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Аннотация. Дополнены представления об особенностях техники тройного прыжка сильнейших спорт-
сменов мира. Успешность выступлений в тройном прыжке определяется дальностью трех последо-
вательных прыжков, их соотношение у сильнейших прыгунов мира (результат 17,23–17,73 м) следую-

щее: скачок – 34–38 %, шаг – 30–33 % и прыжок – 33–34 %.
Определена тенденция развития тройного прыжка за счет увеличения скорости выполнения беговых 
и прыжковых действий. Установлено, что у сильнейших прыгунов мира по мере выполнения отталки-
ваний в тройном прыжке происходит потеря горизонтальной скорости на 28–36 % величины, достиг-

нутой в последнем шаге разбега.
Ключевые слова: техника, тройной прыжок, сильнейшие прыгуны мира.

Abstract. Notions about triple jump technique peculiarities in the world’s most elite athletes have been updated. 
Successful performance in triple jumping is determined by the distance of three successive jumps; their ratio in 
the world’s most elite athletes (having the result of 17,23–17,73 m) constitutes: hop – 34–38 %, step – 30–33 % 

and jump – 33–34 %. 
The trend of triple jump development at the expense of increased speed of running and jumping action execution 
has been determined. It has been revealed that in the course of taking-off in triple jump, even the world’s most 
elite athletes tend to loose horizontal velocity by 28–36 % of the value achieved during the last step of running 

approach. 
Keywords: technique, triple jump, world’s elite athletes.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä-
æåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïîòð³éíèé ñòðèáîê â³äíîñÿòü 
äî òåõí³÷íèõ, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â ëåãêî¿ àò-
ëåòèêè [1–3]. Íà ñüîãîäí³ ðåêîðä ñâ³òó ó öüîìó 
âèä³ ëåãêî¿ àòëåòèêè íàëåæèòü âèäàòíîìó ñïîðò-
ñìåíó ç Âåëèêî¿ Áðèòàí³¿ Äæîíàòàíó Åäâàðäñó òà 
ñòàíîâèòü 18,29 ì, ùå äâà ñïîðòñìåíè ïîäîëàëè 
18-ìåòðîâèé ðóá³æ – Êåíí³ Õàð³ñîí (18,09 ì) òà 
Òåä³ Òàìãî (18,04 ì). Íèí³, ùîá ïåðåìàãàòè íà 
²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó ó ïîòð³éíîìó 
ñòðèáêó, ÷îëîâ³êàì íåîáõ³äíî ïîêàçóâàòè ñïîðòèâ-
íèé ðåçóëüòàò – 17,50–18,00 ì. 

Â Óêðà¿í³ º áàãàò³ òðàäèö³¿ ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó, ïðî öå ñâ³ä÷àòü âè-
ñîê³ äîñÿãíåííÿ ñåðåä æ³íîê, íàïðèêëàä, ²íåñè 
Êðàâåöü, ÿêà º ðåêîðäñìåíêîþ ñâ³òó â öüîìó âèä³ 
çìàãàíü. Ðåêîðä ñâ³òó íåþ áóëî âñòàíîâëåíî ó ¥åòå-
áîðç³ â 1995 ð. ³ íà ñüîãîäí³ â³í íå ïåðåâåðøåíèé. 
Ïåðåìîæíèöÿìè òà ïðèçåðàìè ²ãîð Îë³ìï³àä, ÷åì-
ï³îíàò³â ñâ³òó ç 1995 ð. äî ñüîãîäí³ áóëè: ²íåñà Êðà-
âåöü, Îëåíà Ãîâîðîâà, Îëüãà Ñàëàäóõà. Àëå, íà 
æàëü, óêðà¿íñüê³ ñïîðòñìåíè (÷îëîâ³êè), ÿê³ ñïå-
ö³àë³çóþòüñÿ ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó, íå ï³äí³ìàþòü-
ñÿ íà ï’ºäåñòàë ïîøàíè íà ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ. Òà-
êîæ çíà÷íî çíèçèëèñü ðåçóëüòàòè, ùî äåìîíñòðó-
þòüñÿ ñïîðòñìåíàìè íà âñåóêðà¿íñüêèõ çìàãàííÿõ. 

