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Прыжок в длину – один из самых древних видов легкой атлетики. Он зародился еще в антич-
ные времена. Еще в 708 г. до н. э. он входил в программу пентатлона (пятиборья), проводившегося 
на древнегреческих Олимпийских играх. Современный способ исполнения прыжка, безусловно, от-
личается от древнегреческого, так как не предполагает использования гантелей – утяжелителей для 
увеличения дальности прыжка [1].

В начале современного этапа развития легкой атлетики, который исчисляется с XIX в., спорт
смены использовали различные варианты прыжка (исходя из полетной фазы). Здесь имело место 
выполнение полета как с сильно согнутыми ногами и высоко поднятыми коленями перед собой («со-
гнув ноги»), так и с несколько напоминающими беговые движениями ногами (прототип «ножниц»). 
Современный вариант прыжка в длину способом «ножницы» приписывается американскому спорт
смену М. Принстейну, который продемонстрировал его еще в 1898 г. В 1930-х годах получил рас-
пространение прыжок способом «прогнувшись», возникновение которого связано с именем финско-
го атлета В. Туулоса. Впоследствии поиск рациональной техники прыжка привел к использованию 
сальто. Однако по решению Международной федерации легкой атлетики этот стиль прыжка был 
запрещен из-за травмоопасности [1, 2].

В настоящее время спортсменами используется три варианта выполнения полетной фазы в 
прыжках в длину: способ «согнув ноги», способ «прогнувшись» и способ «ножницы». Наивысшие 
результаты, показанные в прыжках каждым из вышеперечисленных способов, примерно одинако-
вы. Так, мировой рекорд у мужчин был установлен спортсменом из США М. Пауэллом с помощью 
способа «ножницы». Дальность прыжка составила 895 см. Рекорд Европы, установленный Робертом 
Эммияном способом «прогнувшись», равен 886 см. А самым значимым прыжком способом «согнув 
ноги», с нашей точки зрения, является прыжок в исполнении Галины Чистяковой – 752 см, что в на-
стоящий момент является мировым рекордом в прыжках в длину у женщин. 

Наиболее рациональный способ прыжка – «ножницы», позволяет спортсмену сократить время 
подготовки к отталкиванию и создать устойчивое положение тела в полете. Этот способ характери-
зуется выполнением движений в полетной фазе, близких к движениям при беге [1; 3]. Некоторые 
зарубежные авторы утверждают, что способ прыжка «ножницы» – единственно возможный вариант 
для спортсменов высокого класса [3]. Прыжок «прогнувшись» можно рекомендовать спортсменам, 
не обладающим мощным отталкиванием. Для этого способа характерно опускание в начале полета 
маховой ноги вниз и назад с последующим прогибанием туловища. Положение тела позволяет рас-
тянуть мышцы передней поверхности туловища и создать предпосылки для хорошей группировки 
спортсмена и далекого выбрасывания ног вперед перед приземлением. Выполняя анализ результатов 
проведенного исследования, следует отметить, что более эффективная техника прыжка в длину с 
разбега характеризуется высокой, но в то же время контролируемой спортсменом скоростью разбега, 
активной постановкой толчковой ноги на опору (при этом минимальный угол в коленном суставе 
опорной ноги должен быть 175–178°, наклон голени толчковой ноги – 60–79°), почти вертикаль-
ным положением туловища (или оно на 3–5° отклонено назад), незначительным опусканием общего 
центра массы тела в фазе амортизации, уменьшением времени опоры и времени фазы амортизации, 
активным маховым движением ногой, повышением результирующей скорости отталкивания [1].
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Таким образом, исходя из анализа специальной научно-методической литературы, наиболее 
важными критериями оценки эффективности техники прыжков в длину с разбега являются:

– скорость разбега спортсмена перед отталкиванием;
– время отталкивания от опоры;
– скорость вылета общего центра массы тела;
– угол вылета общего центра массы тела;
– угол разгибания тазобедренного сустава толчковой ноги в момент отрыва от опоры;
– угловая скорость разгибания коленного сустава опорной ноги при отталкивании от опоры;
– средняя горизонтальная составляющая скорости центра массы маховой ноги в момент от-

талкивания;
– амплитуда разгибания тазобедренного сустава толчковой ноги в фазе отталкивания;
– амплитуда разгибания коленного сустава толчковой ноги в фазе отталкивания;
– амплитуда сгибания тазобедренного сустава маховой ноги в фазе отталкивания;
– амплитуда сгибания голеностопного сустава в фазе отталкивания [1; 4; 5].
Для того чтобы выяснить, так ли это, и какой из способов наиболее распространен среди силь-

нейших спортсменов мира, мы решили проанализировать выступление спортсменов, прыгунов и 
прыгуний в длину – финалистов Олимпийских игр 2016 года, прошедших в Рио де Жанейро (табли-
ца 1, 2).

