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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Â îñíîâó ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ñïîðòñìåí³â-áàñêåòáîë³ñò³â ïîêëàäåíî ð³çíî-
ìàí³òí³ âèäè á³ãó, ñòðèáêè òà êèäêè ì’ÿ÷à, òîáòî 
ðóõè, ÿê³ ïîòðåáóþòü ïðîÿâó çíà÷íèõ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ çäàòíîñòåé, à òàêîæ îñîáëèâîñò³ âçàºìî-
ä³¿ ñòîïè é îïîðè. 

Îäíàê ó íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ â³äñóòí³ 
äàí³ ïðî ñòóï³íü íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìå-
í³â ó òðåíóâàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³, âïëèâ 
îïîðíî-ðåñîðíèõ âëàñòèâîñòåé ñòîïè íà ñïîðòèâ-
íèé ðåçóëüòàò, ïðî çàñîáè ³ ìåòîäè êîðåãóâàííÿ òà 
ïðîô³ëàêòèêè ïîðóøåíü ñòîïè ³ íåîáõ³äíîñò³ öüîãî 
íà ð³çíèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ñâ³ä÷èòü, ùî âè-
ð³øóþ÷è ïðîáëåìè óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ³ãðî-
âèõ âèä³â ñïîðòó, ôàõ³âö³ çàéìàþòüñÿ ïîãëèáëå-
íèì âèâ÷åííÿì äèíàì³÷íî¿ ñòðóêòóðè îñíîâíèõ 
çìàãàëüíèõ âïðàâ, âñòàíîâëåííÿì ãîëîâíèõ ôàê-
òîð³â ðóõ³â òà ¿õ àíàë³ç. Çâàæàþ÷è íà çàö³êàâëå-
í³ñòü íàóêîâö³â äèíàì³÷íîþ ñòðóêòóðîþ âçàºìî-
ä³¿ ñïîðòñìåíà é îïîðè, à òàêîæ íà òå, ùî ó ïåðå-
âàæí³é á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó âèêîíàííÿ âïðàâ 
ïîâ’ÿçàíå ç ïåâíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè âçàºìîä³¿ 
ñïîðòñìåíà ³ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà [8], öÿ ïðî-
áëåìà º àêòóàëüíîþ [4—6, 8].

Âçàºìîä³ÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó á³ãóíà 
é îïîðè º äæåðåëîì ðóõó â ñïðèíòåðñüêîìó á³-
ãó — òàê ñàìî, ÿê ³ â óñ³õ âèäàõ ëîêîìîö³é ó ëåã-

ê³é àòëåòèö³. Çà äàíèìè Î. À. Äîðîí³íî¿, ïîñòà-
íîâêó ñòîïè íà îïîðó ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê îäèí ³ç 
êëþ÷îâèõ åëåìåíò³â òåõí³êè ñïðèíòåðñüêîãî á³ãó, 
ùî çóìîâëþº ö³ëåñïðÿìîâàíå äîñë³äæåííÿ á³îìå-
õàí³÷íî¿ ñòðóêòóðè âçàºìîä³¿ ñòîïè ç îïîðîþ òà 
îá´ðóíòóâàííÿ åôåêòèâíîñò³ ð³çíèõ ñïîñîá³â âçà-
ºìîä³¿ ñòîïè ç îïîðîþ [3]. Âåëèêó óâàãó ôàõ³âö³ 
ïðèä³ëÿþòü ïèòàííþ âçàºìîä³¿ ç îïîðîþ ï³ä ÷àñ 
ãðè ó âîëåéáîë [6]. À. À. Øàëìàíîâ ïåðåêîíà-
íèé, ùî ïðåäìåòîì íàâ÷àííÿ ó âîëåéáîë³ º âçà-
ºìîä³ÿ ñïîðòñìåíà é îïîðè ïðè éîãî ïåðåì³ùåí-
í³ ïî ìàéäàí÷èêó [10]. Íà äóìêó Ä. Î. Áóëèê³íà, 
çàãàëüí³ á³îìåõàí³÷í³ êðèòåð³¿ ðàö³îíàëüíî¿ òåõ-
í³êè ñòàðòîâîãî ïðèñêîðåííÿ ó ôóòáîë³ ïîâ’ÿçàí³ 
ç îñîáëèâîñòÿìè áóäîâè ³ ôóíêö³é îïîðíî-ðóõî-
âîãî àïàðàòó ëþäèíè, ó òîìó ÷èñë³ îñíîâí³ ê³íå-
ìàòè÷í³ ìåõàí³çìè âçàºìîä³¿ ñïîðòñìåí³â ç îïî-
ðîþ ïðè ñòàðòîâîìó ðîçãîí³ òà âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ 
íèìè íà äèíàì³÷íîìó ð³âí³ [1]. Âèâ÷àþ÷è âçàº-
ìîä³þ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó á³ãóíà ç ð³çíèìè 
îïîðàìè, À. Â. Ïîëÿíñüêèé ïðèõîäèòü äî âèñíîâ-
êó, ùî öÿ âçàºìîä³ÿ áåçïîñåðåäí³ì ÷èíîì çàëå-
æèòü â³ä ñòóïåíÿ æîðñòêîñò³ îïîðè, ç³ çìåíøåí-
íÿì ¿¿ äåôîðìàö³¿ (â³ä ï³ùàíîãî äî ñèíòåòè÷íî-
ãî ïîêðèòòÿ) çìåíøóþòüñÿ ÷àñ îïîðíî¿ âçàºìîä³¿ 
³ ÷àñ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ïðèñêîðåííÿ [9].

