеют более высо-

кие величины таких параметров как рост, рост сидя, длина туловища, масса 

тела, ширина таза по сравнению с другими атлетами. Выявленные различия 

обусловлены отличием возраста спортсменов.  

Показано, что весо-ростовой индекс элитных прыгунов в воду состав-
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ляет в среднем 20,0 отн. ед. При этом они отличаются коротконогостью и хо-

рошим развитием грудной клетки.  

Полученные данные необходимо учитывать как при планировании тре-

нировочного процесса спортсменов, так и при проведении спортивной ори-

ентации. 

 

1.2 Мышечная сила квалифицированных прыгунов в воду  

 

При измерении силы мышц-сгибателей пальцев при помощи кистевого 

динамометра, силы мышечных групп, выпрямляющих туловище, при помо-

щи становой динамометрии, а также силы мышц пресса, используя упражне-

ние «Поднимание ног из виса на гимнастической перекладине до касания пе-

рекладины», показано соответствие результатов тестов, выполненных 

спортсменами, нормативам общей физической и специальной физической 

подготовки прыгунов в воду на этапе высшего спортивного мастерства. 

 

Таблица 4 – Кистевая и становая динамометрия квалифицированных 

прыгунов в воду  

Вид прыжков в 
воду Пол Сторона Кистевая дина-

мометрия, кг 
Становая ди-

намометрия, кг 

Трамплин 3 и 5 м 
(индивидуальный 

прыжок) 

юноши 
справа 36,8 ± 2,8 

121,8 ± 4,3 
слева 36,2 ± 2,7 

девушки 
справа 26,6 ± 3,1 

105,8 ± 3,7 
слева 25,2 ± 2,9 

Вышка 3 и 5 м 
(индивидуальный 

прыжок) 

юноши 
справа 35,8 ± 3,2 

127,8 ± 4,3 
слева 36,5 ± 2,9 

девушки 
справа 25,5 ± 3,3 

106,8 ± 3,8 
слева 26,5 ± 1,9 

Вышка 10 м (ин-
дивидуальный 

прыжок) 
юноши 

справа 38,4 ± 2,3 
127,8 ± 5,1 

слева 38,7 ± 3,7 
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Установлено статистически значимое уменьшение кистевой и становой 

силы у девушек по сравнению с юношами и отсутствие достоверных отличий 

в значениях измеряемых параметров у спортсменов различных прыжковых 

дисциплин не выявлено (таблица 4).  

 

Вышка (синхрон-
ный прыжок) 

юноши 
справа 37,0 ± 3,1 

123,9 ± 3,1 
слева 37,9 ± 3,2 

девушки 
справа 26,0 ± 2,9 

108,9 ± 5,9 
слева 26,1 ± 3,7 

Трамплин (син-
хронный пры-

жок) 

юноши 
справа 38,6 ± 3,2 

125,8 ± 5,6 
слева 38,2 ± 3,1 

девушки 
справа 26,4 ± 2,9 

107,8 ± 3,8 
слева 26,9 ± 2,9 
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2. Компонентный состав тела квалифицированных прыгунов  

в воду  

 

Известно, что оценка композиционного состава тела спортсменов 

определяет его функциональные возможности и широко используется для 

изучения соматического статуса, оценки эффективности тренировочных 

нагрузок. По этой причине определение состава тела человека имеет большое 

значение в спорте и используется тренерами для оптимизации 

тренировочного процесса. Биоимпедансный анализ состава тела является 

одним из современных методов морфологической и функциональной 

диагностики в спортивной медицине. Отличительной особенностью 

биоимпедансного анализа является возможность оперативного обследования 

спортсменов как во время отдельной тренировки, так и на этапах 

тренировочного цикла. Данные позволяют судить об уровне физической 

подготовленности спортсменов в режиме мониторинга. 

По этой причине было проведено исследование сегментарного состава 

тела квалифицированных прыгунов в воду методом биоимпедансометрии 

при помощи анализатора сегментного состава тела BC 418 MA.  

