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ВСТУП 

 

 

Актуальність. Сьогодення поставило перед навчально-тренувальним 

процесом завдання – дослідити та осмислити закономірності й тенденції 

застосування швидкісно-силової підготовки стрибунів у висоту і на цій 

основі розробити і впровадити нові засоби спортивної підготовки, які б 

сприяли забезпеченню більш швидкого і надійного досягнення високих 

результатів.  

Сучасна система виховання і підготовки тренування спортсменів 

характеризується складною побудовою тренувального процесу, який 

базується на виконанні гнучких (варіабельних) навантажень, застосуванні 

різноманітних засобів, постійно потребує наукового пошуку. 

Побудова системи виховання і багаторічної підготовки спортсменів, 

яка створювалась науковими працями М.Г. Озоліна, Л.П. Матвєєва, В.М. 

Платонова, Л.В. Волкова, М.М. Булатової, В.К. Лапутіна, К.П. Сахновського, 

В.О. Фрюкова, Т.Ю. Круцевича та багато інших видатних учених, знайшла 

широке застосування у сфері фізичного виховання та спорту. І не випадково, 

що протягом багатьох років спортсмени України були кращими у світі в 

багатьох видах спорту. Зокрема українські стрибуни у висоту завжди були в 

числі переможців найпрестижніших міжнародних змагань і турнірів.  

Але, на жаль на сьогоднішній день ці позиції у спорті – втрачені. 

Українські стрибуни не витримують конкуренції спортсменів інших країн 

світу. Вже понад 25 років наші спортсмени знаходяться в аутсайдерах 

передових спортивних країн світу. Виховання й підготовка стрибунів у 

висоту в даний час застаріла, вона підлягає переосмисленню, потребує 

«свіжого дихання», нових засобів і методів, тощо. 

До теперішнього часу відсутня методологія, яка б дозволяла здійснити 

прогностичний аналіз часових етапів з метою їхньої оптимізації, розробити 

концепцію наукового передбачення та прогнозування успішності спортивної 
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підготовки стрибунів у висоту на кожному етапі, розробити модельні 

характеристики фізичної і технічної підготовки на конкретному етапі 

багаторічної підготовки. 

Сучасна система підготовки стрибунів у висоту здійснюється головним 

чином за рахунок збільшення обсягу й інтенсивності тренувальних 

навантажень. Цей шлях не може розглядатись як оптимальний для 

досягнення рекордних результатів, оскільки подальше збільшення 

навантажень може привести до негативних наслідків(гостра та хронічна 

м’язова втома, психічна, перенапруження, травми та ін.). У зв’язку з цим 

питання швидкісно-силової підготовки стрибунів у висоту на етапі 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей у системі багаторічної 

спортивної підготовки набуває особливої актуальності. 

Підвищення ефективної швидкісно-силової підготовки, яка сприяє 

розвитку «вибухової» активації м’язів, приділяли багато вітчизняних 

видатних тренерів В.О. Лонський., В.І. Бобровник., В.Д., Поліщук., В.І. Кіба., 

С.А. Донский, однак як буває, чим глибше вивчене питання, тим краще ми 

бачимо недоліки в його розробці і тим гостріше усвідомлюємо необхідність у 

радикальному перегляді ще недавно, здавалося б непорушних положень, 

саме така ситуація склалася в даний час у теорії і методиці спортивної 

підготовки спортсменів, які спеціалізуються в стрибках у висоту. Якщо 

питання керування тренувальним навантаженням (що стосується обсягу та 

інтенсивності здійснюваної роботи) в стрибках у висоту розроблені та 

обґрунтовані відносно детально, то питання, по’вязані з визначенням 

оптимального співвідношення засобів швидкісно-силового характеру на 

різних етапах багаторічної підготовки – вивченні недостатньо. Тенденція до 

збільшення обсягу тренувального навантаження як однією із умов росту 

спортивних результатів та механічне її перенесення у швидкісно-силових 

видах, а зокрема у стрибках у висоту неправомірне. У підготовці спортсменів 

зі стрибків у висоту вирішальне значення має не об’єм навантаження, а 

інтенсивність (якість) та вміння її застосування у тренувальному процесі. 
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Визначення ефективного змісту тренувального навантаження, раціонального 

