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В прыжке с разбега способом 
«ножницы» после отталкивания он 
продолжает, как бы бежать по 
воздуху.Прыжки в длину с разбега, 
способом ножницы Прыжок 
выполняется с большей 
амплитудой движений по 
сравнению с другими способами 
прыжков. Эти движения 
способствуют удержанию таза все 
время впереди, что содействует 
далекому выбрасыванию ног на 
приземление. В прыжке в длину с 
разбега на 8 м и более прыгун 
успевает сделать 3.5 шага в 
полете.

“НОЖНИЦЫ”
Данный способ является наиболее трудным,в отличие от 
“согнув ноги”и “прогнувшись”  а так же требует высоких 
скоростно-силовых качеств.



ПРЫЖОК В ДЛИНУ ОТНОСИТСЯ К НАИБОЛЕЕ ДРЕВНИМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫМ 

УПРАЖНЕНИЯМ. В АНТИЧНОМ МИРЕ ПРЫЖОК В ДЛИНУ БЫЛ ОДНИМ ИЗ 
УПРАЖНЕНИЙ ГРЕЧЕСКОГО ПЯТИБОРЬЯ (ПЕНТАТЛОНА).

В ДРЕВНОСТИ ПРЫЖОК В ДЛИНУ СОПРОВОЖДАЛСЯ ДЕРЖАНИЕМ 
ОПРЕДЕЛЁННОГО ВЕСА,ПОСЛЕ ОТТАЛКИВАНИЯ АТЛЕТЫ ВЫБРАСЫВАЛИ ИЗ 
РУК ПРЕДМЕТ.

ИСТОРИЯ



Фазы прыжка ,способом “Ножницы”:
-разбег
-отталкивание
-полёт
-приземление



Маховая нога  выпрямляется, 
опускается вниз, сгибается в 
коленном суставе и согнутая 
отводится назад. В это же 
время толчковая нога, сильно 
согнутая в колене, активным 
движением выводится 
вперед.  Туловище прямое, 
таз выведен вперед. Рука, 
одноименная толчковой 
ноги, отведена назад в 
сторону, другая вынесена 
вперед.. В это же время 
рука, одноименная 
толчковой ноги выносится 
через сторону вверх и 
вперед, маховая – активным 
движением подается 
вперед. Рука, одноименная 
маховой ноги, незначительно 
выносится вперед в сторону. 





ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ!

ПОМНИТЕ О ПРАВИЛАХ ТЕХНИКИ 
БЕЗОПАСНОСТИ!

УЛУЧШАЙТЕ СВОИ РЕЗУЛЬТАТЫ!

ЗАНИМАЙТЕСЬ ОЗДОРОВЛЕНИЕМ И 
ЗАКАЛИВАНИЕМ СВОЕГО ОРГАНИЗМА!

БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!


