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вступ. Однією з найважливіших
проблем удосконалення управління 
багаторічною підготовкою спортсме- 
нів-стрибунів є визначення найінфор-
мативніших спеціальних фізичних і 
технічних параметрів [6, 7, 23, 26]. По-
трійний стрибок відносять до складно-
координаційних швидкісно-силових 
видів легкої атлетики, який порівня-
но з іншими видами передбачає по-
доланням великих динамічних наван-
тажень [1, 3–5]. Спеціалісти Всесвіт-
ньої Атлетики на основі застосуван-
ня сучасної методики відеозйомки та 
обробки отриманих даних подали ре-
тельний аналіз часових характеристик 
техніки потрійного стрибка фіналісток 
чемпіонату світу 2017 р. та учасниць 
зимового чемпіонату світу 2018 р. У 
цих роботах [27, 28] наведено індиві-
дуальні часові характеристики техніки 
виконання двох останніх кроків розбі-
гу, скоку, кроку, стрибка у висококва-
ліфікованих стрибунок. Окрім того, іс-
нує ряд досліджень, присвячених роз-
робкам модельних характеристик тех-
нічної підготовленості у фазі розбігу 
та опорно-польотних фазах потрійно-
го стрибка [9, 11, 17, 20, 22, 26]. Отри-
мані результати дозволяють виявляти 
сильні та слабкі сторони підготовле-
ності стрибуна та вносити корективи у 
тренувальний процес.

У фаховій літератури наявні пра-
ці, присвячені аналізу ритму потрій-
ного стрибка у чоловіків та оптималь-
не співвідношення опорно-польотних 
фаз [12, 16], кути відштовхуван-
ня у фазах скоку, кроку та стрибка 
[15, 24, 30] і кінематичних показни-
ків техніки останнього кроку потрій-
ного стрибка [21]. Окрім того, мають 
місце дослідження [12], що вказу-
ють на взаємозв’язок ритму потрійно-
го стрибка і спеціальної фізичної під-
готовленості стрибунів. Деякі вчені 
[10] здійснювали порівняльний аналіз 
швидкості, ритму, динаміки відштов-
хувань у потрійному стрибку з розбі-
гу різної довжини в умовах тренувань 
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анотація. Проаналізовано актуальні напрями удосконалення технічної підготовки стри-
бунок потрійним. Розглянуто та узагальнено сучасні методики аналізу показників 
технічної підготовленості легкоатлеток, які спеціалізуються у потрійному стрибку. Мета. 
Проаналізувати індивідуальні кінематичні характеристики технічної підготовленості стри-
бунок потрійним та з’ясувати їх взаємозв’язок зі спортивним результатом. Методи. Теоре-
тичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічне спосте-
реження, інструментальні методики (відеозйомка) та методи математичної статистики. Ре-
зультати. У ході дослідження встановлено, що показники тривалості опорних періодів шести 
останніх кроків розбігу у стрибунок потрійним різної кваліфікації характеризуються низьким 
рівнем варіативності. У показниках тривалості польотних періодів найвища варіативність 
спостерігалась на шостому, четвертому, третьому та передостанньому кроках розбігу та під 
час польоту в кроці. За результатами дослідження ритмо-темпових характеристик стрибунок 
потрійним різної кваліфікації виявлено кореляційний взаємозв’язок контрастності зростан-
ня темпу (r = 0,59) та темпової мобілізації (r = 0,61) зі спортивним результатом. У них показ-
ники тривалості фаз скоку, кроку, стрибка, їх загальної тривалості та середньої швидкості 
виконання стрибкових фаз характеризуються низьким рівнем варіативності. Тривалість ско-
ку коливається в межах 0,58–0,70 с. Найдовшою за тривалістю виконання є фаза стрибка 
(0,78 ± 0,06), а найкоротшою – кроку (0,50 ± 0,04 с). Встановлено, що більшість часових ха-
рактеристик технічної підготовленості стрибунок потрійним різної кваліфікації мають низьку 
варіативність, інформативними показниками технічної підготовленості для них є тривалість 
польотного періоду останнього кроку розбігу, темп останнього кроку розбігу, контрастність 
зростання темпу, темпова мобілізація та середня швидкість фаз скоку, кроку, стрибка.
ключові слова: потрійний стрибок, технічна підготовленість, часові характеристики, стри-
бунки потрійним.
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кіneMATIC ChArACTerIsTICs Of TeChnICAl fITness 
Of TrIple juMpers Of dIfferenT sKIll leVels
аbstract. The actual directions of improving technical preparation of female triple jumpers are 
analyzed. Modern methods of analysis of technical fitness indices of female athletes specialized 
in triple jump are considered and generalized. Objective. Analyze the individual kinematic 
characteristics of the technical fitness of female triple jumpers and find out their relationship 
with the sports result. Methods. Theoretical analysis and generalization of data of scientific and 
methodical literature, pedagogical observation, instrumental methods (video recording), and 
methods of mathematical statistics. Results. In the course of the research it was established that 
the indices of the duration of the support periods of the last six steps of female triple jumpers of 
different qualifications are characterized by a low level of variability. In terms of flight duration, the 
highest variability was observed in the sixth, fourth, third and penultimate steps of the run-up and
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та змагань. Іншими [14] доведено, що 
приріст спортивного результату у цьо- 
му виді легкої атлетики залежить від 
ефективності виконання опорно-по- 
льотних фаз стрибка.

