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анотація. Стаття присвячена науково-практичному обґрунтуванню напрямів удосконалення технічної май-
стерності кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у стрибку у довжину. Мета. Обґрунтувати напрями 
удосконалення технічної майстерності кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у стрибку у довжину. 
Методи. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури та мережі Інтернет, відеозйомка; біомеханіч-
ний відеокомп’ютерний аналіз; методи математичної статистики. Результати. Визначено інформативні ха-
рактеристики техніки, від яких залежить досягнення високих спортивних результатів: швидкість розбігу перед 
відштовхуванням від опори; енергія кінетична в момент постановки ноги на опору у відштовхуванні; швидкість 
вильоту загального центру маси (ЗЦМ) тіла в момент відриву від опори; енергія повна в момент постановки 
ноги на опору у відштовхуванні; тривалість фази відштовхування від опори; енергія кінетична в момент відри-
ву ноги від опори; енергія повна в момент відриву ноги від опори; максимальна висота ЗЦМ тіла в польоті; ви-
сота ЗЦМ тіла в момент постановки ноги на опору у відштовхуванні; кут вильоту ЗЦМ тіла; довжина третього 
кроку перед відштовхуванням; потужність відштовхування. Удосконалення технічної майстерності має знахо-
дитись у тісному взаємозв’язку з розвитком рухових якостей, психічних здібностей стрибунів у довжину з ура-
хуванням типу переважної сенсорної системи. Виділено напрями удосконалення технічної майстерності ква-
ліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у стрибку у довжину: орієнтація на інформативні характеристи-
ки техніки, від яких залежить досягнення високих спортивних результатів у тісному взаємозв’язку з розвитком 
рухових якостей, психічних здібностей спортсменів з урахуванням типу їхньої переважної сенсорної системи.
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IMPROVING TECHNICAL PROWESS OF SKILLED ATHLETES SPECIALIZED 

IN LONG JUMPS

аbstract. The article is devoted to scientific and practical substantiation of the directions of improving technical 
prowess of skilled athletes specialized in long jumps. Objective. Substantiation of the directions for improving tech-
nical prowess of skilled athletes specialized in long jumps. Methods. Analysis and generalization of scientific and 
methodological literature and the Internet, video recording; biomechanical video computer analysis; methods of 
mathematical statistics. Results. Informative techniques characteristicson on which achievement of high sports re-
sults depends are defined: run-up speed before taking-off of the support; kinetic energy at the time of placing the 
foot on the support in taking-off; speed of departure of the general center of mass (GCM) of the body at the time 
of leaving the support; total energy at the time of placing the foot on the support in taking-off; duration of taking-off 
phase; kinetic energy at the moment of leaving the support; total energy at the moment of leaving the support; maxi-
mum height of the body GCM in flight; the height of the body GCM at the time of placing the foot on the support in 
taking-off; departure angle body GCM; length of the third stride before taking-off; taking-off power. The improvement 
of technical skills should be closely related to the development of motor skills, mental abilities of long jumpers, taking 
into account the type of the predominant sensory system. Areas of improving the technical prowess of skilled ath-
letes who specialize in long jump have been determined: focus on informative technique characteristics determining 
the achievement of high sports results in close connection with the development of motor skills, mental abilities of 

athletes, taking into account the type of their predominant sensory system.
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Вступ. Під технічною майстерністю розуміють 
мистецтво виконання спортсменом системи рухів, 
що відповідає специфічним особливостям конкрет-
ного виду спорту і спрямована на реалізацію рухо-
вих можливостей, що забезпечує досягнення висо-
ких спортивних результатів [8, 9]. Проблема удо-

сконалення технічної майстерності давно привер-
тала увагу вчених, що було відображено в спеці-
альній літературі [1, 6, 13, 17]. Увагу фахівців у 
галузі спорту було зосереджено на аналізі біоме-
ханічних показників техніки спортсменів високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у легкоатлетич-
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них стрибках [2, 7, 12], на використанні засобів 
технічної підготовки, моделюванні змагальної ді-
яльності [5], індивідуальних кінематичних і енер-
гетичних показників техніки в стрибку у довжи-
ну [14, 16].