Îòæå, íàðàç³ ôàõ³âöÿìè ç’ÿñîâàíî îñîáëè-
âîñò³ âçàºìîä³¿ ñòîïè é îïîðè ó ëåãê³é àòëåòè-
ö³, çîêðåìà, ñïåöèô³êà ïîñòàíîâêè ñòîïè íà îïî-
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Резюме. С целью определения особенностей взаимодействия между стопой и опорой во время игры в 
баскетбол было проведено экспертизу, в которой приняли участие 8 опытных тренеров, 4 спортсме-
на-баскетболиста высокой квалификации и 30 баскетболистов 7–8 лет. Осуществлена оценка согла-
сованности мнений экспертов и установлено, что при игре в баскетбол степень нагрузки на стопу 
очень высока. Выявлено, что наибольшие нагрузки на стопу возникают при выполнении прыжков и 
приемов, которые выполняются в прыжках, а также остановок. Установлено, что нагрузка на стопу 
при выполнении прыжков вверх с места отталкиванием двумя ногами и остановок прыжком увеличи-
вается по сравнению с выполнением других видов прыжков и остановок. Изучены и проанализированы 
количественные показатели силовых характеристик взаимодействия между стопой и опорой у юных 

баскетболистов.
Ключевые слова: стопа, нагрузки, баскетбол, опора, взаимодействие, прыжки, остановки.

Summary. The expertise was made to determine particular interaction qualities between foot and surface in 
basketball, in which 8 experienced trainers, 4 high qualified sportsmen and 30 7–8 years old basketball players 
took place. The consensus of the experts found that the load degree on foot is very high in basketball. The 
highest load arises during jumping and techniques in jumping and stopping. It was found that the load on foot 
during standing jump with repulsion of the two legs and stopping jump is increases in comparison with other 
kinds of jumping and stopping. The quantitative force characteristics of the interaction between foot and solid 

surface of the junior basketball players was studied and analysed. 
Key words: foot, loads, basketball, solid surface, interaction, jumping, stopping.
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БІОМЕХАНІЧНІ ТА ІНФОРМАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ ТА СПОРТІ

ðó â ñïðèíòåð³â ï³ä ÷àñ ãðè ó âîëåéáîë òà ôóò-
áîë. Ïðîòå àíàë³ç íàÿâíî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü, 
ùî êîëî öèõ ïèòàíü ùîäî áàñêåòáîë³ñòà íå âèñâ³ò-
ëåíî â÷åíèìè, ùî ³ çóìîâèëî âèá³ð òåìè äîñë³-
äæåííÿ. Îñê³ëüêè íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè åëåìåí-
òàìè ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàñêåòáîë³ñòà íà ìàéäàí-
÷èêó º ñóêóïí³ñòü ñòðèáê³â ³ ïåðåì³ùåíü, íà íàø 
ïîãëÿä, àíàë³ç ñïåöèô³êè âçàºìîä³¿ ñòîïè é îïîðè 
ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ îñíîâíèõ ãðóï âïðàâ äîïîìîæå 
ðîçøèðèòè àðñåíàë çàñîá³â ï³äãîòîâêè áàñêåòáî-
ë³ñò³â íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íîãî òðåíó-
âàííÿ øëÿõîì óïðîâàäæåííÿ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çà-
õîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà íåäîïóùåííÿ äåôîðìàö³¿ 
ñòîïè þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2011–
2015 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìîëîä³ òà 
ñïîðòó Óêðà¿íè çà òåìîþ 2.16 «Óäîñêîíàëåííÿ 
çàñîá³â òåõí³÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè êâàë³ô³-
êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ç âèêîðèñòàííÿì ñó÷àñíèõ 
òåõíîëîã³é âèì³ðþâàííÿ, àíàë³çó ³ ìîäåëþâàííÿ 
ðóõ³â» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0110U002416). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îö³íþâàííÿ âïëèâó òðå-
íóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü íà ñòîïó 
áàñêåòáîë³ñò³â òà ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ñèëîâèõ 
âçàºìîä³é ñòîïè é îïîðè ïðè âèêîíàíí³ ñïåö³àëü-
íèõ òåñò³â. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: åêñïåðòíå îö³íþâàííÿ, 
òåíçîäèíàìîìåòð³ÿ, â³äåîêîìï’þòåðíèé àíàë³ç ê³-
íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó; ìåòîäè ìàòåìà-
òè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ç 
ìåòîþ îö³íþâàííÿ ñòóïåíÿ íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó 
ï³ä ÷àñ ãðè â áàñêåòáîë áóëî ïðîâåäåíî åêñïåðòè-
çó, íà ïåðøîìó åòàï³ ÿêî¿ áóëî ñôîðìîâàíî ãðóïó 
åêñïåðò³â ó ñêëàä³ 12 îñ³á, ñåðåä ÿêèõ 8 — òðåíå-
ðè ç áàñêåòáîëó òà 4 — ñïîðòñìåíè-áàñêåòáîë³ñòè 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèá³ð 
ìåòîäó åêñïåðòíîãî îö³íþâàííÿ çóìîâèâ çâåðíåí-
íÿ äî ïðàöü ôàõ³âö³â, ÿê³ íàãîëîøóþòü íà ïðîñòî-
òó é åôåêòèâí³ñòü éîãî çàñòîñóâàííÿ ó íàóêîâî-
äîñë³äí³é ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âöÿìè ç ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ [2, 7]. Êðèòåð³ÿìè âèáîðó åêñïåðò³â äëÿ 
ñïîðòñìåí³â ââàæàëè ñïîðòèâíó êâàë³ô³êàö³þ òà 
òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿìè ñïîðòîì, òîáòî ó åêñïåðòèç³ 
âçÿëè ó÷àñòü âèêëþ÷íî ìàéñòðè ñïîðòó Óêðà¿íè 
ç³ ñòàæåì çàíÿòü áàñêåòáîëîì íå ìåíøå 5 ðîê³â. 
Ïðè öüîìó äëÿ òðåíåð³â, ÿêèõ äîëó÷èëè äî åêñ-
ïåðòèçè, âèñóâàëèñÿ òàê³ âèìîãè: ïåðøà àáî âè-
ùà òðåíåðñüêà êàòåãîð³ÿ — íå ìåíøå 7 ðîê³â ñòà-
æó ðîáîòè òà íå ìåíøå 5 ï³äãîòîâëåíèõ ìàéñòð³â 
ñïîðòó âïðîäîâæ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïåðåä åêñïåðòàìè áóëî ïîñòàâëåíî òàê³ çàâ-
äàííÿ:

