
���

�� ɑɟɪɧɟɰɤɢɣ,�Ɋ��ȿ��Ʉɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɨɧɧɵɟ�ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹ�ɞɥɹ�ɫɨɬɪɭɞɧɢɤɨɜ�ɨɪɝɚɧɨɜ
ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɯ�ɞɟɥ�ɜ�ɫɢɫɬɟɦɟ�ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɨɣ�ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ�ɩɨ�ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ�©Ɉɝɧɟ�
ɜɚɹ�ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚª���Ɋ��ȿ��ɑɟɪɧɟɰɤɢɣ����ɉɪɨɛɥɟɦɵ�ɛɨɪɶɛɵ�ɫ�ɩɪɟɫɬɭɩɧɨɫɬɶɸ�ɢ�ɩɨɞ�
ɝɨɬɨɜɤɢ� ɤɚɞɪɨɜ� ɞɥɹ� ɨɪɝɚɧɨɜ� ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɯ�ɞɟɥ�Ɋɟɫɩɭɛɥɢɤɢ�Ȼɟɥɚɪɭɫɶ� ��ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ�
ɧɚɭɱ��ɩɪɚɤɬ��ɤɨɧɮ�,�Ɇɢɧɫɤ,����ɹɧɜ�������ɝ����Ⱥɤɚɞ��ɆȼȾ�Ɋɟɫɩ��Ȼɟɥɚɪɭɫɶ��²�Ɇɢɧɫɤ,�
������²�ɋ�����±����

�� Ɋɭɦɹɧɰɟɜ,�Ⱥ��Ⱥ��Ɉ�ɫɨɜɟɪɲɟɧɫɬɜɨɜɚɧɢɢ�ɦɟɬɨɞɢɤɢ�ɨɛɭɱɟɧɢɹ�ɜɥɚɞɟɧɢɸ�ɨɝɧɟ�
ɫɬɪɟɥɶɧɵɦ�ɨɪɭɠɢɟɦ�ɜ�ɜɵɫɲɢɯ�ɭɱɟɛɧɵɯ�ɡɚɜɟɞɟɧɢɹɯ�ɆȼȾ�Ɋɟɫɩɭɛɥɢɤɢ�Ȼɟɥɚɪɭɫɶ���
Ⱥ��Ⱥ��Ɋɭɦɹɧɰɟɜ,�Ⱥ��ɇ��Ɏɢɥɢɩɟɧɤɨ����ɉɪɨɛɥɟɦɵ�ɩɪɚɜɨɨɯɪɚɧɢɬɟɥɶɧɨɣ�ɞɟɹɬɟɥɶɧɨ�
ɫɬɢ��Ɇɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɣ�ɠɭɪɧɚɥ��²�������²�ʋ����²�ɋ����±���

�� ɀɚɦɤɨɜ,�Ɏ��ɂ��ɇɚɱɚɥɶɧɚɹ�ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ�ɫɬɪɟɥɤɚ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ���ɭɱɟɛ��ɩɨɫɨɛɢɟ
ɞɥɹ�ɨɛɳɟɫɬɜɟɧɧɵɯ�ɢɧɫɬɪɭɤɬɨɪɨɜ�ɢ�ɬɪɟɧɟɪɨɜ���Ɏ��ɂ��ɀɚɦɤɨɜ��²�Ɇ����Ɉɛɳɟɫɬɜɨ�
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ТЕХНИКИ ПРЫЖКОВ 
В ДЛИНУ С РАЗБЕГА ОТЕЧЕСТВЕННЫХ 

И ЗАРУБЕЖНЫХ ПРЫГУНОВ

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE TECHNIQUE 
OF LONG JUMP FROM THE RUNNING 

OF DOMESTIC AND FOREIGN JUMPERS

Аннотация. В статье представлен сравнительный анализ техники прыж-
ков в длину с разбега отечественных и зарубежных спортсменов. Показаны от-
личительные особенности техники выполнения фаз прыжка отечественными и 
зарубежными прыгунами в длину.

Ключевые слова: прыжки в длину, отечественные и зарубежные прыгуны, 
техника прыжков в длину, фазы прыжка.

