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Аннотация. В последнее время российские легкоатлеты (прыгуны с шестом, в длину и тройным) утратили ве-

дущие позиции на мировой арене, которые были достигнуты во времена СССР. В 70–90-е годы XX столетия такие 

прыгуны, как В. Бубка, И. Тер-Аванесян, В. Санеев, Е. Исинбаева, Т. Лебедева завоёвывали первые места практи-

чески на всех международных соревнованиях. А такие тренеры, как, например, В. Ланской, работающие на пери-

ферии, имели свою методику и подготовили не один десяток мастеров спорта, которые в дальнейшем становились 

чемпионами и призёрами международных соревнований. В настоящее время российские прыгуны, к сожалению, 

не показывают высоких результатов на мировой арене. Цель данной работы – создать метод и на его основе – 

методику подготовки прыгунов. 
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Актуальность© 

Советская школа по подготовке прыгунов разного 

профиля на протяжении многих лет являлась передо-

вой, так как члены сборной команды СССР становились 
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чемпионами и призерами крупнейших легкоатлетиче-

ских соревнований (чемпионатов Европы, мира и Олим-

пийских игр), все это базировалось на методах, разрабо-
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танных советскими специалистами, которые использо-

вались на практике. Все эти методы, разработанные в 

60–70-е года стали основополагающими при подготовке 

легкоатлетов прыгунов. На современном этапе развития 

прыжковых дисциплин лишь две прыгуньи в высоту 

Анна Чичерина и Мария Лисицкене добивались успеха 

на протяжении более 10 лет, в прыжках с шестом – 

Елена Исинбаева, они становились олимпийскими чем-

пионками и чемпионками мира [5-8]. На сегодняшний 

день, к сожалению, российские прыгуны, как в длину, 

так и в тройном прыжке, участвуя в международных 

соревнованиях не добиваются успеха, и это происходит 

из-за пренебрежения советскими методами подготовки, 

где немаловажное значение уделялось беговым упраж-

нениям, используемым при разбеге. Хотя и считается, 

что спринтерская подготовка (при разбеге) играет суще-

ственную роль в деятельности прыгуна.  

Цель исследования: определение и развитие направ-

лений подготовки прыгунов в тренировочном цикле, 

для анализа их скоростных показателей разбега и фазы 

полета. С этой целью был проведен анализ результатов 

ведущих прыгунов страны на различных участках раз-

бега, а также в период полета [1-4, 9]. 

 

Результаты исследования 

Возможности прыгунов в длину и с шестом опреде-

ляются скоростью на последних метрах разбега перед 

толчком. Чем выше скорость, тем больше шансов пока-

зать хороший результат, однако надо отметить, что для 

хорошего результата, необходима не только высокая 

скорость во время разбега, но и умение выполнить тол-

чок, не снижая его (разбега). Проведенный анализ вы-

полнения прыжка современных прыгунов был сравнен 

с показателями прыгунов советского периода [10-13]. 

Итоги этого сравнения показали, что советские пры-

гуны имели скорость разбега и толчка выше, чем ны-

нешние российские прыгуны. Исследования показали, 

что такая тенденция происходит из-за того, что совре-

менные тренера больше обращают внимание на технику 

прыжка, что тоже немаловажно, однако осуществляется 

это в ущерб беговой подготовке.  

Для решения данных задач необходимо совершен-

ствовать всю систему подготовки прыгунов, где четко 

определены беговая и техническая подготовка. Прове-

денные исследования показали, что ведущие прыгуны 

больше времени уделяют прыжково-силовой подготовке 

в ущерб скоростной, а интенсивность проделанных 

упражнений (разбег-толчок) по отношению к соревнова-

тельному периоду низка, что закрепляется и создается 

двигательный навык, который мешает показать высо-

кий результат [14].  

Анализ тренировочных нагрузок прыгунов показал, 

что во время тренировок в течение года лишь 5–10 % 

нагрузки выполняется в соревновательном ритме, в то 

время как в советский период у спортсменов прыгунов 

в тренировочном цикле выполнение упражнений дости-

гало 70 %, а в подготовительном цикле беговые упраж-

нения выполнялись на максимальной скорости (95–100 

%). Это давало возможность совершенствовать скорост-

ные качества прыгунов. Проведенные исследования по-

казали, что тренировочный процесс в режиме 60–70 % 

интенсивности носит поддерживающий характер, но не 

способствует развитию скоростных качеств и возможно-

стей прыгуна [15-18]. Проведенный анализ показал, 

что, применяя в тренировочном процессе прыжковую, 

силовую и техническую подготовку надо определить 

время и для спринтерской, что будет положительно вли-

ять на достижение высокого результата в прыжке. Од-

нако повышение скоростных показателей прыгуна не 

дает ему возможность улучшить результат, так как еще 

необходима правильная техника самого прыжка (тол-

чок, полет, приземление) [19]. 

 

Выводы 

Хотелось бы отметить, что проведение разбега на 

максимальной скорости и дальнейшее отталкивание 

накладывает на прыгуна дополнительные нагрузки в 

тренировочном процессе, но освоение всех элементов 

обязательно поможет повысить результат. 
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Abstract. Recently, Russian athletes (pole vaulters, long jumpers and triple jumpers) have lost the leading positions 

on the world stage that were achieved during the Soviet era. In the 70s–90s of the XX century, such jumpers as V. 

Bubka, I. Ter-Avanesyan, V. Saneev, E. Isinbaeva, T. Lebedeva won first places in almost all international competitions. 

And such coaches as, for example, V. Lanskoy, who worked in the provinces, had their own methodology and trained 

more than a dozen masters of sports, who later became champions and prize-winners of international competitions. 

Currently, Russian jumpers, unfortunately, do not show high results on the world stage. The purpose of this work is 

to create a method and, on its basis, a methodology for training jumpers. 
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