Ò³ ï³äõîäè, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ðàí³øå âäàâà-
ëîñü äîñÿãòè ÿñêðàâèõ ïåðåìîã òà óñï³õ³â, ñüîãîä-
í³ íåçàâ æäè åôåêòèâí³ ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, ùî 

âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó ðåçåðâ³â äîñÿãíåí-
íÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó ïîòð³éíîìó 
ñòðèáêó ó ÷îëîâ³ê³â. Àíàë³ç ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü, 
ùî çóñèëëÿ ñïîðòñìåí³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ â³äøòîâ-
õóâàíü äîñÿãàþòü ïîíàä 500 êã, à ïðè íåðàö³îíàëü-
íîìó ¿õ âèêîíàíí³ çíà÷íî çá³ëüøóþòüñÿ [1]. Íà íà-
øó äóìêó, îäíèì ç³ øëÿõ³â ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â º óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè. Â³äîìî, ùî 
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó öüîìó âèä³ ëåãêî¿ àòëåòèêè 
çàëåæèòü â³ä ê³íåìàòè÷íèõ òà äèíàì³÷íèõ õàðàêòå-
ðèñòèê. Òîìó ¿õ âèçíà÷åííÿ ³ óòî÷íåííÿ âàæëèâå íå 
ò³ëüêè äëÿ àíàë³çó òåõí³êè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿, à ³ äëÿ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
âèáîðó çàñîá³â, ìåòîäè÷íèõ ï³äõîä³â òîùî. Âàæ-
ëèâî âèçíà÷èòè îñîáëèâîñò³ òåõí³êè âèêîíàííÿ ïî-
òð³éíîãî ñòðèáêà íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó 
çà á³îìåõàí³÷íèìè ïîêàçíèêàìè, ùî âïëèâàþòü íà 
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2011–2015 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìîëî-
ä³ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè çà òåìîþ 2.2 «Òåîðåòèêî-ìå-
òîäè÷í³ îñíîâè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ (íà ïðè-
êëàä³ ëåãêî¿ àòëåòèêè)» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001721). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷èòè îñîáëèâîñò³ 
òåõí³êè âèêîíàííÿ ïîòð³éíîãî ñòðèáêà íàéñèëüí³-
øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó çà á³îìåõàí³÷íèìè ïîêàçíè-
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Рисунок 1 –  Відеограма потрійного стрибка:
а –  Ф. Айдоу (Велика Британія) – 17,73 м; б – Н. Евора – 17,55 м (розроблено за даними біомеханічного аналізу на 12-му ІААF чемпіонаті 
світу в Берліні 2009 р. [Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.d)]

Стрибок – 6,02 м Крок – 5,41 м Скачок – 6,49 м

а
Швидкість розбігу на останніх шести метрах до місця відштовхування – 10,49 м•с–1

Стрибок – 5,68 м Крок – 5,41 м Скачок – 6,51 м

б
Швидкість розбігу на останніх шести метрах до місця відштовхування – 9,98 м•с–1

êàìè, ùî âïëèâàþòü íà äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ 
óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè é ³í-
ôîðìàö³¿ ñâ³òîâî¿ ìåðåæ³ Internet, äàíèõ ²íôîðìà-
ö³éíî¿ áàçè ëåãêî¿ àòëåòèêè (All-Athletics), ìåòî-
äè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ïîòð³éíèé ñòðèáîê ñêëàäàºòüñÿ ç òàêèõ ñòðóêòóð-
íèõ êîìïîíåíò³â: ðîçá³ã, ó õîä³ ÿêîãî ñïîðòñìåí 
ðîçâèâàº íåîáõ³äíó øâèäê³ñòü, ³ òðüîõ ïîñë³äîâ-
íèõ ñòðèáê³â, ùî óìîâíî íàçèâàþòü ñêà÷îê, êðîê ³ 
ñòðèáîê (ðèñ. 1).

Â³äïîâ³äíî äî ïðàâèë çìàãàíü ïåðø³ äâà â³äøòîâ-
õóâàííÿ ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó âèêîíóþòü íà îäíî-

éìåíí³é íîç³. Òàêèì ÷èíîì, â³äøòîâõóâàííÿ ï³ä ÷àñ 
ñêà÷êà ³ êðîêó â³äáóâàþòüñÿ îäí³ºþ íîãîþ, ÿê ïðà-
âèëî ïîøòîâõîâîþ, à ï³ä ÷àñ ñòðèáêà – ìàõîâîþ íî-
ãîþ – ç íàñòóïíèì ïðèçåìëåííÿì ó ÿìó ç ï³ñêîì. Â 
îêðåì³ ìîìåíòè îáèäâ³ íîãè âèêîíóþòü ÿê ìàõîâ³ 
ðóõè, òàê ³ ïîòóæí³ âèáóõîâ³ â³äøòîâõóâàííÿ.

Óñï³øí³ñòü âèñòóïó âèçíà÷àºòüñÿ äàëüí³ñòþ 
òðüîõ ïîñë³äîâíèõ ñòðèáê³â, ùî âèì³ðþþòü â³ä 
áðóñêà â³äøòîâõóâàííÿ äî ñë³äó ñïîðòñìåíà, çàëè-
øåíîãî ó ÿì³ ïðèçåìëåííÿ.

