
https://saebipcas.elpub.ru/ 67 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ                          Vol.13 (№1) 2024 

 

67 

 

https://doi.org/10.57006/2782-3245-2024-13-1-67-71 
Оригинальные статьи / Original Articles 

 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ПРЫГУНОВ ТРОЙНЫМ С 
РАЗБЕГА, С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПРЫЖКОВОГО КОМЛПЕКСА УПРАЖНЕНИЙ 

 
УДК 796.839 
 

Соловьев И.К. 1 

Мелихова Т.М. 1 

1 ФГБОУ ВО «Уральский государственный университет физической культуры», 
454091, Россия, г. Челябинск, ул. Орджоникидзе, 1 

 
Аннотация. 
Актуальность. В данной статье рассматриваются результаты исследования по применению ком-

плекса прыжковых упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, выполнен-
ных с целью развития скоростно-силовых качеств квалифицированных спортсменов 15-17 лет пры-
гунов тройным с разбега.  

Цель исследования. Обосновать эффективность применения комплекса прыжковых упражнений, 
направленных на развитие реактивной силы в тренировочном процессе легкоатлетов, специализи-
рующихся в тройном прыжке. 

Результаты исследования. Были проведены тестирования по определению скоростно-силовых 
качеств легкоатлетов, специализирующихся в тройном прыжке с разбега. Это дает возможность ос-
новываясь на полученных данных, разработать тренировочную программу прыгунов тройным с раз-
бега и оптимизировать их подготовку для достижения максимальных результатов. 

Выводы. На основании полученных данных можно сделать вывод о том, что для развития ско-
ростно-силовых качеств прыгунов стоит использовать в тренировочном процессе специально–
прыжковых упражнений. 
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Annotation. 
This article discusses the results of a study on the use of a set of jumping exercises aimed at developing 

speed-strength qualities, performed with the aim of developing speed-strength qualities of qualified athletes 
15-17 years old triple jumpers with a running start. Testing was carried out to determine the speed and 
strength qualities of track and field athletes specializing in the running triple jump. This makes it possible, 
based on the data obtained, to develop a training program for triple jumpers and optimize their preparation 
to achieve maximum results. 
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Введение 
Одним из приоритетных видов прыжко-

вой программы в отечественной легкой 
атлетике всегда был тройной прыжок. 
Тройной прыжок является сложно–коор-
динационным, скоростно-силовым видом 
легкой атлетики и отличается преодоле-
нием больших динамических нагрузок. 
Высокий уровень мировых спортивных 
достижений в этом виде легкой атлетики 
ставит перед специалистами сложную 
проблему, связанную с совершенствова-
нием скоростно-силовых качеств у прыгу-
нов тройным прыжком. Каждый новый шаг 
в совершенствовании техники тройного 
прыжка находится в прямой зависимости 
от уровня развития скоростно-силовой 
подготовленности легкоатлетов, который 
обеспечивается применением специаль-
ных групп упражнений. Тренеры и ученые 
оказались перед необходимостью поиска 
новый путей повышения эффективности 
совершенствования скоростно-силовых 
качеств (Ф.П. Суслов, 2002; В.Н. Плато-
нов, 2004; М.П. Шестаков, 2006; Е.С. Цып-
ленков, 2015) [1]. 

Цель исследования было обосновать 
эффективность применения комплекса 
прыжковых упражнений, направленных на 
развитие реактивной силы в тренировоч-
ном процессе легкоатлетов, специализи-
рующихся в тройном прыжке. 

Методы исследования. Работа вы-
полнена на кафедре теории методики лег-
кой атлетики УралГУФК, а также МБУ 
СШОР №2 по легкой атлетике им. Л. Н. 
Мосеева. г.Челябинска. Для исследова-
ния было отобрано 18 легкоатлетов в воз-
расте 15–17 лет, специализирующихся в 
тройном прыжке и имеющих спортивную 
квалификацию второй–первый спортив-
ные разряды. Спортсмены были разде-
лены на две группы: контрольную и экспе-
риментальную по 8 человек в каждой. 
Прыгуны тройным в контрольной группе 

занимались по классической, традицион-
ной программе, характерной для данного 
этапа подготовки. Легкоатлетам экспери-
ментальной группы был предложен прыж-
ковый комплекс упражнений на развитие 
реактивной силы, который имеет свою 
специфику. Спортсменам эксперимен-
тальной группы был предложен прыжко-
вый комплекс упражнений, направленный 
на развитие скоростно-силовых показате-
лей, на протяжении всего учебно-трени-
ровочного сбора. Данный комплекс при-
менялся ими в качестве специально–
прыжковой разминки.   

Скоростно-силовая подготовка, в ходе 
которой развиваются специальные физи-
ческие качества прыгунов тройным с раз-
бега, требует выполнения большого объ-
ема упражнений в различных зонах ин-
тенсивности. Тренировочные средства 
должны способствовать не только совер-
шенствованию необходимых физических 
качеств, но и умению использовать их в 
двигательной структуре соревнователь-
ного упражнения (Н.Н. Чесноков, 2004; 
А.В. Колот, 2007). Несмотря на большой 
накопленный практический опыт и анализ 
публикаций, посвященных проблеме под-
готовки прыгунов тройным, вопросы пла-
нирования и содержания тренировочных 
нагрузок скоростно–силовой направлен-
ности в годичном цикле рассмотрены не-
достаточно полно. Это положение осо-
бенно актуально для учебно-тренировоч-
ного этапа, когда назрела необходимость 
дальнейшей трансформации применения 
системы средств и методов скоростно-си-
ловой подготовки, обеспечивающих до-
стижение высоких спортивных результа-
тов в тройном прыжке. 