Оценку общего и сегментарного состава тела проводили по следующим 

параметрам: содержание жировой ткани в организме (FAT, кг), количество 

безжировой массы (FFM, кг), содержание относительной мышечной массы 

(PPM, кг), масса воды в организме (TBW, кг). 

С целью выявления симметричности распределения жировой, безжиро-

вой и относительной мышечной масс измеряли данных величин в верхних и 

нижних конечностях справа и слева.  
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В таблицах 5 и 6 представлен компонентный состав тела высококвали-

фицированных прыгунов в воду. Выявлена тенденция к повышению количе-

ства жировой ткани в % у девушек относительно юношей, однако эти отли-

чия статистически не достоверны. Показано, что высококвалифицированные 

прыгуны в воду имеют не большое содержание жировой массы в организме 

не зависимо от пола и вида прыжковых дисциплин. При этом спортсмены, 

выполняющие прыжки с вышки 10 м, характеризуются минимальным коли-

чеством жировой массы в организме. Количество безжировой массы и воды у 

юношей превосходит такое девушек. Максимальная безжировая масса и мас-

са воды выявлены у прыгунов с вышки 10 м (таблица 5). 

Анализ сегментарного состава тела спортсменов показал снижение ко-

личества жировой и повышение содержания безжировой и относительной 

мышечной масс в нижних конечностях юношей по сравнению с таковыми 

девушек (таблица 6). В рамках прыжковых дисциплин статистически значи-

мые отличия распределения тканей в нижних конечностях выявлены лишь у 

прыгунов с вышки на 10 м относительно спортсменов, выполняющих другие 

виды прыжков. Для них характерно минимальное содержание жировой ткани 

и максимальное количество безжировой и относительной мышечной масс в 

нижних конечностях (в среднем 1,3 кг; 9,3 кг и 8,9 кг соответственно) (таб-

лица 6). 

В верхних конечностях у спортсменов выявлена тенденция в снижении 

количества жировой ткани у юношей по сравнению с девушками, однако эти 

отличия статистически не достоверны. Содержание безжировой и относи-

тельной мышечной масс в верхних конечностях достоверно выше у предста-

вителей мужского пола по сравнению с женским (таблица 6). Причем боль-

шие значения данных величин установлены у прыгунов с вышки 10 м. У 

представителей других видов прыжков в воду статистически достоверных 

отличий в распределении различных типов тканей в верхних конечностях не 

выявлено (таблица 6).  

При анализе состава туловища спортсменов показано преобладание от-
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носительной мышечной, безжировой масс и снижение жировой ткани у 

юношей по сравнению с девушками (таблица 6). У прыгунов с 10 метровой 

вышки установлено минимальное количество жировой и максимально со-

держание безжировой и относительной мышечной масс по сравнению со 

спортсменами остальных видов прыжков (таблица 6). 

При анализе распределения различных типов тканей в организме 

спортсменов установлены более низкие значения жировой массы и преобла-

дание безжировой и относительной мышечной масс у юношей по сравнению 

с девушками в организме в целом, а также в нижних конечностях и тулови-

ще. В рамках прыжковых дисциплин не выявлено статистически значимых 

отличий в значениях данных величин. Однако у прыгунов с 10-и метровой 

вышки показано статистически значимое уменьшение содержание жировой 

ткани и увеличение количества безжировой и относительной мышечной масс 

в организме и отдельных частях тела по сравнению со спортсменами других 

прыжковых дисциплин.  

Определение морфологической модели квалифицированных прыгунов 

в воду является одним из критериев грамотной спортивной ориентации, 

успешности и профессионального долголетия. 

Количественная оценка состава тела и мышечных характеристик имеют 

большое значение для тренеров и спортивных врачей, поскольку могут 

явиться основой для разработки эффективных тренировок, направленных по-

вышение работоспособности, развития максимальной производительности, 

регулирования веса и активной массы тела прыгунов в воду. 