Âíåñîê ñêà÷êà, êðîêó ³ ñòðèáêà ó çìàãàëüíèé 
ðåçóëüòàò ÷àñòî âèðàæàþòü ó â³äñîòêîâèõ ñï³â-
â³äíîøåííÿõ, êîòð³ õàðàêòåðèçóþòü ïðîñòîðîâèé 
ðèòì ïîòð³éíîãî ñòðèáêà, ùî âèñòóïàº âàæëèâèì 
ïîêàçíèêîì ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóíà [3, 4] (ðèñ. 2).

Спортсмен Спортивний 
результат, м Довжина, м Внесок, % Довжина, м Внесок, % Довжина, м Внесок, %

Едвардс Д. 
рекорд світу

18,29 6,09 33 5,22 29 7,01 38

Айдоу Ф. 17,73 6,49 36 5,41 30 6,02 34
Евора Н. 17,55 5,51 37 5,41 31 5,68 32
Капелло А. 17,36 6,01 34 5,77 33 5,92 33

Рисунок 2 – Довжина і відсоткове співвідношення фаз потрійного стрибка рекордсмена світу Д. Едварса, порівняно з даними 
найсильніших спортсменів світу: (розроблено за даними біомеханічного аналізу на на 12-му ІААF чемпіонаті світу в Берліні 2009 р. 
[Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.d)]

А. Копелло
(Куба – 17,36 м)

Стрибок Крок Скачок
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 Таблиця 1 – Характеристика виконання потрійного стрибка фіналістів чемпіонату світу у Берліні 2009 р. (перероблено за дани-

Спортсмен Довжина 
стрибків, м

Довжина  
кроків, м

Співвідношення довжини
 стрибків, %

б р в 2 к 1к с к ст с к ст

Айдоу Ф. 17,73 17,92 0,19 2,58 2,49 6,49 5,41 6,02 36 30 34
Евора Н. 17,55 17,60 0,05 2,68 2,26 6,51 5,41 5,68 37 31 32
Капелло А. 17,36 17,54 0,18 2,41 2,29 6,01 5,77 5,92 34 33 33
Сандс Л. 17,32 17,34 0,02 2,92 2,30 6,52 5,20 5,62 38 30 32
Жират А. 17,26 17,39 0,13 2,49 2,33 6,16 5,41 5,88 35 31 34
Лі Й. 17,23 17,32 0,09 2,30 2,46 6,33 5,24 5,75 37 30 33
Спасаходський І. 16,91 19,69 0,05 2,55 2,49 6,47 4,80 5,69 38 28 34
Григоріо Ж. 16,89 17,15 0,26 2,71 2,62 6,33 5,11 5,72 37 30 33

Примітка: б –  довжина стрибка з бруска; р – реальна довжина стрибка, в – втрати  у довжині стрибка; 1 к, 2 к – перший, другий крок перед

Ó ðåçóëüòàò³ ïîêðîêîâîãî ðåãðåñ³éíîãî àíàë³çó 
ó÷åí³ ïðèéøëè äî âèñíîâêó, ùî äîñÿãíåííÿ âèñî-
êèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó 
çàëåæèòü â³ä âåðòèêàëüíî¿ ñèëè ó ôàç³ àìîðòèçà-
ö³¿, ìàêñèìàëüíî¿ ãîðèçîíòàëüíî¿ ñèëè ó ôàç³ â³ä-
ðèâó íîãè â³ä îïîðè [10]. Ó â³äøòîâõóâàííÿõ – ó 
ñêà÷êó, êðîö³ ³ ñòðèáêó íàâàíòàæåííÿ íà ñóãëî-
áè ³ ì’ÿçè â ïÿòü–ø³ñòü ðàç³â ïåðåâèùóº ìàñó ò³-
ëà ñïîðòñìåíà (300 + 450 + 300 êã ) [2, 9]. Ïðî-
òèä³ÿ ³íåðö³éíèì ñèëàì ïðîãðåñèâíî çðîñòàº ç³ 
çá³ëüøåííÿì øâèäêîñò³ ðîçá³ãó (â ìåæàõ 8,5–
9,7 ì•ñ–1) ³ âèñîòè òðàºêòîð³¿ ñòðèáê³â (íå á³ëüøå 
30 ñì – â ïåðøîìó, 20 ñì – â äðóãîìó ³ 30 ñì – ó 
òðåòüîìó â³äøòîâõóâàíí³) [2]. Òàêèì ÷èíîì, ñêà-
÷îê ç òðüîõ ñòðèáê³â âèêîíóºòüñÿ íà íàéâèù³é 
øâèäêîñò³, à òîìó ìîæå áóòè íàéäàëüøèì. 

