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Проаналізовано основні напрями удосконалення технічної підготовки 
стрибунів у довжину. Встановлено, що технічна підготовка кваліфікованих 
стрибунок повинна базуватися на інтегрованій сукупності відокремлених 
характеристик і параметрів педагогічного, біомеханічного та медико-
біологічного профілів з урахуванням принципу індивідуалізації. 
У статті розглянуто кінематичні показники технічної підготовленості 
кваліфікованих стрибунок у довжину. У дослідженні брали участь вісім 
кваліфікованих стрибунок у довжину (МСУ та КМСУ). Розрахунки 
виконано з використанням оптичної електронної системи реєстрації 
рухових дій тіла спортсмена OptoJump. Здійснено порівняльний аналіз 
показників технічної підготовленості кваліфікованих стрибунок у довжину. 
Досліджено неоднорідність результатів динамічних характеристик 
кваліфікованих стрибунок у довжину (V=19,03%), а саме показника 
тривалості відштовхування на останньому кроці розбігу. Встановлено, 
що на передостанньому й останньому кроці відштовхування стрибунок 
спостерігається зменшення тривалості відштовхування перед стрибком. 
З’ясовано, що останній крок розбігу коротший від передостаннього на 
16 см у зв’язку зі зменшенням тривалості польотного періоду. Середній 
показник тривалості польотного періоду передостаннього кроку 
знаходиться в межах 0,15 с. У призерів змагань цей показник становить 
(0,030–0,050 с).
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The main directions of improvement of technical training of long jumpers are 
analyzed. It is established that the technical training of skilled jumpers should 
be based on an integrated set of separate characteristics and parameters of 
pedagogical, biomechanical and medical-biological profiles, taking into account 
the principle of individualization. The article considers the kinematic indicators 
of technical readiness of skilled long jumpers. The study involved eight highly 
qualified long jumpers (MSU and KMSU). The calculations were performed 
using an optical electronic system for recording the motor actions of the athlete’s 
body OptoJump. The comparative analysis of indicators of technical readiness 
of qualified long jumps is carried out. The inhomogeneity of the results of the 
dynamic characteristics of qualified long jumps (V = 19.03%), namely the 
repulsion duration index at the last run-up step, was investigated. It was found 
that in the penultimate and last step of repulsion of the jumper there is a decrease 
in the duration of repulsion before the jump. It was found that the last step of 
the run is shorter than the penultimate one by 16 cm due to the reduction of the 
flight period. The average duration of the flight period of the penultimate step is 
within 0.15 s. The winners of the competition have this figure (0.030–0.050 s).  
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Середній показник швидкості передостаннього кроку швидкості становить 8,63 м/с, а швидкість останнього 
кроку значно вища – 10,48 м/с. Найбільші зміни темпу кроків виявлено на останньому кроці перед 
відштовхуванням. Середній показник досягає величини 5 кроків/с. Тобто різниця між передостаннім (темп –  
3,84 кроків/с) і останнім кроком розбігу становить більше 1 кроку/с. Встановлено, що з підвищенням 
кваліфікації збільшується швидкість на останніх кроках розбігу; зменшується тривалість опорних періодів; 
зменшується тривалість польотних періодів в останньому кроці розбігу, стабілізується динаміка довжини 
кроків розбігу та збільшується темп кроків у кінці розбігу.
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The average speed of the penultimate speed step is 8.63 m / s, and the speed of the last step is much higher and is  
10.48 m / s. The largest changes in the pace of the steps were detected in the last step before the repulsion. The average 
value reaches 5 step / s. That is, the difference between the penultimate step of the pace – 3.84 step / s, and the last step 
of the run is more than 1 step / s. It is established that with advanced training the speed increases in the last steps of the 
run; the duration of reference periods decreases; the duration of flight periods in the last step of the takeoff decreases, the 
dynamics of the length of the takeoff steps stabilizes and the pace of the steps at the end of the takeoff increases.

Постановка проблеми. Сучасний рівень спор-
тивних досягнень, насущні завдання спорту (вибір 
спеціалізації, індивідуалізація технічної майстер-
ності, управління тренувальним процесом) дик-
тують необхідність вивчення індивідуальних осо-
бливостей спортсменів і їх впливу на спортивний 
результат. Проблема реалізації принципу індиві-
дуалізації спортивного тренування належить до 
найбільш важливих і найменш розроблених про-
блем [1; 2].

Відомо, що у швидкісно-силових видах спорту, 
до яких належать і легкоатлетичні стрибки, вирі-
шальна роль відводиться високому рівню спе-
ціальної фізичної та технічної підготовленості 
спортсменок [3]. У теорії та методиці спорту 
обґрунтовано необхідність і представлено переду-
мови формування системного підходу до управ-
ління спеціальною фізичною та технічною підго-
товленістю спортсменок [4].

