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Структура та зміст багаторічної підготовки стрибунів  
у довжину та потрійним

Совенко С. П., Колот А. В.
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Анотації:
Представлено основи удосконален-
ня побудови багаторічної підготовки 
стрибунів у довжину та потрійним 
шляхом визначення оптимального 
обсягу змагальної практики та засо-
бів тренування. Висвітлено резуль-
тати аналізу багаторічної динаміки 
спортивних результатів 84 провідних 
легкоатлетів-стрибунів світу, які ви-
ступали на найвищому рівні протягом 
10-20 років. Систематизовано дані 
більш ніж 50 літературних джерел 
щодо структури та змісту багаторіч-
ної підготовки легкоатлетів-стрибунів. 
Установлено основні пріоритети по-
будови тренувального процесу стри-
бунів у довжину та потрійним на 
кожному етапі багаторічного удоско-
налення. Визначено динаміку обсягу 
змагальної практики та засобів трену-
вання стрибунів у довжину та потрій-
ним у процесі багаторічної підготовки. 
В результаті експерименту доповнено 
дані науково-методичної літератури 
щодо побудови тренувального проце-
су стрибунів у довжину та потрійним 
на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності.

Совенко С. П., Колот А. В. Структура и 
содержание многолетней подготовки 
прыгунов в длину и тройным. Пред-
ставлены основы совершенствования 
многолетней подготовки прыгунов в длину 
и тройным путем определения оптималь-
ного объема соревновательной практики 
и средств тренировки. Освещены ре-
зультаты анализа  многолетней динами-
ки спортивных результатов 84 ведущих 
легкоатлетов-прыгунов мира, которые вы-
ступали на наивысшем уровне в течение 
10-20 лет. Систематизированы данные 
более чем 50 литературных источников, 
касающихся структуры и содержания 
многолетней подготовки легкоатлетов-
прыгунов. Установлено основные приори-
теты построения тренировочного процес-
са прыгунов в длину и тройным на каждом 
этапе многолетнего совершенствования. 
Определена динамика объема сорев-
новательной практики и тренировочных 
средств прыгунов в длину и тройным в 
процессе многолетней подготовки. В ре-
зультате эксперимента дополнены данные 
научно-методической литературы, касаю-
щиеся тренировочного процесса прыгунов 
в длину и тройным на этапе сохранения 
высшего спортивного мастерства.

Sovenko S. P., Kolot A. V. Structure and 
maintenance of long-term preparation 
of jumpers in length and triple. Bases 
of perfection of long-term preparation 
of jumpers are presented in length 
and triple by determination of optimum 
volume of competition practice and 
training facilities. The results of analysis  
of long-term dynamics of sporting 
results of 84 leading athletes-jumpers 
of the world, which came forward at the 
greatest level during 10-20 years, are 
lighted up. Information is systematized 
more than 50 literary sources, touching 
structure and maintenance of long-term 
preparation of athletes-jumpers. Basic 
priorities of construction of training 
process of jumpers are set in length 
and triple on every stage of long-term 
perfection. The dynamics of volume 
of competition practice and trainings 
facilities of jumpers is certain in length 
and triple in the process of long-term 
preparation. As a result of experiment 
information is complemented to 
scientifically-methodical literatures, 
touching the training process of jumpers 
in length and triple on the stage of 
maintainance of higher sporting trade.
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Вступ.1

Теоретико-методичні основи побудови проце-
су багаторічної підготовки стрибунів у довжину та 
потрійним розкрито в ряді фундаментальних робіт (В. 
А. Креєр [2], А. П. Стрижак [3], В. Б. Попов [6], А. Л. 
Оганджанов [4] та ін.). 

Однак дослідження, як загальнотеоретичного 
характеру, так і в галузі легкої атлетики, зокрема в 
легкоатлетичних стрибках, обмежувались етапом 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Багато в чому це було зумовлено існуючою раніше у 
багатьох країнах тенденцією до омолодження збірних 
команд, що не сприяло виникненню ситуації, за якої 
етап збереження вищої спортивної майстерності 
виділявся б у самостійну структурну одиницю. Однак 
у працях із теорії та методики підготовки спортсменів 
В.М. Платонова [5] протягом останніх років закладе-
но фундамент для наукових пошуків у цьому напрямі, 
а саме в галузі легкої атлетики.

