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Прыжок в длину с разбега 
способом «ножницы»



Прыжок способом «ножницы» совершается так: из положения 
«шага» в полете (первый шаг) маховая нога, выпрямляясь, 
опускается, а толчковая продвигается вперед. Продолжая эти 
движения, маховая нога двигается назад, «забрасывая» голень в 
конце движения, а толчковая одновременно выносится (бедром) в 
согнутом положении вперед (второй шаг). Опускание маховой ноги 
сопровождается выведением таза вперед и накло ном туловища 
назад.
 После этого левая нога (маховая) в сильно согнутом положении 
выносится вверх-вперед и затем, выпрямляясь перед 
приземлением, присоединяется к толчковой. С выносом вперед ног 
туловище наклоняется вперед, что повышает эффект приземления.



⚫ Руки после вылета в шаге поднимаются вверх и 
разносторонними круговыми движениями поддерживают 
равновесие. С опусканием маховой ноги (левой) 
разноименная рука (правая), выпрямляясь до конца в 
локтевом суставе, отводится назад и че рез сторону вверх. 
Другая рука, будучи согнутая в конце отталкивания, 
выпрямляется вперед в сторону и затем идет вверх. Вместе с 
руками плечи прыгуна поворачиваются навстречу 
движению таза, что также способствует сохранению 
равновесия прыгуна. После выноса ног вперед, опускания 
рук и наклона туловища происходит приземление. Все 
движения в прыжке, напоминающем бег по воздуху, 
естественны, следуют одно за другим и координационно 
вытекают из разбега. В этом наибольшая ценность прыжка 
способом «ножницы».



⚫ Приземление. Подготовка к приземлению в первую 
очередь обеспечивается подниманием бедер, высоким 
подъемом коленей к груди с наибольшим наклоном 
туловища вперед. Голени при этом свободно опущены вниз, 
руки находятся в положении вверху-впереди. Это 
характерное положение непосредственно перед 
выполнением приземления. Разгибание ног и их удержание 
от падения вниз происходит перед самым касанием 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 локте вом суставе, опускаются сверху 
вперед и далее вниз и слегка назад. После касания стопой 
песка начинается сгибание ног в ко ленных суставах. Это 
движение смягчает удар и способствует передвижению 
ОЦМТ вниз-вперед для перехода через опору.



⚫ В варианте приземле ния «сидя» (рис. 27, а) при подготовке 
к приземлению прыгун слегка наклоняет туловище вперед, 
но активнее подни мает ноги вверх. Выполняя приземление, 
прыгун подает таз и ноги несколько вперед, разгибаясь в 
тазобедренных су ставах. Выполняя такое приземление, 
прыгун может коснуться песка ближе к точке пересечения 
траектории ОЦМТ с грун том. В другом варианте 
приземления – «в группировке» (рис.27 , б) – прыгун, 
поднимая ноги вверх, одновременно наклоняет туловище 
вперед.

⚫ Можно порекомендовать и такое выполнение приземления. 
Незадолго перед касанием песка область таза прыгуна 
поворачивается в сторону (вправо или влево), ноги при этом 
выбрасываются в стороны и слегка поворачиваются ступни 
ног. Умело выполненное такое приземление, не теряя 
дальности прыжка, исключает падение назад.
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