
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра легкої атлетики з методикою викладання 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Дипломна робота (проект) 

магістра 

 

з теми: «МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ УПРАВЛІННЯ 

ТРЕНУВАЛЬНИМ ПРОЦЕСОМ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ 

СТРИБУНІВ ПОТРІЙНИМ» 

 

 

 

 

Виконала: студентка  2 курсу,  

групи FKSb1-M16 

спеціальності 017 Фізична культура і 

спорт 

Бех Марина Олександрівна 

Керівник: Гоншовський В.М., кандидат 

наук з фізичного виховання та спорту, 

доцент 

Рецензент: Зубаль М.В., кандидат наук з 

фізичного виховання та спорту, доцент 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2018 року 



2 
 

 

ЗМІСТ 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ…………………………………….. 3 

ВСТУП…………………………………………………………………………. 4 

РОЗДІЛ 1 ОСНОВИ УПРАВЛІННЯ ТРЕНУВАЛЬНИМ ПРОЦЕСОМ 

СТРИБУНІВ………………………………………………………………….. 

 

8 

1.1 Теоретико˗методичні основи управління багаторічною підготовкою 

висококваліфікованих стрибунів потрійним…………........................ 

 

8 

1.2  Загальна характеристика підготовки стрибунів потрійним……............ 12 

1.3 Педагогічні умови підвищення рівня спортивної підготовки юних 

легкоатлетів при переході до етапу поглибленої спеціалізації……………….. 

 

15 

РОЗДІЛ 2 МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ…………….. 

2.1 Методи дослідження…………………………………………………... 

2.2 Організація дослідження……………………………………………… 

31 

31 

32 

РОЗДІЛ 3  ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ СТРИБУНІВ ПОТРІЙНИМ…………… 

 

33 

3.1 Біохімічні основи розвитку рухових здібностей стрибунів 

потрійним ………………………………………………………………….. 

 

33 

3.2 Особливості  побудови тренувального процесу стрибунів 

потрійним …………………………………………………………………. 

 

38 

3.3 Методи і засоби розвитку швидкісно-силової підготовленості 

висококваліфікованих стрибунів потрійним…………………………… 

 

45 

РОЗДІЛ 4  МОДЕЛЮВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ СТРИБУНІВ ПОТРІЙНИМ……………. 

 

54 

4.1 Моделювання у тренувальному процесі стрибунів потрійним…….. 54 

4.2 Модельні характеристики різних сторін підготовленості 

спортсменів, що спеціалізуються в потрійному стрибку……………….. 

58 

4.3 Особливості вікової динаміки модельних характеристик 

висококваліфікованих стрибунів потрійним.…………………………….. 

71 

ВИСНОВКИ……………………………………………………………………… 79 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ……………………………………….. 82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

АТФ – аденозинтрифосфорна кислота 

АТФ-аза – аденозинтрифосфокиназа 

ЗФП   – загальна фізична підготовка 

КМС – кандидат в майстри спорту 

МС – майстер спорту 

МСМК – майстер спорту міжнародного класу 

м/с                      – метр за секунду 

ПМВ – повільні м’язові волокна 

СФП – спеціальна фізична підготовка 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ШМВ – швидкі м’язові волокна 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. У сучасному спорті у зв’язку з інтенсифікацією 

спортивної діяльності, зі значним збільшенням кількості змагань протягом 

року,  та розширенням зимового та літнього календаря змагань спортсмени, 

що посідають на світовій арені високі місця, мають можливість протягом 

року приймати участь у понад двадцяти стартах. Постійне прагнення 

досягнути найкращого спортивного результату та посісти найвище місце в 

різноманітних змаганнях, беззаперечно, стабілізує можливість демонстрації 

високих результатів, однак має певні негативні наслідки пов'язані із зайвими 

нервово-психічними та фізичними навантаженнями, погіршенням технічної 

підготовленості, що в свою чергу зазвичай приводить до зниження 

результативності в головних стартах. Результати українських спортсменів, 

що спеціалізуються в потрійному стрибку, вже протягом ряду років значно 

відстають від кращих результатів Європи та світу. 

Недоліки виступів українських стрибунів на міжнародній арені протягом 

багатьох років підтвердили думку багатьох фахівців, що існуюча система 

використання засобів та методів тренування не відповідає першочерговим 

сучасним завданням підготовки висококваліфікованих стрибунів [13, 26, 31, 

33, 44, 56, 83, 90, 94]. 