Незважаючи на великий накопиче-
ний практичний досвід і численні ро-
боти [2, 12, 13, 18], присвячені про-
блемам підготовки кваліфікованих 
стрибунів потрійним, питання техніч-
ної підготовленості стрибунок різної 
кваліфікації залишається недостатньо 
дослідженим.

мета дослідження: проаналізува-
ти індивідуальні часові характерис-
тики технічної підготовленості стри- 
бунок потрійним та з’ясувати їх вза-
ємозв’язок зі спортивним результа-
том.

методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення даних науково-
методичної літератури, педагогічне 
спостереження, інструментальні ме-
тодики (відеозйомка) та методи мате-
матичної статистики.

результати дослідження. Педа го-
гічне спостереження проводили під 
час змагань Кубка України (26.05.2016) 
та чемпіонату України з легкої атлети-
ки (19.06.2016). У дослідженні бра-
ли участь 12 стрибунок потрійним 
(19–32 роки), з них дві МСМКУ, чо-
тири МСУ, чотири КМСУ та дві стри-
бунки першого розряду. За допомо-
гою відеозйомки (відеокамера Sony 
DCR-XR 150E) було відібрано та про-
аналізовано (програма – Tracker – 
4.87) відео найкращої за результатом 
спроби 12 учасниць змагань. Визна-
чали такі часові характеристики тех-
ніки потрійного стрибка: тривалість 
опорних та польотних періодів кож-
ного з шести останніх кроків розбі-
гу; тривалість першого, другого, тре-
тього відштовхування; тривалість по-

льотних фаз скоку, кроку, стрибка. За 
допомогою програмного забезпечен-
ня Statistica розраховано: темп кож-
ного з шести останніх кроків розбі-
гу; ритмо-темпові характеристики: 
контрастність зростання темпу роз-
бігу, темпову інтенсивність (середній 
темп трьох останніх кроків розбігу), 
темпову мобілізацію (добуток конт- 
растності та темпової інтенсивності); 
cумарну тривалість фаз скоку, кроку 
та стрибка; відсоткове співвідношен-
ня тривалості стрибкових фаз та їх се-
редню швидкість.

Статистичний аналіз отриманих 
даних проводили з використанням 
стандартних процедур програм Mic-
rosoft Excel 2010. Розраховували се-
редні значення, стандартне відхилен-
ня (х— ± σ), варіативність (V %) часо-
вих характеристик та коефіцієнт коре-
ляції Браве-Пірсона (r). Проведено ко-
реляційний взаємозв’язок часових ха-
рактеристик з результатом потрійного 
стрибка для виявлення інформатив-
них показників технічної підготовле-
ності стрибунок.