Annotation. The article presents a comparative analysis of the technique of long 
jump from the running of domestic and foreign athletes. The distinctive features of the 
technique of performing the phases of the jump by domestic and foreign long jumpers 
are shown.
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Keywords: long jump, domestic and foreign jumpers, technique of long jump, 
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ɉɪɵɠɨɤ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ�ɤ�ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɢɦ�ɜɢɞɚɦ�ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɢɱɟ�
ɫɤɨɣ� ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ�� Ⱦɚɧɧɚɹ� ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɚ� ɬɪɟɛɭɟɬ� ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨɝɨ� ɜɫɟɫɬɨ�
ɪɨɧɧɟɝɨ�ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ�ɪɚɡɜɢɬɢɹ�ɢ�ɜɵɫɨɤɨɝɨ�ɭɪɨɜɧɹ�ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɨɣ�ɩɨɞɝɨ�
ɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɢ��ɇɚɢɛɨɥɟɟ�ɜɚɠɧɵɦɢ�ɷɥɟɦɟɧɬɚɦɢ�ɜ�ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɟ�ɩɪɵɝɭɧɨɜ�ɜ�
ɞɥɢɧɭ�ɹɜɥɹɸɬɫɹ�ɫɤɨɪɨɫɬɧɚɹ�ɢ�ɬɟɯɧɢɱɟɫɤɚɹ�ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ,�ɤɨɬɨɪɵɟ�ɨɩɪɟ�
ɞɟɥɹɸɬ�ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ�ɜɵɫɨɤɨɝɨ�ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ��ɉɪɵɠɤɢ�ɜ�ɞɥɢ�
ɧɭ�ɭɫɥɨɜɧɨ�ɩɨɞɪɚɡɞɟɥɹɸɬ�ɧɚ���ɮɚɡɵ�>�@��ɪɚɡɛɟɝ,�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɟ,�ɩɨɥɟɬ�ɢ�
ɩɪɢɡɟɦɥɟɧɢɟ��ȼ�ɬɟɯɧɢɤɟ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɤɚɠɞɨɣ�ɢɡ�ɷɬɢɯ�ɮɚɡ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧ�
ɧɵɦɢ�ɢ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ�ɢɦɟɸɬɫɹ�ɧɟɤɨɬɨɪɵɟ�ɨɬɥɢɱɢɬɟɥɶɧɵɟ�
ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ�� ɗɬɨ� ɦɨɠɟɬ� ɛɵɬɶ� ɩɪɢɱɢɧɨɣ� ɨɬɫɬɚɜɚɧɢɹ� ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ�
ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɨɜ�ɜ�ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɢ�ɜɵɫɨɤɢɯ�ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɯ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɨɜ��ɉɨɷɬɨ�
ɦɭ� ɪɟɲɟɧɢɟ� ɩɪɨɛɥɟɦɵ� ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɢ� ɜɵɫɨɤɨɤɜɚɥɢɮɢɰɢɪɨɜɚɧɧɵɯ� ɩɪɵ�
ɝɭɧɨɜ,� ɫɩɨɫɨɛɧɵɯ� ɤɨɧɤɭɪɢɪɨɜɚɬɶ� ɧɚ�ɦɟɠɞɭɧɚɪɨɞɧɵɯ� ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɹɯ,�
ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ�ɜɚɠɧɵɦ�ɢ�ɚɤɬɭɚɥɶɧɵɦ�

Ɋɚɡɛɟɝ,�ɰɟɥɶɸ�ɤɨɬɨɪɨɝɨ�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɟ�ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ�ɞɨɫɬɭɩɧɨ�
ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ,�ɦɧɨɝɢɦɢ�ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚɦɢ�ɩɪɢɜɨɞɢɬɫɹ�ɤɚɤ�ɨɞɢɧ�
ɢɡ� ɨɩɪɟɞɟɥɹɸɳɢɯ�ɮɚɤɬɨɪɨɜ� ɞɥɹ� ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ� ɜɵɫɨɤɨɝɨ� ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ� ɪɟ�
ɡɭɥɶɬɚɬɚ�>����@��

ɉɟɪɜɨɟ,�ɧɚ�ɱɬɨ� ɫɬɨɢɬ�ɨɛɪɚɬɢɬɶ�ɜɧɢɦɚɧɢɟ,�²�ɷɬɨ� ɫɤɨɪɨɫɬɶ�ɪɚɡɛɟɝɚ��
ɉɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ�ɩɨɫɬɨɹɧɧɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�ɧɚ�ɜɫɟɣ�ɞɥɢɧɟ�ɪɚɡɛɟɝɚ�ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɨ,�
ɩɨɷɬɨɦɭ�ɨɧɚ�ɢɡɦɟɧɹɟɬɫɹ�ɩɨ�ɯɨɞɭ�ɞɜɢɠɟɧɢɹ�ɨɬ�ɛɨɥɟɟ�ɧɢɡɤɨɣ�ɜ�ɧɚɱɚɥɟ�ɞɨ�
ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ� ɜ� ɤɨɧɰɟ�� Ɂɚɪɭɛɟɠɧɵɟ� ɩɪɵɝɭɧɵ� ɜ� ɞɥɢɧɭ� ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚɸɬ�
ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɬɶ�ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ�ɛɟɝɨɜɵɯ�ɲɚɝɨɜ�ɜ�ɪɚɡɛɟɝɟ�ɞɥɹ�ɬɨɝɨ,�ɱɬɨɛɵ�ɩɨɫɬɟ�
ɩɟɧɧɨ�ɧɚɛɪɚɬɶ�ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ�ɫɤɨɪɨɫɬɶ�>�@��ȼ�ɷɬɨ�ɠɟ�ɜɪɟɦɹ�ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ�
ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ� ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ� ɧɚɛɢɪɚɸɬ� ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ� ɫɤɨɪɨɫɬɶ� ɭɠɟ� ɜ�
ɫɟɪɟɞɢɧɟ�ɪɚɡɛɟɝɚ��ɗɬɨ�ɩɪɢɜɨɞɢɬ�ɤ�ɬɨɦɭ,�ɱɬɨ�ɜ�ɤɨɧɰɟ�ɪɚɡɛɟɝɚ�ɫɤɨɪɨɫɬɶ�ɩɚ�
ɞɚɟɬ,�ɬɚɤ�ɤɚɤ�ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɟ�ɟɟ�ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɣ�ɜɟɥɢɱɢɧɵ�ɧɚ�ɬɚɤɨɦ�ɞɥɢɬɟɥɶ�
ɧɨɦ�ɨɬɪɟɡɤɟ�ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ�ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɵɦ�ɞɥɹ�ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ��ɉɨ�
ɷɬɨɦɭ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ�ɩɪɵɝɭɧɵ�ɭɦɟɧɶɲɚɸɬ�ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ�ɛɟɝɨɜɵɯ�ɲɚɝɨɜ�ɜ�
ɪɚɡɛɟɝɟ�ɢ,�ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ,�ɫɨɤɪɚɳɚɸɬ�ɟɝɨ�ɞɥɢɧɭ��ȼ�ɫɪɟɞɧɟɦ�ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ�
ɛɟɝɨɜɵɯ�ɲɚɝɨɜ�ɜ�ɪɚɡɛɟɝɟ�ɭ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɯ�ɩɪɵɝɭɧɨɜ�ɜɚɪɶɢɪɭɟɬɫɹ�ɨɬ����ɞɨ�
��,�ɚ�ɨɛɳɚɹ�ɩɪɨɬɹɠɟɧɧɨɫɬɶ�ɪɚɡɛɟɝɚ�ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ���±���ɦ��Ɉɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ�
ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ�ɜɨ� ɜɪɟɦɹ�ɪɚɡɛɟɝɚ� ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ�ɨɬ����ɞɨ����ɲɚɝɨɜ,� ɱɬɨ�ɪɚɜ�
ɧɹɟɬɫɹ�ɩɪɢɦɟɪɧɨ���±���ɦ� >��� �@��ȼ� ɬɚɛɥɢɰɟ�ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ�ɞɚɧɧɵɟ� ɫɤɨɪɨ�
ɫɬɢ,�ɧɚɛɢɪɚɟɦɨɣ�ɧɚ�ɪɚɡɛɟɝɟ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɦɢ�ɢ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ��
�ɬɚɛɥɢɰɚ����>�@�
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Ɍɚɛɥɢɰɚ���²�Сравнение максимальной скорости разбега 
отечественных и зарубежных прыгунов в длину

