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Для коррекции физического состояния студентов были внесены некоторые виды фи-

зической активности для повышения уровня физической подготовки. Структура занятия 

состояла из подготовительной части, где общеразвивающие упражнения проводились с до-

бавлением элементов гимнастики и йоги. Основная часть представляла собой обучением 

навыкам скоростно-силовой подготовки, применением ритмично-интенсивных форм дви-

гательной активности и совершенствования координационных способностей за счет спор-

тивно-игровых видов спорта. В заключительной части проводились упражнения на гиб-

кость и восстановления дыхания. 
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Аннотация 

Цель работы – определить оптимальные параметры разбега в прыжке в длину с разбега у 

юных спортсменов. Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе ГБУ 

ФСУ СШОР «Юность Москвы» по легкой атлетике им. братьев Знаменских, города Москвы. Пока-

затели разбега в прыжке в длину определялись традиционными методами. В работе анализировались 

кинематические характеристики прыжка в длину с разбега у юных спортсменов. Определялись точ-

ность попадания на планку, продолжительность разбега, дальность прыжка, количество шагов и ско-

рость разбега. При выборе длины разбега в прыжке в длину нужно ориентироваться, прежде всего, 

на уровень развития скоростных способностей прыгуна.  

Ключевые слова: прыжок в длину с разбега, юные спортсмены, точность попадания на 

планку, шаги разбега, скорость разбега. 
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Abstract 

The purpose of the study was to determine the optimal parameters of the run in the long jump from 

a run for young athletes. Methods and organization of the study. The study was conducted on the basis of 

the Sport school "Moscow Youth" in track and field athletics named by Znamensky brothers’ at Moscow. 

The run-up indicators in the long jump were determined by traditional methods. The work analyzed the 

kinematic characteristics of the long jump with a running start in young athletes. The accuracy of hitting the 

bar, the duration of the run-up, the distance of the jump, the number of steps and the speed of the run-up 

were determined. When choosing the length of the takeoff run in the long jump, you need to focus primarily 

on the level of development of the jumper's speed abilities. 

Keywords: running long jump, young athletes, accuracy of hitting the bar, run-up steps, run-up 

speed. 

ВВЕДЕНИЕ 

По данным специалистов [1, 5, 7, 8], многие юные прыгуны в длину имеют не опти-

мальную длину разбега, у большинства из них – короткий разбег. К сожалению, до насто-

ящего времени основное внимание в этом направлении деятельности ученых уделяется 

процессу подготовки высококвалифицированных прыгунов в длину и явно недостаточно 

разработаны методические положения по оптимизации параметров разбега для юных 

спортсменов [2, 3, 4, 6], поэтому поиск оптимальных параметров длины разбега в прыжке 

в длину с разбега для такой категории спортсменов является актуальным. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

У юных спортсменов точность попадания на планку в прыжке в длину с возрастом 

повышалась: в 13 лет эта величина в среднем составляла 15,4 см, 14 лет – 13,7 см, 15 лет – 

12,5 см, 16 лет –10,6 см, а в 17 лет – 9,2 см. Этот показатель у юных прыгунов вариабелен 

(26,9–53,9%) и с возрастом он уменьшался. Процент потери дальности прыжка из-за не 

точного попадания на место отталкивания с возрастом уменьшался (с 3,0% до 1,2%), а вос-

производимость точности попадания повышалась (с 0,74 до 0,82). В среднем в 25,4% по-

пытках юные прыгуны заступали за планку. Низкий уровень воспроизводимости скоро-

сти разбега (r=0,70–0,75) у юных спортсменов являлся одной из главных причин большого 

количества заступов в прыжке в длину с разбега. 

Нами для юных спортсменов экспериментально определена продолжительность 

разбега в прыжке в длину, которая составляла в возрасте 13-14 лет – 4,3–4,5 с, 15–17 лет – 

4,5–4,9 с. Экспериментальным путем подбиралась длина разбега (количество беговых ша-

гов от 15 до 22 шагов) и определялась результативность прыжка в длину (таблица 1). 

В возрасте 13 лет лучший средний результат в прыжке в длину с разбега юные лег-

коатлеты показали с 19 шагов разбега, в 14 лет – с 20 шагов разбега, в 15 и 16 лет – с 21 

шагов, а в 17 лет – с 22 шагов разбега.  

Однако при выборе длины разбега в прыжке в длину нужно ориентироваться, 

прежде всего, на спортивную квалификацию прыгуна и скорость разбега. 

Результаты нашего исследования показали тесную взаимосвязь скоростных способ-

ностей юных спортсменов с дальностью прыжка (таблица 2). 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 254 

Таблица 1 – Дальность прыжка под воздействием количества шагов разбега у юных пры-

гунов 
Воз-

раст, 

лет 

Количество шагов разбега 

15 16 17 18 19 20 21 22 

Дальность прыжка, м 

13 4,61 4,86 4,92 5,03 5,12 5,10 5,05  

14 4,91 5,03 5,24 5,38 5,50 5,55 5,53 5,47 

15  5,30 5,50 5,71 5,82 5,87 5,92 5,90 

16   5,85 6,01 6,07 6,15 6,24 6,17 

17    6,10 6,15 6,27 6,34 6,42 

Таблица 2 – Влияние скоростных способностей юных прыгунов на дальность прыжка 

Воз-

раст, 

лет 

Показатели 

Бег 30 м с низкого 

старта 

Бег 30 м с высо-

кого старта (под 

команду) 

Бег 20 м с ходу 

Бег 30 м с высо-

кого старта (по 

движению) 

Скорость разбега 

13 -0,507 -0,540 -0,745 -0,698 0,825 

14 -0,546 -0,577 -0,711 -0,706 0,833 

15 -0,516 -0,612 -0,727 -0,665 0,854 

16 -0,574 -0,530 -0,786 -0,688 0,860 

17 -0,633 -0,679 -0,768 -0,719 0,877 

Примечание: выделены достоверные взаимосвязи при однопроцентном уровне значимости. 

