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Вступ. В останні десятиліття спортсмени різ
них країн відшукують нові технології, передовсім, 
педагогічного характеру, котрі дозволяють демон
струвати високі спортивні результати. Відомо, що 
спортивна підготовка – процес становлення спор
тивної майстерності, стрижнем якого є спортивне 
тренування, доповнене різними позатренувальни
ми факторами, котрі підвищують її ефективність 
у змаганнях [4]. Коли йдеться про побудову тре
нувального процесу обдарованих спортсменів, які 

спеціалізуються у стрибку у довжину, то виникає 
закономірне запитання, як їм запропонувати ро
зумно обґрунтувати тренувальні засоби для підви
щення рівня спортивної майстерності з урахуван
ням специфіки виду змагань легкої атлетики. 

Стрибок у довжину відносять до складноко
ординаційних швидкісносилових видів легкої ат
летики [1, 6], який складається з таких частин: 
розбіг; відштовхування; політ; приземлення. Від
штовхування є основним системотвірним елемен
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том техніки стрибка у довжину [1]. Завдання його 
зводиться до зміни напрямку руху загального цен
тру маси (ЗЦМ) тіла спортсмена під оптимальним 
кутом [1]. Опорні взаємодії під час відштовхуван
ня можуть досягати 300–500 кг. Ефективність йо
го виконання залежить як від раціональної техні
ки рухів, так і від прояву швидкісних і силових 
здібностей стрибунів. У спортивній практиці ба
гато тренерів стикаються з такою проблемою: які 
вправи доцільно використовувати у тренувальному 
процесі для одночасного підвищення рівня спеці
альної підготовленості та удосконалення технічної 
майстерності стрибунів у довжину. Цю проблему 
обговорювали багато фахівців у галузі спорту [3]. 
Було запропоновано принцип спрямованого спо
лучення, який обумовлюється єдністю організму 
спортсмена і структурнофункціональною органі
зацією дій, де провідну роль відіграє центральна 
нервова система. Фізична підготовка – формую
ча основа рухової діяльності, технічна – засіб реа
лізації фізичних можливостей спортсмена, психо
логічна – основа управління рухами [3]. Однією 
з важливих методичних форм реалізації фізичних 
можливостей спортсмена у тренувальному процесі 
є поєднання розвитку спеціальних фізичних якос
тей і технічних навичок. У зв’язку з цим проблема 
добору та використання тренувальних вправ, які 
сприяли б одночасному удосконаленню технічних 
навичок і спеціальної підготовленості стрибунів у 
довжину, є актуальною і потребує подальшого де
тального вивчення.

Дослідження виконано відповідно до Зведе
ного плану науководослідної роботи у сфері фі
зичної культури і спорту на 2016–2020 рр. На
ціонального університету фізичного виховання і 
спорту України за темою 2.27. «Удосконалення 
системи спортивної підготовки і змагальної діяль
ності кваліфікованих спортсменів у сучасних умо
вах інтенсифікації змагальної діяльності» (номер 
держреєстрації 0174000806).

Мета дослідження – визначити найбільш ефек
тивні вправи для сполученого вдосконалення тех
ніки відштовхування і спеціальної підготовленос
ті кваліфікованих спортсменів, які спеціалізують
ся у стрибку у довжину.

Методи дослідження: теоретичний аналіз, уза
гальнення науковометодичної літератури та світо
вої мережі Internet, метод експертних оцінок, ме
тоди математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Метод експертних оцінок було присвячено науко
вому аналізу засобів підготовки кваліфікованих 
спортсменів, які спеціалізуються у стрибку у до
вжину. За участю 30 китайських експертів у га
лузі спорту з’ясовували засоби сполученого впли
ву, які використовують кваліфіковані спортсмени 
у спортивній практиці протягом року. Визнача