Спортсмены Скорость разбега, м/с Спортивный результат, м
ɂ��Ɍɟɪ�Ɉɜɚɧɟɫɹɧ��ɋɋɋɊ� ��,� �,��
Ⱥ��ȼɚɭɩɲɚɫ��ɋɋɋɊ� ��,� �,��
Ɋ��Ȼɨɫɬɨɧ��ɋɒȺ� ��,� �,��
Ȼ��Ȼɢɦɨɧ��ɋɒȺ� ��,� �,��

Ⱦɚɧɧɵɟ� ɬɚɛɥɢɰɵ� ɭɤɚɡɵɜɚɸɬ� ɧɚ� ɬɨ,� ɱɬɨ� ɚɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɟ� ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɵ,�
ɜɵɩɨɥɧɹɜɲɢɟ�ɮɚɡɭ�ɪɚɡɛɟɝɚ�ɧɚ�ɛɨɥɟɟ�ɜɵɫɨɤɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ,�ɜ�ɤɨɧɟɱɧɨɦ�ɢɬɨɝɟ�
ɩɨɤɚɡɵɜɚɥɢ�ɛɨɥɟɟ�ɜɵɫɨɤɢɣ�ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɣ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ�

ȼɚɠɧɭɸ�ɪɨɥɶ�ɜ�ɪɚɡɛɟɝɟ�ɢɝɪɚɟɬ�ɢ�ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ�ɲɚɝ,�ɬɚɤ�ɧɚɡɵɜɚɟɦɵɣ�ɲɚɝ�
ɧɚ�ɩɥɚɧɤɭ��ɍ�ɩɪɟɞɫɬɚɜɢɬɟɥɟɣ�ɦɢɪɨɜɨɣ�ɷɥɢɬɵ�ɷɬɨɬ�ɲɚɝ�ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ�ɤɨɪɨ�
ɱɟ�ɢ�ɟɝɨ�ɩɨɫɬɚɧɨɜɤɚ�ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ�©ɠɟɫɬɤɨ�ɩɨɞ�ɫɟɛɹª,�ɱɬɨ�ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ�ɫɜɟ�
ɫɬɢ�ɤ�ɦɢɧɢɦɭɦɭ�ɩɨɬɟɪɸ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ�ɜ�ɦɨɦɟɧɬ�ɜɵɥɟɬɚ�>�@���
ɉɨ�ɫɪɚɜɧɟɧɢɸ�ɫ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ�ɭ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ�
ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ�ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɟ�ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɧɢɟ�ɩɨɫɥɟɞɧɟɝɨ�ɲɚɝɚ��ɋɥɟɞɫɬɜɢɟɦ�
ɷɬɨɝɨ�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɡɚɦɟɞɥɟɧɢɟ�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ�ɢ�ɩɨɬɟɪɹ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�ɜɵɥɟɬɚ�

ɋɥɟɞɭɸɳɢɦ� ɷɥɟɦɟɧɬɨɦ� ɬɟɯɧɢɤɢ� ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ� ɩɪɵɠɤɚ� ɜ� ɞɥɢɧɭ� ɹɜ�
ɥɹɟɬɫɹ�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɟ��ɐɟɥɶ�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ�²�ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ�ɜɟɪɬɢɤɚɥɶɧɨɣ�ɢ�
ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɟ�ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɟ�ɝɨɪɢɡɨɧɬɚɥɶɧɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�>�@�

ȼ� ɩɪɵɠɤɚɯ�ɮɚɡɚ� ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ� ɧɚɩɪɹɦɭɸ� ɫɜɹɡɚɧɚ� ɫ�ɮɚɡɨɣ� ɪɚɡɛɟɝɚ��
ɋɨɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨ,�ɩɥɨɯɨɣ�ɪɚɡɛɟɝ�ɢ�ɧɢɡɤɚɹ�ɫɤɨɪɨɫɬɶ�ɩɟɪɟɞɜɢɠɟɧɢɹ�ɩɟɪɟɯɨ�
ɞɹɬ�ɜ�ɫɥɚɛɨɟ�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɟ�ɫ�ɩɨɬɟɪɟɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ��Ⱦɥɹ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɦɚɤɫɢ�
ɦɚɥɶɧɨ�ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ�ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɹ�ɜ�ɩɪɵɠɤɚɯ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɭ�ɧɟ�
ɨɛɯɨɞɢɦɨ�ɜɵɩɨɥɧɢɬɶ�ɟɝɨ�ɧɚ�ɜɵɫɨɤɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�ɫ�ɩɨɫɥɟɞɭɸɳɢɦ�ɜɵɥɟɬɨɦ�
ɩɨɞ�ɭɝɥɨɦ���±����>����@��

ɉɪɢ� ɪɚɡɛɟɝɟ� ɭ� ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ� ɩɪɵɝɭɧɨɜ� ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ� ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨɟ�
ɫɧɢɠɟɧɢɟ� ɫɤɨɪɨɫɬɢ,� ɜɫɥɟɞɫɬɜɢɟ� ɱɟɝɨ� ɪɚɫɬɹɝɢɜɚɟɬɫɹ� ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ� ɲɚɝ� ɢ�
ɨɬɬɚɥɤɢɜɚɧɢɟ� ɨɫɭɳɟɫɬɜɥɹɟɬɫɹ� ɧɟɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ,� ɱɬɨ� ɨɬɪɚɠɚɟɬɫɹ� ɧɚ� ɫɩɨɪ�
ɬɢɜɧɨɦ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ��Ⱦɚɥɟɤɚɹ�ɩɨɫɬɚɧɨɜɤɚ�ɬɨɥɱɤɨɜɨɣ�ɧɨɝɢ�ɩɪɢ�ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ�
ɚɦɨɪɬɢɡɚɰɢɢ�ɜɵɡɵɜɚɟɬ�ɫɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨɟ�ɜɨɡɪɚɫɬɚɧɢɟ�ɭɫɢɥɢɣ,�ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɵɯ�
ɩɪɨɬɢɜ� ɜɟɤɬɨɪɚ� ɞɜɢɠɟɧɢɹ� ɬɟɥɚ� ɜɩɟɪɟɞ,� ɢ� ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ� ɜɪɟɦɟɧɢ�
ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ� ɫ� ɛɪɭɫɤɨɦ�� Ɍɟɦ� ɫɚɦɵɦ� ɫɨɡɞɚɸɬɫɹ� ɭɫɥɨɜɢɹ� ɞɥɹ� ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ�
ɭɝɥɚ�ɜɵɥɟɬɚ�ɢ�ɜɵɫɨɤɨɣ�ɬɪɚɟɤɬɨɪɢɢ�ɩɨɥɟɬɚ�ɫɨ�ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɣ�ɩɨɬɟɪɟɣ�ɝɨɪɢ�
ɡɨɧɬɚɥɶɧɨɣ�ɫɤɨɪɨɫɬɢ�>����@��

ɍ� ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɯ� ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ� ɱɚɳɟ� ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ� ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ� ɛɵ�
ɫɬɪɵɣ�ɢ�ɤɨɪɨɬɤɢɣ�ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ�ɲɚɝ��ȼ�ɷɬɨɦ�ɫɥɭɱɚɟ�ɪɚɡɝɢɛɚɧɢɟ�ɬɨɥɱɤɨɜɨɣ�
ɧɨɝɢ�ɡɚɩɚɡɞɵɜɚɟɬ,�ɫɨɤɪɚɳɚɟɬɫɹ�ɜɪɟɦɹ�ɨɩɨɪɵ�ɢ�ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ�ɭɫɢɥɢɟ,�ɱɬɨ�ɜ�
ɫɜɨɸ�ɨɱɟɪɟɞɶ�ɦɟɧɹɟɬ�ɬɪɚɟɤɬɨɪɢɸ�ɞɜɢɠɟɧɢɹ�ɩɪɵɝɭɧɚ�>�@��ɂɫɯɨɞɹ�ɢɡ�ɷɬɢɯ�



���

ɞɚɧɧɵɯ,�ɦɨɠɧɨ�ɫɞɟɥɚɬɶ�ɜɵɜɨɞ,�ɱɬɨ�ɧɚɢɛɨɥɟɟ�ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ�ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ�ɤɨ�
ɪɨɬɤɢɣ�ɩɨɫɥɟɞɧɢɣ�ɲɚɝ,�ɬɚɤ�ɤɚɤ�ɷɬɨ�ɜɟɞɟɬ�ɤ�ɫɧɢɠɟɧɢɸ�ɭɫɢɥɢɹ�ɬɨɥɱɤɨɜɨɣ�
ɧɨɝɢ�ɢ�ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɸ�ɜɪɟɦɟɧɢ�ɨɩɨɪɵ��ȼ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ�ɷɬɨɝɨ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧ�ɩɪɢ�
ɤɥɚɞɵɜɚɟɬ�ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨ�ɦɟɧɶɲɟ�ɭɫɢɥɢɣ�ɞɥɹ�ɩɟɪɟɯɨɞɚ�ɜ�ɮɚɡɭ�ɩɨɥɟɬɚ��

ɋɥɟɞɭɸɳɟɣ� ɢ,� ɩɨ�ɦɧɟɧɢɸ�ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɚ� ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɨɜ,� ɜɚɠɧɟɣɲɟɣ�
ɮɚɡɨɣ�ɜ�ɩɪɵɠɤɚɯ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɩɨɥɟɬ,�ɰɟɥɶ�ɤɨɬɨɪɨɝɨ�²�ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɚɹ�
ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ�ɤ�ɩɪɢɡɟɦɥɟɧɢɸ�>����@��ɂɦɟɧɧɨ�ɜ�ɷɬɨɣ�ɮɚɡɟ�ɧɚɛɥɸɞɚɸɬɫɹ�ɫɚɦɵɟ�
ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɟ�ɪɚɡɥɢɱɢɹ�ɜ�ɬɟɯɧɢɤɟ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɩɪɵɠɤɨɜ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɦɢ�
ɢ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ��Ɏɚɡɚ�ɩɨɥɟɬɚ�ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɟɧɧɨ�ɜɵɩɨɥɧɹɟɬɫɹ�
ɨɞɧɢɦ�ɢɡ�ɬɪɟɯ�ɫɩɨɫɨɛɨɜ��©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª,�©ɩɪɨɝɧɭɜɲɢɫɶª�ɢ�©ɧɨɠɧɢɰɵª�>�@�

Ɇɧɨɝɢɟ�ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɵ�ɭɤɚɡɵɜɚɸɬ�ɧɚ�ɬɨ,�ɱɬɨ�ɧɚɢɛɨɥɟɟ�ɪɚɰɢɨɧɚɥɶɧɵɦ�
ɫɩɨɫɨɛɨɦ�ɩɪɵɠɤɚ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɫɩɨɫɨɛ�©ɧɨɠɧɢɰɵª�>��������@��Ɉɞɧɚɤɨ�
ɚɧɚɥɢɡ�ɬɟɯɧɢɤɢ�ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ�ɩɪɵɝɭɧɨɜ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɫ�ɪɚɡɛɟɝɚ,�ɢɦɟɸɳɢɯ�ɪɟ�
ɡɭɥɶɬɚɬ�ɛɨɥɟɟ��,��ɦ,�ɩɨɤɚɡɚɥ,�ɱɬɨ�ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ�ɜɵɩɨɥɧɹɸɬ�
ɩɪɵɠɨɤ�ɫɩɨɫɨɛɨɦ�©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª��ɬɚɛɥɢɰɚ����

Ɍɚɛɥɢɰɚ���²�Соотношение способов прыжка в длину, 
выполняемых современными прыгунами мира, %

Спортсмены
Техника, используемая при выполнении фазы полета

©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª ©ɧɨɠɧɢɰɵª ©ɩɪɨɝɧɭɜɲɢɫɶª
ɉɪɵɝɭɧɵ�ɜ�ɞɥɢɧɭ �� �� ��

Ⱦɚɧɧɵɟ�ɬɚɛɥɢɰɵ�ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ�ɫɞɟɥɚɬɶ�ɜɵɜɨɞ,�ɱɬɨ�ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ�ɫɩɨɪɬ��
ɫɦɟɧɨɜ�ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚɸɬ�ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ�ɩɪɵɠɤɢ�ɫɩɨɫɨɛɨɦ�©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª��Ɂɧɚ�
ɱɢɬɟɥɶɧɨ�ɪɟɠɟ�ɥɟɝɤɨɚɬɥɟɬɚɦɢ�ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ�ɫɩɨɫɨɛ�©ɧɨɠɧɢɰɵª,�ɬɚɤ�ɤɚɤ�
ɬɟɯɧɢɤɚ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɩɪɵɠɤɚ�ɞɚɧɧɵɦ�ɫɩɨɫɨɛɨɦ�ɧɚɦɧɨɝɨ�ɫɥɨɠɧɟɟ�ɢ�ɬɪɟ�
ɛɭɟɬ�ɨɬ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɚ�ɛɨɥɶɲɟɣ�ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɰɢɢ�ɩɪɢ�ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɢ�ɫɜɨɢɦ�ɬɟɥɨɦ�

Ɍɚɤɠɟ�ɛɵɥ�ɩɪɨɜɟɞɟɧ�ɫɪɚɜɧɢɬɟɥɶɧɵɣ�ɚɧɚɥɢɡ�ɫɩɨɫɨɛɨɜ�ɩɪɵɠɤɚ�ɜ�ɞɥɢ�
ɧɭ,�ɜɵɩɨɥɧɹɟɦɵɯ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɦɢ�ɢ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ,�ɪɟɡɭɥɶɬɚ�
ɬɵ�ɤɨɬɨɪɨɝɨ�ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ�ɜ�ɬɚɛɥɢɰɟ���

Ɍɚɛɥɢɰɚ���²�Соотношение способов прыжков в длину,  
выполняемых зарубежными и отечественными прыгунами, %

Спортсмены
Техника, используемая при выполнении фазы полета

«согнув ноги» «ножницы» «прогнувшись»

Ɂɚɪɭɛɟɠɧɵɟ�ɩɪɵɝɭɧɵ �� �� ��
Ɉɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ�ɩɪɵɝɭɧɵ �� � 20

Ⱦɥɹ�ɫɪɚɜɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ�ɚɧɚɥɢɡɚ�ɛɵɥɢ�ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɵ�ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ�ɞɨɫɬɢ�
ɠɟɧɢɹ�����ɩɪɟɞɫɬɚɜɢɬɟɥɟɣ�ɩɨɫɬɫɨɜɟɬɫɤɨɝɨ�ɩɪɨɫɬɪɚɧɫɬɜɚ�ɢ�����ɡɚɪɭɛɟɠ�
ɧɵɯ�ɩɪɵɝɭɧɨɜ,�ɢɦɟɸɳɢɯ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ�ɛɨɥɟɟ��,��ɦ��Ⱦɚɧɧɵɟ�ɬɚɛɥɢɰɵ�ɭɤɚɡɵ�



���

ɜɚɸɬ�ɧɚ�ɬɨ,�ɱɬɨ�ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɚɹ�ɱɚɫɬɶ�ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɯ�ɩɪɵɝɭɧɨɜ�ɩɪɟɞɩɨɱɢɬɚ�
ɸɬ�ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ�ɫɩɨɫɨɛ�©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª,�ɤɨɬɨɪɵɣ�ɦɧɨɝɢɦɢ�ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚɦɢ�
ɫɱɢɬɚɟɬɫɹ� ɭɫɬɚɪɟɜɲɢɦ� >��� ��@�� Ɂɚɪɭɛɟɠɧɵɟ� ɩɪɵɝɭɧɵ,� ɜ� ɫɜɨɸ� ɨɱɟɪɟɞɶ,�
ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ� ɜ� ɪɚɜɧɨɣ� ɫɬɟɩɟɧɢ� ɩɪɢɦɟɧɹɸɬ� ɞɜɚ� ɫɩɨɫɨɛɚ�� ©ɫɨɝɧɭɜ� ɧɨɝɢª�
ɢ�©ɩɪɨɝɧɭɜɲɢɫɶª��ɋɩɨɫɨɛ�©ɩɪɨɝɧɭɜɲɢɫɶª�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɦɨɞɟɪɧɢɡɢɪɨɜɚɧɧɨɣ�
ɜɟɪɫɢɟɣ�ɫɩɨɫɨɛɚ�©ɫɨɝɧɭɜ�ɧɨɝɢª�ɢ,�ɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɶɧɨ,�ɛɨɥɟɟ�ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɦ�

Ɂɚɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨɣ�ɮɚɡɨɣ�ɩɪɵɠɤɚ�ɜ�ɞɥɢɧɭ�ɹɜɥɹɟɬɫɹ�ɩɪɢɡɟɦɥɟɧɢɟ,�ɰɟɥɶ�
ɤɨɬɨɪɨɣ�²�ɩɪɢɡɟɦɥɢɬɶɫɹ�ɤɚɤ�ɦɨɠɧɨ�ɞɚɥɶɲɟ��ȼ�ɷɬɨɣ�ɮɚɡɟ�ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɢ�ɧɟ�
ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ�ɤɚɤɢɯ�ɥɢɛɨ�ɪɚɡɥɢɱɢɣ�ɜ�ɬɟɯɧɢɤɟ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɩɪɵɠɤɨɜ�ɨɬɟɱɟ�
ɫɬɜɟɧɧɵɦɢ�ɢ�ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ�

Ɍɚɤɢɦ�ɨɛɪɚɡɨɦ,�ɢɫɯɨɞɹ�ɢɡ�ɚɧɚɥɢɡɚ�ɬɟɯɧɢɤɢ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ�ɩɪɵɠɤɨɜ�ɜ�
ɞɥɢɧɭ� ɨɬɟɱɟɫɬɜɟɧɧɵɦɢ�ɢ� ɡɚɪɭɛɟɠɧɵɦɢ�ɩɪɵɝɭɧɚɦɢ,�ɦɨɠɧɨ� ɫɞɟɥɚɬɶ� ɜɵ�
ɜɨɞ,�ɱɬɨ�ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ�ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ�ɦɨɠɧɨ�ɞɨɫɬɢɱɶ�ɩɪɢ�ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɢ�ɛɨɥɟɟ�
ɞɥɢɧɧɨɝɨ�ɪɚɡɛɟɝɚ,�ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ�ɧɚɛɢɪɚɹ�ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɭɸ�ɫɤɨɪɨɫɬɶ�ɢ�ɢɫɩɨɥɶ�
ɡɭɹ�ɜ�ɮɚɡɟ�ɩɨɥɟɬɚ�ɫɩɨɫɨɛ�©ɩɪɨɝɧɭɜɲɢɫɶª�
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�� ɘɲɤɟɜɢɱ,�Ɍ��ɉ��Ɍɟɧɞɟɧɰɢɢ�ɞɢɧɚɦɢɤɢ�ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɟɣ�ɬɟɯɧɢɤɢ�ɩɪɵɠɤɚ�ɜ�ɞɥɢ�

ɧɭ�ɫ�ɪɚɡɛɟɝɚ�ɜ�ɩɪɨɰɟɫɫɟ�ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ�ɤɜɚɥɢɮɢɤɚɰɢɢ�ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ���Ɍ��ɉ��ɘɲɤɟɜɢɱ,�
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ОСОБЕННОСТИ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
 РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ У ЛИЦ 
С РАЗНЫМ ТИПОМ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

КРОВООБРАЩЕНИЯ

FEATURES OF RESTORATION 
OF PERFORMANCE AFTER PHYSICAL LOAD 

IN PERSONS WITH DIFFERENT TYPES 
OF SELF-REGULATION OF BLOOD CIRCULATION

Аннотация. Изучались процессы восстановления сердечно-сосудистой си-
стемы кровообращения у лиц с разным типом саморегуляции кровообращения. 
Показано, что основными особенностями протекания восстановительных про-
цессов у лиц с сердечным и сосудистым типом саморегуляции кровообращения 
являются их гетерохрония и разная интенсивность.

Ключевые слова: восстановление, физическая нагрузка, кровообращение, 
тип саморегуляции кровообращения.

Annotation. The processes of restoration of the cardiovascular circulatory system 
in individuals with different types of self-regulation of blood circulation were studied. It 
is shown that the main features of the course of recovery processes in individuals with 
cardiac and vascular TSC are their heterochrony and different intensities.

Keywords: recovery, physical activity, blood circulation, type of self-regulation 
of blood circulation.
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