розподілу об’єму та інтенсивності навантаження, підбір найбільш 

ефективних засобів та методів тренування на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей стрибунів у висоту є досить актуальним на 

даному етапі. Отже, інтенсивність вдосконалення швидкісно-силових 

здібностей буде впливати на досягнення високих спортивних результатів у 

стрибках у висоту. Який саме буде цей вплив у даний час ще не достатньо 

з’ясовано, таким чином виникає проблема, суть якої полягає в тому, що 

механічне нарощування об’єму силової роботи за принципом « чим більше, 

тим краще», вступає у протиріччя механічного перенесення цієї тенденції у 

швидкісно-силові види, яким являється стрибок у висоту. Без вирішення 

проблеми застосування оптимального та якісного навантаження як по об’єму 

так і інтенсивності у розвитку та удосконалення швидкісно-силових 

здібностей у річному тренувальному циклі стрибунів у висоту навряд чи буде 

можливим. Дані концепції побудови річного тренування стрибунів у висоту 

вступають у протиріччя із сучасними даними про закономірність формування 

структури функціональної підготовленості стрибунів у висоту до об’єму та 

інтенсивності у тренуваннях. Застосування одноманітної роботи приводить 

до адаптації та стабілізації розвитку вибухової сили, тобто стрибучості. 

Таким чином виникає адаптаційний бар’єр, який негативно впливає на 

покращення спортивного результату. Пошук ефективних шляхів усунення 

адаптаційного бар’єру, від якого залежить покращення спортивного 

результату у стрибках у висоту стає все більш актуальною темою у 

тренувальному процесі.  

Все вищевикладене вказує на необхідність подальшого удосконалення 

традиційної системи застосування засобів і методів швидкісно-силової 

підготовки, що забезпечить запобіганню утворення адаптаційного бар’єру і 

буде сприяти в сукупності досягнення високих спортивних результатів.  

Дані положення вказують на актуальність зазначеної проблеми, що й 

обумовило вибір теми дослідження. 
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Об’єкт дослідження – зміст тренувального процесу стрибунів у 

висоту. 

Предмет дослідження – методика розвитку швидкісно-силової 

підготовки стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей. 

Мета дослідження – охарактеризувати підвищення ефективності 

швидкісно-силової підготовки, оцінити оптимальну систему спортивного 

тренування, описати методику усунення адаптаційного бар’єру у тренуванні 

стрибунів у висоту.  

Завдання дослідження: 

1) Теоретично дослідити ефективність впливу швидкісно-силової 

підготовки на спортивний результат стрибунів у висоту на етапі 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей;  

2) Визначити структуру застосування ударного методу тренування у 

розвитку швидкісно-силових здібностей стрибунів у висоту; 

3) Розробити структуру застосування засобів і методів розвитку 

швидкісно-силових здібностей стрибунів у висоту; 

4) Охарактеризувати ефективність розробленої методики у 

підвищенні та удосконаленні швидкісно-силової підготовки; 

5) Розробити методичні рекомендації тренерам ДЮСШ та ШВСМ. 

При визначенні шляхів дослідження поставленої мети, виходили з 

робочої гіпотези, в основу якої покладено  припущення про те, що 

використання в тренуванні стрибунів у висоту швидкісно-силової підготовки 

дозволить ефективно досягнути зрушень у досягненні спортивного 

результату та вплине на тренувальний процес більш ефективно. 

Методи дослідження: відповідно до мети нами був використаний 

метод ретроспективної інформації: вивчення документів планування, 

контролю літературних джерел, педагогічні спостереження і бесіди; 

теоретичний аналіз і синтез; оцінка показників ефективності навчально-
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тренувального процесу; аналіз і обґрунтування передового досвіду, опису, 

узагальнення. 