Потрійний стрибок відносять до складно координаційних швидкісно-

силових видів легкої атлетики, який у порівнянні з іншими видами 

передбачає подоланням великих динамічних навантажень. Високий рівень 

спортивних досягнень у означеному виді на світовій арені перед 

українськими фахівцями створює проблему, пов'язану з удосконаленням 

швидкісно-силових якостей висококваліфікованих стрибунів. Кожен новий 

крок у вдосконаленні техніки потрійного стрибка знаходиться в прямо-

пропорційній залежності від рівня швидкісно-силової підготовки, який 
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забезпечується застосуванням спеціальних засобів [13, 26, 29, 37, 40, 56, 65, 

83].  

Науковці та тренери для покращення конкурентоспроможності змушені 

шукати нові шляхи для покращення ефективності тренувального процесу 

легкоатлетів, що тренуються у потрійному стрибку [7, 8, 13, 15, 19, 22, 33, 46. 

55]. Одним з напрямків оптимізації тренувального процесу є швидкісно-

силова підготовка. Вона сприяє удосконаленню спеціальних фізичних 

якостей притаманних лише стрибунам потрійним і вимагає  виконання 

великого обсягу засобів різної інтенсивності. Перш за все тренувальні засоби 

повинні сприяти розвитку необхідних фізичних якостей та умінню їх 

застосовувати у головній змагальній вправі [9, 13, 15, 17, 26, 35, 44, 49, 62, 

74]. 

Оптимальний підбір тренувальних засобів для конкретного спортсмена 

стає все більш актуальною проблемою сьогодення. Покращення спортивних 

результатів пов'язане з необхідністю виконання такого обсягу тренувальних 

навантажень, який дає змогу здійснювати успішні виступи в обраному виді 

спорту. З цією метою необхідно використовувати різноманітні тренувальні 

засоби, які створюють основу швидкісно-силової підготовленості з 

понадзмагальною інтенсивність в певних елементах потрійного стрибка [64, 

70, 76, 81, 93]. Незважаючи на великий накопичений практичний досвід і 

численні роботи, присвячені проблемам підготовки висококваліфікованих 

стрибунів потрійним, питання управління тренувальним процесом 

залишається не достатньо дослідженим, про що свідчить незначна кількість 

публікацій та мала кількість спеціалістів які займаються культивуванням 

даного виду легкої атлетики.  

Назріла необхідність подальшого вдосконалення традиційної системи 

управління підготовки висококваліфікованих стрибунів потрійним, з 

урахуванням модельних характеристик спортсменів високої кваліфікації 

означеного виду легкої атлетики, для більш якісної побудови тренувального 
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процесу для досягнення високих спортивних результатів в потрійному 

стрибку. 

Мета роботи - вдосконалення тренувального процесу висококваліфікованих 

стрибунів потрійним. 

Відповідно до поставленої мети були визначені наступні завдання 

дослідження: 

1. встановити теоретико-методичні умови управління підготовкою 

висококваліфікованих стрибунів потрійним; 

2. визначити структуру підготовленості спортсменів що спеціалізуються у 

потрійному стрибку; 

3. дослідити педагогічні умови підвищення рівня спортивної підготовки 

легкоатлетів при переході до етапу поглибленої спеціалізації; 

4. на основі літературних даних дослідити модельні характеристики 

висококваліфікованих стрибунів потрійним, встановити взаємозв’язок 

спортивної майстерності з рівнем розвитку рухових здібностей та віком 

спортсмена.  

Об'єкт дослідження – тренувальний процес висококваліфікованих стрибунів 

потрійнім в річному тренувальних циклі. 

Предмет дослідження – основи управління висококваліфікованих стрибунів 

потрійнім. 

Для вирішення поставлених завдань, застосовувалися наступні методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури; узагальнення досвіду 

роботи провідних фахівців; педагогічні спостереження;  методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів: 

- на основі аналізу науково-методичної літератури виявили кінематичні і 

динамічні характеристики техніки потрійного стрибка, що визначають 

індивідуальні можливості і рівень швидкісно-силової підготовленості 

кожного спортсмена і впливають на спортивний результат;  
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- встановили найбільш ефективні засоби швидкісно-силової підготовки, які 

найбільш відповідні біомеханічній структурі техніки потрійного стрибка; 

-   виявлені найбільш ефективні засоби для досягнення максимального 

результату в потрійному стрибку. 

