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АЛГОРИТМ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО 

ПРОЦЕСУ ЮНИХ СТРИБУНІВ У ДОВЖИНУ: 

ПЕДАГОГІЧНІ ТА ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ 

Анотація. У статті розглянуто підходи до побудови 

алгоритмізованої тренувальної системи підготовки юних стрибунів 

у довжину в умовах шкільної секції легкої атлетики. Розкрито 

психофізіологічні особливості учнів 13–14 років, що зумовлюють 

специфіку організації навчально-тренувального процесу, 

охарактеризовано ключові компоненти техніки стрибка та 

принципи формування рухових навичок. На основі аналізу праць 
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українських науковців обґрунтовано педагогічні умови, які 

забезпечують ефективне засвоєння технічних елементів: 

поетапність, варіативність навантажень, алгоритмізацію завдань і 

зворотний зв’язок. Представлено узагальнену модель алгоритму 

тренувань та систематизовано основні напрями розвитку фізичних 

і техніко-координаційних якостей юних спортсменів. Зроблено 

висновок про необхідність інтеграції педагогічних і 

психофізіологічних закономірностей у структуру тренувального 

процесу. 

Ключові слова: стрибки у довжину, юні спортсмени, 

алгоритм тренувань, техніка стрибка, швидкісно-силові якості, 

координація. 

Постановка проблеми. Сучасні підходи до підготовки юних 

легкоатлетів наголошують на необхідності алгоритмізації 

тренувального процесу, що забезпечує системність, послідовність 

та педагогічну керованість техніко-фізичного розвитку 

спортсменів. Проте у шкільних секціях часто спостерігається 

фрагментарність впливів, відсутність чіткої структури формування 

техніки стрибка у довжину, недостатнє врахування вікових 

психофізіологічних передумов. У зв’язку з цим постає потреба у 

науковому обґрунтуванні алгоритму тренувань, який дозволить 

забезпечити стабільну динаміку розвитку рухових якостей і 

технічної майстерності школярів. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблеми 

розвитку рухових здібностей і формування техніки у юних 

спортсменів досліджували В.І. Лях, О.В. Гогіна, С.С. Єрмаков, 

Є.Ф. Артюшенко, Г.М. Гончаренко, що підкреслюють важливість 

вікової відповідності тренувальних навантажень та алгоритмічної 

структури навчання [9, 3; 6, 1; 4]. У працях М.М. Булатової 

визначено закономірності розвитку швидкісно-силових здібностей 

і принципи побудови тренувальних циклів у легкоатлетичних 

стрибках [2]. Однак питання інтегрованого алгоритму тренувань 

саме для учнівських секцій досі висвітлено недостатньо, що 

зумовлює наукову й прикладну актуальність роботи. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 16 

 

 

310 

 

Мета – обґрунтувати педагогічні та психофізіологічні засади 

побудови алгоритму тренувального процесу юних стрибунів у 

довжину та визначити основні структурні компоненти ефективної 

підготовки у шкільній секції легкої атлетики. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і систематизація 

наукових джерел; структурно-функціональний аналіз технічних 

елементів стрибка; узагальнення психофізіологічних 

характеристик учнів 13–14 років; моделювання алгоритмічної 

структури тренувального процесу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Побудова 

алгоритмізованого тренувального процесу юних стрибунів у 

довжину зумовлена необхідністю інтеграції педагогічних, 

біомеханічних та психофізіологічних чинників, що визначають 

ефективність формування рухових навичок у дітей 13–14 років. За 

даними В.І. Ляха (2007) та О.В. Гогіної (2009), цей віковий період 

є сенситивним для розвитку швидкісно-силових і координаційних 

здібностей, що забезпечує сприятливі умови для засвоєння техніки 

стрибкових вправ. Підвищена лабільність нервової системи та 

активне формування міжм’язової координації дозволяють 

ефективно опановувати складні рухові структури й виконувати 

технічно точні дії навіть у варіативних умовах тренувального 

процесу [9, с. 48]. 

Структура техніки стрибка у довжину має фазовий характер і 

складається з розбігу, підготовчих кроків, відштовхування, 

польоту та приземлення. Наукові положення А.В. Тер-Ованесяна 

(2010) підкреслюють, що ефективність кожної фази визначається 

узгодженістю просторових, часових і динамічних параметрів руху, 

а також рівнем сформованості спеціальної фізичної 

підготовленості спортсмена. Важливими біомеханічними 

складовими розбігу є рівномірність прискорення, стабільність 

частоти кроків і здатність зберігати оптимальний нахил тулуба, що 

створює передумови для якісного відштовхування. Опанування 

останніх трьох кроків перед поштовхом є критично важливим, 

оскільки саме вони визначають кут вильоту, вертикальну складову 

зусилля та узгодженість роботи м’язових груп [11, с. 64]. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 16 

 

 

311 

 

Відштовхування є найбільш складною фазою стрибка, 

оскільки потребує створення короткочасного, але максимально 

ефективного вибухового зусилля без значної втрати 

горизонтальної швидкості. М.М. Булатова (2012) відзначає, що 

розвиток амортизаційних властивостей стопи, швидкісно-силової 

готовності та реактивної здатності м’язів нижніх кінцівок 

безпосередньо впливає на результат стрибка. Тому застосування 

пліометричних вправ, стрибкових комплексів та спеціальних 

бігових завдань має бути інтегровано в алгоритм тренувального 

процесу. Формування координаційної точності у польотній фазі та 

на етапі приземлення забезпечує стабільність тіла й мінімізує 

втрати результативної довжини [2, с. 135]. 