Аналіз останніх досліджень і публікації. 
Стрибок у довжину відносять до складно-ко-
ординаційних, швидкісно-силових видів легкої 
атлетики. Спортивний результат значною мірою 
залежить від багатьох чинників: раціональної 
техніки виконання рухів, розвитку рухових і 
психічних якостей [5]. Увагу фахівців у галузі 
спорту було зосереджено на аналізі біомеха-
нічних показників техніки спортсменів високої 
кваліфікації, які спеціалізуються на легкоатле-
тичних стрибках [2; 9], на використанні засобів 
технічної підготовки, моделюванні змагальної 
діяльності [6; 7], індивідуальних кінематичних і 
енергетичних показників техніки стрибка у дов-
жину [8; 9]. Проведений аналіз діючих методик 
тренування спортсменок, які спеціалізуються на 
легкоатлетичних стрибках, підтвердив: багато 
із традиційних основ підготовки спортсменок 
втратили своє прогресивне значення і вже не від-
повідають сучасним вимогам [10–12]. Зокрема, 
автором [7] виокремлено такі напрями удоско-
налення технічної підготовки: формування тех-
ніки змагальної вправи з орієнтацією на інфор-
мативні біомеханічні показники; забезпечення 
необхідного рівня розвитку силових, швидкіс-
них і координаційних здібностей спортсменів у 
тісному взаємозв’язку з раціональною технікою 
стрибка у довжину та забезпечення необхід-
ного рівня психічних здібностей кваліфікованих 
стрибунів у довжину.

Практика засвідчила, що оцінити рівень підго-
товки спортсменок можливо лише за допомогою 
інтегрованої сукупності відокремлених характе-
ристик і параметрів педагогічного, біомеханічного 
та медико-біологічного профілів. Одним із ключо-
вих напрямів удосконалення управління спортив-
ною підготовкою спортсменок, котрі спеціалізу-
ються на легкоатлетичних стрибках, є поглиблена 
індивідуалізація процесів обстеження, програму-
вання, прогнозування та керування тренувальним 
процесом.

Мета роботи полягала у вивченні та порів-
няльному аналізі кінематичних характеристик 
розбігу кваліфікованих стрибунок у довжину.

Організація та методи дослідження. У дослі-
дженні брали участь 8 висококваліфікованих 
стрибунок у довжину (МСУ та КМСУ). Розра-
хунки виконано з використанням оптичної елек-
тронної системи реєстрації рухових дій тіла 
спортсмена OptoJump, яка дозволяє отримати 
кількісну інформацію про спортивну техніку без 
проведення зйомки та відео-аналізу. До складу 
системи входять планки (вимірювачі) довжиною 
1 м, у які встановлені оптико-електронні пари, а 
також програмне забезпечення з однойменною 
назвою. Загальна довжина системи може збільшу-
ватися за рахунок підключення додаткових пла-
нок і складати 30–60 м. За допомогою «Oрtojump» 
ми вимірювали кінематичні характеристики руху: 
тривалість опорного та безопорного положення 
тіла спортсменок; довжину бігового кроку; ритм 
(співвідношення фаз опори та польоту) та темп 
бігових кроків.

Виклад основного матеріалу. Одним із інфор-
мативних показників технічної підготовленості 
стрибунок у довжину є тривалість відштовхування 
від бруска. Динамічні показники, а саме трива-
лість відштовхування практично у всіх стрибунок 
цієї вибірки знаходяться в межах 0,130–0,140 с.  
Важливо, що за цей проміжок часу потрібно вико-
нати якісне потужне відштовхування, яке дозво-
лить зберегти рівновагу в польотній фазі та зручне 
положення тіла перед відштовхуванням.

Якщо порівнювати тривалість відштовхування 
на останньому кроці розбігу, то у спортсменок 
виявлено неоднорідність результатів динамічних 
характеристик (V=19,03%). Результати тривалості 
відштовхування коливають від 0,09 до 0,11 с. Порів-
нюючи динамічні характеристики відштовхування 
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стрибунок на передостанньому й останньому кроці 
відштовхування, можна простежити зменшення 
тривалості відштовхування перед стрибком, що 
пояснюються зростанням швидкості.

Одним із основних компонентів швидкості роз-
бігу поряд із темпом є довжина кроків. У стриб-
ках у довжину просторовий показник визначає 
раціональність і ефективність побудови цілісної 
вправи. Особливого значення набуває виконання 
передпоштовхових кроків і самого відштовху-
вання у стрибку. У працях авторів [6; 9] вказано на 
асиметрію довжини кроків, що пов’язано з більш 
активним проштовхуванням із поштовхової ноги 
на махову за рахунок більш активної постановки 
ноги на відштовхування. У нашому дослідженні, 
де аналізуються три передостанні кроки розбігу, 
ми підтвердили цю тенденцію.

Важливу роль у ритмічній структурі розбігу 
має співвідношення довжини двох останніх кро-
ків розбігу перед відштовхуванням. У науко-
во-методичній літературі немає єдиної думки з 
цього приводу. Більшість авторів [7; 8; 10] вказує 
на укорочення довжини останнього кроку перед 
відштовхуванням. Деякі [1; 6] вказують на те, що 
довжина останнього кроку може бути більшою 
від передостаннього.