Аналізуючи тривалість опорних 
періодів шести останніх кроків роз-
бігу та відштовхувань у скоку, кро-

ці, стрибку учасниць Кубка Украї-
ни та чемпіонату України з легкої ат-
летики, нами суттєвих відмінностей 
не виявлено, хоча є деякі розбіжнос-
ті в окремих показниках. Як у стри-
бунок потрійним МСМКУ–МСУ, так і 
КМСУ–I-розрядниць показники три-
валості опорних періодів шести остан-
ніх кроків розбігу та першого від-
штовхування мають низьку варіатив-
ність (V < 10 %) і знаходяться у межах 
0,10–0,12 с. (табл. 1).

У стрибунок потрійним різної ква-
ліфікації є деяка відмінність у трива-
лості другого відштовхування 0,12–
0,16 с, варіативність показників ста-
новить 11,1 %. Тривалість третього 
відштовхування коливається у ме- 
жах 0,12–0,16 с, їх варіативність ста-
новить – 10,5 %, що також свідчить 
про індивідуальні особливості техніки 
стрибка та специфіку виконання тре-
тього відштовхування на меншій го-
ризонтальній швидкості.

Переходячи до аналізу динаміки 
тривалості польотних періодів шести 
останніх кроків розбігу та трьох по-
льотних періодів скоку, кроку і стриб-
ка, нами виявлено дещо більшу їх ва-
ріативність. Найвища варіативність у 
тривалості польотних періодів наяв-
на на шостому, четвертому, третьо-
му, передостанньому кроках розбі-
гу та під час польоту в кроці. Трива-
лість польотних періодів з шостого 
кроку розбігу 0,20–0,12 с поступово 
зменшується до 0,14–0,10 с в остан-
ньому кроці (рис. 1). Порівнюючи ці 
показники, можна сказати, що від 
рівня кваліфікації легкоатлеток зале-
жить тривалість польотних періодів, 
а варіативність їхніх показників біль-
шою мірою свідчить про деякі відмін-

during the flight in the step. According to the results of the study of rhythmic-tempo 
characteristics of female triple jumpers of different qualifications, the correlation between the 
contrast of pace increase (r = 0.59) and pace mobilization (r = 0.61) with the sports result was 
revealed. They have indicators of the duration of the phases of hop, step, jump, their total duration 
and the average speed of the jumping phases are characterized by a low level of variability. The 
duration of the hop ranges from 0.58 to 0.70 s. The longest is the jump phase (0.78 ± 0.06), 
whereas the shortest that of the step (0.50 ± 0.04 s). It is established that most of the time 
characteristics of technical fitness of triple jumpers of different qualifications have low variability, 
informative indicators of technical fitness for them are the duration of the flight period of the last 
run-up step, the pace of the last run-up step, contrast of rate increase, pace mobilization and 
average speed of hop, step, and jump phases.
Keywords: triple jump, technical fitness, time characteristics, female triple jumpers.

Рисунок 1 – Тривалість опорних та польотних фаз у стрибунок потрійним різної 
кваліфікації (результат 13,30 ± 0,61 м); фаза:

 – польоту;  – опори
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ності у техніці виконання останніх кро-
ків розбігу та постановки ноги на від-
штовхування.

У стрибунок високої кваліфікації 
тривалість польоту останнього кроку 
розбігу скорочується до 0,10 с, порів-
няно зі спортсменками нижчого рів-
ня кваліфікації – 0,14 с, а середній по-
казник тривалості польоту останнього 
кроку розбігу становить 0,12 ± 0,01 с. 
Важливим є збереження горизонталь-
ної швидкості під час виконання по-
льотних фаз стрибка.

Тривалість польоту під час вико-
нання скоку у стрибунок різної ква-

ліфікації знаходиться у межах 0,54 ± 
± 0,03 с, і має низьку варіативність, а з 
імовірністю менше 95 % можна ствер-
джувати, що атлетки високої кваліфі-
кації мають більшу тривалість польоту. 
Варто наголосити на відносно ви-
щій варіативності тривалості польот-
них періодів під час виконання кро-
ку, де показники коливаються від 0,30 
до 0,42 с. Крок є найкоротшим за три-
валістю у співвідношенні зі скоком та 
стрибком. Причиною відносно неве-
ликої тривалості польоту у цій фазі є 
те, що після виконання скоку опорно-
руховий апарат стрибунок перебуває 

під дією великого навантаження, що 
істотно знижує ефективність другого 
відштовхування. Тривалість польоту 
стрибка у стрибунок різної кваліфіка-
ції знаходиться у межах 0,64 ± 0,06 с, 
варіативність даного показника стано-
вить 9,4 %, що говорить про схожі ха-
рактеристики виконання техніки тре-
тього відштовхування.

