
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК



• ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК — ДИСЦИПЛИНА ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ, ОТНОСЯЩАЯСЯ 
К ГОРИЗОНТАЛЬНЫМ ПРЫЖКАМ ТЕХНИЧЕСКИХ ВИДОВ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКОЙ 
ПРОГРАММЫ. 



ИСТОРИЯ

ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК С РАЗБЕГА У МУЖЧИН

ПРИНАДЛЕЖАЛ К СОВРЕМЕННОЙ 
ОЛИМПИЙСКОЙ

ПРОГРАММЕ ЕЩЁ С САМОГО НАЧАЛА 
ПРОВЕДЕНИЯ

ОЛИМПИЙСКИХ ИГР В 1896 ГОДУ, ПРИЧЁМ 
НА

ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ 1900 И 1904 ГОДОВ

СОРЕВНОВАНИЯ ТАКЖЕ ПРОВОДИЛИСЬ В 
ТРОЙНОМ

ПРЫЖКЕ С МЕСТА. ПЕРВЫМ СОВРЕМЕННЫМ

ОЛИМПИЙСКИМ ЧЕМПИОНОМ В ТРОЙНОМ 
ПРЫЖКЕ У

МУЖЧИН СТАЛ АМЕРИКАНЕЦ ДЖЕЙМС 
КОННОЛИ. С 1996

ГОДА ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК ТАКЖЕ СТАЛ 
ОЛИМПИЙСКИМ

ВИДОМ И ДЛЯ ЖЕНЩИН. ЗВАНИЕ 
ОЛИМПИЙСКОЙ

ЧЕМПИОНКИ В ТРОЙНОМ ПРЫЖКЕ ПЕРВОЙ 
ЗАВОЕВАЛА

ИНЕССА КРАВЕЦ (УКРАИНА).



ТЕХНИКА И ПРАВИЛА

ТЕХНИЧЕСКИ, ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК СОСТОИТ ИЗ ТРЁХ

ЭЛЕМЕНТОВ:
� «СКАЧОК»

� «ШАГ»

� «ПРЫЖОК»



ПРЫГУН БЕЖИТ ПО СПЕЦИАЛЬНОМУ СЕКТОРУ ИЛИ ДОРОЖКЕ

ДО БРУСКА ДЛЯ ОТТАЛКИВАНИЯ. ЭТОТ БРУСОК ЯВЛЯЕТСЯ

НАЧАЛОМ ПРЫЖКА ПРИ ЗАМЕРЕ ЕГО ДЛИНЫ ОТ ЛИНИИ

ИЗМЕРЕНИЯ ОТМЕЧЕННОЙ ПЛАСТИЛИНОВЫМ ВАЛИКОМ ДЛЯ

ФИКСАЦИИ "ЗАСТУПОВ", И ОТ ЭТОЙ МЕТКИ НАЧИНАЕТСЯ

ВЫПОЛНЕНИЕ ПРЫЖКА. ВНАЧАЛЕ ВЫПОЛНЯЕТСЯ ПЕРВЫЙ

ЭЛЕМЕНТ — СКАЧОК, ПРИ ЭТОМ ПЕРВОЕ КАСАНИЕ ЗА

БРУСКОМ ДОЛЖНО ПРОИСХОДИТЬ ТОЙ ЖЕ НОГОЙ, С

КОТОРОЙ ПРЫГУН НАЧИНАЛ ПРЫГАТЬ. ЗАТЕМ СЛЕДУЕТ

ВТОРОЙ ЭЛЕМЕНТ ПРЫЖКА — ШАГ (КАСАНИЕ ЗЕМЛИ ДОЛЖНО

ПРОИСХОДИТЬ ДРУГОЙ НОГОЙ). ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ЭЛЕМЕНТ

— ЭТО СОБСТВЕННО ПРЫЖОК, И ПРЫГУН ПРИЗЕМЛЯЕТСЯ В

ЯМУ С ПЕСКОМ КАК ПРИ ПРЫЖКЕ В ДЛИНУ.



