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ВВЕДЕНИЕ 

В научно-методической литературе по легкоатлетическим прыжкам традиционно 
мало внимания уделяется последней фазе горизонтальных легкоатлетических прыжков – 
фазе приземления [1-3,7,9,10]. Наблюдается некоторое пренебрежительное отношение и 
недостаточное внимание к совершенствованию техники этой фазы прыжка – у спортсме-
нов явно не хватает времени в технической подготовке для целенаправленной работы над 
техникой приземления. Считается, что этим можно заниматься параллельно в процессе 
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работы над более «важными» фазами прыжка – отталкиванием, полетной фазой прыжка 
– приземляться все равно в песок [5]. Однако приземление выполняется в тренировке, как 
правило, не эффективно, в полсилы, спортсмен рано опускает ноги в песок под себя, ста-
раясь не испачкаться. Неправильное выполнение этой фазы прыжка, повторяемое много-
кратно, закрепляется в устойчивый двигательный навык, который трудно перестроить в 
условиях соревнований [4]. В тоже время, проведенный видеоанализ показал, что, на-
пример, в прыжке в длину, при средней разнице результатов призеров крупнейших меж-
дународных и российских соревнований в 3-10 см, прыгуньи из-за не эффективного при-
земления теряют в результате 15-20 см.  

Проведенные исследования техники приземления у сильнейших прыгуний страны 
и мира позволили разработать методику определения эффективности приземления в 
прыжках в длину и тройном прыжке по показателям угловых характеристик спортсменок 
в момент касания песка. Отмечено, что с ростом спортивного мастерства, как у мужчин-
прыгунов, так и у женщин прыгуний растут значения углов в ТБС и КС в этом положе-
нии при уменьшении угла снижения нижней точки таза спортсмена относительно гори-
зонтали [9,10]. При этом значение показателя эффективности приземления на 17% выше 
у мужчин-прыгунов, чем у женщин-прыгуний.  

Если в вертикальных прыжках выполнение фазы приземления практически не ока-
зывает влияния на результативность прыжка, и служит, в основном задачам обеспечения 
безопасности после выполнения полетной фазы, то в горизонтальных прыжках при при-
землении в яму с песком технически правильные действия спортсмена во многом (до 3-
4% длины прыжка) обеспечивает результативность прыжка. 

Завершив движения, направленные на сохранение устойчивости в полете, прыгун 
начинает непосредственную подготовку к приземлению – группировку. Лучшее призем-
ление обеспечивается выдвижением вперед в первую очередь бедер с высоким подъемом 
коленей и небольшим наклоном туловища вперед. 

Очень важно учитывать, что ведущим в этом движении является подъем ног впе-
ред-вверх при туловище, незначительно наклоненном вперед к коленям. Грубой ошибкой 
будет начинать группировку с наклона туловища вперед, что значительно затруднит или 
вообще исключит высокий подъем коленей и приведет к раннему их опусканию и преж-
девременному касанию песка. Голени при этом лучше держать свободно свисающими 
вниз и не спешить с разгибанием в коленных суставах. Руки чаще всего слегка согнуты в 
локтевых суставах и движутся сверху вперед и далее вниз назад [6].  

Своевременность группировки также играет существенную роль. Ранняя группи-
ровка затрудняет удержание ног от опускания. После положения группировки прыгун 
выводит ступни вперед и, выпрямляя тело, подает вперед таз. Это движение напоминает 
действие барьериста во время преодоления барьера, только в приземлении участвуют обе 
ноги. Полное выпрямление ног в коленных суставах целесообразно выполнять только 
перед самым касанием песка. Усилия и внимание прыгуна сосредоточены на удержании 
ног от падения. Прыгун ни в коем случае не должен спешить с приземлением. Лучше 
выполнять это движение возможно длиннее. 

Разгибание ног и их удержание от падения вниз происходит перед самым касани-
ем песка. Пятки перед касанием должны быть лишь немного ниже таза. Туловище при 
этом не должно чрезмерно наклоняться, так как это затруднит активное поднимание ног 
вверх. Руки, слегка согнутые в локтевом суставе, опускаются сверху вперед и далее вниз 
и слегка назад. После касания стопой песка начинается сгибание ног в коленных суста-
вах. Это движение смягчает удар и способствует передвижению ОЦМТ вниз – вперед для 
перехода через опору.  

МЕТОДИКА И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

С помощью видеосъемки в условиях соревновательной деятельности фиксирова-
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лись угловые параметры в суставах спортсмена в момент касания песка при приземлении 
в яму, определяющие эффективность этой фазы в горизонтальных прыжках. Исследуе-
мыми угловыми параметрами, характеризующими эффективность приземления в гори-
зонтальных легкоатлетических прыжках являются:  

σ − угол в коленном суставе в момент касания песка спортсменом; 
b − угол в тазобедренном суставе в момент касания песка спортсменом;  
g − угол между линией соединяющей нижнюю точку таза и точку касания песка 

стопой и горизонталью (поверхность песка в яме). 
Коэффициент эффективности фазы приземления определяется по формуле: 

Кп = b + σ – g, где 
Кэп − коэффициент эффективности фазы приземления. 
Модельные показатели коэффициента эффективности приземления для тройного 

прыжка и прыжка в длину разработанные на основании проведенного регрессионного 
анализа, приведены в табл. 1-2. 