Тривалість фаз скоку, кроку, 
стрибка, їх загальна тривалість, від-
соткове відношення, середня швид-
кість у стрибунок потрійним різної 
кваліфікації мають низьку варіатив-
ність (табл. 2). Тривалість скоку ко-
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Т а б л и ц я  1.  Показники тривалості опорних та польотних фаз у стрибунок потрійним різної кваліфікації

спортсменка результат 
стрибка, м

показники

tп6/t6 tп5/t5 tп4/t4 tп3/t3 tпп/о/tп/о tпо/to tпс/tв1 tпк/tв2 tпстр/tв3

Цихоцька Р. 14,41 0,16 0,16 0,16 0,12 0,12 0,10 0,58 0,34 0,70

0,12 0,10 0,10 0,12 0,12 0,10 0,10 0,12 0,12

Саладуха О. 14,18 0,16 0,16 0,16 0,16 0,16 0,10 0,56 0,42 0,64

0,12 0,12 0,10 0,10 0,10 0,12 0,10 0,16 0,16

Піменова І. 13,74 0,16 0,16 0,16 0,16 0,16 0,12 0,54 0,40 0,66

0,12 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,12 0,12

Ніколаєва І. 13,63 0,20 0,16 0,16 0,12 0,12 0,12 0,54 0,38 0,56

0,12 0,12 0,12 0,10 0,10 0,10 0,10 0,12 0,12

Пташкіна Т. 13,30 0,16 0,16 0,16 0,14 0,14 0,14 0,58 0,36 0,72

0,12 0,12 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,14 0,14

Попова К. 13,28 0,16 0,16 0,12 0,12 0,14 0,12 0,52 0,38 0,62

0,12 0,12 0,12 0,12 0,10 0,10 0,12 0,14 0,14

Кравченко К. 13,21 0,12 0,16 0,16 0,14 0,14 0,12 0,54 0,38 0,70

0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,14 0,14

Фірсова Ю. 13,19 0,16 0,16 0,16 0,16 0,16 0,12 0,48 0,30 0,64

0,12 0,12 0,12 0,12 0,12 0,12 0,10 0,12 0,14

Красуцька А. 12,85 0,16 0,14 0,14 0,14 0,16 0,14 0,54 0,38 0,54

0,12 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,12 0,14

Головчук Т. 12,77 0,18 0,16 0,16 0,16 0,16 0,14 0,52 0,30 0,60

0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,12 0,16 0,16

Дяченко Д. 12,67 0,18 0,16 0,18 0,16 0,18 0,14 0,58 0,38 0,58

0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,10 0,12 0,14 0,16

Дюбанова А. 12,38 0,16 0,14 0,14 0,14 0,14 0,12 0,50 0,40 0,66

0,10 0,10 0,12 0,10 0,10 0,10 0,10 0,14 0,14

Примітки: t6–t0 – тривалість опорних періодів кожного з шести останніх кроків розбігу, с; tв1–3 – тривалість першого, другого та третього відштовху-
вання, с; tп6–tп0 – тривалість польотних періодів кожного з шести останніх кроків розбігу, с; tпс – тривалість польотного періоду скоку, с, tпк – трива-
лість польотного періоду кроку, c; tпстр – тривалість польотного періоду стрибка, с
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ливається в межах 0,58–0,70 с. Най-
довшою за тривалістю виконання є 
фаза стрибка – 0,78 ± 0,06, а найко-
ротшою – фаза кроку – 0,50 ± 0,04 с. 
Порівнюючи середню швидкість вико-
нання трьох стрибкових фаз, вияви-
ли, що у стрибунок високої кваліфіка-
ції показники є дещо вищими. Серед-
ня швидкість стрибкових фаз знахо-
диться у межах 6,94 ± 0,38 м ∙ с–1.