Таблица 1 – Прыжок в длину мужчины (результаты, в м)

№ Фамилия, имя 1-я по-
пытка

2-я по-
пытка

3-я по-
пытка

4-я по-
пытка

5-я по-
пытка

6-я по-
пытка

Лучший 
результат

1 Джефф Хендерсон  8,20 7,94 8,10 7,96 8,22 8,38 8,38
2 Луво Маньонга  8,16 x x 8,28 8,37 x 8,37
3 Грег Разерфорд  8,18 8,11 8,22 8,26 8,09 8,29 8,29
4 Джаррион Лоусон  8,19 8,15 8,25 x x 7,78 8,25
5 Ван Цзяньань 7,76 8,17 7,89 8,05 8,13 7,88 8,17

Таблица 2 – Прыжок в длину женщины (результаты, в м)

№ Фамилия, имя 1-я по-
пытка

2-я по-
пытка

3-я по-
пытка

4-я по-
пытка

5-я по-
пытка

6-я по-
пытка

Лучший 
результат

1 Тианна Бартолетта x 6,94 6,95 6,74 7,17 7,13 7,17
2 Бриттни Риз x 6,79 x x 7,09 7,15 7,15
3 Ивана Шпанович 6,95 x x 6,91 7,08 7,05 7,08
4 Малайка Михамбо 6,83 x x 6,58 6,95 6,79 6,95
5 Эсе Бруме 6,73 6,34 6,71 5,96 6,81 x 6,81

Просмотр видеозаписи выступления спортсменов позволил разделить их на две группы. В пер-
вую группу мы включили спортсменов, использовавших способ прыжка «ножницы» (таблица 3, 4).

Таблица 3 – Способ прыжка «ножницы» (мужчины)

Фамилия, имя Возраст (лет) Рост (см) Вес (кг)
Джефф Хендерсон 27 178 73
Луво Маньонга 26 – –
Ван Цзяньань 20 180 75

Таблица 4 – Способ прыжка «ножницы» (женщины)

Фамилия, Имя Возраст (лет) Рост (см) Вес (кг)
Ивана Шпанович 26 176 65
Малайка Михамбо 23 170 55
Эсе Бруме 21 167 58
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Во вторую группу прыгунов и прыгуний в длину включены спортсмены, использовавшие спо-
соб «прогнувшись»    (таблица 5; 6).

Таблица 5 – Способ прыжка «прогнувшись» (мужчины)

Фамилия, имя Возраст (лет) Рост (см) Вес (кг)
Грег Разерфорд 30 188 87
Джаррион Лоусон 22 188 78

Таблица 6 – Способ прыжка «прогнувшись» (женщины)

Фамилия, имя Возраст (лет) Рост (см) Вес (кг)
Тианна Бартолетта 31 168 58
Бриттни Риз 30 173 62

Анализ данных показал, что у избранной группы спортсменов не наблюдается существенных 
различий в вышеперечисленных критериях оценки эффективности техники. А в связи с этим можно 
сделать следующие выводы:

1. Несмотря на количественное превосходство спортсменов, использовавших способ 
«ножницы» (60 %), качественное превосходство весьма незначительно. У мужчин разница 
в результатах составила менее 3 см, а именно: 830 см – способ «ножницы», 827 см – способ 
«прогнувшись».

У женщин при таком же количественном соотношении прыгуний, применявших способ «нож-
ницы», усредненный результат на 22 см меньше, чем у спортсменок, прыгавших способом «про-
гнувшись».

2. По количеству завоеванных наград установилось равенство по одной золотой, одной сере-
бряной и одной бронзовой медали на каждый из способов.

Таким образом, мы считаем нецелесообразным переучивание спортсменов – прыгунов в дли-
ну способом «прогнувшись» на способ «ножницы».
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Соревновательная деятельность характеризуется множественными показателями, по которым 
можно определять эффективность деятельности как одного спортсмена, так и команды в целом. Эти 
показатели – своеобразные критерии действий спортсмена. Поэтому учет этих действий позволяет 
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