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Аннотация. На современном этапе развития спорта в России очень важно совершенствовать технику и методику 

спортивной подготовки легкоатлетов-прыгунов для роста соревновательных результатов. В настоящее время суще-
ствует проблема снижения соревновательной практики у прыгунов в связи с введёнными санкциями, что также 
отражается на итоговых выступлениях спортсменов. Контроль соревновательной деятельности на всех этапах под-
готовки играет важнейшую роль для корректировки подготовки спортсменов в течение макроцикла. В исследова-
нии проведён анализ основных показателей соревновательной деятельности за двадцатилетний период, дана оценка 
существующей методики подготовки высококвалифицированных прыгуний в длину.© 

В процессе исследования были получены данные о скоростных, технических и угловых характеристиках для 
дальнейшего сравнения, анализа и выявления сильных и слабых сторон прыгуний в длину. Одним из основных 
показателей в подготовке прыгуний в длину, на наш взгляд, является скоростная подготовка, так как данный 
показатель отличается от показателей мировой элиты. 
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Введение 

Легкоатлетические прыжки всегда были одной из ве-
дущих групп в российской легкой атлетике, зачастую 
именно прыгуны и прыгуньи благодаря своим победам 
и медалям выводили легкоатлетическую сборную ко-
манду на ведущие места на  крупнейших международ-
ных соревнованиях, включая олимпийские игры и чем-
пионаты мира.  

Сложные взаимоотношения последнего десятилетия 
между ВФЛА и World Athletics, следствием чего стало 
отстранение с осени 2015 г. российской команды легко-
атлетов от выступлений в официальных международ-
ных стартах, сказались на организации подготовки лег-
коатлетической сборной команды страны, мотивации 
большинства спортсменов и тренеров к целенаправлен-
ной подготовке к крупнейшим международным сорев-
нованиям. В итоге лишь небольшую группу спортсменов 
допускали к олимпийским играм и чемпионатам мира в 
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нейтральном статусе. Это не могло не сказаться  на ре-
зультатах  легкоатлетов-прыгунов.  

В процессе исследования результативности прыжков 
в длину у женщин на соревнованиях в России  на совре-
менном этапе, [6] для обнаружения основных причин 
падения результатов у прыгуний, определения направ-
лений совершенствования подготовки, был проведен 
анализ соревновательных показателей у женщин-пры-
гуний в длину за период с 2003 по 2023 год, интервалы 
между срезами показателей на чемпионатах страны со-
ставляли  пять лет. 

Исследование проводилось по показателям Чемпио-
натов страны в следующих городах:  Москва, Чебок-
сары, Казань, Тула, Саранск, Челябинск. 

Показатели соревновательной деятельности в период 
2003 – 2023 гг. регистрировались и анализировались в 
рамках работы по научно-методическому обеспечению  
подготовки сборной команды РФ по легкой атлетике с 
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использованием фотодиодного электронного хрономет-
ража, видеосъемки и видеоанализа с программным обес-
печением «Dartfish». 

 
Результаты 

Были исследованы показатели соревновательной де-
ятельности прыгуний в длину (6-ка сильнейших спортс-
менок-финалисток летних Чемпионатов РФ). Динамика 
основных среднестатистических показателей соревнова-
тельной деятельности прыгуний в длину представлена в 
табл. 1, а также  в виде графика на рис. 1-3.   

Динамика среднестатистического показателя сорев-
новательного результата первой 6-ки финалисток Чем-
пионатов России в прыжке в длину в период 2003 – 
2023 гг. представлена на рис. 1.  Уравнение регрессии, 
отражающее динамику соревновательного результата в 
прыжках в длину по годам: 

Y = - 0,0202Х + 47,32;    где  
Y – соревновательный результат, м 
X – годы 

Снижение за исследуемый период среднего резуль-
тата ведущей 6-ки финалистов Чемпионатов России [6] 
составило 34 см (5,3%). При практически неизменных 
показателях скорости на последнем участке разбега пе-
ред отталкиванием у финалистов Чемпионатов России 
(2003 г. – 9,11 + 0,16 м/с, 2023 г.  – 9,09 + 0,36 м/с, 
разность – 0,22 %), различия в реализации скорости в 
опорно-полетной фазе прыжка в длину (Крс) составили 
7,1 % (2003 г. – 0,75 + 0,02 м/с, 2023 г.  –  0,70 + 0,01 
м/с). Показатель прироста скорости перед отталкива-
нием (разность скорости на последнем и предпоследнем 
5-м участках разбега) достоверно изменился в сторону 
увеличения от отрицательных значений до +0,15 м/с. 