За последние годы многими специали-
стами использовались в практике ряд 
предложений, направленных на дальней-
шее совершенствование скоростно-сило-
вой подготовки легкоатлетов, 
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специализирующихся в тройном прыжке с 
разбега [2]. Однако, проблема развития 
таких важных качеств для прыгунов трой-
ным, как увеличение скоростно-силовых 
усилий при отталкивании, все еще не 
стало предметом достаточного количе-
ства исследований, что и обусловило ак-
туальность нашего исследования. 

Результаты исследования.  
В процессе исследования проведен пе-

дагогический эксперимент, цель которого 
заключалась в контроле результативно-
сти учебно-тренировочного процесса 
прыгунов тройным с разбега, с использо-
ванием прыжкового комплекса упражне-
ний, направленного на развитие 

скоростно-силовых качеств. Для выполне-
ния данной цели были поставлены следу-
ющие задачи: 

1) определить уровень развития ско-
ростно-силовых качеств прыгунов трой-
ным с разбега в обеих группах легкоатле-
тов до и после эксперимента; 

2) включить в подготовку прыгунов 
тройным с разбега экспериментальной 
группы прыжкового комплекса упражне-
ний в качестве специально–прыжковых 
упражнений в подготовительную часть 
тренировки, направленного на развитие 

скоростно-силовых качеств. 

 
Таблица 1 – Прыжковый комплекс упражнений, направленный на развитие ско-

ростно–силовых качеств для легкоатлетов экспериментальной группы 
Table 1 – Jumping set of exercises aimed at developing speed and strength qualities for 

track and field athletes of the experimental group 
 

№ 

п/п 

Содержание упражнения 

1 Запрыгивание-спрыгивание на двух ногах на тумбу (30см) 

2 Запрыгивание на тумбу (40см) на двух ногах с последующим отталкиванием от 

тумбы вверху 

3 Спрыгивание с тумбы (40см) лицом вперед с последующим запрыгиванием об-

ратно на тумбу спиной 

4 Спрыгивание с тумбы (30см) на одной ноге, с последующим запрыгиванием на 

тумбу (30см) на одной ноге 

5 Запрыгивание спрыгивание на одной ноге на тумбу 

6 Выпрыгивание вверх из положения одна нога на тумбе(30см) со сменой ног в воз-

духе  
 
 
Данный комплекс выполнялся на 

учебно-тренировочном сборе в течении 3 
недель. В недельном микроцикле количе-
ство выполненных прыжковых комплексов 
упражнений в тренировки прыгунов трой-
ным с разбега ровнялось количеству 
прыжковых работ у спортсменов, 6 трени-
ровок в неделю. Так как данный комплекс 
выполнялся прыгунами тройным с разбега 
в качестве специально прыжковой раз-
минки перед основной прыжковой рабо-
той, в качестве так называемой «тониза-
ции». 

Тестирование спортсменов проводи-
лось два раза, в начале и конце учебно-
тренировочном сборе по 5 контрольно-

педагогических теста. Полученные резуль-
таты представлены таблице 2. 

Из контрольных тестов видно, что в 
беге на 30м. спортсмены эксперименталь-
ной группы имеют преимущество над пока-
зателями легко атлетов контрольной 
группы. Результаты прыжка с места проде-
монстрировали, что спортсмены контроль-
ной группы также уступили по этому тесту 
результатам легкоатлетам эксперимен-
тальной группы. В метаниях набивного 
мяча прослеживалось аналогичная кар-
тина: также результаты эксперименталь-
ной группы оказались значительно выше 
результатов контрольной группы. В по-
следних контрольных тестах тройного 
прыжка с места и пятикратного прыжка с 
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места контрольная группа показала низкие 
результаты в сравнение с эксперимен-
тальной группой. 

 
Таблица – 2 Результат результаты тестирований 
Table - 2 Result test results 

 

 

Следовательно, результаты данных 
тестов показали следующее, легкоатлеты, 
специализирующиеся в тройном прыжке с 
разбега, применявшие в тренировках 
предлагаемый нами комплекс упражнений, 
опережают своих сверстников в развитии 
скоростно-силовых качеств. Данные поло-
жительные изменения у прыгунов тройным 
в контрольно-педагогических тестах 
можно объяснить с позиции того, что 
спортсмены в процессе специальной под-
готовки выполняли нагрузки скоростно-си-
ловой направленности, варьировали 

средствами и условиями выполнения от-
талкивания.  

Выводы. На основании полученных дан-
ных можно сделать вывод о том, что для 
развития скоростно-силовых качеств пры-
гунов стоит использовать в тренировочном 
процессе специально–прыжковых упраж-
нений. Вместе с тем, подтвердилось пред-
положение о положительном влияние этих 
специальных упражнений на развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
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