1) îö³íèòè âåëè÷èíó âïëèâó íàâàíòàæåííÿ íà 
ñòîïó þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíî¿ òà 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

2) âèçíà÷èòè ôàêòîðè âïëèâó íà ñòîïó òà âñòà-
íîâèòè íàÿâí³ñòü çðîñòàííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ñòî-
ïó íà íàñòóïíèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
àáî â³äõèëèòè òàêèé ôàêò;

3) îö³íèòè íåîáõ³äí³ñòü âêëþ÷åííÿ â òðåíó-
âàëüíèé ïðîöåñ þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà çì³öíåííÿ ñêëåï³íü ñòîïè;

4) ç’ÿñóâàòè íàÿâí³ñòü âïëèâó ñòàíó ñêëåï³ííÿ 
ñòîïè íà ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó áàñêåòáîë³;

5) ñåðåä åëåìåíò³â òåõí³êè ãðè â áàñêåòáîë âè-
îêðåìèòè ò³, ùî íàéá³ëüøå âïëèâàþòü íà ñòîïó 
ñïîðòñìåí³â.

Íà íàñòóïíîìó åòàï³ åêñïåðòèçè áóëî ðîçðîá-
ëåíî àíêåòè, ó ÿêèõ åêñïåðòàì ïðîïîíóâàëîñÿ 
îö³íèòè ñòóï³íü íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó ï³ä ÷àñ 
ãðè ó áàñêåòáîë çà ï’ÿòèáàëüíîþ øêàëîþ, ÿê «äó-
æå âèñîêó», «âèñîêó», «çíà÷íó», «ñåðåäíþ» ³ 
«íåçíà÷íó», ùî â³äïîâ³äàëî ê³ëüê³ñí³é îö³íö³ â³ä 
ï’ÿòè äî îäíîãî áàëà â³äïîâ³äíî. Ç 12 åêñïåðò³â 
83,3 % (10 îñ³á) îö³íèëè íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó 
ÿê «äóæå âèñîêå» òà 16,7 % (2 îñîáè) ÿê «âèñî-
êå». Îòæå, çà ï’ÿòèáàëüíîþ øêàëîþ íàâàíòàæåí-
íÿ íà ñòîïó ï³ä ÷àñ ãðè â áàñêåòáîë áóëî îö³íåíî 
åêñïåðòàìè ó 4,83 áàëà, òîáòî, ÿê «äóæå âèñîêå».