Скорость разбега определялась по времени последних шагов разбега. Результаты об-

следования юных прыгунов показали, что скорость разбега тесно взаимосвязана с дально-

стью прыжка (r=0,825–0,877). С возрастом влияние скорости разбега на спортивный ре-

зультат усиливалось. 

Далее по значимости влияния скоростных способностей на результат прыжка в 

длину оказывал уровень максимальной скорости бега (r=-0,711-0,786). Значимость дан-

ного показателя с возрастом усиливалась. Результаты бега на 30 м с высокого старта (по 

движению) также влияли на показатели прыжка в длину с разбега (r=-0,665-0,719). 

Наименьшая информативность в прыжке в длину с разбега среди анализируемых 

показателей скоростных способностей проявлялась в беге на 30 м с низкого старта. К со-

жалению, многие тренеры продолжают использовать эти показатели в качестве главного 

критерия оценки скоростных способностей у юных прыгунов в длину с разбега. 

По нашим данным, более целесообразно это делать по показателям скорости раз-

бега, однако этот уровень скоростных способностей достаточно трудно определить в обыч-

ных условиях (без привлечения приборов и аппаратуры). В этой связи можно воспользо-

ваться результатами бега на 30 м с высокого старта (по движению). Данный подход 

позволяет оптимизировать параметры разбега в прыжке в длину с разбега (таблица 3). 

Взаимосвязь показателей максимальной скорости бега и скорости разбега в прыжке 

в длину свидетельствует о том, что данные характеристики коррелировали, но с возрастом 

величина коэффициентов корреляции уменьшалась. 

Таблица 3 – Оптимальная длина разбега в прыжке в длину в зависимости от скоростных 

возможностей спортсменов 
Бег 30 м с высокого старта по дви-

жению, с 

Результаты, с  

4,4 4,3 4,2 4,1 4,0 3,9 3,8 3,7 3,6 

Длина разбега, м 30,0 31,2 32,4 33,7 35,0 36,4 37,8 39,2 40,7 

Наши наблюдения показали, что с возрастом прыгуны в длину с разбега использо-

вали разные способы реализации скорости разбега (постоянно возрастающая, волнообраз-

ная). Анализ результатов прыжка в длину с различного количества шагов показал разную 

величину эффективности реализации скорости разбега на различных её уровнях. С возрас-

том повышалась эффективность реализации скоростных способностей прыгунов и увели-

чивалась величина коэффициентов вариации скорости разбега, что указывало на увеличе-

ние числа факторов, оказывающих влияние на дальность прыжка. 
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В педагогическом эксперименте (ноябрь 2021 г – сентябрь 2022 г) принимали уча-

стие две группы мальчиков (контрольная – 12 чел., экспериментальная – 11 чел.) в возрасте 

13-14 лет, примерно равные по возрастным характеристикам, уровню физической и техни-

ческой подготовленности.  

У юных прыгунов экспериментальной группы корректировалась длина разбега, оп-

тимизировались параметры прыжка в длину, подбирались рациональные тренировочные 

средства физической и технической подготовки. У юных спортсменов контрольной группы 

использовалась традиционная методика подготовки. У прыгунов экспериментальной 

группы выявлен более существенный прирост (9,8%, р<0,01) дальности прыжка в длину с 

разбега, у занимающихся контрольной группы изменение данного показателя менее выра-

жено (5,2%, р<0,05). 

Результаты исследования показали, что у прыгунов экспериментальной группы на 

1,6 м увеличилась длина разбега. В этой группе существенно увеличился процент резуль-

тативных попыток и достиг 79,1%. Подбор оптимальной длины разбега позволил улучшить 

точность попадания на планку.  

ВЫВОДЫ 

Позитивные изменения параметров разбега в прыжке в длину обеспечили суще-

ственный прирост результативности этого упражнения у юных спортсменов. Нами дока-

зана целесообразность оптимизации параметров разбега в прыжке в длину с разбега у 

юных спортсменов. 
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Аннотация  

В новых условиях функционирования российского спорта важно сохранить и преумножить 

достижения отечественной художественной гимнастики, акцентировать внимание на развитии вида 

спорта во всех регионах и обеспечить конкурентоспособность сборных команд страны. Главными 

стартами сейчас являются чемпионаты и кубки России. Данная статья посвящена анализу достиже-

ний российских гимнасток в групповых упражнениях и соотношению сил на гимнастическом помо-

сте. Главный национальный старт по художественной гимнастике - чемпионат России, прошел во 

Дворце гимнастики Ирины Винер-Усмановой в Москве 25 февраля – 04 марта 2023 года. 

Ключевые слова; групповые упражнения, художественная гимнастика, содержание сорев-

новательных программ, трудность упражнений, виды многоборья. 
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PARTICIPATING IN THE FINAL COMPETITIONS OF THE RUSSIAN 
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Abstract 

In the new conditions for the functioning of Russian sports, it is important to preserve and increase 

the achievements of domestic rhythmic gymnastics, focus on the development of the sport in all regions and 