РАЗБЕГ

РАЗБЕГ НЕСКОЛЬКО ОТЛИЧАЕТСЯ ОТ

РАЗБЕГА ПРЫГУНА В ДЛИНУ.
НАКЛОН ТУЛОВИЩА СОХРАНЯЕТСЯ

КАК ПРИ РАЗБЕГЕ, ТАК И ПРИ

ОТТАЛКИВАНИИ. В КОНЦЕ РАЗБЕГА

ЧАСТОТА ШАГОВ УВЕЛИЧИВАЕТСЯ,
ДЛИНА ИХ НЕЗНАЧИТЕЛЬНО

СОКРАЩАЕТСЯ. ОДНАКО СКОРОСТЬ

РАЗБЕГА ПОВЫШАЕТСЯ ВПЛОТЬ ДО

ОТТАЛКИВАНИЯ. ДЛИНА РАЗБЕГА –
35-40 М.



СКАЧОК
ОТТАЛКИВАНИЕ МОЖЕТ ВЫПОЛНЯТЬСЯ СИЛЬНЕЙШЕЙ ИЛИ СЛАБЕЙШЕЙ НОГОЙ. ОБА 

СПОСОБА ИМЕЮТ СВОИ ПРЕИМУЩЕСТВА И СВОИ НЕДОСТАТКИ. ПО ХАРАКТЕРУ 
ОТТАЛКИВАНИЯ СКАЧОК НЕОБХОДИМО РАССМАТРИВАТЬ КАК ПРОДОЛЖЕНИЕ 
РАЗБЕГА. НЕСМОТРЯ НА МОЩНОСТЬ ОТТАЛКИВАНИЯ, ЗАДЕРЖИВАТЬСЯ НЕЛЬЗЯ.

ВО ВРЕМЯ ПОЛЕТА СПОРТСМЕН ОПУСКАЕТ МАХОВУЮ НОГУ ВНИЗ НАЗАД, А 
СОГНУТУЮ ТОЛЧКОВУЮ ВЫВОДИТ ВПЕРЕД ВВЕРХ И ОПУСКАЕТ ЕЕ ДЛЯ ВТОРОГО 
ОТТАЛКИВАНИЯ, ДНЯ ВЫПОЛНЕНИЯ «ШАГА». ЭТА АКТИВНАЯ ПОСТАНОВКА НОГИ, 
ВЫПОЛНЯЕМАЯ НА ВСЮ СТУПНЮ, ЯВЛЯЕТСЯ НЕПРЕМЕННЫМ УСЛОВИЕМ ДЛЯ 
УСПЕШНОГО ПЕРЕХОДА ОТ «СКАЧКА» К «ШАГУ». РУКИ ПОМОГАЮТ СМЕНЕ НОГ.



• ЧТОБЫ НЕ ПОТЕРЯТЬ РАВНОВЕСИЯ В ПОЛЕТЕ «СКАЧКА», ПРЫГУН ПОЛНОСТЬЮ РАЗГИБАЕТ ТОЛЧКОВУЮ НОГУ В 
ТАЗОБЕДРЕННОМ СУСТАВЕ, ВЫСОКО ВЫНОСИТ МАХОВУЮ НОГУ ВПЕРЕД ОТ БЕДРА И БЫСТРО ВЫВОДИТ ТАЗ ВПЕРЕД, 
ПРИДАВАЯ ТУЛОВИЩУ ВЕРТИКАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ.

•         «СКАЧОК» —САМЫЙ ДЛИННЫЙ ИЗ ВСЕХ ТРЕХ ПРЫЖКОВ. ОТ ПРАВИЛЬНОСТИ ЕГО ВЫПОЛНЕНИЯ ЗАВИСИТ 
УСПЕШНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ ДРУГИХ ПРЫЖКОВ (В «ШАГЕ», В «ПРЫЖКЕ»).

•           ПОСЛЕ ДЛИННОГО ВХОДА В «СКАЧОК» ПРЫГУН НЕСКОЛЬКО ЗАДЕРЖИВАЕТСЯ В ПОЛОЖЕНИИ «ШАГА» (КАДР 3).