Не дивлячись на велику кількість різноманіт-
ного матеріалу з цієї наукової проблеми, необхід-
ність проведення подальших досліджень пов’язана 
з уточненням інформативних показників техніки у 
стрибку у довжину з урахуванням не тільки спе-
цифіки змагальної діяльності, а й кваліфікації 
спортсменів. Зазвичай більшість досліджень, при-
свячених удосконаленню технічної майстерності, 
було проведено зі спортсменами високої кваліфі-
кації, які спеціалізуються у стрибку у довжину. 
Також бракує наукових даних, котрі розкривають 
роль фізичної і психологічної підготовки для удо-
сконалення технічної майстерності з урахуванням 
специфіки виду спорту і кваліфікації спортсме-
нів. Все це потребує проведення подальших дослі-
джень, визначення напрямів удосконалення тех-
нічної майстерності кваліфікованих спортсменів з 
урахуванням специфіки виду змагань – стрибків 
у довжину.

Дослідження виконано відповідно до Зведе-
ного плану науково-дослідної 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 – обґрунтувати напрями 
удосконалення технічної майстерності кваліфіко-
ваних спортсменів, які спеціалізуються у стриб-
ку у довжину.

Методи дослідження: аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури та мережі Інтернет; 
відеозйомка; біомеханічний відеокомп’ютерний 
аналіз; методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Технологія проведення біомеханічного відеоком- 
п’ютерного аналізу включала два основних етапи:

• відеозйомка двома відеокамерами GoPro 
Hero4 з частотою 120 кадр · с–1 з дотриманням ме-
трологічних вимог;

• обробка отриманих відеограм за допомо-
гою спеціалізованого програмного забезпечення 
«DARTFISH» (Швейцарія), Motion Analysis Tools 
і «БіоВідео». Програмне забезпечення «БіоВідео» 
було розроблене на кафедрі біомеханіки Націо- 
нального університету фізичного виховання і спор- 
ту України І. В. Хмельницькою [11].

Відеозйомку техніки стрибків у довжину 
здійснювали на чемпіонаті м. Києва. У дослідженні 
взяли участь 14 кваліфікованих спортсменів 17–
23 років. Від усіх учасників було отримано інфор-
мовану згоду на участь у дослідженнях. Проце-
дури проводили відповідно до етичних стандартів 

відповідального комітету з прав експериментів або 
декларації Гельсінкі 2008 р. Результати, показані 
спортсменами у змаганнях, відповідали нормати-
ву кандидата в майстри спорту, I та II розрядам у 
стрибку у довжину. Аналізували 40 вдалих спроб, 
середній спортивний результат – 6,21 м. За допо-
могою науково-методичної літератури було вста-
новлено 20 біомеханічних показників техніки, від 
яких залежить спортивний результат у стрибку у 
довжину. На основі використання кореляційного 
аналізу встановлювали інформативні показники 
техніки виконання змагальної вправи.

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

Стрибок у довжину відносять до складнокоор-
динаційних швидкісно-силових видів легкої атле-
тики, який складається з таких частин: розбіг; від-
штовхування; політ; приземлення, де спортивний 
результат значною мірою залежить від багатьох 
чинників: раціональної техніки виконання рухів, 
розвитку рухових і психічних якостей (рис. 1).

Технічна підготовка виступає як засіб реаліза-
ції фізичних можливостей спортсмена. У резуль-
таті проведення кореляційного аналізу було визна-
чено інформативні показники техніки, що вплива-
ють на досягнення високих спортивних результа-
тів у стрибку у довжину (див. рис. 1). Встановлено 
високий кореляційний зв’язок швидкості розбі-
гу (r = 0,91, p < 0,05), енергії кінетичної в мо-
мент постановки ноги на опору у відштовхуванні 
(r = 0,78, p < 0,05), швидкість вильоту ЗЦМ тіла в 
момент відриву від опори (r = 0,76, p < 0,05), три-
валості фази відштовхування від опори (r = –0,71, 
p < 0,05), енергії повної в момент постановки ноги 
на опору у відштовхуванні (r = –0,74, p < 0,05) зі 
спортивним результатом при встановленому кри-
терії значущості (r = 0,35), а також іншими показ-
никами, наведеними у таблиці 1.

Фізична підготовка є формуючою основою 
рухової діяльності [6]. Спортивний результат у 
стрибку у довжину залежить від розвитку рухо-
вих якостей. Головним завданням є виявлення тих 
рухових якостей, які значною мірою визначають 
результат у даному виді легкої атлетики [3], де до-
мінують основні п’ять (див. рис. 1).

