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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. В даний час техніка стрибка у висоту продовжує 

свій еволюційний розвиток, пов’язане з підвищенням ефективності перекладу 

горизонтальної швидкості розбігу в вертикальну швидкість вильоту 

загального центру мас тіла спортсмена. В результаті еволюціонування 

техніки стрибка у висоту збільшується число представників швидкісного 

стилю, підготовленість яких істотно відрізняється від такої у представників 

силового стилю стрибка. Разом з тим, в практиці підготовки вітчизняних 

спортсменів використовуються модельні характеристики спеціальної 

підготовленості, розроблені в 70-80 х роках минулого століття, які 

характеризують підготовку стрибунів, використовують силовий стиль 

техніки стрибків. Сучасні тренди у спортивній науці та практиці 

підкреслюють значущість технічної вправності та ефективних стрибкових 

навичок у досягненні високих результатів (К. В. Козлов 2017). Забезпечення 

легкоатлетів високою технічною підготовкою стає важливим елементом 

стратегії тренувань та досягнення їхнього спортивного потенціалу [8]. 

Крім того, розвиток сучасних технологій у спортивній науці надає нові 

можливості для аналізу та вдосконалення техніки стрибків 

(В. О. Рожков 2019). Використання високоточних вимірювальних пристроїв 

та аналіз даних дозволяє тренерам та спортсменам зосереджуватися на 

ключових аспектах техніки та удосконалювати їх для досягнення 

оптимальних результатів [18]. 

Також враховується роль технічної майстерності у популяризації та 

розвитку легкоатлетичних видів спорту серед молоді. Сприяння високій 

технічній підготовці сприяє привертанню нового покоління спортсменів до 

цих видів змагань. 

Підвищення спортивних результатів у стрибках у висоту ряд дослідників 

пов’язує з інтеграцією різних сторін підготовки спортсменів (фізичної, 

технічної, психологічної) при зростанні обсягу спеціальних вправ. У 
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рекомендаціях інших дослідників зроблено акцент на підвищення 

ефективності процесу технічної підготовки.  

Сучасна техніка стрибка у висоту орієнтована на підвищення швидкості 

вильоту загального центру мас стрибуна за рахунок збільшення швидкісних і 

темпових характеристик розбігу, приросту швидкості перед 

відштовхуванням, скорочення часу амортизації в суглобах поштовхової ноги 

і часу опори при виконанні відштовхування [15]. 

Отже, формування технічної майстерності легкоатлетів у стрибках 

залишається актуальним завданням в сучасному спортивному світі, 

сприяючи досягненню виняткових спортивних досягнень та підвищенню 

престижу легкоатлетичних видів спорту. 

Об’єкт дослідження − процес спеціальної підготовки стрибунів у 

висоту на етапі вищої спортивної майстерності.  

Предмет дослідження − методика спеціальної підготовки 

висококваліфікованих стрибунів у висоту при використанні швидкісного 

стилю техніки. 

Мета дослідження − науково-методичне обґрунтування методики 

спеціальної підготовки висококваліфікованих стрибунів у висоту, які 

використовують швидкісний стиль. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити основні чинники, що визначають підвищення 

результативності у стрибках в висоту на етапі вищої спортивної 

майстерності.  

2. Розробити методику спеціальної підготовки висококваліфікованих 

стрибунів у висоту при використанні швидкісного стилю. 

3. Експериментально обґрунтувати ефективність розробленої методики 

спеціальної підготовки висококваліфікованих стрибунів у висоту, 

використовують швидкісний стиль. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення даних 

науково-методичної літератури, аналіз документальних матеріалів, 

отриманих в процесі тестування, анкетування, визначення індивідуального 
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профілю функціональної асиметрії, контрольно педагогічні випробування, 

інструментальні методи дослідження (відеозапис, система відео аналізу 

«Dartfish», оперативна система відеоаналізу, констатуючий експеримент, 

методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів. Полягає в розробці 

методичних і практичних їх рекомендацій, які можуть застосовуватися: в 

практиці роботи з кваліфікованими і висококваліфікованими стрибунами в 

висоту, використовують швидкісний стиль стрибка у висоту; в організації 

контролю технічної підготовленості стрибунів у висоту, використовують 

швидкісний стиль техніки стрибка; при складанні навчально-методичних 

посібників для тренерів, що спеціалізуються в підготовці стрибунів у висоту; 

при розробці лекційних курсів з теорії та методики легкої атлетики для 

студентів факультетів фізичної культури. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 4-5 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