ли вправи, які є найбільш ефективними для спо
лученого вдосконалення техніки відштовхуван
ня (основного системотвірного елемента техніки) 
і швидкісносилових здібностей кваліфікованих 
стрибунів у довжину. Анкету для визначення за
собів було створено на основі даних науковомето
дичної літератури [2, 5, 7]. У процесі досліджен
ня використано метод переваги (ранжування), ко
ли експерти оцінювали легкоатлетичні вправи за 
рангами у порядку зменшення їх значущості (мі
німальний ранг – 1, максимальний – 9 балів, не 
можна було присвоювати однакові ранги або зали
шати відповідь без рангу). Ступінь узгодженості 
думок експертів перевіряли за допомогою обчис
лення коефіцієнта конкордації. Методика групо
вої експертизи включала такі дії: формулювання 
завдань, відбір і комплектування групи експер
тів, складання плану експертизи, проведення опи
тування експертів, аналіз і обробка отриманої ін
формації.

Алгоритм роботи з експертного оцінювання 
включав:

 • таблицю експертизи для використання мето
ду переваги;

 • розрахунок коефіцієнта конкордації Кен
далла;

 • висновок про якість експертизи залежно від 
ступеня узгодженості думок експертів. Коефіцієнт 
конкордації W знаходиться в діапазоні від 0 (по
вна відсутність узгодженості) до 1 (за повної єд
ності експертів).

Математичну обробку результатів досліджень 
виконували з використанням програмного забез
печення IBM SPSS Statistics.

Для з’ясування легкоатлетичних вправ для 
сполученого вдосконалення техніки відштовху
вання і швидкісносилових здібностей кваліфіко
ваних стрибунів у довжину проводили експертизу 
(або метод експертних оцінок) за участю 30 фа
хівців (експертів) у галузі спорту, які мали досвід 
роботи від 5 до 30 і більше років. Коефіцієнт кон
кордації Кендалла становив W = 0,741, p < 0,001, 
що свідчить про узгодженість думок експертів з 
цієї проблеми. 

Експертну оцінку вправ для сполученого вдо
сконалення техніки відштовхування і спеціальної 
підготовленості кваліфікованих стрибунів у до
вжину наведено на рисунку 1.

У результаті проведених досліджень більшість 
фахівців на перше місце поставили виконання 
стрибків у довжину з розбігу від короткого (вісім 
бігових кроків), середнього (10–14 бігових кро
ків) до повного і збільшеного на два–чотири бі
гових кроки (16–24 бігових кроків), з поступо
вим збільшенням довжини розбігу до припинення 
зростання результату (252 бали). Не менш важ
ливою вправою сполученої дії, яку використову
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ють кваліфіковані стрибуни у довжину в проце
сі річної підготовки, китайські експерти визнали 
таку: з чотирьох–шести бігових кроків розбігу по 
лаві (або іншій стійкій поверхні) приземлення на 
поштовхову ногу з подальшим виконанням скоку, 
стрибка на махову ногу, кроку і приземлення на 
поролонові мати (224 бали).

Далі відповіді фахівців за значущістю розта
шувалися в такій послідовності:

 • стрибок у довжину з шести–восьми бігових 
кроків розбігу з діставанням у найвищій точці по
льоту підвішеного предмета рукою, однойменною 
маховій нозі, з установкою на виконання природ
них бігових рухів (205 балів);

 • з чотирьох–шести бігових кроків розбігу по 
лаві (або іншій стійкій поверхні) приземлення на 
поштовхову ногу з подальшим виконанням скоку, 
стрибка на махову ногу, кроку і приземлення на 
поролонові мати (203 бали);

 • з чотирьох–восьми бігових кроків розбігу 
відштовхування вперед–угору із перестрибуван
ням через планку з прямого розбігу з поступовим 

підніманням висоти планки або віддаленням місця 
відштовхування, управляючи напрямком дій у від
штовхуванні з приземленням на мати або в яму з 
піском (133 бали);

 • з чотирьох–шести бігових кроків розбігу від
штовхування вперед–угору із застрибуванням на 
підвищену опору (мати) з поступовим збільшен
ням відстані до опори (97 балів);

 • відштовхування з різнойменним махом рук з 
чотирьох–шести бігових кроків розбігу із колови
ми рухами руками і торканням у польоті підвіше
ного предмета (баскетбольного кільця) рукою (96 
балів);

 • відштовхування з двох–трьох кроків розбігу 
з торканням у польоті підвішеного предмета (75 
балів); 

 • діставання предмета зігнутою у коліні ногою 
з трьох–п’яти кроків розбігу з різнойменним ма
хом рук (69 балів).