Сила як рухова якість є важливою для спортс-
менів, які спеціалізуються у стрибку у довжину. 
Особливо важливо удосконалювати потужність 
(максимальний прояв силових якостей і швидкості 
під час розбігу і відштовхування), яка є основою 
успіху у стрибках у довжину. Для підвищення по-
тужності найчастіше використовують засоби баліс-
тичного і пліометричного характеру. Під час роз-
витку сили необхідно звертати особливу увагу на 
зміцнення зв’язок і сухожилок, які оточують ко-
лінний, надп’ятково-гомілковий і кульшовий су-
глоби [15]. Сила певних м’язових груп (поперечні 
м’язи живота; клубово-поперекові м’язи; м’язи та-
зового дна; квадратні м’язи попереку; багатороз-
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дільні м’язи), які формують поставу, забезпечу-
ють стабільність попереково-кульшового комп-
лексу [8], сприяють стабілізації нижньої частини 
хребта, таза і стегна, є дуже істотною у стриб-
ку у довжину. Наслідки недостатньої силової під-
готовки цих м’язових груп – порушення коорди-
нації рухів, стійкості і рівноваги, нераціональна 
техніка виконання рухових дій, зайве напруження 
під час виконання рухових дій та неефективне їх 
виконання, травматизм. Для спортсменів, які спе-
ціалізуються у стрибку у довжину, важливо удо-
сконалювати динамічну рівновагу, здатність до 
оцінювання і регуляції динамічних і просторово-
часових параметрів стрибка, орієнтації в просторі, 
міжм’язову і внутрішньом’язову координацію, ко-
ординованість рухів.

Розвиток рухових якостей повинен знаходи-
тися в тісному взаємозв’язку з технікою стриб-
ка у довжину з орієнтацією на інформативні біо- 
механічні характеристики техніки, що вплива-
ють на досягнення високих спортивних результа-
тів. Дуже важливо, щоб розвиток рухових якостей 
не входив у протиріччя з удосконаленням техніки 
змагальної вправи, що досягається підбором спе-
ціальних вправ.

Психологічна підготовка як основа управлін-
ня руховими діями тісно пов’язана зі здібностями 

спортсменів. До загальних здібностей відносять: 
когнітивні (пізнавальні), перцептивні (пов’язані з 
сприйняттям ситуації), психомоторні (пов’язані з 
виконанням рухових дій) [10]. Проте високий рі-
вень перерахованих загальних здібностей не ви-
ключає особливих вимог до удосконалення спеці-
альних здібностей, тобто тих, які тісно пов’язані 
зі специфікою виду спорту, виду змагань. Для 
стрибунів у довжину важливим є оцінювання про-
стору, часу, точного попадання на брусок для від-
штовхування, а також м’язових зусиль.

Тип сенсорної системи спортсменів впливає на 
особливості сприйняття, а отже під час навчання 
й удосконалення рухових дій може впливати на 
якість їхньої технічної підготовки. Перші думки 
про особливості сприйняття зустрічаються в пра-
цях філософів античності. Приблизно в VI ст. до 
н. е. мислителі почали помічати різницю в сприй-
нятті своїх учнів і описувати свої спостереження. 
Існують різні типи сприйняття навколишньої дій-
сності: аудіальний (орієнтований на сприйняття 
інформації на слух), візуальний (превалює зір), 
кінестетичний (орієнтація на тактильні відчут-
тя), дигітальний (дискретний) (превалює логіка). 
Необхідно сказати, що чисті типи зустрічаються 
вкрай рідко, йдеться про схильність.

Рисунок 1 – компоненти структури удосконалення технічної майстерності спортсменів, які спеціалізуються в стрибку у довжину: 
1 – швидкість розбігу перед відштовхуванням від опори, м ∙ с–1; 2 – енергія кінетична в момент постановки ноги на опору у відштовхуванні, дж;
3 – швидкість вильоту ЗЦМ тіла в момент відриву від опори, м ∙ с–1; 4 – енергія повна в момент постановки ноги на опору у відштовхуванні, дж;
5 – тривалість фази відштовхування від опори, с; 6 – енергія кінетична в момент відриву ноги від опори, дж; 7 – енергія повна в момент відриву 
ноги від опори, дж; 8 – максимальна висота ЗЦМ тіла в польоті; 9 – висота ЗЦМ тіла в момент постановки ноги на опору у відштовхуванні, м; 
10 – кут вильоту ЗЦМ тіла, град.; 11 – довжина третього кроку перед відштовхуванням, м; 12 – потужність відштовхування, Вт
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Таблиця 1 – коефіцієнти кореляції показників рухових дій 
стрибунів у довжину зі спортивним результатом

№ з/п показник спортивний 
результат, м

1 Маса тіла –0,13

2 Довжина тіла –0,05

3 Мінімальний кут у колінному сугло-
бі опорної ноги у фазі відштовхуван-
ня, град.

0,16

4 Кут розгинання кульшового сугло-
ба опорної ноги в момент відриву від 
опори, град.