Íà ïèòàííÿ «×è çðîñòàº íàâàíòàæåííÿ íà ñòî-
ïó â ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè?» âñ³ åêñïåð-
òè â³äïîâ³ëè «Òàê». Çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ íà 
ñòîïó åêñïåðòè ïîâ’ÿçóþòü ³ç áàãàòüìà ÷èííèêà-
ìè, ñåðåä ÿêèõ íàéá³ëüø çíà÷óùèìè º çá³ëüøåí-
íÿ ìàñè ³ äîâæèíè ò³ëà ñïîðòñìåí³â, ï³äâèùåííÿ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çäàòíîñòåé ãðàâö³â, à òàêîæ 
çðîñòàííÿ îáñÿã³â é ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî 
òà çìàãàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ.

Íà ïèòàííÿ «×è íåîáõ³äíèì º ââåäåííÿ äî ïðî-
ãðàìè òðåíóâàíü âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà çì³öíåí-
íÿ ì’ÿç³â ñòîïè ³ ïðîô³ëàêòèêó ïëîñêîñòîïîñò³» 
óñ³ åêñïåðòè â³äïîâ³ëè ñòâåðäíî. Åêñïåðòè ââàæà-
þòü, ùî âêëþ÷åííÿ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíó ïðî-
ãðàìó îçíà÷åíèõ âïðàâ äîçâîëèòü óíèêíóòè ïðîá-
ëåì ç³ çäîðîâ’ÿì áàñêåòáîë³ñò³â.

Íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ ïèòàíü, îäíîñòàéíî îö³-
íèòè âïëèâ íà ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ñòàí ñêëå-
ï³íü ñòîïè åêñïåðòàì íå âäàëîñÿ.

Ïðè àíàë³ç³ îö³íîê, îòðèìàíèõ â³ä åêñïåðò³â, 
óçãîäæåí³ñòü äóìîê åêñïåðò³â áóëî âèÿâëåíî çà 
äîïîìîãîþ êîåô³ö³ºíòà êîíêîðäàö³¿ Êåíäàëëà ç 
ïîäàëüøèì âèçíà÷åííÿì éîãî çíà÷óùîñò³ çà äîïî-
ìîãîþ êðèòåð³þ 2 [2, 7]. 

Ïðîâåäåí³ ðîçðàõóíêè äîçâîëèëè âñòàíîâè-
òè, ùî W = 0,3, à êðèòåð³é 2 ñòàíîâèòü 8,18. 
Çà òàáëèöåþ êðèòè÷íèõ çíà÷åíü êðèòåð³þ áó-
ëî âñòàíîâëåíî, ùî ïðè ÷èñë³ ñòóïåí³â ñâîáîäè 
f = n – 1 = 3 ³ ð³âí³ çíà÷óùîñò³ 0,05 êðèòè÷íå çíà-
÷åííÿ ñòàíîâèòü 7,8147. Îñê³ëüêè çíàéäåíå çíà-
÷åííÿ á³ëüøå 2, íàâåäåíîãî â òàáëèö³, êîåô³ö³ºíò 
êîíêîðäàö³¿ ìè ââàæàëè ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùèì, 
ùî çàñâ³ä÷èëî óçãîäæåí³ñòü ³ ðåçóëüòàòè åêñïåð-
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òèçè ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ïðè âèâ÷åíí³ âçàº-
ìîä³¿ ì³æ ñòîïîþ ³ îïîðîþ áàñêåòáîë³ñò³â.

Ó õîä³ ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ áóëî âñòàíîâ-
ëåíî, ùî ï³ä ÷àñ ãðè íàéá³ëüø ÷àñòî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ çóïèíêè. Â³äïîâ³äíî äî ³ãðîâî¿ ñèòóàö³¿ 
ãðàâåöü çàñòîñîâóº ðàïòîâ³ çóïèíêè, ÿê³ â ïîºä-
íàíí³ ç ðèâêàìè ³ çì³íîþ íàïðÿìêó á³ãó äàþòü 
ìîæëèâ³ñòü íà äåÿêèé ÷àñ çâ³ëüíèòèñÿ â³ä îï³êè 
ñóïåðíèêà ³ âèéòè íà â³ëüíå ì³ñöå äëÿ ïîäàëüøî¿ 
ä³¿. Çàçíà÷èìî, ùî çà îö³íêàìè åêñïåðò³â ó áàñ-
êåòáîë³ çóïèíêè çä³éñíþþòüñÿ ò³ëüêè äâîìà ñïî-
ñîáàìè — êðîêîì ³ ñòðèáêîì. 

Ùîá âèêîíàòè çóïèíêó êðîêîì, ãðàâåöü ï³ä 
÷àñ á³ãó ïåðåä çóïèíêîþ ïîäîâæóº êðîê ³, âèêî-
íàâøè äðóãèé êðîê, íàáóâàº ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ. 
Ïðè öüîìó ìàñà ò³ëà ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëÿºòü-
ñÿ íà îáèäâ³ íîãè. Âîäíî÷àñ äëÿ çóïèíêè ñòðèá-
êîì ï³ä ÷àñ á³ãó íåîáõ³äíî â³äøòîâõóâàòèñÿ îäí³-
ºþ àáî äâîìà íîãàìè, çðîáèâøè íåâèñîêèé ñòðè-
áîê âïåðåä–âãîðó, ³ ïðèçåìëèòèñÿ íà îáèäâ³ íîãè 
â ñò³éêå ïîëîæåííÿ. Çã³äíî ç äàíèìè åêñïåðòèçè, 
íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â ïðè 
âèêîíàíí³ çóïèíêè ñòðèáêîì âèùå, ïîð³âíÿíî ç 
íàâàíòàæåííÿì ïðè çóïèíö³ êðîêîì.