21 
 

3. Психологические и психофизиологические характеристики  

квалифицированных прыгунов в воду 

 

3.1 Психологические особенности личности квалифицированных 

прыгунов в воду 

 

Характерной особенностью современных прыжков в воду является 

высокий качественный уровень исполнения сложных прыжков с 

многократными вращениями вокруг поперечной и продольной осей тела. 

Победителем соревнований в прыжках в воду, так же как и в других видах 

спорта, становится тот, кто лучше умеет настраиваться, рационально 

распоряжаться не только своими физическими данными, но и умеет 

управлять своим нервно-психическим состоянием во время спортивных 

состязаний. Особое значение для высоких спортивных достижений, по 

данным многих авторов, имеют личностные данные спортсменов. 

Диагностика и последующая регуляция психологического здоровья 

спортсменов является одной из важнейших задач их подготовки. 

По этой причине нами было проведено комплексное исследование 

психологических свойств личности квалифицированных прыгунов в воду. 

Психологических портрет личности спортсменов определяли при по-

мощи компьютерного комплекса для проведения психофизиологических и 

психологических тестов с регистрацией вегетативных и эмоциональных ре-

акций «НС Психотест», используя следующие тесты: «Личностный опросник 

Айзенка», «Опросник Юнга». 

По уровню спортивных достижений спортсмены были разделены на 

кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта, а также мастеров спорта 

международного класса.  

С целью определения уровня темперамента спортсменов проводили 

тест «Личностный опросник Айзенка». Показано, что для прыгунов в воду 

независимо от пола и прыжковых дисциплин характерны следующие типы 
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темперамента: холерик, сангвиник, меланхолик и холерик, сангвиник и холе-

рик. Причем каждый из типов темперамента встречается у прыгунов различ-

ных дисциплин.  

Однако в исследуемой выборке мастеров спорта преобладает сангви-

стичесикй тип темперамента. Он выявлен у 62 % спортсменов, специализи-

рующихся как в индивидуальном прыжке с различной высоты, так и в син-

хронных прыжках с вышки и трамплина. Среди кандидатов в мастера спорта 

сангвиники составили 42 %. Характерными особенностями сангвиников яв-

ляются общительность, открытость, контактность, непринужденность, бес-

печность, жизнерадостность, энергичность, инициативность, склонность к 

лидерству, самоуверенность. 

16 % спортсменов мастеров спорта и мастеров спорта международного 

класса являются холериками. Среди кандидатов в мастера спорта холерики 

составляют 38 %. Для людей данного типа темперамента характерны следу-

ющие особенности: активность, оптимизм, импульсивность, изменчивость 

настроения, чувствительность, эмоциональная возбудимость, в ответ на воз-

действие неблагоприятных факторов склонность испытывать беспокойство, 

тенденция к враждебным (обидчивость) и агрессивным реакциям. Холерики 

также встречаются среди спортсменов различных прыжковых дисциплин. 

18 % и 12 % мастеров спорта и кандидатов в мастера спорта соответ-

ственно имеют промежуточный тип темперамента, сочетающий черты холе-

рического и сангвинического. Для данного пограничного типа темперамента 

характерны следующие особенности: активность, энергичность, общитель-

ность, оптимистичность. В неблагоприятных условиях склонность испыты-

вать беспокойство и тревогу, тенденция к враждебным (обидчивость) и 

агрессивным реакциям. 

4 % и 8 % мастеров спорта и кандидатов в мастера спорта соответ-

ственно сочетают черты меланхолика и холерика. Для данного пограничного 

типа темперамента характерны следующие особенности: эмоциональная не-

уравновешенность, тенденция испытывать беспокойство и тревогу по незна-
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чительным поводам, чувствительность, обидчивость, склонность переживать 

сильные негативные эмоции в неблагоприятных условиях. 

