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Аннотация 

Прыжок в длину с места — это один из популярных показателей физической 

подготовленности. Эффективность его выполнения зависит от уровня развития 
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координационных способностей, обеспечивающих точность и согласованность движений. 

В статье рассмотрены основные координационные упражнения, которые способствуют 

повышению результатов прыжка в длину с места у студентов вузов. Кроме того, они 

оказывают значительный эффект на повышение значимости физкультурного образования 

студентов на занятиях физической культурой. Не всегда студенты вузов показывают 

хорошие результаты при сдаче норм физкультурно-спортивного комплекса ГТО в 

тестировании: прыжок в длину с места, именно поэтому важно найти способ повысить 

показатели этого норматива у студентов вузов в относительно короткие сроки. 
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Введение 

В настоящее время большую популярность набирает акцент на физической культуре 

подрастающего поколения, а особенно на физической культуре студентов.  

Интерес государства и образовательных учреждений к развитию физической культуры 

личности также приводит к увеличению ответственности учебных заведений за качество 

выполнения программы физической культуры. 

 Профессиональные кадры играют ключевую роль в сфере физкультурно-спортивной 

деятельности. Сейчас особое значение приобретает умение преподавателя по физической 

культуре быстро повышать результаты студентов в короткие сроки и в определённых условиях. 

Это актуально для всех направлений физической подготовки на всех уровнях [Кудинова, 

Карпов, Кудинов, Корнев, 2018]. 

Помимо тестов по физической подготовке в учебных заведениях, активно внедряется 

Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО), 

который также включает выполнение контрольных тестов, оценивающих уровень физической 

подготовленности студентов. 

В таких условиях неизменно растет социальная и индивидуальная потребность в 

проявлении высших физических и морально-волевых качеств студентов, что является 

конкретным результатом оптимальной физической подготовки и свидетельствует о высокой 

эффективности проводимой преподавателем работы по физической культуре.  

Одним из самых популярных тестов для оценки физической готовности является прыжок в 

длину с места. Это упражнение позволяет оценить не только развитие мышц ног, но и 

мускулатуры туловища (включая мышцы живота, груди и спины), а также координацию их 

работы. Дистанция прыжка служит показателем уровня скоростно-силовых качеств и 

«взрывной» силы, так как относится к группе физических упражнений, которые требуют 

проявления максимальной силы за короткий промежуток времени. Прыжки в длину с места 
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способствуют развитию вестибулярной системы, ощущению равновесия, точности зрительного 

восприятия, а также укреплению суставов и связок, и специальной гибкости. Однако это 

упражнение является обычным и повседневным в жизни человека, поэтому важно улучшать 

технику и соответствующие качества, необходимые для выполнения прыжка, в рамках 

физкультурного образования [Кудинова, Карпов, Болдов, Маринина, 2021]. 

 Прыжок в длину с места входит в состав тестов комплекса ГТО, и некоторые студенты 

вузов сталкиваются с трудностями при выполнении этого нормативного задания. Часто это 

связано с тем, что студенты стремятся продемонстрировать высокий результат в этом 

упражнении, однако преподаватели физической культуры не уделяют достаточного внимания 

подготовке к нему на занятиях. Это также приводит к тому, что физические способности 

отдельных студентов не реализуются в полной мере.  

Для улучшения результатов прыжка в длину с места у студентов вузов необходимо: 

совершенствовать технику выполнения прыжка, а также грамотно подбирать и эффективно 

применять средства физической культуры, в нашем случае координационные физические 

упражнения, цель применения которых, развить и улучшить координационные способности для 

повышения результатов в прыжках [Марьина, Юрченко, Маринина, Назарова, 2021]. 

Координационные способности представляют собой набор навыков, которые помогают 

эффективно контролировать движения тела в пространстве и времени.  

Для улучшения координации мы применяли на наших студентах во время занятий 

физической культурой в течение полугода следующие упражнения:  

 На баланс: стояние на одной ноге, ходьба по гимнастической скамье, упражнения с 

балансировочной подушкой, так как они активизируют вестибулярный аппарат и 

улучшают чувство тела в пространстве. 

 На ловкость: жонглирование, ловля и бросание мяча, так как они развивают зрительно-

моторную координацию и способность отслеживать траекторию движения.  

 Требующие переключения между разными видами деятельности: бег с изменением 

направления, прыжки с поворотами. 

 Комбинационные: танцевальные связки или элементы боевых искусств, так как они 

стимулируют работу мозга и улучшают межмышечную координацию [Мельников и др., 

2017]. 

Важно учитывать значимость регулярности и поэтапного увеличения сложности 

упражнений. Введение в тренировочный процесс новых и неожиданных элементов помогает 

адаптировать нервную систему, что, в свою очередь, способствует также и улучшению 

координации. 

Прыжки в длину требуют хорошей координации для выполнения движений с точностью и 

эффективностью. Умение ориентироваться в пространстве помогает студенту поддерживать 

равновесие и контролировать свое тело во время разбега, отталкивания и полета [Красовская, 

Маренцова, Матвеева, 2020]. 