Таким образом, в женском прыжке в длину в тече-
ние рассматриваемого периода значительное снижение 
соревновательного результата связано, прежде всего, со 
снижением эффективности техники выполнения 
опорно-полетных фаз прыжка,[2] а также снижением 
уровня специальной скоростно-силовой подготовленно-
сти прыгуний, обеспечивающего эффективность оттал-
кивания. 

 
Таблица 1 – Среднестатистические показатели соревновательной деятельности  

прыгуний-финалисток Чемпионатов России  в прыжке длину в период 2003-2023 гг. 
 

годы СР V6-11 V1-6 ∆V Крс 

2003 6,76  9,12  9,09  - 0,03  0,75  

2008 6,72 9,07 9,04 - 0,03 0,74 

2013 6,67 8,94 9,03 0,12 0,74 

2018 6,39 8,68 8,63 - 0,02 0,74 

2023 6,42 8,96 8,98 0,02 0,71 

 

 
 

Рис. 1 – Динамика среднего соревновательного результата финалисток 
Чемпионатов России в прыжке в длину в период 2003 – 2023 гг.  

 
Динамика показателя  скорости на последнем 5-м 

участке разбега в прыжке в длину (Крс)  финалисток-
женщин на Чемпионате России в период 2003-2023 гг. 
представлена на рис. 2.  Уравнение регрессии, отража-
ющее данную динамику: 

Y = - 0,0126Х + 34,32, где  
Y – скорость разбега, м/с 
X – годы 

y = -0,0202x + 47,32

R² = 0,8365

СР
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Рис. 2 – Динамика показателя скорости разбега в прыжке в длину (Крс)  
финалисток Чемпионатов России в период 2003 – 2023 гг. 

 
Динамика показателя  реализации скорости разбега 

в опорно-полетной части прыжка в длину (Крс) [1] фи-
налисток-женщин на Чемпионате России в период 2003-
2023 гг. представлена на рис. 3. Уравнение регрессии, 
отражающее данную динамику: 

Y = - 0,0017Х + 4,25,   где  
Y – коэффициент реализации скорости разбега 

(Крс),[3] о.е. 
X – годы 

 

 
Рис. 3 – Динамика показателя  реализации скорости разбега в прыжке в длину (Крс)  

 финалисток Чемпионатов России в период 2003 – 2023 гг. 

y = -0,0126x + 34,318

R² = 0,289

y = -0,0017x + 4,2499

R² = 0,6628

Крс
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В процессе исследования было выявлено значитель-

ное снижение соревновательных результатов (на 5,3%). 
Значительное снижение соревновательной результатив-
ности обусловлено, прежде всего, снижением показа-
теля реализации в опорно-полетных частях прыжка (от-
талкивание, полет, приземление) [1] и выразилось в су-
щественном снижении показателя коэффициента реали-
зации скорости разбега (Крс) [3, 8]. На графиках дина-
мики соревновательного результата и коэффициента ре-
ализации скорости разбега видна практически парал-
лельная динамика снижения данных показателей и со-
ставляет 7,1% (рис. 4). Причины, на наш взгляд, в сни-
жении эффективности выполнения отталкивания, что 

напрямую связано с уровнем специальной скоростно-си-
ловой подготовленности прыгуний и техникой выполне-
ния отталкивания на высокой скорости [9], и, в мень-
шей степени, с техникой выполнения полетной фазы 
прыжка и приземления. Скоростные показатели разбега 
также снизились за этот период, но не столь значи-
тельно. Однако, учитывая значение скорости перед от-
талкиванием на результативность прыжка в длину, это 
также существенная причина отрицательной динамики 
соревновательного результата в этой прыжковой дисци-
плине [7]. 