Таким образом, показано, что большинство прыгунов в воду являются 

сангвиниками, а также  сочетаются черты сангвиника и холерика. Причем 

среди спортсменов, достигших наивысших результатов, сангвистический тип 

темперамента преобладает по сравнению с атлетами более низкого уровня 

спортивного мастерства. Черты личности, характерные для меланхолика и 

холерика, встречаются редко у прыгунов в воду. 

Таким образом, можно учитывать тип темперамента как один из крите-

риев спортивного отбора. При этом сангвистический и холеристический ти-

пы темперамента, а также их сочетание, являются наиболее предпочтитель-

ными для занятий прыжками в воду. 

С целью выявления типологических особенностей личности применяли 

опросник Юнга. Показано, что независимо от уровня спортивного мастерства 

78 % испытуемых являются экстравертами. Личность проявляет направлен-

ность интереса к внешнему миру, которая характеризуется общительностью, 

склонностью к лидерству, импульсивности, агрессивности. Причем экстра-

версия встречается у большинства спортсменов различных прыжковых дис-

циплин и не зависит от половой принадлежности. 

22 % прыгунов в воду сочетают черты направленности как на внешний 

мир, так и на собственный внутренний мир, то есть являются амбивалентами. 

В поведении проявляются как черты экстраверсии (общительность, импуль-

сивность, склонность к лидерству), так и черты интроверсии (сдержанность, 

отстраненность от людей, склонность к тревожности и ригидности).  

Анализ результатов полученных данных позволил выявить, что при 

проведении спортивного отбора в прыжки в воду необходимо отдавать пред-

почтение экстравертам или амбивалентам. 
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3.2 Психофизиологические особенности квалифицированных  

прыгунов в воду 

 

Долговременный тренировочный процесс сопровождается значитель-

ными изменениями нейродинамических характеристик и трансформацией 

психофизиологического состояния организма спортсмена, которое рассмат-

ривается как способ обеспечения высших психических функций. При этом 

учитывается, что управляющая и регулирующая роль центральной нервной 

системы (ЦНС), непосредственно определяющая психофизиологический ста-

тус организма человека, непостоянна: она претерпевает существенное изме-

нение в процессе любой деятельности, в том числе и в связи с изменением в 

результате многолетних тренировок. Все это свидетельствует о том, что пси-

хофизиологическое состояние является одним из важнейших слагаемых 

спортивных успехов и потому может быть оценено только во взаимосвязи и 

через спортивные достижения. 

Отсутствие информации по данному вопросу и его актуальность яви-

лись причиной проведения исследования психофизиологических характери-

стик квалифицированных прыгунов в воду. Для этого применяли компью-

терный комплекс для проведения психофизиологических и психологических 

тестов с регистрацией вегетативных и эмоциональных реакций «Психотест». 

Психофизиологические характеристики спортсменов изучали при помощи 

следующих тестов: «Оценка внимания», «Помехоустойчивость», «Простая 

зрительно-моторная реакция», «Реакция различения», «Реакция выбора», 

«Реакция на движущийся объект», «Критическая частота слияния мелька-

ний», «Теппинг-тест». 

Оценка зрительных реакций занимает ключевое место в 

психофизиологии. Сущность исследования заключается в измерении времени 

моторной реакции на световой стимул. Анализ полученных результатов 

позволяет оценить абсолютное время, устойчивость, стабильность реакции, 

вероятность ошибок и срывов. Зрительно-моторная реакция отражает 
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динамику скорости нервных процессов, их переключение, уровень 

зрительно-моторной координации, общий уровень работоспособности и 

активности центральной нервной системы. 