Ó íàéñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â ñâ³òó âåëè÷èíà 
ñêà÷êà ñòàíîâèòü 35–39 %, êðîêó – 26–33 % ³ 
ñòðèáêà – 32–36 %. Ó ô³íàë³ñò³â ÷åìï³îíàòó ñâ³òó 
â Áåðë³í³ (2009) ïîêàçíèêè áóëè òàê³: 34–38 %, 
28–33 % ³ – 32–34 % â³äïîâ³äíî [5]. Çà äàíèìè 
Bruggeman [6], äîâæèíà ñêà÷êà ó íàéñèëüí³øèõ 
ñòðèáóí³â (ðåçóëüòàòè 17,11–17,85 ì) ñòàíîâèòü 
6,10–6,68 ì (33–37 %), êðîêó – 4,88–5,36 ì (28–
31 %), ñòðèáêà – 5,90–6,40 ì (32–38 %). Íà ðè-
ñóíêó 2 ïîêàçàíî, ùî ó ïðèçåð³â ÷åìï³îíàòó ñâ³-
òó â Áåðë³í³ íàéá³ëüøó äîâæèíó ñòàíîâèòü ñêà-
÷îê (âíåñîê 34–36 %), à ó Äæîíàòàíà Åäâàðäñà 
ï³ä ÷àñ âñòàíîâëåííÿ ðåêîðäó ñâ³òó éîãî äîâæè-
íà ³ âíåñîê – ìåíøå 6,09 ì ³ 33 % â³äïîâ³äíî, 
òîä³ ÿê äîâæèíà ñòðèáêà ñòàíîâèòü 7,01 ì, ùî 
â³äïîâ³äàº 38 % çàãàëüíî¿ äîâæèíè âñ³õ òðüîõ 
ñòðèáê³â.

Ïðè÷èíè â³äíîñíî íåâèñîêî¿ äàëüíîñò³ êðîêó 
ïîÿñíþþòüñÿ òèì, ùî ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñêà÷êà îïî-
ðíî-ðóõîâèé àïàðàò ñòðèáóíà ïåðåáóâàº ï³ä ä³ºþ 
âåëèêîãî íàâàíòàæåííÿ, ùî ³ñòîòíî çíèæóº åôåê-
òèâí³ñòü äðóãîãî â³äøòîâõóâàííÿ (äèâ. ðèñ. 2). 
Âèá³ð òîãî ÷è ³íøîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ñêà÷êà, êðî-
êó ³ ñòðèáêà îáóìîâëþºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó øâèä-
ê³ñíî¿, øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ³íäèâ³-

äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòñìåíà, òåõí³êîþ 
 ïîòð³éíîãî ñòðèáêà [8].

Ðåçóëüòàò ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó çàëåæèòü â³ä 
øâèäêîñò³ ðîçá³ãó. Äîâæèíà éîãî âèçíà÷àºòüñÿ ³í-
äèâ³äóàëüíîþ çäàòí³ñòþ ñïîðòñìåíà íàáèðàòè ìàê-
ñèìàëüíó øâèäê³ñòü. Çà äàíèìè äîñë³äæåíü, çî-
íà äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ øâèäêîñòåé á³ãó â ñïðèí-
òåðñüêèõ ïðèñêîðåííÿõ ïî÷èíàºòüñÿ ç 35 ì. Ðîçá³ã 
íàéñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â ñâ³òó, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ 
ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó, ñòàíîâèòü 38–45 ì àáî 18–
22 á³ãîâèõ êðîê³â [1]. Â³äîìî, ùî øâèäê³ñòü á³ãó 
çàëåæèòü â³ä äîâæèíè ³ ÷àñòîòè êðîê³â. Ó íàéñèëü-
í³øèõ ñòðèáóí³â äîâæèíà ïðåäîñòàííüîãî êðîêó 
ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì êîëèâàºòüñÿ ó ä³àïàçîí³ 
2,30–2,91 ì, à îñòàííüîãî íèæ÷à – 2,26–2,62 ì. 
Äîâæèíà êðîê³â âèçíà÷àºòüñÿ çðîñòîì ñïîðòñìåíà 
³ äîâæèíîþ íèæí³õ ê³íö³âîê. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íà-
ìè áóëî ïðîàíàë³çîâàíî îñíîâí³ ìîðôîëîã³÷í³ õà-
ðàêòåðèñòèêè ñòðèáóí³â ïîòð³éíèì, ùî óâ³éøëè ó 
ïåðøó äâàäöÿòêó ðåéòèíãó ²ÀÀF çà ðåçóëüòàòàìè 
âèñòóï³â ó 2013 ð. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íàìè áóëî ïðî-
àíàë³çîâàíî îñíîâí³ ìîðôîëîã³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè 
ñòðèáóí³â-÷îëîâ³ê³â (17) ïîòð³éíèì, ùî óâ³éøëè ó 
ïåðøó «äâàäöÿòêó» ðåéòèíãó ²ÀÀF çà ðåçóëüòàòà-
ìè âèñòóï³â ó 2003 ð.: 