Îñê³ëüêè òåõí³êà ãðè â áàñêåòáîë âêëþ÷àº âå-
ëèêó ê³ëüê³ñòü ð³çíèõ åëåìåíò³â, íàøèì çàâäàí-
íÿì áóëî âèÿâëåíî ò³ ç íèõ, ïðè âèêîíàíí³ ÿêèõ 
ñòîïà ñïîðòñìåíà á³ëüøîþ ì³ðîþ â³ä÷óâàº íàâàí-
òàæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ äîçâîëèëî íàì ðàíæóâàòè 
ð³çí³ åëåìåíòè òåõí³êè ãðè â áàñêåòáîë çà ñòóïå-
íåì âïëèâó íà ñêëåï³ííÿ ñòîïè. Óñ³ òåõí³÷í³ ïðè-
éîìè ãðè ó áàñêåòáîë áóëè ñôîðìîâàí³ åêñïåðòà-
ìè â 6 ãðóï ùîäî íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ ¿õ âèêî-
íàííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìåíà òà îö³íåí³ çà ñòóïåíåì 
âïëèâó íà ñêëåï³ííÿ. Âñòàíîâëåíî, ùî íàâàíòà-
æåííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìåí³â íàéá³ëüøå ïðè ñòðèá-
êàõ ³ ïðèéîìàõ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ó ñòðèáêó, à òà-
êîæ ï³ä ÷àñ çóïèíîê.

Ïîäàëüøå äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëî, ùî, íà äóì-
êó åêñïåðò³â, íàéá³ëüø ÷àñòî ãðàâö³ çàñòîñîâóþòü 
ñòðèáêè âãîðó ³ âãîðó–âïåðåä, ñåð³¿ ñòðèáê³â ïî-
øòîâõîì â îñíîâíîìó íîãîþ îäí³º¿ àáî, âêðàé ð³ä-
êî, äâîìà íîãàìè. Ïåðåâàæíó á³ëüø³ñòü ñòðèáê³â 
âãîðó–âïåðåä âèêîíóþòü ç ðîçá³ãó, îäíàê äîâæè-
íà ðîçá³ãó íå ïåðåâèùóº 2–3 êðîê³â. Ñòðèáêè ïî-
øòîâõîì äâîìà íîãàìè âèêîíóþòü ÷àñò³øå ç ì³ñöÿ 
ç îñíîâíîãî ³ãðîâîãî ïîëîæåííÿ (ñò³éêè), à ñòðè-
áîê ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè çàçâè÷àé âèêîðèñòî-
âóþòü ï³ä ÷àñ êèäê³â ì’ÿ÷à ó ê³ëüöå ³ ïðè áîðîòü-
á³ çà îâîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì, ùî â³äñêî÷èâ â³ä ùèòà.

Â ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ, åêñïåðòàìè âèä³ëåíî 
äâà îñíîâíèõ âèäè ñòðèáê³â ïðè ãð³ â áàñêåòáîë, 
ñåðåä ÿêèõ ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàí-
íÿì äâîìà íîãàìè òà ñòðèáîê âãîðó–âïåðåä â³ä-
øòîâõóâàííÿì îäí³ºþ íîãîþ ç ðîçá³ãó, à òàêîæ 
îòðèìàíà îö³íêà ñòóïåíÿ âïëèâó íà ñòîïó öèõ 
äâîõ âèä³â ñòðèáê³â.

Îòæå, â õîä³ ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ 
30 ñïîðò ñìåíàì â³êîì 7–8 ðîê³â áóëî çàïðîïîíî-
âàíî â òåñòàõ ò³ ïðèéîìè òåõí³êè ãðè â áàñêåòáîë, 
ÿê³ íàäàþòü íàéá³ëüøå íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó, à 
ñàìå ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿì äâî-
ìà íîãàìè, ñòðèáîê âãîðó–âïåðåä â³äøòîâõóâàí-
íÿì îäí³ºþ íîãîþ ç ðîçá³ãó, çóïèíêà êðîêîì ³ çó-
ïèíêà ñòðèáêîì. 

Âèâ÷åííÿ ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê³â îïîðíèõ âçà-
ºìîä³é â³äáóâàëîñÿ çà äîïîìîãîþ òåíçîäèíàìîìå-
òð³¿ ³ç çàñòîñóâàííÿì òåíçîïëàòôîðìè «Kisler». 
Íàìè ðåºñòðóâàëèñÿ òàê³ á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòå-
ðèñòèêè, ÿê ìàêñèìàëüíà ñèëà ðåàêö³¿ îïîðè ïðè 
â³äøòîâõóâàíí³ ³ ïðè ïðèçåìëåíí³, ³ìïóëüñ ñè-
ëè ïðè â³äøòîâõóâàíí³, ãðàä³ºíò ñèëè ïðè â³ä-
øòîâõóâàíí³, òðèâàë³ñòü ôàç àìîðòèçàö³¿, àêòèâ-
íîãî â³äøòîâõóâàííÿ ³ ïîëüîòó, à òàêîæ âèñîòà 
ñòðèáêà. 