Практичне значення одержаних результатів дослідження полягає в 

тому, що в ньому подаються теоретичні положення і висновки, які 

розкривають методику розвитку швидкісно-силових здібностей, суть 

структури підготовки стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей. Залежність динаміки росту спортивних 

результатів від змісту форм та спортивної підготовки та шляхи її реалізації. 

Теоретична і практична значущість дослідження визначається можливістю 

одержаних результатів і рекомендацій в розробці річного плану тренування 

для спортсменів, які спеціалізуються у стрибкових видах спорту з легкої 

атлетики. Практична значущість роботи визначається, поза сумнівом, і тим 

що в ній були дані рекомендації тренерам, знання змісту, форм і методів 

підготовки стрибунів у висоту. 

Апробація результатів дослідження: результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2021 року). 

Публікації: результати дослідження дипломної роботи магістра 

висвітленні в одній наукові статті. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра: дипломна робота 

магістра складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій та списку використаних джерел і подана на 108 сторінках 

машинного тексту. 
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ВИСНОВКИ 

 

1) Переважний розвиток швидкісно-силових якостей сприяє 

покращенню «вибухової сили», властивої швидкісно – силовим видам 

спорту, зокрема стрибкам у висоту з розбігу; 

2) Підвищення рівня швидкісно-силової підготовленості 

спортсменів відбувається за рахунок широкого використання різноманітних 

варіантів статичного і динамічного режимів роботи м’язів, що сприяє як 

загальній так і спеціальній підготовленості; 

3) Позитивний результат у розвитку швидкісно-силових якостей 

досягається застосуванням вправ силового і швидкісно-силового характеру. 

В той же час відмічається, що покращення цих якостей відбувається тим 

ефективніше, чим більше в тренувальному процесі використовується 

швидкісних навантажень. Найбільший ефект, особливо дають тренування з 

використанням зіскоків із підвищення.  

4) Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей – це 

спресований у часі насичений відрізок тренування з чіткими завданнями й 

спрямованістю, доцільним раціональним обмеженим набором найбільш 

ефективних і адекватних засобів впливу та якістю методичних акцентів: 

характерний органічний взаємозв’язок тренувань і змагань, узгодженість 

розвитку та підтримки спортивної форми. 

5) Використання зіскоків із підвищення з відштовхуванням 

поштовховою ногою і стрибком вперед-угору через бар’єр висотою 0,5м і 

вище дає високий тренувальний ефект у розвитку вибухової сили 

(стрибучості), а отже і досягнення високого спортивного результату зі 

стрибків у висоту. 

6) Виявлені основні тренувальні засоби, які спрямовані на 

досягнення високого рівня спеціальної фізичної підготовки стрибунів у 

висоту відповідають співвідношенню основних тренувальних засобів як за 

переважаючою спрямованістю (спеціальна, фізична і технічна), так і за 
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інтенсивністю. Порушення цього співвідношення приводить до дисбалансу 

підготовки, тривалішому періоду вдосконалення спортивної майстерності. 

7) Вирішити завдання підвищення інтенсивності та якості 

тренувального процесу тільки механічним нарощуванням обсягу 

тренувальних засобів неможливо, а використовуючи ударний метод 

тренування та зістрибування з підвищення на поштовхову і махову ногу 

дають позитивний ефект у покращенні спортивного результату. 

8) Врахування індивідуальних особливостей виявлення фізичних 

якостей у керуванні тренувальним процесом стрибунів у висоту різної 

кваліфікації є найефективнішою формою підготовки спортсменів. Такий 

підхід дозволить визначити випереджаючі, або відстаючі ланки фізичної 

підготовки і технічних характеристик, розподіляти спортсменів за 

відповідними підгрупами для досягнення максимально доступних для 

їхнього генетичного потенціалу спортивних результатів. 
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