Таким чином, тенденції до збільшення 
довготривалості спортивної кар’єри обумовлюють 
необхідність перегляду основ побудови багаторічного 
тренувального процесу на кожному з його етапів. 

Дослідження виконано згідно зі «Зведеним пла-
ном НДР у галузі фізичної культури і спорту на 2011–    
2015 рр.» Міністерства освіти і науки, молоді та спор-
ту України  за темою 2.2 «Теоретико-методичні основи 
підготовки спортсменів високої кваліфікації в умовах 

© Совенко С. П, Колот А. В., 2013 
doi: 10.6084/m9.figshare.639193

професіоналізації (на прикладі легкої атлетики)», № 
державної реєстрації  0111U001721.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – удосконалення побудо-

ви багаторічної підготовки стрибунів у довжину та 
потрійним шляхом визначення оптимального обсягу 
змагальної практики та засобів тренування.

Методи дослідження – аналітичний огляд 
науково-методичної літератури (більше 50 джерел), 
узагальнення даних щодо обсягу змагальної прак-
тики та засобів різної переважної спрямованості на 
етапах багаторічної підготовки, при цьому виявлено 
недостатність таких даних на етапі збереження вищої 
спортивної майстерності.

Організація дослідження. Для визначення сучасної 
структури багаторічної підготовки легкоатлетів-
стрибунів проаналізовано динаміку спортивних 
результатів 84 провідних легкоатлетів-стрибунів світу, 
які виступали на найвищому рівні протягом 10-20 років.

На останньому етапі досліджень  проведено аналіз 
практичної діяльності провідних тренерів України 
з легкої атлетики: проведено експертне опитування 
16 тренерів, які мають досвід роботи зі стрибунами 
у довжину та потрійним на етапі збереження вищої 
спортивної майстерності; проаналізовано документи 
планування тренувального процесу; здійснено аналіз 
щоденників спортсменів (n=22) і визначено оптималь-
ний обсяг змагальної практики та засобів тренування, 
що перевірено в ході експериментальних досліджень 
на п’яти провідних легкоатлетах-стрибунах України. 
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Результати досліджень. 
Сучасні тенденції розвитку легкоатлетичного 

спорту обумовили збільшення тривалості спортивної 
кар’єри та віку досягнення легкоатлетами-стрибунами 
максимальних результатів. Так, вік досягнення макси-
мальних результатів легкоатлетів-стрибунів  співпадає 
з  показниками віку призерів  Ігор Олімпіад 1988–2012 
рр. та становить 26–27 років, що значно вище, ніж 
15–20 років потому (середній вік стрибунів-фіналістів 
Ігор 1972–1980 років становив 22–24 роки). При цьо-
му провідні стрибуни світу можуть виступати на ви-
сокому рівні 10–20 і більше років, при цьому демон-
струвати найкращі результати у віці 28–29 і більше 
років (рис. 1). 

Так, наприклад, Хайке Дрехслер увійшла до числа 
провідних спортсменок світу у віці 17-ти років, досяг-
ла найкращого спортивного результату у стрибках у 
довжину 7,48 м у 24 роки, потім повторила це досяг-
нення у 28 років, входила до десятки найсильніших 
легкоатлеток світу у своїй дисципліні протягом 22 
років, а свою останню перемогу на  Іграх Олімпіад 
здобула у Сіднеї у рік свого 36-річчя.

Однак є приклади, коли видатні спортсмени 
увійшли до світової еліти у досить пізньому віці. 
Наприклад, рекордсмен світу у потрійному стрибку 
Джонатан Едвардс досяг результату, за класифікацією 
України, рівня майстра спорту міжнародного класу 
лише у 23 роки, що не завадило йому у подальшому 
здійснити яскраву довготривалу спортивну кар’єру, 
встановивши світовий рекорд у віці 29-ти років, та 
перемогти на Іграх Олімпіади у 34 роки.

Такі дані свідчать про значний тренерський досвід 
ефективної багаторічної підготовки легкоатлетів-
стрибунів, зокрема і українських спортсменів. Однак, він 
практично не систематизований у науково-методичній 
літературі.

У результаті досліджень встановлено обсяг 
змагальної практики та засобів різної переважної 
спрямованості стрибунів у довжину та потрійним у 
процесі багаторічного удосконалення (рис. 2 та 3).