Ïðè âèêîíàíí³ òåñòó «Ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñ-
öÿ â³äøòîâõóâàííÿì äâîìà íîãàìè» (òàáë. 1) 
áóëî çàô³êñîâàíî ïîêàçíèêè ìàêñèìàëüíî¿ ñè-
ëè ðåàêö³¿ îïîðè ïðè â³äøòîâõóâàíí³ ³ ïðèçåì-
ëåíí³ — 1388 ³ 2781 Í â³äïîâ³äíî. ßê ïîêàçàëî 
äîñë³äæåííÿ, îòðèìàí³ ïîêàçíèêè, ùî õàðàêòåðè-
çóþòü âåëè÷èíó íàâàíòàæåííÿ, ïåðåâèùóþòü âà-
ãó ñïîðòñìåíà â 3 ³ 6 ðàç³â. Êð³ì òîãî, ãðàä³ºíò 
ñèëè äîð³âíþº 3431 H·c–1, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî âèðà-
æåíèé øâèäê³ñíî-ñèëîâèé õàðàêòåð íàâàíòàæåí-
íÿ. Ïðîòå ñë³ä çàóâàæèòè, ùî íàâàíòàæåííÿ â³ä-
íîñíî ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëÿºòüñÿ íà îáèäâ³ íîãè ³ 
ñïðÿìîâàíå ïðàêòè÷íî âåðòèêàëüíî, îòîæ ÷àñòêî-
âî àìîðòèçóºòüñÿ ñêëåï³ííÿìè îáîõ ñòîï. Òàêîæ 
áóëî çàô³êñîâàíî âèñîòó ñòðèáêà, ÿêà ñòàíîâèòü 
0,35 ì. Çàóâàæèìî, ùî öåé ïîêàçíèê º îñíîâíèì 
êðèòåð³ºì åôåêòèâíîñò³ âèêîíàííÿ öüîãî òåñòó. 

Ïðîâåäåíèé àíàë³ç îòðèìàíèõ äàíèõ äîçâî-
ëèâ âñòàíîâèòè ò³ñíèé ïðÿìèé çâ’ÿçîê ì³æ ñèëî-
âèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ñòðèáêà âãîðó ç ì³ñöÿ ³ 
âàãîþ ñïîðòñìåí³â (r = 0,96), ùî äàº ìîæëèâ³ñòü 
ïðîãíîçóâàòè çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ñòî-
ïó þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â ïðè çðîñòàíí³ ¿õ çðîñòî-
ìàñîâèõ ïîêàçíèê³â. 

Показник –x S m V

Вага спортсмена, H 485 47,59 8,70 9,81
Максимальна сила реакції опори 
при відштовхуванні, H

1388 122,65 22,42 8,84

Градієнт сили, H∙c–1 3431 273,83 50,06 7,98
Імпульс сили, Н∙с 981 102 18,647 10,4
Максимальна сила реакції опори 
при приземленні, H

2781 234,76 42,92 8,44

Тривалість фази амортизації, с 0,19 0,02 0,004 10,5
Тривалість фази активного 
відштовхування, с

0,34 0,04 0,007 11,8

Висота стрибка, м 0,35 0,3 0,01 9,02

Таблиця 1 — Показники тесту «Стрибок вгору з місця 
відштовхуванням двома ногами», n = 30
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Ó òåñò³ «Ñòðèáîê âãîðó–âïåðåä ç ðîçá³ãó â³ä-
øòîâõóâàííÿì îäí³ºþ íîãîþ» êðèòåð³ÿìè åôåê-
òèâíîñò³ º âèñîòà ³ äîâæèíà ñòðèáêà, à òàêîæ äî-
âæèíà òðàºêòîð³¿ çàãàëüíîãî öåíòðà ìàñè (ÇÖÌ) 
ò³ëà çà ñòðèáîê. Â îáñòåæåíèõ ïðè âèêîíàíí³ 
öüîãî òåñòó ïîêàçíèêè ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ðåàê-
ö³¿ îïîðè â ãîðèçîíòàëüíîìó ³ âåðòèêàëüíîìó íà-
ïðÿìêàõ ñòàíîâëÿòü â³äïîâ³äíî 205,3 ³ 934,1 Í, 
ïðè öüîìó ðåçóëüòóþ÷èé âåêòîð ñèëè ðåàêö³¿ îïî-
ðè — 1126,2 Í. Êð³ì òîãî, çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ 
òðèâàëîñò³ ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ çá³ëü-
øèâñÿ ãðàä³ºíò ñèëè — äî 6255 H·c–1. Ó öüîìó 
òåñò³ ç’ÿâèâñÿ ãîðèçîíòàëüíèé êîìïîíåíò íàâàí-
òàæåííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìåí³â — íàâàíòàæåííÿ 
ïðèïàäàº íà îäíó íîãó (òàáë. 2). Áóëî âèâ÷åíî 
á³îìåõàí³÷í³ ïîêàçíèêè çóïèíîê ñòðèáêîì ³ êðî-
êîì. ²íòåãðàëüíèì êðèòåð³ºì åôåêòèâíîñò³ âèêî-
íàííÿ çóïèíîê ìè ââàæàëè ïðèñêîðåííÿ ÇÖÌ ò³-
ëà ñïîðòñìåíà, âèçíà÷åííÿ ÿêîãî ïðîâîäèëîñü çà 
äîïîìîãîþ ñèñòåìè â³äåîêîìï’þòåðíîãî àíàë³çó 
ðóõ³â «Qualisis». 