 Реакция играет ключевую роль в быстром начале отталкивания после разбега, важен и ритм, 

который отвечает за согласованность движений, что в конечном итоге способствует плавному 

переходу от разбега к отталкиванию. Здесь же не надо выпускать из вида разделение усилий, 

это необходимо для оптимизации силы отталкивания и угла вылета [Кулькова, Браташова, 

2018]. 

Согласование движений рук и ног напрямую способствует поддержанию равновесия, а 

также увеличивает дальность прыжка. Умение сохранять равновесие занимает приоритетную 
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позицию для предотвращения падений, а также обеспечения безопасного и мягкого 

приземления – всё это увеличивает результативность и эффективность прыжков в длину. 

 Можно заявить, что координационные способности – это основа для точных и гармоничных 

движений, а их развитие требует комплексного подхода, в арсенале которого сочетаются 

различные типы упражнений. 

Стоит также отметить, что регулярность и постепенность усложнения упражнений – это 

ключевой фактор успеха в развитии координационных способностей, которую оказывают 

влияние на результативность прыжков в длину с места у студентов вузов [Карпов и др., 2021].  

Цель исследования  

Выявить влияние упражнений, направленных на развитие координационных способностей, 

на результаты прыжка в длину с места у студентов вузов. 

Задачи исследования 

 Изучить и обобщить научно-методическую литературу, в содержании которой авторы 

рассматривают различные комплексы координационных упражнений. 

  Подобрать и эффективно применить средства физической культуры (координационные 

упражнения) для повышения показателей в прыжках в длину с места у студентов вузов. 

 Выявить, как координационные упражнения могут повлиять на результаты прыжка в 

длину у студентов вузов. 

Методика исследования  

Ведущим методом в исследовании данной проблемы является педагогический эксперимент, 

а также анализ научно-методической литературы и метод обработки полученных данных.  

Результаты исследования и их обсуждение  

Исследование проводилось в период с сентября 2024 года по февраль 2025 года. Участие в 

нём приняли 20 студентов 3 курса Вятского государственного университета.  

По результатам эксперимента (таблица №1), можно заключить, что показатели прыжка в 

длину с места среди студентов 3 курса, работа которых в течении полугода была основана на 

выполнении комплекса координационных упражнений значительно улучшились, а именно на 

22,7 см.  

Упражнения на баланс, ловкость, комбинационные, а также требующие переключения 

между разными видами деятельности способствовали повышению координации и, как 

следствие, улучшению результатов в прыжке [Дьяченко, Дьяченко, 2018]. 

Таблица 1 - Результаты эксперимента по улучшению прыжка в длину с места 

Название норматива Результат сентябрь 

2024 г (сред.знач.) 

Результат февраль 

2025 г (сред.знач.) 

Разница 

показателей 

Прыжок в длину с места 217,75 240,45 22,7 

 

Заключение 

Таким образом, определены наиболее эффективные координационные физические 

упражнения, которые можно применять в процессе физкультурного образования студентов для 
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повышения их результатов в прыжках в длину с места.  

Исследование показало, что работа по формированию и улучшению координационных 

способностей студентов, на занятиях по физической культуре позволяет не только улучшить 

качественные показатели в прыжках в длину с места, но и эффективно решать образовательные 

и оздоровительные задачи физической культуры, повышающие общую физическую 

подготовленность занимающихся. Достижение целей в данной работе позволяет наиболее 

полно и всесторонне раскрыть потенциальные возможности студентов в данном виде 

контрольного физического упражнения [Зиамбетов, 2017]. 

Таким образом, проведённое исследование доказывает, что развитие координационных 

способностей является эффективным средством повышения результатов прыжка в длину с 

места у студентов вузов, а отобранные для комплекса координационные упражнения могут быть 

рекомендованы для включения в программы физической подготовки. 

Подводя итоги проделанной работы, можно заключить, что эксперимент, целью которого 

являлось улучшение результатов прыжков в длину с места у студентов вузов оказался 

успешным и удачным. Все выбранные упражнения оказали нужный и должный эффект на 

результативность тестового испытания, для студентов это было полезным опытом, отражением 

которого оказались улучшенные показатели результатов прыжков в длину с места среди 

студентов 3 курса Вятского государственного университета [Шарагин и др., 2021; Кемза, 

Киселев, 2016]. 
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Abstract 

The standing long jump is one of the popular indicators of physical fitness. The effectiveness of 

its performance depends on the level of development of coordination abilities, which ensure 

accuracy and consistency of movements. The article discusses the main coordination exercises that 

contribute to improving standing long jump results among university students. In addition, they have 

a significant effect on increasing the importance of physical education for students during physical 

education classes. University students do not always show good results when passing the standards 

of the GTO physical culture and sports complex in the standing long jump test, which is why it is 

important to find a way to improve the indicators of this standard among university students in a 

relatively short period of time. 
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