0,26

5 Тривалість фази відштовхування від 
опори, с

–0,71*

6 Швидкість розбігу перед відштовху-
ванням від опори, м ∙ с–1

0,91*

7 Кут вильоту ЗЦМ тіла, град. 0,47*

8 Швидкість вильоту ЗЦМ тіла в мо-
мент відриву від опори, м ∙ с–1

0,76*

9 Висота ЗЦМ тіла в момент постанов-
ки ноги на опору у відштовхуванні, м

0,49*

10 Висота ЗЦМ тіла в момент відштов-
хування, м

0,30

11 Висота ЗЦМ тіла в момент відриву 
ноги від опори у відштовхуванні, м

0,18

12 Висота ЗЦМ тіла у найвищій точці у 
польоті, м

0,55*

13 Довжина останнього кроку, м 0,13

14 Довжина передостаннього кроку пе-
ред відштовхуванням, м

0,02

15 Довжина третього кроку перед від-
штовхуванням, м

0,41*

16 Енергія потенційна в момент поста-
новки ноги на опору у відштовхуван-
ні, Дж

0,07

17 Енергія потенційна в момент відриву 
від опори, Дж

–0,23

18 Енергія кінетична в момент поста-
новки ноги на опору у відштовхуван-
ні, Дж

0,78*

19 Енергія кінетична в момент відриву 
від опори, Дж

0,64*

20 Енергія повна в момент постановки 
ноги на опору у відштовхуванні, Дж

0,74*

21 Енергія повна в момент відриву від 
опори, Дж

0,63*

22 Потужність в фазі відштовхування, Вт 0,35*

Примітка. * Коефіцієнти кореляції статистично значущі 
на рівні p < 0,05

Можна припустити, що визначення переважного 
сенсорного типу у конкретного спортсмена дозво-
лить цілеспрямовано впливати на його сильні сто-
рони і тим самим підвищити ефективність управ-
ління рухами у процесі технічного удосконалення.

Серед спортсменів, які спеціалізуються у 
швидкісно-силових видах легкої атлетики, провід-

ними типами сенсорної системи в однаковій мірі 
є аудіальний і кінестетичний [4]. Проте експе-
риментальних досліджень у цьому напрямі про-
ведено недостатньо через специфіку виду зма-
гань (стрибок у довжину), що потребує подаль-
шого вивчення. Особливо це стосується підбору 
тренувальних впливів у процесі технічного удо-
сконалення з орієнтацією на тип сенсорної систе-
ми. Можна припустити, що для стрибунів-аудіалів 
процес удосконалення технічної майстерності буде 
найбільш ефективним, коли тренер буде частіше 
використовувати словесний метод, тобто здійсню-
вати зворотний зв’язок за допомогою слова, інто-
нації, озвучувати настанови до виконання спеці-
альних вправ, окремих елементів та стрибка у до-
вжину в цілому. Прослуховування аудіозаписів 
із заплющеними очима, повторювання неголосно 
настанов тренера, використання різних звукових 
орієнтирів для опанування темпо-ритмової струк-
тури розбігу, звуколідера (приладу, що дозволяє 
спортсменові контролювати час виконання впра-
ви, орієнтуючись на звуки, що подаються через 
заданий інтервал), музичний супровід також мо-
жуть бути корисним для спортсменів, у яких пере-
важає сприйняття інформації на слух.

Візуалам у процесі технічного удосконалення 
слід орієнтуватися переважно на зорові орієнтири 
під час виконання вправ (наприклад, під час від-
штовхування спрямувати погляд на певний пред-
мет, розставити орієнтири на доріжці для удоско-
налення темпо-ритмової структури розбігу, точ-
ності попадання на брусок тощо), переглядати 
відеофільми, спостерігати за технікою спортсме-
нів високої кваліфікації, здійснювати контроль за 
технікою на основі запису спроб стрибків у довжи-
ну або інших вправ на відео, а після їх виконання 
переглядати відео, рисувати схеми стрибка тощо.

Кінестетикам удосконалення рухів переважно 
слід спрямувати на відчуття власного тіла, взає-
модії з опорою під час відштовхування, часу, про-
стору (наприклад, виконання стрибка у довжину 
з різних розбігів, на жорсткій, м’якій доріжці, ви-
конання спеціальних вправ зі зміною темпу, з за-
плющеними очима тощо).

Для дигіталів, які сприймають навколишній 
світ за допомогою логіки, треба обґрунтовувати 
причинно-наслідкові зв’язки під час удосконален-
ня техніки рухових дій, переваги і недоліки вико-
ристання певних засобів.