• ГОЛЕНЬ МАХОВОЙ НОГИ ВЫХОДИТ ЧУТЬ ВПЕРЕД, И В ВЫСШЕЙ ТОЧКЕ ВЗЛЕТА ПРОИСХОДИТ СМЕНА НОГ. В ПОЛЕТЕ 
ПРЫГУН КАК БЫ ДЕЛАЕТ ДВА БЕГОВЫХ ШАГА. К СЕРЕДИНЕ ВЗЛЕТА СИЛЬНО СОГНУТАЯ ТОЛЧКОВАЯ НОГА ВЫВОДИТСЯ 
ВПЕРЕД (КАДРЫ 5, 6, 7). ГОЛЕНЬ СВОБОДНО ОПУЩЕНА ВНИЗ ИЛИ СЛЕГКА ПОДНЯТА ВВЕРХ. МАХОВАЯ НОГА ПЛАВНО 
НАЧИНАЕТ РАЗГИБАТЬСЯ И ОПУСКАТЬСЯ ВНИЗ-НАЗАД.

•            ОЧЕНЬ ВАЖНО ВЫНЕСТИ ТОЛЧКОВУЮ НОГУ НЕ ТОРОПЯСЬ, СОГЛАСОВЫВАЯ ДВИЖЕНИЕ С РИТМОМ ВСЕХ 
ДВИЖЕНИЙ В «СКАЧКЕ».

•             НЕБОЛЬШОЙ НАКЛОН ТЕЛА ВПЕРЕД, НЕНАПРЯЖЕННОЕ ПОЛОЖЕНИЕ РУК И ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА СПОСОБСТВУЮТ 
СОХРАНЕНИЮ РАВНОВЕСИЯ В «СКАЧКЕ».

•             В КОНЦЕ «СКАЧКА» ПРЫГУН ПОДГОТАВЛИВАЕТСЯ К ПРИЗЕМЛЕНИЮ И К СЛЕДУЮЩЕМУ ТОЛЧКУ. ЧТОБЫ 
ВЫПОЛНИТЬ ЕГО ЭНЕРГИЧНО И ДОСТАТОЧНО БЫСТРО, ПРЫГУН ПОДНИМАЕТ ТОЛЧКОВУЮ НОГУ, ДЕЛАЯ СВОЕОБРАЗНЫЙ 
ЗАМАХ, И ОТВОДИТ РУКИ НАЗАД (КАДР 4). АКТИВНО ОПУСКАЯ И ПОЛНОСТЬЮ ВЫПРЯМЛЯЯ НОГУ, ОН СТАВИТ ЕЕ ДЛЯ 
ТОЛЧКА ПЛОСКО НА ВСЮ СТОПУ БЫСТРЫМ «ЗАГРЕБАЮЩИМ» ДВИЖЕНИЕМ ВНИЗ-НАЗАД. МЫШЦЫ НОГИ В МОМЕНТ 
ОПОРЫ ДОЛЖНЫ БЫТЬ НАПРЯЖЕНЫ. НОГУ НАДО СТАВИТЬ НА ДОРОЖКУ БЛИЖЕ К ВЕРТИКАЛИ.

•              ТЕЛО В ВЕРТИКАЛЬНОМ ПОЛОЖЕНИИ ИЛИ ЧУТЬ НАКЛОНЕНО ВПЕРЕД, МАХОВАЯ НОГА СБЛИЖАЕТСЯ С 
ОПОРНОЙ.

• ОТКЛОНЕНИЕ ТУЛОВИЩА НАЗАД ОТ ВЕРТИКАЛИ НЕДОПУСТИМО. ОНО ВСЕГДА ПРИВОДИТ К ЖЕСТКОМУ 
«НАТАЛКИВАНИЮ» НА НОГУ, А ГЛАВНОЕ, К ЗНАЧИТЕЛЬНОМУ УГАСАНИЮ ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ СКОРОСТИ.