Співвідношення виконання ско-
ку, кроку та стрибка є важливим 
показником технічної підготовленос-
ті стрибунок потрійним. Аналіз рит-
мічної структури опорно-польотних 
фаз потрійного стрибка у відсотко-
вому співвідношенні за тривалістю 
їх виконання свідчить про низьку ва-
ріативність (V < 10 %) показників у 
стрибунок потрійним різної кваліфі-
кації. У всіх переважає фаза стрибка – 
40,3 ± 2,1 %, а найкоротшою є фаза 
кроку – 26,1 ± 1,7 %.

Темп шести останніх кроків розбігу 
у стрибунок потрійним різної кваліфі-
кації має низьку варіативність, а мак-
симальних значень досягає на остан-
ньому кроці – 4,67 кр. ∙ с–1 у стрибунок 
МСМКУ-МСУ та 4,33 кр. ∙ с–1 – у спортс-

менок КМСУ–I розряду (рис. 2). Най-
вищу варіативність ритмо-темпових 
характеристик виявлено у показниках 
контрастності зростання темпу та тем-
пової мобілізації (42,9 та 40,0 % від-
повідно). При цьому висококваліфі-
ковані стрибунки виконують останній 
крок розбігу у більш високому темпі, 
мають вищі показники контрастності 
зростання темпу, середньої темпової 
інтенсивності та темпової мобілізації 
перед початком першого відштовху-

вання. Такі дані свідчать про різні варі-
анти техніки поєднання розбігу з від-
штовхуванням у стрибунок потрійним 
різної кваліфікації.

У ході вивчення кореляційних 
взаємозв’язків часових характеристик 
стрибунок потрійним зі спортивним 
результатом з’ясовано, що трива-
лість опорних періодів не має ста-
тистично достовірного кореляційно-
го взаємозв’язку зі спортивним ре-
зультатом, окрім показника тривалос-

Теорія і меТодика фізичного виховання і спорТу
Науково-теоретичний журнал

Т а б л и ц я  2.  Тривалість стрибкових фаз, їх середня швидкість та відсоткове співвідношення у стрибунок потрійним різної 
кваліфікації

спортсменка р-тат, м
t, c

V, м ∙ с–1

%

ско-ку кро-ку стрибка cумар-на скок крок стрибок

Цихоцька Р. 14,41 0,68 0,46 0,82 1,96 7,40 34,7 23,5 41,8

Саладуха О. 14,18 0,66 0,58 0,8 2,04 7,00 32,4 28,4 39,2

Піменова І. 13,74 0,64 0,52 0,78 1,94 7,10 33 26,8 40,2

Ніколаєва І. 13,63 0,64 0,5 0,68 1,82 7,50 35,2 27,5 37,3

Пташкіна Т. 13,30 0,68 0,5 0,86 2,04 6,50 33,3 24,5 42,2

Попова К. 13,28 0,64 0,52 0,76 1,92 6,90 33,3 27,1 39,6

Кравченко К. 13,21 0,64 0,52 0,84 2,00 6,60 32 26 42

Фірсова Ю. 13,19 0,58 0,42 0,78 1,78 7,40 32,6 23,5 43,9

Красуцька А. 12,85 0,64 0,5 0,68 1,82 7,10 35,2 27,5 37,3

Головчук Т. 12,77 0,64 0,46 0,76 1,86 6,90 34,4 24,7 40,9

Дяченко Д. 12,67 0,7 0,52 0,74 1,96 6,50 35,7 26,5 37,8

Дюбанова А. 12,38 0,6 0,54 0,8 1,94 6,40 30,9 27,8 41,3

Х 13,30 0,65 0,50 0,78 1,92 6,94 33,6 26,1 40,3

± σ 0,61 0,03 0,04 0,06 0,09 0,38 1,5 1,7 2,1

V, % 4,6 4,6 8,0 7,7 4,7 5,5 4,5 6,5 5,2

Примітки: Р-тат – спортивний результат спортсменки; tсумарна – загальна тривалість відштовхувань; V –середня швидкість фаз

Рисунок 2 – Темп та ритмо-темпові характеристики шести останніх кроків розбігу стри-
бунок потрійним різної кваліфікації:

 – МСМКУ–МСУ;               – КМСУ – I розряд

Примітки: T6–To – темп кожного з шести останніх кроків розбігу, кр. ∙ с–1; К – контрастність зростання темпу роз-
бігу, кр. ∙ с–1; Ті – темпова інтенсивність, кр. ∙ с–1; М – темпова мобілізація, ум. од.
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ті опорного періоду на шостому кроці 
розбігу (r = 0,66) (табл. 3).

