
Педагогические науки / Pedagogical sciences 
 

 

 320 

УДК 796.44:612.745 

 

ВЛИЯНИЕ НЕЙРОМЫШЕЧНОЙ АКТИВАЦИИ  
НА ОПТИМИЗАЦИЮ ТЕХНИКИ ПРЫЖКОВ В ВЫСОТУ 

♦♦♦♦♦ 
INFLUENCE OF NEUROMUSCULAR ACTIVATION  
ON OPTIMIZATION OF HIGH JUMP TECHNIQUE 

 
Петренко Яна Сергеевна 
cтудентка 4 курса, 
Институт строительства и транспортной инфраструктуры, 
Кубанский государственный технологический университет 
yanapetrenko2000@mail.ru 

Yana Sergeevna Petrenko 
4th year Student, 
Institute of Construction  
and Transport Infrastructure, 
Kuban State Technological University 
yanapetrenko2000@mail.ru 

Ниживенко Вячеслав Николаевич 
старший преподаватель  
кафедры физического воспитания и спорта, 
Кубанский государственный технологический университет 
kaffvs@mail.ru 

Vyacheslav Nikolaevich Nijivenko 
Senior Lecturer of the Department  
of Physical Education and Sport, 
Kuban State Technological University 
kaffvs@mail.ru 

Аннотация. В данной научной статье основное внимание 
уделено исследованию влияния нейромышечной актива-
ции на оптимизацию техники прыжков в высоту. Прыжок в 
высоту представляет собой сложное взаимодействие 
между скоростью, силой, гибкостью и координацией, при 
котором ключевую роль играет синхронизация многих мы-
шечных групп. Исходя из анализа электромиографических 
данных и результатов прыжков, было выявлено, что акти-
вация определенных групп мышц коррелирует с повыше-
нием результативности прыжков. Статья подчеркивает 
необходимость глубокого понимания механизмов нейро-
мышечной активации для разработки более эффективных 
тренировочных методик и профилактики травм. Получен-
ные данные могут стать отправной точкой для дальнейших 
исследований и практического применения в тренировоч-
ных процессах спортсменов, занимающихся прыжками в 
высоту. 

Annotation. This research paper focuses 
on the study of the influence of neuromus-
cular activation on the optimization of high 
jump technique. The high jump is a com-
plex interaction between speed, strength, 
flexibility and coordination in which syn-
chronization of many muscle groups plays 
a key role. Based on the analysis of elec-
tromyographic data and jump perfor-
mance, it was found that activation of 
certain muscle groups correlates with 
improved jump performance. The article 
emphasizes the need for a thorough un-
derstanding of the mechanisms of neuro-
muscular activation to develop more effec-
tive training methods and injury preven-
tion. The findings may become a starting 
point for further research and practical 
application in the training processes of 
high jump athletes. 
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рыжки в высоту – одно из дисциплинирующих и завораживающих соревно-
ваний в легкой атлетике. Этот вид спорта демонстрирует потрясающую 

комбинацию скорости, силы, гибкости и техники. Чтобы достичь максимальной высоты 
в прыжке, спортсмен должен гармонично сочетать все эти компоненты, обеспечивая 
идеальное взаимодействие между центральной нервной системой и скелетно-
мышечной системой. 

При этом, важность нейромышечной активации в оптимизации техники прыжка в 
высоту до сих пор остается недостаточно исследованной [1, 2, 3]. Считается, что про-
цесс прыжка начинается задолго до момента отталкивания от земли и включает в себя 
ряд последовательных фаз: замах, отталкивание, полет и посадка. На каждом из этих 
этапов правильная нейромышечная активация играет решающую роль. 

Синхронизация работы различных групп мышц, их сократительная активность и 
релаксация в нужный момент – все это определяет, насколько успешным будет пры-
жок. В то же время, недостаточная или избыточная активация может привести не толь-
ко к снижению результативности, но и к повышенному риску травмирования. 