ШАГ

ПОСЛЕ КАСАНИЯ ГРУНТА ПРОИСХОДИТ НЕМЕДЛЕННОЕ ОТТАЛКИВАНИЕ. БЕДРО МАХОВОЙ 
НОГИ ПРИНИМАЕТ ГОРИЗОНТАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ, А ОПУЩЕННАЯ ВНИЗ ГОЛЕНЬ ОБРАЗУЕТ 
С НИМ ОСТРЫЙ УГОЛ. В ТАКОМ ПОЛОЖЕНИИ ПРЫГУН СТАРАЕТСЯ ПРОЛЕТЕТЬ КАК МОЖНО 
ДАЛЬШЕ. ПОСЛЕ ЭТОГО ОН НАЧИНАЕТ ОПУСКАТЬ НОГУ ДЛЯ НОВОГО АКТИВНОГО 
ОТТАЛКИВАНИЯ.

ПРИ ЭТОМ ГОЛЕНЬ ВЫНОСИТСЯ ВПЕРЕД. В МОМЕНТ КАСАНИЯ ЗЕМЛИ ТОЛЧКОВАЯ НОГА 
СНОВА НАХОДИТСЯ ВБЛИЗИ ВЕРТИКАЛЬНОЙ ПРОЕКЦИИ ОЦТ. НА ИСКУССТВЕННЫХ 
ПОКРЫТИЯХ (НАПРИМЕР, НА ТАРТАНЕ) НОГА СТАВИТСЯ НА ЗЕМЛЮ НЕМНОГО ВПЕРЕДИ 
ТУЛОВИЩА. ПРИ ПЕРЕХОДЕ К ОТТАЛКИВАНИЮ ТУЛОВИЩЕ СЛЕГКА ВЫПРЯМЛЕНО И 
ПОЭТОМУ ПОХОЖЕ НА ОТТАЛКИВАНИЕ ПРЫГУНА В ДЛИНУ.





ПРЫЖОК
В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ ПРЫГУНА И ХАРАКТЕРА САМОГО ПРЫЖКА ОН 

ВЫПОЛНЯЕТСЯ, СОГНУВШИСЬ, ПРОГНУВШИСЬ ИЛИ «НОЖНИЦАМИ».



РАБОТА РУК
ПРИМЕРНО ДО 1950 Г. ДВИЖЕНИЯ РУК В ТРОЙНОМ ПРЫЖКЕ ВЫПОЛНЯЛИСЬ, КАК ПРИ 

БЕГЕ. ТАК ПРЫГАЛИ ВСЕ СПОРТСМЕНЫ. ОДНАКО В НАСТОЯЩЕЕ ВРЕМЯ МНОГИЕ 
ПРЫГУНЫ, В ОСОБЕННОСТИ СИЛОВОГО СТИЛЯ, С УСПЕХОМ ПОЛЬЗУЮТСЯ 
ДВОЙНЫМ (ОДНОВРЕМЕННЫМ) ВЗМАХОМ ОБЕИХ РУК ПРИ «ПРЫЖКЕ» ИЛИ ДАЖЕ 
ПРИ «ШАГЕ».



РЕКОРДЫ
В 1995 ГОДУ, В ХОДЕ СОРЕВНОВАНИЙ НА КУБОК

ЕВРОПЫ БРИТАНЦУ ДЖОНАТАНУ ЭДВАРДСУ

УДАЛСЯ САМЫЙ ДАЛЁКИЙ В ИСТОРИИ ТРОЙНОГО

ПРЫЖКА ПОЛЁТ НА 18.43 МЕТРА, КОТОРЫЙ НЕ

БЫЛ РАТИФИЦИРОВАН, КАК МИРОВОЙ РЕКОРД,

ИЗ-ЗА ПОПУТНОГО ВЕТРА 2.4 М/С,

ПРЕВЫШАВШЕГО НОРМУ (2,0 М/С)



               ДЖОНАТАН ЭДВАРДС



РЕКОРДЫ

ОБА ДЕЙСТВУЮЩИХ МИРОВЫХ РЕКОРДА СРЕДИ 
МУЖЧИН И ЖЕНЩИН БЫЛИ УСТАНОВЛЕНЫ В 
АВГУСТЕ 1995 ГОДА НА ЧЕМПИОНАТЕ МИРА В 
ГЁТЕБОРГЕ.