За нашими даними, середній показник дов-
жини передостаннього кроку знаходиться в межах 
229 см, довжина останнього – 211 см, їх різниця 
коливається в межах 18 см. Але у переможниці 
змагань (М. Б-х) довжина останнього кроку роз-
бігу була на 3 см довшою, ніж у передостанньому. 
Водночас у другого призера змагань (К. Гр-ної) 
різниця становить 18 см. Це свідчить про те, що 
тенденція на укорочений останній крок розбігу 
зберігається, і вказує на активну постановку 
ноги на відштовхування. Варіативність показни-
ків передостаннього й останнього кроку розбігу 
відповідає V=6–7% за стандартного відхилення 
(14–15 см). У спортсменок І розряду та КМС різ-
ниця передпоштовхових кроків більш виражена 
і знаходиться в межах (25–30 см), але подеколи 
спостерігається незначне збільшення довжини 
останнього кроку від передостаннього.

Середній показник довжини двох останніх 
кроків розбігу свідчить про те, що останній крок 
розбігу на 16 см коротший від передостаннього, 
що підкреслює активність постановки поштовхо-
вої ноги на відштовхування за рахунок зменшення 
часу польотного періоду. Середній показник три-
валості польотного періоду останнього кроку 
розбігу (0,09 с). Середній показник тривалості 
польотного періоду передостаннього кроку зна-
ходиться в межах 0,15 с. У призерів змагань цей 
показник становить (0,030–0,050 с).

Потрібно відзначити, що тривалість опорних 
періодів більш стабільна, і середній показник 

тривалості передостаннього кроків розбігу зна-
ходиться в межах 0,11 с за коефіцієнта варіації 
(V=7%). Що стосується останнього кроку розбігу, 
то тут спостерігається варіативність тривалості 
опорних періодів V=7%, а варіативність тривало-
сті польотних вища і дорівнює 19%.

Швидкість кроків перед відштовхуванням є 
одним із основних показників технічної підго-
товленості стрибунок у довжину. Реалізація цієї 
швидкості досягається за рахунок технічно пра-
вильного виконання відштовхування. Відштов-
хування зумовлено ритмічною структурою і спів-
відношенням кінематичних характеристик усього 
розбігу загалом і передпоштовхових кроків, пред-
ставлених у нашому дослідженні. У цьому питанні 
можна виділити два основні напрями. Перший – 
досягнення максимальної швидкості перед від-
штовхуванням. Другий – досягнення оптимальної 
швидкості перед відштовхуванням, яка дозволить 
якісно і потужно виконати відштовхування.

У наших дослідженнях ми виявили, що 
основним критерієм спортивного результату є 
зростання швидкості на останньому кроці розбігу 
перед відштовхуванням. Так, середній показник 
швидкості передостаннього кроку швидкості ста-
новить 8,63 м/с, а швидкість останнього кроку 
значно вища – 10,48 м/с (рис. 1). Це переважно 
пов’язано зі зменшенням тривалості часу польот-
ного періоду на останньому кроці й активною 
постановкою ноги на відштовхування. Що стосу-
ється приросту швидкості на останньому кроці, 
то вона зростає на 1,30 м/с, а приріст швидкості 
на передостанньому кроці – 0,17 м/с. Коефіцієнт 
варіативності швидкості останнього кроку роз-
бігу знаходиться в межах 35%.

Як відомо, показники темпу кроків мають 
суттєві відмінності на початку і в кінці розбігу. 
У наших дослідженнях ми виявили, що найбільші 
зміни темпу кроків спостерігаються на остан-
ньому кроці перед відштовхуванням. Середній 
показник досягає величини 5 кр./с. Тобто різниця 
між передостаннім (темп – 3,84 кр./с) і останнім 
кроком розбігу становить більше 1 кр./с.

Аналіз показників темпу кроків розбігу 
виявив, що із підвищенням майстерності спортс-
менок показники темпу кроків збільшуються, 
проте не мають достовірних розходжень зі стри-
бунками нижчої кваліфікації. Існують різні шляхи 
підвищення темпу кроків розбігу. Так, початківці 
підвищують темп розбігу за рахунок зменшення 
довжини кроків. Стрибунки високої кваліфікації 
збільшують темп кроків за незмінної довжини 
кроків за рахунок частоти та свободи рухів під 
час розбігу. Тому показники темпу кроків повинні 
розглядатися в комплексі з урахуванням довжини 
кроків і тривалості опорних і польотних періодів з 
обов’язковим прискоренням у кінці розбігу.
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Висновки. Аналіз динаміки кінематичних 
характеристик розбігу стрибунок у довжину доз-
воляє констатувати, що з підвищенням кваліфіка-
ції змінюються такі показники:

− збільшується швидкість на останніх кроках розбігу;
− зменшується тривалість опорних періодів;

− зменшується тривалість польотних періодів 
в останньому кроці розбігу;

− стабілізується динаміка довжини кроків розбігу;
− збільшується темп кроків у кінці розбігу;
− стабілізується ритм передпоштовхових кроків;
− зменшується тривалість відштовхування від бруска.

Рис. 1. Динаміка розвитку швидкості кваліфікований стрибунок 
у довжину на останніх кроках розбігу (м/с)
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