Як видно з рис.2, річний обсяг змагальної прак-

тики в основному виді  постійно зростає від  4–6 
змагань на етапі початкової підготовки до 18–22 на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних мож-
ливостей. Починаючи з етапу збереження вищої 
спортивної майстерності, обсяг змагальної практики 
з року в рік постійно зменшується від 18 до 14 зма-
гань, а в індивідуальних випадках досягає ще менших 
величин.

Така тенденція спостерігається  і  у використанні 
засобів спеціальної підготовки, обсяг яких досягає 
максимальних величин на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей. Тренуваль-
ний процес на етапі збереження вищої спортивної 
майстерності характеризується зменшенням обся-
гу засобів спеціальної підготовки. Так, наприклад, у 
стрибунів у довжину та потрійним у віці 30 років обсяг 
засобів спеціальної підготовки  (технічної, швидкісно-
силової, швидкісної  та силової спрямованості) мен-
ший, в середньому на 15–25 %.

Особливістю використання у процесі багаторічного 
удосконалення переважної більшості засобів 
допоміжної підготовки (базової силової та швидкісної 
витривалості) є те, що максимально вони викори-
стовуються на етапі підготовки до вищих досяг-
нень (див. рис. 3). Обсяг засобів швидкісно-силової 
витривалості досягає максимальних величин на етапі 
спеціалізованої базової підготовки.

Обсяг засобів загальної підготовки найбільший 
на початкових етапах багаторічного удосконалення, 
потім стабілізується на етапах спеціалізованої базової 
та підготовки до вищих досягнень і зменшується 
на етапах максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей та збереження вищої спортивної 
майстерності. Це пов’язано зі зменшенням тривалості 
загально-підготовчих етапів річної підготовки. Од-
нак, особливістю використання загально-підготовчих  
вправ (особливо компенсаторної роботи) на етапах 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей 
та збереження вищої спортивної майстерності є те, що 
вони більш широко використовуються протягом усіх 
етапів річної підготовки, що сприяє більш швидкому 

Рис. 1. Багаторічна динаміка спортивних результатів (в % від найкращого особистого досягнення)  
видатних легкоатлетів-стрибунів світу, показаних на стадіонах, починаючи  

з етапу спеціалізованої базової підготовки:

 

 
            Хайке Дрехслер;                                       Хав'єр  Сотомайор; 

            ·······  Сергій Бубка;                                  -----     Джонатан Едвардс 
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ПСИХОЛОГІЯ

відновленню після занять чи серії занять з великими 
навантаженнями, а також профілактиці травматизму.

Висновки. 
Дані науково-методичної літератури  щодо обсягу 

змагальної практики та засобів тренування стрибунів 
у довжину та потрійним у процесі багаторічної 
підготовки не охоплюють ряд етапів, зокрема етапу 
підготовки до вищих досягнень та особливо збере-
ження вищої спортивної майстерності. 

На сучасному етапі розвитку стрибкових видів легкої 
атлетики спостерігається тенденція до збільшення 
вікових меж переможців найбільших світових зма-
гань та досягнення ними максимальних результатів. 
Такі тенденції зумовлені не тільки зростаючою 
професіоналізацією легкої атлетики, але й збільшенням 
конкуренції на найбільших світових змаганнях, де, як 
свідчать дослідження, перемога дістається переважно 

досвідченим спортсменам, вік яких часто перевищує 
30 років і виходить за межі оптимального.

Отримані результати  досліджень досвіду 
підготовки провідних легкоатлетів-стрибунів України 
систематизують та доповнюють дані наукових 
досліджень  [1, 6, 7, 10] щодо обсягу змагальної прак-
тики та засобів тренування у процесі багаторічної 
підготовки стрибунів у довжину та потрійним.

Перспективи подальших досліджень. 
Передбачається удосконалення тренувального про-
цесу  в ході багаторічної підготовки легкоатлетів-
стрибунів з урахуванням  стратегії до збільшення 
тривалості спортивної кар’єри спортсменів. Це 
вимагає проведення наукових досліджень трену-
вального процесу легкоатлетів-стрибунів на кожно-
му етапі багаторічного удосконалення, враховуючи 
індивідуальні особливості кожного атлета.
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