–х max min

Довжина тіла, см 183 191 173
Маса тіла, кг 72 83 67

Øâèäê³ñòü ðîçá³ãó, îñîáëèâî ó çàâåðøàëü-
í³é éîãî ÷àñòèí³ âèçíà÷àº óñï³øí³ñòü âèñòóï³â ó 
ïîòð³éíîìó ñòðèáêó: ÷èì âîíà âèùà, òèì á³ëü-
øà ìîæëèâ³ñòü ïîêàçàòè âèñîêèé ñïîðòèâíèé ðå-
çóëüòàò. Òîìó îäíèì ³ç îñíîâíèõ çàâäàíü ðîçá³ãó º 
ðîçâèòîê íàéâèùî¿ øâèäêîñò³ íà îñòàíí³õ êðîêàõ. 
Àíàë³ç ñïîðòèâíèõ âèñòóï³â ïðîâ³äíèõ ñòðèáóí³â 
ïîòð³éíèì ïîêàçóº, ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòà-
òó 17 ì ³ á³ëüøå, øâèäê³ñòü íà îñòàíí³õ ìåòðàõ 
ðîçá³ãó ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 10 ì•ñ–1. Çà äàíè-
ìè Brüggeman [6], øâèäê³ñòü ó ïîòð³éíîìó ñòðèá-
êó ó ïðèçåð³â ÷åìï³îíàòó ñâ³òó (1997) â³ä îäèíàä-



27

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

Горизонтальна швидкість, 
м•с–1  

Втрати  горизонтальної 
швидкості, м•с–1  

Вертикальна швидкість, 
м•с–1  

Час взаємодії з опорою 
у відштовхуваннях, с

2 к 1 к с к ст с к ст с к ст с к ст

10,47 10,53 9,72 8,48 7,01 0,81 1,24 1,48 2,45 1,94 2,70 0,13 0,16 0,17
10,10 10,13 9,19 8,25 6,50 0,94 0,94 1,76 2,68 1,94 3,14 0,13 0,15 0,19
9,99 10,01 9,49 8,27 6,93 0,51 1,22 1,34 2,27 2,21 2,53 0,11 0,16 0,17

10,25 10,14 9,53 8,52 7,26 0,61 1,00 1,26 2,48 2,10 2,36 0,11 0,16 0,17
9,86 9,88 9,14 8,15 7,06 0,73 0,99 1,09 2,47 2,32 2,45 0,12 015 0,17
9,89 9,99 9,18 8,15 6,94 0,81 1,02 1,22 2,64 2,26 2,57 0,11 0,14 0,14

10,06 10,09 9,35 8,24 7,11 0,74 1,11 1,13 2,39 1,97 2,67 0,12 0,17 0,18
10,42 10,36 9,42 8,28 7,11 0,95 1,14 1,17 2,48 1,75 2,62 0,11 0,15 0,19

ми біомеханічного аналізу [5])

відштовхуванням; с – скачок; к – крок; ст – стрибок

öÿòîãî äî øîñòîãî ìåòðà ðîçá³ãó áóëà â ìåæàõ â³ä 
10,14 äî 10,41 ì•ñ–1, à íà îñòàíí³õ øåñòè ìåò-
ðàõ –10,22–10,55 ì•ñ–1.

Âèñîê³ øâèäê³ñí³ ïîêàçíèêè ðîçá³ãó â³äîáðàæà-
þòü òåíäåíö³þ ðîçâèòêó ïîòð³éíîãî ñòðèáêà, ùî 
íàì³òèëàñü ó ñâ³ò³, çà ðàõóíîê çðîñòàííÿ øâèäêî-
ñò³ âèêîíàííÿ á³ãîâèõ ³ ñòðèáêîâèõ ä³é. Àëå ðîçâè-
òîê ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî¿   ñïðèíòåðñüêî¿ øâèäêî-
ñò³ º íå ºäèíîþ ìåòîþ ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó. 
Ñòðèáóí ïîâèíåí çä³éñíèòè åôåêòèâíå â³äøòîâõó-
âàííÿ íà ö³é øâèäêîñò³. Êð³ì òîãî, ïåðøèé ñòðè-
áîê («ñêà÷îê») âèêîíóºòüñÿ ç ïåâíîãî ì³ñöÿ – 
áðóñêà â³äøòîâõóâàííÿ, ùî âèñóâàº æîðñòê³ âè-
ìîãè äî òî÷íîñò³ ðîçá³ãó çà äîâæèíîþ ³ ÷àñòîòîþ 
á³ãîâèõ êðîê³â [7].

