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ВСТУП 

Актуальність. Питання підвищення ефективності швидкісно-силової 

підготовки, які запобігають утворенню швидкісного бар`єру є одним із 

важливих у теорії і методиці спортивного тренування. Даний факт 

пояснюється тим, що саме передбачення та управління виникнення 

швидкісного бар`єру являється підґрунтям подальших успішних виступів 

спортсменів – легкоатлетів з потрійного стрибка. Все це вимагає постійного 

вдосконалення системи підготовки  стрибунів потрійним стрибком. 

Адже потрійний стрибок – один із найбільш складних видів легкої 

атлетики, який вимагає гармонії сили, швидкості і координації рухів. 

Особливістю цього виду легкої атлетики являється висока швидкість і 

координація складних рухів, значне навантаження, які відчувають 

спортсмени під час відштовхування. Саме тому, питання розвитку силових, 

швидкісно-силових і швидкісних здібностей, і наближення її до найбільш 

раціонального варіанту у тренуванні являється головним завданням 

підготовки у потрійному стрибку з розбігу, на всіх етапах спортивного 

удосконалення, присвячена велика кількість робіт [26]. 

Однак, як найчастіше буває, чим  глибше вивчення питання, тим краще 

ми бачимо недоліки в його розробці, і тим гостріше усвідомлюємо 

необхідність у радикальному перегляду ще не давно здавалось б, 

непорушних положень. Саме така ситуація склалася в даний час, у теорії і 

методиці спортивного тренування спортсменів, які спеціалізуються зі 

стрибків потрійним. 

Прогрес спортивних досягнень в легкій атлетиці переважно 

визначаються рівнем швидкісно-силової підготовленості атлетів, підвищення 

якої вимагає великого обсягу спеціально силової роботи. У зв’язку з 

цим,необхідно зробити два зауваження [29]: 

Тенденція до нарощування обсягу  тренувальної роботи, як однієї  з 

умов росту спортивних результатів у циклічних видах легко атлетики. 
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Механічне перенесення цієї тенденції в швидкісно-силових видах( стрибки, 

метання) неправомірно. 

В швидкісно-силових видах вирішальне значення має не тільки 

величина об’ємів навантаження, скільки їх інтенсивність та вміння їх 

використання, мається на увазі, насамперед визначення ефективного змісту 

тренувального навантаження раціональному розподілу об’ємів та 

інтенсивності навантаження на різних етапах підготовки, підбір найбільш 

ефективних засобів і методів тренування і  їх місце в річному плані 

тренування [13]. 

Остання без сумніву, буде впливати на досягнення високих спортивних  

результатів у потрійному стрибку. Який саме буде цей вплив у даний час, на 

жаль не з’ясовано . У такий спосіб  виникає проблема, суть якої полягає в 

тому, що “валове” механічне нарощування об’єму силової роботи за 

принципом “чим більше, тим краще” вступає у протиріччя механічного 

перенесення цієї тенденції в швидкісно-силові види, який являється 

потрійний стрибок. В наслідок чого і виникає ”швидкісний” бар`єр, який 

являється перешкодою для росту спортивних результатів у потрійному 

стрибку. 

Без вирішення проблеми застосування об’єму та інтенсивності, 

використання  засобів швидкісно-силового  характеру, ефективна побудова 

процесу цілорічного тренування стрибунів потрійним навряд чи буде 

можливим. 

Наявні концепції побудови процесу цілорічного тренування стрибунів 

потрійним вступають у протиріччя із сучасними даними про закономірність 

формування структури функціональної підготовленості організму людини до 

об’єму та інтенсивності у тренуванні. Застосування одноманітної роботи, 

приводить до адаптації та стабілізації розвитку швидкісних здібностей. 

Таким чином виникає швидкісний бар`єр, який негативно впливає на 

покращення спортивного результату. 
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Пошук ефективних шляхів усунення швидкісного бар`єру, від якого 

залежить  покращення спортивного  результату  у потрійному стрибку стає 

все більш актуальною темою  у тренувальному процесі [26].  

Все вище викладене вказує на необхідність подальшого вдосконалення 

традиційної системи застосування засобів і методів швидкісно-силової 

підготовки, що забезпечить запобіганню утворення “швидкісного” бар`єру і 

буде сприяти в сукупності досягнення високих спортивних результатів. 

Дані положення  вказують на актуальність зазначеної проблеми, що їх 

обумовило вибір теми дослідження. 

Мета роботи – охарактеризувати шляхи підвищення ефективності 

швидкісно-силової підготовки, оцінити систему спортивного тренування, 

описати методику усунення швидкісного бар`єру у тренуванні стрибунів 

потрійним. 

Для досягнення мети були поставлені такі завдання: 

1.Вивчити на основі літературних даних сучасну методику підвищення 

швидкісно-силової підготовки стрибунів потрійним і фактори, що її 

визначають. 

2. Описати особливості виникнення “ швидкісного” бар`єру та шляхи 

його усунення. 