Технічне удосконалення стрибунів у довжину 
повинне відбуватися у єдності з розвитком їхніх 
психічних здібностей з орієнтацією на тип пере-
важної сенсорної системи.

Дискусія. Процес формування технічної май-
стерності необхідно поєднувати, перш за все, зі 
специфікою змагальної діяльності і кваліфікацією 
спортсменів, що здійснюється на основі виявлених 
передумов, які обумовлюють досягнення високих 
спортивних результатів: раціональної організації 
змагальної вправи, рівня фізичної і психічної під-
готовленості. Формування перерахованих компо-
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нентів (передумов), від яких залежить технічна 
майстерність, відбувається на основі виявлених 
об’єктивних критеріїв і закономірностей. У проце-
сі дослідження визначено інформативні біомеха-
нічні показники техніки, які є об’єктивними кри-
теріями для удосконалення технічної майстернос-
ті кваліфікованих стрибунів у довжину. Отримані 
наукові дані розширюють існуючі, які стосують-
ся аналізу техніки спортсменів у стрибку у довжи-
ну [7]. Підтверджено важливість горизонтальної 
швидкості ЗЦМ тіла в момент відштовхування. 
Відзначено високий ступінь кореляції між швид-
кістю розбігу та спортивним результатом. Наші 
дані цього коефіцієнта становлять r = 0,91, вони 
вищі, ніж в інших дослідженнях [1, 2, 7]. Нами 
встановлено високий взаємозв’язок енергетичних 
характеристик техніки зі спортивним результа-
том: енергія кінетична в момент постановки ноги 
на опору у відштовхуванні r = 0,78; енергія кіне-
тична в момент відриву від опори r = –0,64; енер-
гія повна в момент постановки ноги на опору у 
відштовхуванні r = –0,74; енергія повна в момент 
відриву від опори r = 0,63. У процесі формуван-
ня технічної майстерності легкоатлетів-стрибунів 
високої кваліфікації вирішуються такі завдання:

• формування раціональної техніки виконання 
легкоатлетичних змагальних стрибків спортсмена-
ми високої кваліфікації;

• забезпечення необхідного рівня розвитку си-
лових, швидкісних і координаційних здібностей 
спортсменів;

• забезпечення необхідного рівня психічних 
здібностей стрибунів у довжину як основи для 
управління руховими діями.

Удосконалення технічної майстерності може від-
буватись на основі урахування типу сенсорної сис-
теми спортсменів [4]. Раніше було визначено тип 
сенсорної системи легкоатлетів різних спеціаліза-
цій, проте, як було зазначено раніше, експеримен-
тальних досліджень у цьому напрямі проведено не-
достатньо через специфіку виду змагань (стрибок у 

довжину), що потребує проведення додаткових до-
сліджень. Проведені дослідження відкривають нові 
можливості для інтеграції знань в єдину систему, 
доповнення і уточнення різних складових для удо-
сконалення технічної майстерності.

Висновки. Процес формування технічної май-
стерності необхідно пов’язувати, перш за все, зі 
специфікою змагальної діяльності і кваліфікацією 
спортсменів, що здійснюється на основі виявлених 
передумов, які обумовлюють досягнення високих 
спортивних результатів

Визначено напрями удосконалення технічної 
майстерності:

• формування техніки змагальної вправи з орі-
єнтацією на інформативні біомеханічні показники, 
від яких залежить досягнення високих спортивних 
результатів у стрибку у довжину: швидкість роз-
бігу перед відштовхуванням від опори; енергія кі-
нетична в момент постановки ноги на опору у від-
штовхуванні; швидкість вильоту ЗЦМ тіла в мо-
мент відриву від опори; енергія повна в момент 
постановки ноги на опору у відштовхуванні; три-
валість фази відштовхування від опори; енергія 
кінетична в момент відриву ноги від опори; енер-
гія повна в момент відриву ноги від опори; мак-
симальна висота ЗЦМ тіла в польоті; висота ЗЦМ 
тіла в момент постановки ноги на опору у відштов-
хуванні; кут вильоту ЗЦМ тіла; довжина третьо-
го кроку перед відштовхуванням; потужність від-
штовхування;

• забезпечення необхідного рівня розвитку си-
лових, швидкісних і координаційних здібностей 
спортсменів у тісному взаємозв’язку з раціональ-
ною технікою стрибка у довжину;

• забезпечення необхідного рівня психічних 
здібностей кваліфікованих стрибунів у довжину 
як основи для управління руховими діями у про-
цесі технічного удосконалення з орієнтацією на 
тип переважної сенсорної системи спортсмена.
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