Öå ï³äòâåðäæóþòü äàí³ òàáëèö³ 1, ÿê³ ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî ðåàëüíèé ðåçóëüòàò ïðèçåð³â ÷åìï³îíà-
òó ñâ³òó íà 5–19 ñì á³ëüøèé, ïîð³âíÿíî ç ðåçóëü-
òàòîì â³ä áðóñêà â³äøòîâõóâàííÿ. ×àñ âçàºìîä³¿ ç 
îïîðîþ ó ñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â ï³ä ÷àñ âèêîíàí-
íÿ ïåðøîãî â³äøòîâõóâàííÿ êîëèâàºòüñÿ ó ä³àïà-
çîí³ 0,11–0,13 ñ, äðóãîãî – 0,15–0,17 ñ, òðåòüîãî – 
0,17–0,19 ñ (äèâ. òàáë. 1).

Ðåçóëüòàò ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó çàëåæèòü â³ä 
êóòîâèõ øâèäêîñòåé ðîçãèíàííÿ êóëüøîâîãî ³ 
êîë³ííîãî ñóãëîá³â ³ êóòîâî¿ øâèäêîñò³ çãèíàí-
íÿ íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîãî ñóãëîáà îïîðíî¿ íî-
ãè ó â³äøòîâõóâàííÿõ â³ä îïîðè; òðèâàëîñò³ ôàçè 
â³äøòîâõóâàííÿ; øâèäêîñò³ âèëüîòó ³ êóòà âèëüî-
òó ÇÖÌ ò³ëà; ñåðåäíüî¿ ïîâíî¿ åíåðã³¿ ðóõó ò³ëà 
ñïîðòñìåíà ó ôàç³ â³äøòîâõóâàííÿ, ïîòóæíîñò³ ó 
òðüîõ â³äøòîâõóâàííÿõ [1, 5, 6].

Â³ä óñï³øíîãî âèêîíàííÿ ïåðøîãî â³äøòîâõó-
âàííÿ çàëåæèòü åôåêòèâí³ñòü íàñòóïíèõ. Âòðàòè â 
ö³é ÷àñòèí³ íåïîïðàâí³, ³ íàâ³òü íåçíà÷í³ ïîìèëêè 
ó òåõí³ö³ éîãî âèêîíàííÿ ïðèçâîäÿòü äî ³ñòîòíîãî 
ñêîðî÷åííÿ çàãàëüíî¿ äàëüíîñò³ ñòðèáêà.

Ñêëàäí³ñòü âèêîíàííÿ ïåðøîãî â³äøòîâõóâàí-
íÿ âèçíà÷àºòüñÿ, ïî-ïåðøå, òî÷í³ñòþ ïîòðàïëÿííÿ 
íà áðóñîê äëÿ â³äøòîâõóâàííÿ; ïî-äðóãå, âèñî-
êîþ øâèäê³ñòþ, íà ÿê³é âîíî â³äáóâàºòüñÿ; ïî-

òðåòº, ïåðåâàíòàæåííÿìè îïîðíî-ðóõîâîãî àïà-
ðàòó ñïîðòñìåíà, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ð³çêîþ çì³íîþ 
íàïðÿìêó ðóõó. Ó ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ â³äáó-
âàºòüñÿ ñêëàäíà êîîðäèíàö³éíà ïåðåáóäîâà ðóõ³â 
â³ä öèêë³÷íèõ á³ãîâèõ äî àöèêë³÷íèõ ñòðèáêîâèõ. 
Ð³çêî çì³íþºòüñÿ ðèòì³÷íà ñòðóêòóðà: çìåíøóºòü-
ñÿ ÷àñòîòà ðóõ³â ³ çá³ëüøóºòüñÿ ¿õíÿ àìïë³òóäà. 

 Äðóãå â³äøòîâõóâàííÿ – íàéá³ëüø òðàâìî-
íåáåçïå÷íèé åëåìåíò ïîòð³éíîãî ñòðèáêà. ßêùî â 
ïåðøèõ äâîõ â³äøòîâõóâàííÿõ ïåðåä ñïîðòñìåíîì 
ïîñòàº çàâäàííÿ äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíî¿ äàëüíîñ-
ò³ êîæíîãî ñòðèáêà ïðè çáåðåæåíí³ ìàêñèìàëü-
íî ìîæëèâî¿ ãîðèçîíòàëüíî¿ øâèäêîñò³ äëÿ âèêî-
íàííÿ ïîäàëüøîãî â³äøòîâõóâàííÿ, òî ó òðåòüîìó 
ñòðèáóí âèð³øóº ºäèíå çàâäàííÿ – ìàêñèìàëüíî 
ðåàë³çóâàòè íàÿâí³ ìîæëèâîñò³ äëÿ äîñÿãíåííÿ 
íàéá³ëüøî¿ äàëüíîñò³ ñòðèáêà.