П 
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Понимание механизмов нейромышечной активации и их взаимосвязи с техникой 
прыжка позволит разработать более эффективные тренировочные методики, а также 
уменьшит риск возникновения травм у спортсменов. 

Выборка составляла 40 профессиональных спортсменов, занимающихся прыж-
ками в высоту. Были использованы электромиография (EMG) и видеоанализ для оцен-
ки активности мышц и техники прыжка. 

Исходя из представленных данных в таблице 1, можно отметить следующие 
особенности нейромышечной активации: 

–  Наибольший уровень активации наблюдается у гастронемий (85 %). Это мо-
жет свидетельствовать о ключевой роли именно этой мышцы при выполнении прыжков 
в высоту$ 

–  Квадрицепс, играющий важную роль в процессе отталкивания, демонстриру-
ет активацию на уровне 78 %; 

–  Мышцы ягодичной области (большая и медиальная ягодичные) имеют акти-
вацию в диапазоне 70–74 %. Эти мышцы важны для стабилизации таза и предостав-
ления необходимой силы в начальной фазе прыжка. 

 
Таблица 1 – Уровни нейромышечной активации (в % от МВС) во время прыжка 
 

Мышца Уровень активации 
Гастронемий 85 % 
Квадрицепс 78 % 

Большая ягодичная 74 % 
Ягодичная медиальная 70 % 

 
Таблица 2 показывает прямую зависимость между уровнем нейромышечной ак-

тивации и средней высотой прыжка: 
–  Спортсмены с уровнем активации 70–75 % имели среднюю высоту прыжка 

равную 170 см; 
–  Уровень активации 76–80 % соответствует средней высоте прыжка 175 см; 
–  При уровне активации 81–85 % средняя высота прыжка увеличивается до 

180 см; 
–  Наибольший результат (185 см) достигается при активации выше 85 %. 
 

Таблица 2 – Корреляция между уровнем нейромышечной активации и высотой прыжка 
 

Уровень активации Средняя высота прыжка (см) 
70–75 % 170 
76–80 % 175 

81–85 % 180 
> 85 % 185 

 
Таким образом, результаты из таблицы 2 подтверждают гипотезу о том, что вы-

сокий уровень нейромышечной активации коррелирует с увеличением высоты прыжка. 
Это подчеркивает значимость правильной и гармоничной работы мышечных групп при 
выполнении прыжков в высоту [4]. 

Исследование нейромышечной активации и её влияния на технику прыжков в 
высоту позволило раскрыть целый ряд важных аспектов, которые могут быть примене-
ны в практике тренировок. 

Прежде всего, стало ясно, что нейромышечная активация играет критическую 
роль в достижении максимальной высоты прыжка. Синхронизация и координация раз-
личных мышечных групп ведут к оптимизации техники и повышению эффективности 
каждого прыжка. Это подтверждается корреляцией между уровнем активации мышц и 
средней высотой прыжка, как показано в исследовательских данных. 

Кроме того, данный анализ подчеркивает значение гастронемий, квадрицепса и 
ягодичных мышц в процессе прыжка. Понимание роли каждой из этих мышечных групп 
может помочь тренерам и спортсменам в разработке более целевых и специфичных 
тренировочных программ. 
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Также стоит отметить, что недостаточная или избыточная активация может 
стать причиной не только снижения результативности, но и повышенного риска трав-
мирования. Это подчеркивает необходимость дальнейших исследований в этой обла-
сти, чтобы разработать методы и подходы для максимальной оптимизации нейромы-
шечной активации без риска для здоровья спортсмена. 

В заключение хочется подчеркнуть, что интеграция наших научных выводов в 
тренировочные процедуры может значительно улучшить результаты спортсменов, за-
нимающихся прыжками в высоту. Эффективное взаимодействие между нервной и мы-
шечной системами, безусловно, является ключом к высоким спортивным достижениям 
в этой дисциплине. 
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