 

 
 

Рис. 4 – Динамика соревновательного результата (нижняя кривая) и реализация скорости разбега 
(верхняя кривая, Крс*10) в прыжке в длину у женщин-прыгуний 

 
Выводы 

Исследование основных показателей соревнователь-
ной деятельности в легкоатлетических прыжках пока-
зало снижение результативности российских прыгуний 
и двухэтапное понижение основных количественных по-
казателей соревновательной деятельности. На первом 
этапе – это преимущественно снижение показателя ско-
рости разбега перед отталкиванием [10], на втором этапе 
к продолжающемуся постепенному снижению показа-
теля скорости на последнем участке разбега добавилось 
снижение показателя реализации скорости разбега в 
опорно-полетной части прыжка.  

Проведенный анализ показателей соревновательной 
деятельности российских прыгуний за последний два-
дцатилетний период позволяет констатировать сниже-
ние показателя реализации скорости разбега в опорно-
полетной части прыжка (Крс) у современных россий-
ских прыгуний. Особенно это снижение заметно в по-
следнее десятилетие. Это сигнализирует о недостаточ-
ном внимании тренеров при планировании подготовки 
прыгуний высокой квалификации к важнейшим мето-

дическим наработкам отечественной школы горизон-
тальных прыжков. Снижение этого показателя явля-
ется основной причиной снижения соревновательной ре-
зультативности. 

Основной резерв повышения эффективности трени-
ровочного процесса [4] – повышение интенсивности 
средств технической подготовки: увеличение числа 
прыжков с больших и соревновательных разбегов при 
уменьшении объема мало интенсивных средств подго-
товки.  Особое внимание здесь принадлежит соревнова-
тельному настрою прыгунов на техническую трени-
ровку, а также повышение роли средств восстановления 
работоспособности спортсменов. Выход на уровень ми-
ровых лидеров возможен только при кардинальной 
смене акцентов в подготовке, улучшении спринтерской 
и технической подготовленности прыгунов, интенсифи-
кации тренировочной нагрузки, приближении ее к ре-
жимам соревновательного упражнения.  

Также необходимо увеличить количество российских 
соревнований, компенсируя недостаток международных 
стартов, для увеличения соревновательной практики 
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прыгуний. Однако уровень конкуренции и соревнова-
тельных результатов на данных стартах зачастую не вы-
сокий, необходимо повысить мотивацию.  

Во время тренировки преобладает выполнение 
упражнений в тренировочном режиме, спортсмены не 
выкладываются по полной, не используют максималь-
ную силу [5]. Необходимо пересмотреть силовую трени-
ровку, сместив акцент на «сопряженный метод» (выпол-
нение силовых упражнений в двигательной структуре 
соревновательного упражнения или его отдельных фаз с 
отягощением упругими амортизаторами, утяжелен-
ными поясами и манжетами, тележкой, парашютом, 
тренажерными устройствами). 

Остро стоит вопрос разработки специальных трена-
жеров для прыгуний, позволяющих моделировать сило-

вые нагрузки близкие и даже превышающие соревнова-
тельные по динамическим нагрузкам, скорости и мощ-
ности, и соответствующие отталкиванию в прыжках по 
амплитуде и углам в суставах. 

Основной задачей остается совершенствование бего-
вой подготовки легкоатлеток-прыгуний, повышение 
скорости разбега, повышение спринтерских показате-
лей. 
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Abstract. At the present stage of development of sports in Russia, it is very important to improve the technique 

and methodology of sports training of track and field jumpers in order to increase competitive results. Currently, there 
is a problem of a decrease in competitive practice among jumpers due to the imposed sanctions, which is also reflected 
in the final performances of athletes. Control of competitive activity at all stages of preparation plays a vital role in 
adjusting the training of athletes during the macrocycle. The study analyzed the main indicators of competitive activity 
over a twenty-year period and assessed the existing methodology for training highly qualified long jumpers. 

During the research, data was obtained on speed, technical and angular characteristics for further comparison, 
analysis and identification of the strengths and weaknesses of long jumpers. In our opinion, one of the main indicators 
in the training of long jumpers is speed training, since this indicator differs from the indicators of the world elite. 
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