Таблица 1 
Модельные показатели коэффициента эффективности приземления для женщин-

прыгуний в длину 
Соревновательный результат (м) 6,25 6,50 6,75 7,00 7,25 

Кэп 165 175 185 195 205 

Из-за меньшей горизонтальной скорости при приземлении прыгуну тройным 
труднее удержаться от падения назад, чем прыгуну в длину, при одинаково далеком вы-
брасывании ног. Поэтому после касания песка необходим мягкий подход вперед через 
согнутые в коленных суставах ноги. 

Таблица 2 
Модельные показатели коэффициента эффективности приземления для женщин-

прыгуний тройным прыжком 
Соревновательный результат (м) 13,50 14,00 14,50 15,00 15,50 

Кэп 165 175 185 195 205 

В табл. 3-4 приведены показатели коэффициента эффективности приземления и 
дана оценка техники приземления ведущих российских прыгунов и прыгуний в длину и 
тройном прыжке на всероссийских и международных соревнованиях. 

Таблица 3 
Эффективность фазы приземления в прыжках в длину у женщин  

на международных соревнованиях «Русская зима» 2008 г. 
Прыгун Соревнователь-

ный результат 
Угол 

b, град 
Угол 

g, град 
Угол 
σ, град 

Коэф. 
Кэп 

Оценка 
приземления 

К-ва Т. 6,75 145 35 78 188 Модельный уровень 
С-на И. 6,92 156 28 95 223 Модельный уровень 
Л-ва Н. 6,43 135 39 78 174 Ниже модельного уровня 
К-ва Л. 6,51 158 32 85 211 Модельный уровень 
К-ко О. 6,49 134 36 76 174 Ниже модельного уровня 

Таблица 4 
Эффективность фазы приземления в тройном прыжке у женщин  

на Чемпионате России 2008 г. 
Прыгун Соревнователь-

ный результат 
Угол 

b, град 
Угол 

g, град 
Угол 
σ, град 

Коэф. 
Кэп 

Оценка 
приземления 

П-ых А. 14,88 137 32 81 186 Модельный уровень 
Г-ва В. 14,85 127 35 76 168 Ниже модельного уровня 
Л-ва Т. 14,92 162 34 80 208 Модельный уровень 
У-ва О. 14,52 165 35 75 205 Модельный уровень 
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РЕКОМЕНДАЦИИ И ВЫВОДЫ 

При низких показателях коэффициента эффективности приземления, полученного 
расчетным путем на основе видеосъемки с последующим видеоанализом с использовани-
ем программного обеспечения «Дартфиш», нами разработана тренировочная программа с 
использованием группы упражнений, направленных на совершенствование фазы призем-
ления: 

1. И.П. Сидя с выпрямленными ногами. Наклон вперед. Партнер или тренер да-
вит на спину - 8-10 раз. 

2. И.П. Сидя с выпрямленными ногами. Наклон вперед. Партнер или тренер дер-
жит спортсмена за руки и подтягивает вперед к себе - 8-10 раз. 

3. И.П. Лежа на спине. Опора на локтях, ладони фиксируют поясницу, закинуть 
ноги за голову («Плуг») - 6-8 раз. 

4. И.П. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой – подъем плеч 
вверх («Скрутка») – 40-50 раз. То же с диском (5-10 кг) на грудной клетке – 15-20 раз. То 
же с диском (5 кг) за головой - 15-20 раз. 

5. И.П. Лежа на спине, с диском (5-10 кг) в руках – одновременный подъем плеч 
и ног навстречу друг другу. («Складка») -15-20 раз. То же с утяжелителями на ногах – 15-
20 раз. 

6. Прыжок в длину с короткого разбега (4-6 б.ш.) через препятствие (поролоно-
вый мат - 50-60 см) перед приземлением. 

7. И.П. В висе – подъем прямых ног вверх с утяжелителями на ногах вернуть в 
и.п. («Уголок») – 10-15 раз. 

8. С опорой на барьер имитация «выброса» ног – 10 раз × 2. 
9. И.П. Упор лежа. Прыжком вынести ноги вперед в упор лежа лицом вверх, вер-

нуться в и.п. – 10-15 раз. 
Таким образом, опираясь на модельные показатели коэффициента эффективности 

приземления в горизонтальных прыжках и своевременно внося коррективы в трениро-
вочный процесс прыгуний, используя специальные упражнения, направленные на со-
вершенствование фазы приземления можно улучшить спортивные результаты. 
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Аннотация 
В работе изучается структура временных затрат учителя физической культуры на различ-

ные виды профессиональной деятельности, определяются возможности для рационального исполь-
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ВВЕДЕНИЕ 

В современной школе учителю физической культуры в процессе профессиональ-
ной деятельности необходимо решать целый комплекс педагогических, организацион-
ных, контролирующих и управленческих задач [1]. Правильная организация труда спор-
тивного педагога и рациональное использование его рабочего времени во многом спо-
собствуют повышению качества физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в 
средних образовательных учреждениях [2]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Нами проведен анализ качества и эффективности организации учебной, спортив-
но-массовой и физкультурно-оздоровительной работы педагогов сельских (n=57) и го-
родских (n=64) общеобразовательных школ Волгоградской области, определены объемы 
временных затрат на различные виды их профессиональной деятельности.  

В среднем учебная нагрузка сельского учителя физической культуры составляет 
1,27 педагогической ставки, городского – 1,53 ставки. Наибольшая средняя учебная на-