Ïðè âèêîíàíí³ çóïèíêè êðîêîì áóëî çàô³êñîâà-
íî ïðèñêîðåííÿ ÇÖÌ ò³ëà ñïîðòñìåíà 40,12 ì·ñ–2. 
Âñòàíîâëåíî, ùî îñîáëèâ³ñòþ öüîãî òåõí³÷íîãî 

åëåìåíòà º òå, ùî ãîðèçîíòàëüíà ìàêñèìàëüíà ñè-
ëà ðåàêö³¿ îïîðè á³ëüø í³æ óäâ³÷³ ïåðåâèùóº âåð-
òèêàëüíó ¿¿ ñêëàäîâó. Òàêîæ áóëî çàô³êñîâàíî 
âèñîê³ ïîêàçíèêè ðåçóëüòóþ÷î¿ ìàêñèìàëüíî¿ ñè-
ëè ðåàêö³¿ îïîðè ³ ãðàä³ºíòà ñèëè, ÿê³ ñòàíîâëÿòü 
2477,9 Í ³ 11 795 H·c–1 â³äïîâ³äíî (ðèñ. 1, à, á). 
Ïðè çàãàëüí³é òðèâàëîñò³ ôàçè âçàºìîä³¿ ç îïî-
ðîþ 0,21 ñ ìàêñèìàëüíå çíà÷åííÿ ãîðèçîíòàëüíî¿ 
ñêëàäîâî¿ — 1764,6 Í — ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âæå ÷å-
ðåç 0,08 ñ ï³ñëÿ ïî÷àòêó ôàçè ðóõó. Âåðòèêàëüíà 
æ ñêëàäîâà äîñÿãàº ìàêñèìóìó — 746,5 Í — ÷å-
ðåç 0,14 ñ.

Çàóâàæèìî, ùî çóïèíêà êðîêîì º åëåìåíòîì, 
â ÿêîìó áóëî çàô³êñîâàíî íàéá³ëüøå íàâàíòàæåí-
íÿ íà ñòîïó þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â ó ãîðèçîíòàëü-
í³é ïëîùèí³. Íàïðèêëàä, ïðè âèêîíàíí³ çóïèíêè 
ñòðèáêîì ìàêñèìàëüíà ðåçóëüòóþ÷à ñèëà ðåàêö³¿ 
îïîðè ñòàíîâèòü 3043 Í, ùî çíà÷íî á³ëüøå, í³æ 
ïðè âèêîíàíí³ ³íøèõ òåñò³â. 

Âèñíîâêè. Íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó þíèõ áàñ-
êåòáîë³ñò³â º âèñîêîþ ³ ìàº òåíäåíö³þ äî çðîñòàí-
íÿ íà ïîäàëüøèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, 
ùî ñâ³ä÷èòü ïðî íåîáõ³äí³ñòü ââåäåííÿ ó ï³äãîòîâ-

Показник –x S m V

Висота стрибка, м 0,19 0,027 0,005 14,21
Довжина стрибка, м 0,96 0,15 0,027 15,62
Довжина траєкторії переміщення ЗЦМ тіла 
за стрибок, м

1,39 0,14 0,025 10,07

Тривалість фази активного відштовхування, с 0,16 0,021 0,003 13,12
Результуючий 
вектор

максимальна сила реакції опори, H 1126,2 105,6 19,3 9,38
градієнт сили, H∙c–1 6255 726,1 132,7 11,6
імпульс сили, Н∙с 992 102,6 18,75 10,34

Горизонтальна 
складова

максимальна сила реакції опори, H 205,3 20 3,65 9,74
градієнт сили, H∙c–1 1138,1 109,1 19,9 9,58
імпульс сили, Н∙с 176,8 18,81 3,43 10,63

Вертикальна 
складова

максимальна сила реакції опори, H 934,1 225,6 41,24 24,15
градієнт сили, H∙c–1 5188 607,3 111,02 11,7
імпульс сили, Н∙с 814,8 78,9 14,4 9,68

Таблиця 2 — Показники тесту 
«Стрибок вгору–вперед з розбігу 
відштовхуванням однією ногою», 
n = 30

Рисунок 1 — Динаміка горизонтальної та вертикальної складових сил реакції опори при виконанні зупинки кроком (а) і стрибком 
(б):  — горизонтальна складова сил;  — вертикальна складова сил
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êó þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â êîìïëåêñ³â âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà çì³öíåííÿ ñêëåï³íü ñòîïè.