Для диагностики концентрации и устойчивости внимания применяли 

методику «Оценка внимания». При анализе результатов теста показано, что 

времени реакции прыгунов в воду различного уровня спортивного мастерства, 

выполняющих как индивидуальные, так синхронные прыжки с различной вы-

соты, колеблется в пределах от 274 мс до 290 мс, что указывает на среднее 

время реакции. Также установлена высокая устойчивость и концентрация 

внимания у всех квалифицированных прыгунов в воду независимо от пола и 

вида прыжковых дисциплин. То есть спортсмены могут в течение длительного 

времени концентрировать внимание на необходимом объекте и выполнять за-

данную задачу независимо от внешних отвлекающих факторов. Показатели 

концентрации и устойчивости внимания представлены в таблице 7. 

 

Таблица 7 – Результаты методике «Оценка внимания»  

квалифицированных прыгунов в воду 

 

 

 

Вид прыжков в воду Пол Устойчивость 
внимания 

Концентрация 
внимания 

Трамплин 3 и 5 м (индиви-
дуальный прыжок) 

юноши 1,0 0,8 
девушки 1,1 0,7 

Вышка 3 и 5 м (индивиду-
альный прыжок) 

юноши 1,1 0,8 
девушки 1,0 0,7 

Вышка 10 м (индивиду-
альный прыжок) юноши 1,1 0,7 

Вышка  
(синхронный прыжок) 

юноши 1,1 0,7 
девушки 1,0 0,7 

Трамплин  
(синхронный прыжок) 

юноши 1,0 0,8 
девушки 1,1 0,7 
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Для оценки способности спортсменов воспринимать какой-либо объект 

в условии фоновых признаков (помех) применяли тест 

«Помехоустойчивость». Показано отсутствие статистически значимых 

отличий в значениях времени реакции спортсменов различного пола и 

различных прыжковых дисциплин. Для элитных прыгунов  в воду среднее 

значение времени реакции составило 335,0 ± 11,7 мс. 

Для оценки степени помехоустойчивости вычисляли разницу показате-

лей тестов «Помехоустойчивость» и «Оценка внимания». Среднее значение 

данного показателя для мастеров спота составило 51,7 ± 7,9 мс. Это указыва-

ет на хорошую возможность квалифицированных прыгунов в воду в течение 

длительного времени концентрировать внимание на необходимом объекте и 

выполнять заданную задачу независимо от внешних отвлекающих факторов. 

Данные отличия не зависят от пола спортсменов и вида прыжковых дисци-

плин. 

С целью оценки зрительного и центрального утомления, качества сен-

сомоторного воздействия, подвижности нервной системы проводили тест 

«Простая зрительно-моторная реакция». Среднее значение времени простой 

зрительно-моторной реакции мастеров спорта составило в среднем 

221,7±12,0 мс. То есть высококвалифицированные спортсмены имеют высо-

кую скорость зрительно-моторной реакции. Причем статистически достовер-

ных отличий в значениях данного показателя у спортсменов различного пола 

и различных прыжковых дисциплин не выявлено.  

С целью изучения сложных сенсомоторных реакций проводили тест 

«Реакция различения». Методика «Реакция различения» предназначена для 

измерения подвижности нервных процессов в ЦНС. При анализе результатов 

теста показано, что 82 % элитных спортсменов имеют подвижный тип выс-

шей нервной деятельности (среднее значение скорости реакции составляет 

257,8 ± 12,7 мс). Это указывает на то, что нервная система данных атлетов 

может быстро перестраиваться на меняющиеся раздражители, что является 

одной из главных детерминант скорости центральной переработки информа-
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ции, в том числе и скорости процесса принятия решения. У 18 % прыгунов в 

воду мастеров спорта имеют промежуточный тип высшей нервной деятель-

ности между инертным и подвижным (среднее значение скорости реакции 

составило 329,5 ± 13,9 мс).  

То есть для элитных прыгунов в воду предпочтителен подвижный тип 

высшей нервной деятельности. 

К разновидности сложной сенсомоторной реакции относится также ре-

акция выбора. В результате проведения теста «Реакция выбора» установлено, 

что 68 % прыгунов в воду – мастеров спорта имеют высокую скорость сен-

сомоторной реакции (315,8 ± 8,7 мс) и 32 % - среднюю скорость сенсомотор-

ной реакции (405,9 ± 19,8 мс). При этом не установлено зависимости скоро-

сти сенсомоторной реакции от пола и вида прыжковой дисциплины. 