У ході дослідження встановлено 
достовірний взаємозв’язок зі спор-
тивним результатом показників се-
редньої швидкості стрибкових фаз 
(r = 0,60), зворотний взаємозв’язок 
показника тривалості польотного пе-
ріоду на останньому кроці розбігу 
(r = –0,75) (p < 0,05). Серед темпових 
та ритмо-темпових характеристик ви - 
явлено взаємозв’язок показників 
контрастності зростання темпу роз-
бігу (r = 0,59) та темпової мобілізації 
(r = 0,61) зі спортивним результатом.

дискусія. Фахівцями доведено, що 
вивчення індивідуальних показників 
опорно-польотних фаз розбігу потрій-
ного стрибка дозволяє виявити слаб-
кі ланки, що лімітують зростання зма-
гального результату, визначити спря-
мованість засобів впливу у процесі 
підготовки кваліфікованих стрибунок 
та оперативно коригувати тренуваль-
ний процес [14]. Відштовхування є од-
ним з найважливіших елементів тех-
ніки потрійного стрибка, який визна-
чає дальність і ефективність стрибка. 
У фазі опори закладається динамічна 
основа високих спортивних результа-
тів і створюються умови для ефектив-
ної взаємодії внутрішніх і зовнішніх 
сил, які сприяють траєкторії польоту 
стрибуна.

Нами отримано нові дані про три-
валість опорних, польотних періодів, 
темпу, ритмо-темпових характеристик 
шести останніх кроків розбігу та від-
соткового співвідношення фаз скоку, 
кроку, стрибка у стрибунок потрійним 
різної кваліфікації. Фахівцями [8] було 
проведено аналіз кінограми потрійно-
го стрибка Інесси Кравець (результат 
14,95 м). Порівнюючи наші дані з дани-

ми учених [8], було виявлено незнач- 
ні відмінності у тривалості першо-
го – 0,12 с, другого – 0,17 с, третьо-
го – 0,17 с відштовхувань (показники 
Інесси Кравець). У показниках трива-
лості польотних стрибкових фаз ви-
явлено суттєві відмінності між даними 
спортсменки та нашими показниками. 
Польотна фаза скоку в Інесси Кра-
вець становила 0,58 с, кроку – 0,50 с, 
стрибка – 0,79 с. За нашими даними, 
відмінності виявлено у тривалості фаз 
польоту кроку (0,37 ± 0,04) та стрибка 
(0,64 ± 0,06 с).

Порівнюючи результати дослід-
ників [8] з нашими даними про від-
соткове співвідношення виконання 
трьох стрибкових фаз, виявлено схо-
жу тенденцію. В Інесси Кравець крок 
становив 26,7 %, стрибок – 42,3 % 
збігається з отриманими нами дани-
ми. Відмінність полягала у більшо-
му внеску скоку – 33,6 % (за наши-
ми даними), а за даними учених [8] 
внесок скоку в Інесси Кравець ста-
новить 31 %. Однією зі сторін підви-
щення ефективності рухів у горизон-
тальних стрибках є зниження високих 
ударних навантажень під час відштов-
хування – зниження траєкторії скоку. 
Стрибуни зменшують ударні верти-
кальні навантаження в другому від-
штовхуванні потрійного стрибка, ком-
пенсуючи зменшення довжини цієї 
фази кращим використанням гори-
зонтальної швидкості під час скоку 
і збільшенням зв’язки крок + стри- 
бок [12].

Провівши аналіз дослідження ча-
сових характеристик тривалості від-
штовхування [1] та наших даних, вияв-
лено схожі результати. Так, при серед-
ньому результаті потрійного стрибка 
13,10 ± 0,14 м, тривалість відштовху-

вання у скоку становить 0,10 ± 0,02 с, 
кроці – 0,12 ± 0,01 с, стрибку – 
0,14 ± 0,02 с. Учені [25] на основі ана-
лізу відеозйомки змагань наводять ін-
дивідуальні та групові значення та-
ких часових характеристик стрибунок: 
тривалість опорних та польотних пері-
одів останнього кроку розбігу, скоку, 
кроку та стрибка. Результату стриб-
ка – 14,32 ± 0,67 м відповідають: три-
валість опори – 0,11 ± 0,01 с, польо-
ту – 0,10 ± 0,01 с останнього кроку 
розбігу; за нашими даними при серед-
ньому результаті 13,30 ± 0,61 м, вста-
новлено тривалість опори становить 
0,10 ± 0,01 с, польоту – 0,12 ± 0,01 с 
останнього кроку розбігу.