Практичне значення отриманих результатів. Отримані дані можуть бути 

використані на практиці для вдосконалення тренувального процесу 

висококваліфікованих стрибунів потрійним, на основі врахування  модельних 

характеристик та раціонального розподілу вправ силової, швидкісно-силової 

і швидкісної спрямованості в річному циклі тренування, що дає можливість 

здійснювати індивідуальний підхід до спортсменів і досягти високих 

спортивних результатів. 

Структура дипломної роботи. Робота викладена на 91 сторінці, 

складається з переліку умовних позначень, вступу, 4 розділів, 11 підрозділів, 

висновків та списку використаної літератури, що включає 95 джерел.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Сучасна структура планування спортивної підготовки в річному циклі  

базується на принципах оптимального розподілу, поєднання і 

тривалості застосування різних по направленості тренувальних 

програм. При цьому враховується фізіологічна і психологічна адаптація 

спортсменів до певної програми фізичних вправ. 

2. Досягнення високих спортивних результатів в потрійному стрибку 

диктується ступенем розвитку швидкісних, швидкісно-силових і  

силових здібностей. Тренувальні навантаження у стрибунів потрійним 

в основному, визначаються стрибковими, біговими вправами, 

силовими вправами й засобами ЗФП. Особливо важливе значення має 

облік спеціальних тренувальних навантажень, пов'язаний з виведенням 

довжини розбігу основної спортивної вправи. 

3. У підготовці потрійним стрибком виділяють два макроцикли. Перший 

складається з осінньо-зимового тренувального та зимового 

тренувально-змагального періодів. Другий цикл включає ― весняно-

літній  тренувальний, літній тренувально-змагальний та завершальний 

періоди. При двоцикловому плануванні цілорічної підготовки 

стрибунів потрійним протягом року спортсмени двічі набувають 

спортивної форми й успішно виступають як на зимових, так і на літніх 

змаганнях. 

4. Одним з факторів підвищення ефективності тренувального процесу є  

способи, спрямовані на формування структури швидкісно-силової 

підготовки для забезпечення високого рівня загальної, спеціальної 

працездатності та спортивних результатів. 
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5.  Підготовка висококваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються в 

потрійному стрибку, з кожним роком стає все більш складною та 

інтенсивною, а зростаючі тренувальні та змагальні навантаження 

пред'являють до з організму високі вимоги, що потребують розробки 

нових підходів до удосконалення системи підготовки спортсменів 

високої кваліфікації. Різко зростає роль своєчасної діагностики, що 

дозволяє створити необхідні умови для раціонального управління 

працездатністю спортсмена і протікання адаптаційних змін, що 

забезпечують результативність і надійність змагальної діяльності. 

6. Здійснивши аналіз даних модельних характеристик з урахуванням 

відмінностей у відсотковому співвідношенні показників спортсменів 

різної кваліфікації у різних тестових вправах можна з впевненістю 

стверджувати про більш виражену розбіжність результативності у 

вправах швидкісно-силового та силового характеру між спортсменами 

різних рівнів кваліфікації. Значно менші розбіжності спостерігаються у 

вправах швидкісного характеру. Здійснивши у відсотковому 

співвідношенні порівняльний аналіз між МСМК та МС встановили, що 

показники: у бігових тестових вправах різняться в межах 3,8 – 3,9% у 

чоловіків, та 2,2 – 2,5% у жінок; у стрибкових вправах різниця складає 

5,5 – 6,4% у чоловіків, 5 – 6,2% у жінок; у силових вправах 11,5 – 

15,6% у чоловіків, та 10,3 – 14% у жінок.  

Вищеозначений аналіз між групами МС та КМС встановив що 

показники: у бігових тестових вправах знаходяться в межах 3,7 – 3,9% 

у чоловіків, та 1,3 – 2% у жінок; у стрибкових вправах – 5,8 – 6,8%  у 

чоловіків, та 5 – 6,2% у жінок; у силових вправах 13,3 – 18,5% у 

чоловіків, та 11 – 16,2% у жінок. 

7. Здійснивши порівняльну характеристику  періодів найвищих 

спортивних досягнень жінок та чоловіків, що спеціалізуються у 

потрійному стрибку встановили що у досліджуваних груп періоди 
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прояву максимально можливого результату різняться у вікових 

параметрах. У жінок найкращого спортивного результату досягають в 

межах 26, 28 річного віку, а у чоловіків в межах 30 років. Також 

різняться і часові параметри виступів на змаганнях з результативністю 

в межах 98-100% від максимально можливого результату для 

конкретного спортсмена, у жінок ці межі знаходяться між 25 -  29 

річним віком, а у чоловіків вони значно ширші – 22-32 роки. 
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