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состояний, а усовершенствованная система самоуправления, саморегуляции 
позволяет спортсмену полнее реализовать скрытые резервные возможности и 
в тренировке, и в соревнованиях.
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Любая двигательная деятельность человека (бег, прыжки, метания) пред-
ставляет собой механическую работу его мышц по преодолению силы грави-
тации, действующей на массу собственного тела и внешнего сопротивления 
окружающей среды. Параметр, описывающий скорость выполненной работы, 
называется МОЩНОСТЬЮ и является главной энергетической характеристи-
кой человека, позволяющей наиболее объективно оценить его двигательный 
потенциал. В терминологии спортивной педагогики он частично является ана-
логом скоростно-силовых способностей [1].

Говоря о физических качествах, нельзя не заметить, что максимальная 
сила проявляется в условиях изометрического сокращения мышц, когда ско-
рость мышечного сокращения практически отсутствует. Быстрота или ско-
ростные показатели мышечного сокращения достигают максимума при мини-
мальном внешнем сопротивлении, теоретически нулевом. Мощность в свою 
очередь является интегральным показателем сочетания силы и скорости в каж-
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дом конкретном варианте. В соответствии с этим проявление скоростно-сило-
вых качеств удобно рассматривать через развиваемую в процессе движения 
механическую мощность: W = F×V, где F – сила, развиваемая мышцей, а V – 
скорость сокращения мышцы. Они проявляются в двигательных действиях, в 
которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений 
(например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту, финальное усилие при 
метании спортивных снарядов.

В системе различных процедур тестирования двигательных способностей 
детей, школьников, студентов, военнослужащих, спортсменов и др., именно 
максимальная МОЩНОСТЬ, развиваемая испытуемым за бесконечно корот-
кий промежуток времени, является интегральным показателем его скоростно-
силовых способностей или «взрывных» проявлений. Следует признать оши-
бочным применение тестов на скоростно-силовые способности в метаниях или 
прыжках без учета собственной массы спортсмена. Два испытуемых, показав-
ших одинаковый результат в прыжке в длину, но имеющие неодинаковый соб-
ственный вес, очевидно, проделали разную работу и проявили неодинаковую 
мощность.

Измерение мощности человека по результату прыжка в длину – это самый 
простой и надежный способ определения скоростно-силовых способностей че-
ловека, поскольку для проведения тестирования достаточно иметь небольшую 
ровную площадку, рулетку, а также весы для измерения массы тела испыту-
емого. Предлагаемое решение проблемы измерения максимальной мощности 
человека не имеет аналогов в мировой спортивной практике.

Специальная программа для мобильного телефона с операционной систе-
мой «Андроид», после ввода результата измерений прыжка с места в длину или 
высоту определяет мгновенную мощность тестируемого в Ваттах и выводит 
результат на экран мобильного телефона [2].

Результаты практического применения теста подтвердили, что динамика 
проявления максимальной мощности спортсмена отражает состояние нервно-
мышечной системы, следует за динамикой общей работоспособности и может 
применяться с целью оперативного контроля.
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