Результаты проведенных исследований свидетельствуют о том, что 

прыгуны в воду высокого уровня имеют высокую скорость сенсомоторной 

реакции независимо от пола и вида прыжковых дисциплин. 

Для анализа скорости проведения возбуждения и торможения по 

рефлекторной дуге применяли тест «Реакция на движущийся объект» 

(«РДО»). Исследование РДО является одной из наиболее информативных 

методик оценки силы и уравновешенности нервных процессов. 

Показано, что у 88 % прыгунов в воду независимо от пола, уровня 

спортивного мастерства и вида прыжковых дисциплин преобладает 

возбудительный процесс, у 12 % испытуемых выявлен сбалансированный 

вариант тормозного и возбудительного процесса. Для людей с 

преобладанием процессов возбуждения над процессами торможения 

характерны высокая реактивность, активность, быстрый темп реакций. 

Критическая частота слияния мельканий (КЧСМ) отражает скорость 

возникновения и прекращения нервных процессов, лабильность нервной си-

стемы. Для уточнения типологические особенности нервной системы прово-

дили тест КЧСМ. Установлено, что у 48 % испытуемых различного уровня 

спортивного мастерства, пола и вида прыжковых дисциплин подвижность 
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нервных процессов в корковом отделе зрительного анализатора находится в 

пределах средних значений, что соответствует норме, а у 52 % выявлена вы-

сокая подвижность нервных процессов в корковом отделе зрительного ана-

лизатора.  

Полученные данные указывают на то, что нервная система прыгунов в 

воду достаточно подвижная, что обуславливает легкое переключение с одно-

го вида деятельности на другой при постоянно меняющихся процессах. 

Для анализа силы нервной системы применяли «Теппинг-тест». Он 

отражает работу человека в экстремальных условиях, и в ситуациях 

высокоэмоционального напряжения. Кроме того, сила нервных процессов 

связана с развитием волевой сферы личности и таких качеств, как смелость, 

решительность, терпеливость. 

Установлено, что 86 % мастеров спорта имею нервную систему сред-

ней силы. У 14 % мастеров спорта выявлена сильная нервная система.  

Полученные данные указывают на то, что большая часть квалифициро-

ванных прыгунов в воду имеют нервную систему промежуточного типа меж-

ду средней и слабой силы. Этот тип характеризуется выраженным контролем 

коры над безусловными рефлексами и эмоциями. Активны и стойки при вы-

полнении сложных заданий, что является необходимым в прыжках в воду. 

Типологические особенности свойств нервной системы спортсменов 

необходимо учитывать как в учебно-тренировочном процессе, так и в 

подготовке спортсменов к соревнованиям. Взаимосвязь выполняемой 

деятельности и правильно подобранных условий для этого будет 

способствовать повышению спортивных результатов. 

Выявленные особенности свойств нервной системы спортсменов не за-

висят от пола и вида прыжковых дисциплин.  

Таким образом, анализ результатов полученных данных позволяет вы-

явить следующие особенности свойств нервной системы квалифицирован-

ных прыгунов. 

- высокая или средняя скорость зрительно-моторной реакции и хоро-
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шая концентрация внимания; 

- подвижный тип высшей нервной деятельности, преобладание процес-

са возбуждения над торможением, средняя сила нервной системы. 

Типологические особенности свойств нервной системы спортсменов 

необходимо учитывать как в учебно-тренировочном процессе, так и в подго-

товке спортсменов к соревнованиям. 
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4 Особенности развития физических качеств квалифицированных 

прыгунов в воду  

 

Показатели гибкости квалифицированных прыгунов в воду показано 

представлены в таблице 8. Они соответствуют нормативам общей физиче-

ской подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного ма-

стерства. В упражнении «мост» из положения лежа на спине расстояние от 

стоп до пальцев рук не превышает необходимые значения (таблица 8). При 

выполнении поперечного шпагата у всех спортсменов бедра касаются пола. 