Отже, визначено засоби сполученого впливу, які 
є найбільш ефективними для сполученого вдоскона
лення техніки відштовхування і швидкісносилових 
здібностей кваліфікованих стрибунів у довжину.

Висновки. Визначено засоби сполученого впли
ву, які є найбільш ефективними для сполучено
го вдосконалення техніки відштовхування і швид
кісносилових здібностей кваліфікованих легко
атлетів.

У процесі підготовки кваліфіковані стрибуни 
у довжину використовують різні легкоатлетичні 
вправи, які за своєю структурою і проявом рухо
вих якостей максимально наближені до змагальної 
вправи. Серед запропонованих вправ більшість фа
хівців рекомендують виконання стрибків у довжи
ну з різних розбігів: від короткого (вісім бігових 
кроків) і середнього (10–14 бігових кроків) до пов
ного і збільшеного (від 16 до 24 бігових кроків).

Перспективи подальших досліджень передба
чають вирішення важливих завдань, пов’язаних з 

Рисунок 1 – Експертна оцінка вправ для сполученого 
вдосконалення техніки відштовхування і спеціальної 
підготовленості кваліфікованих стрибунів у довжину:
1 – діставання предмета зігнутою у коліні ногою з трьох–п’яти кроків 
розбігу з різнойменним махом рук; 2 – відштовхування з двох-
трьох кроків розбігу з торканням у польоті підвішеного предмета; 
3 – відштовхування з різнойменним махом рук з чотирьох–шести 
бігових кроків розбігу з коловими рухами руками і торканням у 
польоті підвішеного предмета (баскетбольного кільця) рукою; 4 – з 
чотирьох–шести бігових кроків розбігу відштовхування вперед–угору 
зі застрибуванням на підвищену опору (мати) з поступим збільшенням 
відстані до опори; 5 – з прямого чотирьох–восьми бігових кроків 
розбігу відштовхування вперед–угору з перестрибуванням через 
планку, з поступовим збільшенням висоти планки або віддаленням 
місця відштовхування, з настановою на управління напрямком дій у 
відштовхуванні з приземленням на мати або в яму з піском; 6 – стрибок 
у довжину з шести–восьми бігових кроків розбігу з діставанням у 
найвищій точці польоту підвішеного предмета рукою, однойменною 
маховій нозі, з установкою на виконання природних бігових рухів 
ногами; 7 – стрибок у довжину з розбігу від короткого (вісім бігових 
кроків), середнього (10–14 бігових кроки) до повного і збільшеного 
на два–чотири бігові кроки (16–24 бігових кроків) з поступовим 
збільшенням довжини розбігу до припинення зростання результату 
під час виконання вправи; 8 – з розбігу по лаві (чотири–шість бігових 
кроків) зістрибування на поштовхову ногу з подальшим стрибком на 
махову ногу і з приземленням у яму з піском з поступовим збільшенням 
швидкості розбігу і висоти місця для розбігу; 9 – з розбігу по лаві або 
іншій стійкій поверхні (чотири–шість бігових кроків) приземлення на 
поштовхову ногу з подальшим виконанням скоку, стрибка на махову 
ногу, кроку і приземлення на поролонові мати

Рисунок 2 – Значущість вправ для сполученого вдосконалення 
техніки відштовхування і спеціальної підготовленості 
кваліфікованих стрибунів у довжину за результатами 
експертної оцінки: (див. примітки на рис. 1)
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визначенням засобів не тільки фізичної та техніч
ної підготовки, а й психологічної як основи для 
управління рухами.

Конфлікт інтересів. Автори запевняють, що 
відсутній будьякий конфлікт інтересів.
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