68 сторінках, з яких 62 основного тексту, що містить 13 таблиць. Дипломна 

робота складається з вступу, трьох розділів, висновків, списку 60 

використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. У ході аналізу спеціальної літератури було виявлено, що досягнення 

високих результатів у стрибках у висоту в більшій мірі визначається низкою 

взаємопов'язаних факторів, що включає в себе біомеханічні показники 

техніки стрибка, а саме кінематичні параметри, такі як швидкість, кут і 

висота вильоту стрибуна. Дані параметри досягаються за рахунок 

підвищення швидкості розбігу, приросту швидкості перед відштовхуванням, 

скорочення часу амортизації в суглобах поштовхової ноги і часу опори при 

виконанні відштовхування. 

2. За результатами порівняльного аналізу технічної підготовленості 

висококваліфікованих стрибунів у висоту, що представляють силову і 

швидкісну групи, проведеного по 13 кінематичним показникам, були 

виявлені достовірні відмінності по: темпу передостаннього кроку перед 

відштовхуванням (р <0,01); часу опори в відштовхуванні (р <0,01); кутах 

постановки ноги на відштовхування (р <0,05) і в тазостегновому суглобі в 

амортизаційної фазі при відштовхуванні (р <0,05).  

3. Виявлено, що при використанні швидкісного стилю спортсмени 

демонструють:  

- в розбігу: більш високі швидкісні і темпові показники чотирьох кроків 

розбігу перед відштовхуванням, більш високе положення тіла спортсмена на 

передостанньому кроці;  

- в відштовхуванні: збільшення кута постановки поштовхової ноги, 

зменшення кута між стегнами, зменшення амортизації в суглобах 

поштовхової ноги, менший час відштовхування.  

4. Обґрунтовано і розроблено модельні характеристики технічної 

підготовленості висококваліфікованих стрибунів у висоту, використовують 

швидкісний стиль, що включає в себе: тимчасові характеристики: швидкість 

розбігу, передостаннього і останнього кроків розбігу, час опори в 

відштовхуванні, середню темпову активність; 
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- комплекс кутових характеристик: постановки поштовхової ноги для 

відштовхування, в колінному і тазостегновому суглобі в процесі амортизації 

при відштовхуванні, тазостегновому суглобі в фазі амортизації при 

виконанні і відштовхування;  

- кількість під кроків розбігу в залежність і від індивідуального профілю 

моторної асиметрії стрибуна;  

Техніка виконання рухів руками і маховою ногою при виконанні 

відштовхування.  

5. Розроблено вправи технічної підготовки стрибунів у висоту, 

використовують швидкісний стиль:  

- біг на відрізках до 60 м., в ритмі розбігу по прямій і віражу, біг по ходу 

із визначенням відштовхування і з вистрибуванням уздовж планки в секторі 

стрибка у висоту для вдосконалення ритму-темпової структури розбігу;  

- імітації відштовхування в ходьбі під ухил, вистрибування через 1-3 

кроку ходьби під ухил для вдосконалення техніки відштовхування;  

- стрибки в довжину з 8-10 кроків розбігу, стрибки в довжину через 

перешкоду (висота перешкоди − 1,20-1,30) з 8-10 кроків розбігу, стрибки з 8-

10 бігових кроків відштовхуючись як в стрибку у висоту від гімнастичного 

містка (робота рук як в стрибку у висоту) з діставання підвішеного орієнтира 

(висота підвішеного орієнтира − 3,40-3,70 м.) для реалізації швидкості 

розбігу в відштовхуванні.  

6. Розроблено методику спеціальної підготовки висококваліфікованих 

стрибунів у висоту при використанні ними швидкісного стилю, яка 

передбачає вирішення наступних завдань: вдосконалення техніки розбігу 

(ритму-темпової структури розбігу) з цільовою установкою на перенесення 

спринтерській підготовленості стрибунів у швидкість розбігу і 

відштовхування; прийняття раціональної динамічної пози при виконанні 

відштовхування; реалізація швидкості розбігу в відштовхуванні (переклад 

горизонтальної швидкості у вертикальну) і дозволяє оптимізувати основні 

компоненти стрибка. 
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7. Порівняльний аналіз динаміки показників спеціальної фізичної 

підготовленості за період 2022-2023 рр. виявив зниження показників 

швидкісно-силової та силової підготовленості, за винятком результатів у 5-

му стрибку з розбігу, в спеціальній технічній підготовленості відзначений 

приріст у вправі «Стрибок у висоту з 3-х кроків розбігу > на 2,22 %, 

змагальний результат збільшився на 1,01 %. 
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