Статистически достоверных гендерных различий, а также отличий в рамках 

прыжковых дисциплин в результатах тестов на гибкость у спортсменов не 

выявлено.  

Таблица 8 – Результаты упражнений на гибкость квалифицированных 

прыгунов в воду 

Вид прыжков в воду Пол 
Поперечный шпа-

гат (бедра каса-
ются пола) 

Упражнение 
«мост» из положе-
ния лежа на спине 

(расстояние от 
стоп до пальцев 

рук, см) 

Трамплин 3 и 5 м (ин-
дивидуальный пры-
жок) 

юноши 100 %  
спортсменов 31,0 ± 1,2 

девушки 100 %  
спортсменов 30,0 ± 1,7 

Вышка 3 и 5 м (инди-
видуальный прыжок) 

юноши 
100 %  

спортсменов 32,0 ± 2,1 

девушки 100 %  
спортсменов 29,0 ± 1,3 

Вышка 10 м (индиви-
дуальный прыжок) юноши 100 %  

спортсменов 29,0 ± 0,9 

Вышка (синхронный 
прыжок) 

юноши 100 %  
спортсменов 32,0 ± 1,9 

девушки 100 %  
спортсменов 

30,0 ± 2,3 
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При оценке скоростно-силовых, скоростных и силовых способностей 

не выявлено различий в результатах выполнения соответствующих тестов 

юношами и девушками, исполняющими индивидуальные и синхронные 

прыжки с различной высоты (таблица 9, таблица 10, таблица 11). При этом 

результаты тестов соответствовали нормативам для зачисления в группы на 

этапе высшего спортивного мастерства. Они представлены в таблицах 9-11.  

 

Таблица 9 – Результаты упражнений на оценку скоростно-силовых  

способностей квалифицированных прыгунов в воду  

 

 

Трамплин (синхрон-
ный прыжок) 

юноши 100 % спортсме-
нов 31,0 ± 1,2 

девушки 
100 %  

спортсменов 28,0 ± 2,9 

Вид прыжков в 
воду Пол 

Прыжок в 
длину с ме-

ста 

Лазанье по 
канату без 

помощи ног 
5 м, с 

Напрыгивание 
на возвышен-
ность высотой 

60 см, кол-во раз 
Трамплин 3 и 5 м 
(индивидуальный 
прыжок) 

юноши 259,6 ± 3,1 7,3 ± 0,4 11,2 ± 1,3 

девушки 197,0 ± 5,0 7,1 ± 0,6 8,1 ± 2,7 
Вышка 3 и 5 м 
(индивидуальный 
прыжок) 

юноши 260,6 ± 5,1 7,5 ± 0,3 11,2 ± 1,3 

девушки 199,0 ± 3,8 7,5 ± 0,2 10,2 ± 2,2 
Вышка 10 м (ин-
дивидуальный 
прыжок) 

юноши 257,6 ± 3,8 7,3 ± 0,3 11,2 ± 1,9 

Вышка (синхрон-
ный прыжок) 

юноши 260,7 ± 4,1 7,5 ± 0,5 10,1 ± 2,5 

девушки 199,0 ± 4,3 7,1 ± 0,2 8,2 ± 2,8 
Трамплин (син-
хронный пры-
жок) 

юноши 258,6 ± 4,1 7,2 ± 0,5 10,7 ± 1,3 

девушки 197,0 ± 4,2 7,1 ± 0,6 9,8 ± 1,5 
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Таблица 10 – Результаты упражнений на оценку силовых способностей 

квалифицированных прыгунов в воду  

 

 

Таблица 11 – Результаты упражнений на оценку скоростных  

способностей квалифицированных прыгунов в воду 

Вид прыжков в 
воду 

Пол Поднимание ног из 
виса на гимнастиче-
ской перекладине до 
касания перекладины 