Îñîáëèâ³ñòü ö³º¿ ðóõîâî¿ óñòàíîâêè âèðàæàºòü-
ñÿ ó çá³ëüøåíí³ êóòà âèëüîòó ÇÖÌ ò³ëà ó ôàç³ 
òðåòüîãî â³äøòîâõóâàííÿ, ïîð³âíÿíî ç ïîïåðåäí³-
ìè. Çà äàíèìè G. P. Brüggeman [6], êóòè âèëüîòó 
ÇÖÌ ò³ëà â ïîòð³éíîìó ñòðèáêó ó íàéñèëüí³øèõ 
ñïîðòñìåí³â (n = 8) êîëèâàþòüñÿ â ä³àïàçîí³: ñêà-
÷îê – 12–15°, êðîê –11–15°, ñòðèáîê – 19–27°, çà 
äàíèìè á³îìåõàí³÷íîãî àíàë³çó ðåçóëüòàò³â, ïîêà-
çàíèõ ó Áåðë³í³ 13–16°, 12–16°, 18–26° â³äïîâ³ä-
íî. Çá³ëüøåííÿ êóòà âèëüîòó íà 1° äîäàº ó ñòðèá-
êó 16 ñì, àëå âèìàãàº çá³ëüøåííÿ çóñèëü äî 10 % 
ó êîæíîìó ç òðüîõ â³äøòîâõóâàíü.

Ó ì³ðó âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàííÿ ó ïîòð³éíî-
ìó ñòðèáêó â³äáóâàºòüñÿ ³ñòîòíà âòðàòà ãîðèçîí-
òàëüíî¿ øâèäêîñò³, íàáðàíî¿ íà îñòàíí³õ ìåòðàõ 
ðîçá³ãó. Ç òàáëèö³ 1 âèäíî çíèæåííÿ ãîðèçîíòàëü-
íî¿ ³ çá³ëüøåííÿ âåðòèêàëüíî¿ øâèäêîñò³ ó ñêà÷-
êó, êðîö³ ³ ñòðèáêó. Âòðàòè ãîðèçîíòàëüíî¿ øâèä-
êîñò³ ó ïðèçåð³â ÷åìï³îíàòó ñâ³òó êîëèâàþòüñÿ â 
ä³àïàçîí³: ó ñêà÷êó 0,51–0,81 ì•ñ–1, ó êðîö³ – 0,81–
0,94 ì•ñ–1, ó ñòðèáêó – 1,34– 1,48 ì·ñ–1, òîä³ ÿê âå-
ëè÷èíè âåðòèêàëüíî¿ øâèäêîñò³ çðîñòàþòü: 2,27–
2,68; 1,94–2,21; 2,53–3,14 ì•ñ–1 â³äïîâ³äíî. Òàêèì 
÷èíîì, íàâ³òü ó íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³-
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òó (ô³íàë³ñòè) çíèæåííÿ øâèäêîñò³ ó ñêà÷êó ñòà-
íîâèòü 0,52–0,94 ì•ñ–1, ó êðîö³ øâèäê³ñí³ âòðàòè 
çá³ëüøóþòüñÿ ùå íà 0,94–1,24 ì•ñ–1 ³ ó ñòðèáêó – 
íà 1,09–1,75 ì•ñ–1 (äèâ. òàáë. 1). Ó ñòðèáêó âòðà-
òè øâèäêîñò³ íàâ³òü ó ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ ñòàíîâëÿòü 2,82–3,63 ì•ñ–1 (28–36 %) âåëè-
÷èíè, äîñÿãíóòî¿ â îñòàííüîìó êðîö³ ðîçá³ãó.

Åíåðã³ÿ ÇÖÌ ò³ëà ó ìîìåíò ïîñòàíîâêè íî-
ãè íà îïîðó ó íàéñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â ïîòð³éíèì 
(n = 8) ó ñêà÷êó 5077–5501Äæ, ó êðîö³ – 4922– 
5332 Äæ, ó ñòðèáêó – 3823–4361 Äæ, ó ìîìåíò 
â³äðèâó íîãè â³ä îïîðè âîíà çìåíøóºòüñÿ ³ ñòàíî-
âèòü 4922–5332 Äæ, 3823–4361Äæ, 1996–3553 Äæ 
â³äïîâ³äíî [6].

Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ñòðèáóíè âèñîêî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿ çàñòîñîâóþòü äâà âàð³àíòè âèêîíàííÿ òðå-
òüîãî ñòðèáêà: ó êðîö³, ïðîãíóâøèñü.

Âèñíîâêè:
1. Óñï³øí³ñòü âèñòóïó â ïîòð³éíîìó ñòðèáêó 

âèçíà÷àºòüñÿ äàëüí³ñòþ òðüîõ ïîñë³äîâíèõ ñòðèá-
ê³â. ¯õ ñï³ââ³äíîøåííÿ õàðàêòåðèçóº ïðîñòîðîâèé 
ðèòì ïîòð³éíîãî ñòðèáêà ³ º âàæëèâèì ïîêàçíèêîì 
ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåíà. Ó ñèëüí³øèõ ñòðèáó-
í³â ñâ³òó ï³ä ÷àñ äåìîíñòðàö³¿ ðåçóëüòàò³â 17,73–
17,23 ì äîâæèíà ñêà÷êà ñòàíîâèòü 6,01 – 6,55 ì 
(34–38 %), êðîêó 5,77–5,20 ì (30–33 %) ³ ñòðèáêà 
5,62–6,02 ì (33–34 %).

2. Âèñîê³ øâèäê³ñí³ ïîêàçíèêè ðîçá³ãó â³äîá-
ðàæàþòü òåíäåíö³þ ðîçâèòêó ïîòð³éíîãî ñòðèáêà, 
ùî íàì³òèëàñü ó ñâ³ò³, çà ðàõóíîê çðîñòàííÿ øâèä-

êîñò³ âèêîíàííÿ á³ãîâèõ ³ ñòðèáêîâèõ ä³é. Øâèä-
ê³ñòü ðîçá³ãó ïðîâ³äíèõ ñòðèáóí³â ñâ³òó, ÿê³ äîñÿ-
ãàþòü ðåçóëüòàò³â ïîíàä 17 ì, ïåðåâèùóº 10 ì•ñ–1,
à ÷àñ âçàºìîä³¿ ç îïîðîþ ó ñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â 
ïðè âèêîíàíí³ ïåðøîãî â³äøòîâõóâàííÿ êîëè-
âàºòüñÿ ó ä³àïàçîí³ 0,11–0,13 ñ, äðóãîãî – 0,15–
0,17 ñ, òðåòüîãî – 0,17–0,19 ñ. 

3. Ó ì³ðó âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàíü ó ïîòð³é-
íîìó ñòðèáêó â³äáóâàºòüñÿ ñóòòºâà âòðàòà ãîðèçîí-
òàëüíî¿ øâèäêîñò³, íàáðàíî¿ íà îñòàíí³õ ìåòðàõ 
ðîçá³ãó ïðè çá³ëüøåíí³ ¿¿ âåðòèêàëüíî¿ ñêëàäî-
âî¿. Íàâ³òü ó íàéñèëüí³øèõ ñòðèáóí³â ïîòð³éíèì 
çíèæåííÿ øâèäêîñò³ ó ñêà÷êó ñòàíîâèòü 0,52–
0,94 ì•ñ–1, ó êðîö³ øâèäê³ñí³ âòðàòè çá³ëüøóþòü-
ñÿ ùå íà 0,94–1,24 ì•ñ–1 ³ ó ñòðèáêó – íà 1,09 – 
1,75 ì•ñ–1.

4. Çá³ëüøåííÿ êóòà âèëüîòó íà 1° äîäàº ó ñòðèá-
êó 16 ñì, àëå âèìàãàº çá³ëüøåííÿ çóñèëü äî 10 % 
ó êîæíîìó ç òðüîõ â³äøòîâõóâàíü. Êóòè âèëüîòó 
ÇÖÌ ò³ëà â ïîòð³éíîìó ñòðèáêó ó íàéñèëüí³øèõ 
ñïîðòñìåí³â êîëèâàþòüñÿ â ä³àïàçîí³: ñêà÷îê –12–
16°, êðîê –11–16°, ñòðèáîê –18–27°.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó ïîøóêó ðåçåðâ³â óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ÿê³ 
ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó ïîòð³éíîìó ñòðèáêó, çà ðàõóíîê 
âèáîðó ðàö³îíàëüíîãî ñêëàäó çàñîá³â, ùî âêëþ÷à-
þòü êëþ÷îâ³ åëåìåíòè çìàãàëüíî¿ âïðàâè ³ ìàêñè-
ìàëüíî íàáëèæåí³ äî íå¿ çà ôîðìîþ, ñòðóêòóðîþ 
òà õàðàêòåðîì ïðîÿâó ðóõîâèõ ÿêîñòåé.
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