Â ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ âèÿâëåíî òåõí³÷-
í³ åëåìåíòè ãðè â áàñêåòáîë, âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ 
ïðèçâîäèòü äî íàéá³ëüøèõ íàâàíòàæåíü íà ñòîïó 
ñïîðòñìåí³â. Âîäíî÷àñ åêñïåðòè íå çìîãëè âêàçà-
òè, âèêîíàííÿ ÿêèõ ³ç ïðèéîì³â ó öèõ ãðóïàõ íàé-
á³ëüøå âïëèâàþòü íà ñòîïó. 

Ï³ä ÷àñ ãðè â áàñêåòáîë åêñïåðòàìè âèä³ëåíî 
äâà îñíîâíèõ âèäè ñòðèáê³â, ñåðåä ÿêèõ ñòðèáîê 
âãîðó ç ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿì äâîìà íîãàìè òà 
ñòðèáîê âãîðó–âïåðåä ç ðîçá³ãó â³äøòîâõóâàííÿì 
îäí³ºþ íîãîþ ç ðîçá³ãó. Çà åêñïåðòíèì îö³íþâàí-
íÿì, íàéá³ëüøå íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó ïðèïàäàº 
ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáê³â ³ ïðèéîì³â, ÿê³ âèêîíó-
þòüñÿ ó ñòðèáêó, à òàêîæ ï³ä ÷àñ çóïèíîê.

Çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåííÿ âñòàíîâëåíî, ùî 
íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìåíà ïðè çóïèíö³ 
ñòðèáêîì çðîñòàº, ïîð³âíÿíî ³ç çàñòîñóâàííÿì ³í-
øèõ âèä³â çóïèíîê. Êð³ì òîãî, â õîä³ äîñë³äæåí-
íÿ âèçíà÷åíî, ùî ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ââåðõ 
ç ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿì äâîìà íîãàìè íàâàí-
òàæåííÿ íà ñòîïó ñïîðòñìåí³â-áàñêåòáîë³ñò³â òà-
êîæ çðîñòàº, ïîð³âíÿíî ç âèêîíàííÿì ³íøèõ âè-
ä³â ñòðèáê³â. Äîñë³äæåííÿì äîâåäåíî, ùî ïðè âè-

êîíàíí³ ñòðèáêà ââåðõ ç ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿì 
äâîìà íîãàìè ñïîðòñìåíè ìàþòü íàéá³ëüøå íàâàí-
òàæåííÿ íà ñòîïó.

Âèçíà÷åíî ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè ñèëîâèõ õàðàê-
òåðèñòèê âçàºìîä³¿ ì³æ ñòîïîþ ³ îïîðîþ ó þíèõ 
áàñêåòáîë³ñò³â. Çíà÷åííÿ âåëè÷èí ìàêñèìàëüíî¿ 
ñèëè îïîðíèõ âçàºìîä³é ïðè âèêîíàíí³ òåñò³â ñòà-
íîâëÿòü â³ä 1348 äî 3043 Í. Âèÿâëåíî, ùî ïðè 
âèêîíàíí³ ñòðèáê³â âïåðåä–âãîðó ç ðîçá³ãó ³ çó-
ïèíîê ñòðèáêîì ³ êðîêîì ãîðèçîíòàëüíà ñêëàäîâà 
ñèëîâèõ ïîêàçíèê³â ñòàíîâèòü â³ä 38 äî 73 % ðå-
çóëüòóþ÷î¿ âåëè÷èíè. 

Âèÿâëåíî ò³ñíèé ïðÿìèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ñè-
ëîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè òåñò³â ³ âàãîþ ñïîðòñìå-
í³â. Îòæå, çá³ëüøåííÿ çðîñòî-ìàñîâèõ ïîêàçíèê³â 
þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â ó ìàéáóòíüîìó ìîæå ñïðè÷è-
íèòè ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ñòîïó. Òàê³ ðå-
çóëüòàòè âêàçóþòü íà íåîáõ³äí³ñòü âêëþ÷åííÿ ó 
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ þíèõ áàñêåòáîë³ñò³â çàñîá³â 
êîðåãóâàííÿ òà ïðîô³ëàêòèêè ôóíêö³é ñòîïè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü áóäóòü 
ñïðÿìîâàí³ íà ðîçðîáêó ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â, 
ñïðÿìîâàíèõ íà çì³öíåííÿ ñêëåï³íü ñòîïè þíèõ 
áàñêåòáîë³ñò³â íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íî-
ãî òðåíóâàííÿ.
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