за 20 с,  кол-во раз 

Сгибание и раз-
гибание рук в 

упоре лежа на по-
лу,  кол-во раз 

Трамплин 3 и 5 м 
(индивидуальный 
прыжок) 

юноши 14,0 ± 1,0 65,0 ± 3,0 

девушки 12,2 ± 1,0 27,2 ± 2,0 
Вышка 3 и 5 м 
(индивидуальный 
прыжок) 

юноши 14,0 ± 1,7 67,0 ± 1,7 
девушки 13,2 ± 2,1 28,1 ± 2,3 

Вышка 10 м (ин-
дивидуальный 
прыжок) 

юноши 
15,0 ± 1,9 65,0 ± 3,1 

Вышка (синхрон-
ный прыжок) 

юноши 14,1 ± 1,7 69,0 ± 2,0 
девушки 12,0 ± 1,2 301,9 ± 1,3 

Трамплин (син-
хронный прыжок) 

юноши 15,0 ± 1,0 68,0 ± 2,7 
девушки 13,1 ± 1,3 34,3 ± 2,3 

Вид прыжков в воду Пол 
Бег 

на 100 м, с 

Трамплин 3 и 5 м (индивидуальный пры-
жок) 

юноши 13,2 ± 0,5 
девушки 15,3 ± 0,3 

Вышка 3 и 5 м (индивидуальный прыжок) юноши 12,8 ± 0,2 
девушки 15,8 ± 0,2 

Вышка 10 м (индивидуальный прыжок) юноши 13,1 ± 0,3 
Вышка (синхронный прыжок) юноши 13,5 ± 0,3 

девушки 15,7 ± 0,2 
Трамплин (синхронный прыжок) юноши 13,1 ± 0,1 

девушки 15,3 ± 0,3 
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Результаты полученных данных свидетельствуют о хорошей физиче-

ской подготовке прыгунов в воду различного пола, гармоничном развитии у 

них скоростно-силовых качеств, координационных способностей, силы и 

гибкости.  

С целью оценки состояния вестибулярного анализатора применяли тест 

Бондаревского и пробу Яроцкого.  

 

Таблица 12 – Результаты теста на определение вестибулярной  

устойчивости квалифицированных прыгунов в воду 

 

Показано, что квалифицированные прыгуны в воду обладают очень хо-

рошей вестибулярной устойчивостью (таблица 12). Время удержания равно-

весия в стойке на одной ноге, а также при вращении головой значительно 

превосходит значения нормы. При этом не выявлено статистически досто-

верных отличий в результатах обеих проб у спортсменов мужского и женско-

го пола и квалификации, а также в пределах различных прыжковых дисци-

плин (таблица 12). 

Для оценки физической подготовки прыгунов в воду применяли бего-

Вид прыжков в 
воду 

Пол Тест Бондаревского, с Проба Яроцкого, с 

индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м  
юноши 123,0 ± 6,3 90,0 ± 5,3 

девушки 125,0 ± 5,7 89,0 ± 3,9 

Вышка 3 и 5 м  
юноши 130,0 ± 5,9 95,0 ± 5,2 

девушки 127,0 ± 3,8 87,0 ± 3,9 
Вышка 10 м  юноши 135,0 ± 6,7 95,0 ± 5,9 

синхронный прыжок 

Вышка 
юноши 129,0 ± 5,1 90,0 ± 3,1 

девушки 127,0 ± 6,1 91,7 ± 5,2 

Трамплин 
юноши 125,0 ± 5,3 93,0 ± 5,1 

девушки 123,0 ± 6,1 91,7 ± 5,7 
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вой тест Купера. Показано, что высококвалифицированные прыгуны в воду 

имеют отличную физическую форму (за 12 мин юноши и девушки пробегают 

в среднем 2700 м и 2000 м соответственно). 
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