Порівнюючи результати тривалос-
ті стрибкових фаз потрійного стрибка 
за даними дослідників [25] і нашими 
даними, виявлено схожу тенденцію, 
відмінність полягала у тривалості пер-
шого і третього відштовхування. Ана-
ліз тривалості польотних фаз скоку і 
кроку наших даних та даних учених 
[25] показує відмінності. У наших до-
слідженнях фаза польоту під час ви-
конання скоку та кроку є довшою, так 
скок становить 0,65 ± 0,03 с, крок – 
0,50 ± 0,04 с, тоді як за даними до-
слідників – 0,54 ± 0,03 с, 0,38 ± 0,04 с 
відповідно. Довша фаза польоту дає 
підстави говорити про вищу траєкто-
рію польоту стрибунок.

Проаналізувавши результати до-
сліджень [19] часових характеристик, 
нами встановлено відмінності у показ-
никах тривалості польоту стрибкових 
фаз потрійного стрибка і схожі ре-
зультати у тривалості опорних періо-
дів. Іншими фахівцями [29] доведено 
кореляційний взаємозв’язок між до-
вжиною скоку та деякими кінематич-
ними показниками техніки потрійно-
го стрибка, а саме – кутом вильоту, 
середньою швидкістю, горизонталь-
ною і вертикальною швидкостями. 
На траєкторію польоту впливають кут 
і швидкість вильоту, горизонтальна і 
вертикальна швидкості та висота за-
гального центру маси тіла під час ви-
льоту. Висока траєкторія польоту під 
час скоку збільшує навантаження на 
поштовхову ногу під час приземлен-
ня, що негативно впливає на довжи-
ну наступних стрибків. У цій частині 
виконання стрибка важливим є пере-
творення горизонтальної швидкості у 
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Т а б л и ц я  3.  Взаємозв’язок часових показників технічної підготовленості стрибунок 
потрійним зі спортивним результатом

№ з/п показник коефіцієнт кореляції

1 Тривалість опорного періоду шостого останнього кроку 
розбігу, с

0,66

2 Тривалість польотного періоду останнього кроку розбігу, с –0,75

3 Контрастність бігових кроків розбігу, кр. ∙ с–1 0,59

4 Темпова мобілізація , ум.од. 0,61

5 Середня швидкість стрибкових фаз, м ∙ с–1 0,60
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вертикальну та досягнення оптималь-
ної траєкторії польоту.

висновки. Встановлено, що біль-
шість часових характеристик техніч-
ної підготовленості стрибунок потрій-
ним різної кваліфікації мають низь-
ку варіативність. Висококваліфіковані 
атлетки характеризуються вищими 
показниками темпу розбігу, мають 
вищі показники контрастності зрос-
тання темпу останніх кроків розбі-
гу, середньої темпової інтенсивнос-
ті та темпової мобілізації. Аналіз рит-
мічної структури техніки потрійного 
стрибка свідчить, що у всіх переважає 
фаза стрибка – 40,3 ± 2,1 %, скок ста-
новить 33,6 %, а найкоротшою є фаза 
кроку – 26,1 ± 1,7 %. Встановлено, що 
інформативними часовими характе-
ристиками для визначення технічної 
підготовленості стрибунок потрійним 
різної кваліфікації є: тривалість по-
льоту останнього кроку розбігу, темп 
останнього кроку розбігу, контраст-
ність зростання темпу розбігу, темпо-
ва мобілізація та середня швидкість 
фаз скоку, кроку, стрибка.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають обґрунтуван-
ня та розробку методики, спрямова-
ної на удосконалення технічної підго-
товленості стрибунок потрійним різ-
ної кваліфікації.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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