3. Охарактеризувати методику підготовки спортсменів потрійного 

стрибка з розбігу на різних етапах багаторічного виду. 

4. Описати ефективність розробленої методики підвищення 

ефективності швидкісно-силової підготовки. 

Об`єкт дослідження – зміст багаторічного тренувального процесу 

стрибунів потрійним. 

Предмет дослідження – методика розвитку швидкісно-силової 

підготовки стрибунів потрійним у тренувальному процесі. 

Завдання роботи: 

   1.Вивчити сучасні аспекти підвищення швидкісно-силової підготовки 

та шляхи усунення “швидкісного” бар`єру. 
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2. Визначити засоби і методи швидкісно-силової підготовки стрибунів 

потрійним в річному тренувальному процесі. 

Методи дослідження. Для розв`язання поставлених завдань 

використовувалися такі методи дослідження: теоретичного аналізу, 

узагальнення науково-методичної літератури, вивчення передового 

практичного досвіду, педагогічні спостереження, аналіз документів 

планування та обліку тренувального процесу, попередній та основний 

педагогічні експерименти, методи математичної статистики. 

Наукова новизна роботи полягає в вдосконаленні методики 

формування швидкісно-силових якостей стрибунів потрійним за рахунок 

виявлення ефективних засобів швидкісно-силової підготовки, сприяючих 

подальшому розвитку і підтримці рівня спеціальної підготовленості та шляхи 

усунення “швидкісного” бар`єра, що забезпечує досягнення високих 

спортивних результатів. 

Також висвітлено загальні положення керувальним процесом на етапі 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей стрибунів потрійним, 

тактику і стратегію підготовки до змагань різного рангу та участі у них., стан 

перед змагальної підготовки., способи управління передстартовим станом, 

відпрацювання тактичних варіантів. 

Теоритична і практична значущість дослідження визначається 

можливістю використання одержаних результатів і рекомендацій у розробці 

системи підготовки спортсменів, які спеціалізуються у потрійному стрибку, 

що пред’являють підвищені вимоги до функціональних можливостей 

організму. 

Важливим напрямком практичної реалізації результатів роботи є 

використання отриманих даних у роботі з підвищення кваліфікації тренерів, 

що відповідають за розробку  системи  підготовки спортсменів, шляхи 

успішного переходу у дорослий спорт та досягнення високих спортивних 

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

що в ній були дані рекомендації тренером з основ теорії і методики 
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тренування потрійного стрибка, знання змісту, форм і методів підготовки 

спортсменів зі потрійного стрибка.  

Структура і обсяг роботи. Магістерська робота складається з вступу, 

чотирьох розділів, висновків, списку літературних джерел робота викладена 

на 103 сторінок, ілюстрована малюнками. Список використаних джерел 

складається з 70 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

Одне з провідних місць в тренувальній програмі стрибунів потрійним 

стрибків займає швидкісно-силова підготовка, в ході якої відбувається 

розвиток спеціальних фізичних якостей. І це вимагає виконання великого 

об'єму вправ в різних зонах інтенсивності. 

На основі вивчених літературних даних ми прийшли до висновку, що 

розвитку швидкісно-силових якостей стрибунів потрійним в річному 

тренувальному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей виявляється в осінньо-зимовому періоді, тривалість якого 16 

тижнів. 

Авторами роботи були запропоновані основні тренувальні засоби і 

методи, фізичні вправи в осінньо-зимовий підготовчий період, що 

складається з трьох етапів. Весняний підготовчий період, що складається з 

двох етапів. Зимовий період тренувального змагання, що складається з двох 

етапів. Літній період тренувального змагання, що складається з трьох етапів. 

Вибрано найбільш раціональна структура річної підготовки стрибунів 

потрійним стрибком. 

Таким чином етап максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей у річному циклі тренування стоїть завдання підготовки до 

вищих досягнень та їх демонстрації у змаганнях, весь процес управління 

набуває спрямованість і підпорядковується необхідності формування такого 

рівня підготовленості, який забезпечив би досягнення запланованого 

результату, демонстрацію вищого рівня спортивної майстерності. Основне 

завдання даного етапу – відшукати приховані резерви організму спортсменів 

у їх фізичній, техніко-тактичні, психологочні підготовленості та 

забезпечення їх прояву у тренувальній та змагальній діяльності. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Розвиток швидкісно-силових здібностей можна ефективно здійснювати 

за допомогою швидкісно-силових і власне силових вправ.  

Найважливішою методичною умовою досягнення раціонального рівня 

розвитку швидкісно-силових здібностей є взаємозв'язок і взаємозалежність 

структури руху і рівня розвитку фізичних якостей. 

Побудова тренувального процесу кваліфікованих стрибунів потрійним 

стрибком з розгону в річному циклі передбачало створення сприятливих 

умов для реалізації закономірностей довгострокової адаптації, оптимального 

з'єднання тренувальних програм до навантажень різної переважаючої 

спрямованості, але з урахуванням реального календаря змагань. 
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