Педагогічні умови розвитку техніки стрибка у довжину 

передбачають дотримання принципів поетапності, варіативності, 

поступовості й індивідуалізації. На думку Є.Ф. Артюшенка (2015), 

формування технічної майстерності вимагає послідовного 

переходу від базових рухових дій до складних техніко-

структурних елементів із застосуванням підвідних вправ, 

моделювання умов виконання та використання корекційних 

методичних прийомів. Важливим є створення стійкого зворотного 

зв’язку між тренером і спортсменом, реалізованого через 

відеоаналіз, повторний показ та індивідуальні технічні 

рекомендації [1, с. 92]. 

У розвитку техніко-фізичної готовності значну роль відіграє 

координаційна підготовка, на яку вказують С.С. Єрмаков (2016) та 

Г.М. Гончаренко (2018). Вона сприяє удосконаленню 

сенсомоторного контролю, корекції ритму рухів, формуванню 

точності опорних дій і підвищенню здатності до виконання 

фазових переходів. Розвиток координаційних здібностей є 

фундаментом для стабільного виконання техніки в умовах 

варіативного навантаження й різних швидкісних режимів [6, с. 57; 

4, с. 121]. 

Алгоритм тренувального процесу (табл.1), побудований на 

узагальнених теоретичних положеннях, включає кілька 

послідовних етапів: вступний (оцінювання вихідних даних), 
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базовий (формування основ техніки), спеціально-підготовчий 

(удосконалення ключових фаз стрибка), техніко-структурний 

(моделювання змагальної вправи), контрольний (оцінка 

результатів і корекція підготовки). Як зазначає С.Л. Суслов (2020), 

саме структурована логіка тренувального процесу забезпечує 

підвищення ефективності навчання та мінімізує ризик формування 

стійких рухових помилок [10, с. 88]. 

Таблиця 1 

Структурні компоненти алгоритму тренувального 

процесу юних стрибунів у довжину 

Елемент 

алгоритму 

Зміст та 

педагогічні 

завдання 

Методичні 

засоби та 

вправи 

Психофізіолог

ічне 

обґрунтуванн

я 

Очікувані 

результати 

1. Базовий 

етап 

формування 

техніки 

(розбіг) 

Формуванн

я 

оптимально

го ритму, 

частоти та 

довжини 

кроків; 

розвиток 

просторово

-часової 

орієнтації 

Біг з 

прискорен

ням 20–40 

м, ритмічні 

бігові 

вправи, 

контрольні 

відрізки 

Підвищення 

лабільності 

нервових 

центрів, 

формування 

міжм’язової 

координації 

(Лях, 2007) 

Стабільний 

розбіг, 

рівномірни

й темп, 

точність 

виходу на 

дошку 

2. Етап 

підготовчих 

кроків 

Формуванн

я останніх 

трьох 

підготовчи

х кроків; 

оптимізація 

темпу та 

амортизації 

Біг з 

акцентом 

на останні 

кроки, 

вправи з 

підвищенн

ям коліна, 

спеціальна 

підготовка 

стопи 

Удосконалення 

пропріоцепції, 

швидкісної 

регуляції рухів 

(Єрмаков, 

2016) 

Точність 

постановки 

стопи, 

зменшення 

втрати 

швидкості 
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Елемент 

алгоритму 

Зміст та 

педагогічні 

завдання 

Методичні 

засоби та 

вправи 

Психофізіолог

ічне 

обґрунтуванн

я 

Очікувані 

результати 

3. Фаза 

відштовхува

ння 

Формуванн

я 

вибухового 

зусилля, 

оптимально

го кута 

вильоту, 

активного 

маху 

Пліометрія

, стрибки 

на одній 

нозі, 

стрибки з 

розбігу, 

серійні 

поштовхи 

Активізація 

швидких 

моторних 

одиниць, 

розвиток 

реактивних 

властивостей 

м’язів 

(Булатова, 

2012) 

Зростання 

сили 

поштовху, 

збільшення 

горизонталь

ної 

швидкості 

переходу у 

польотну 

фазу 

4. Польотна 

фаза 

Утримання 

оптимально

го 

положення 

тіла, 

координаці

я в польоті 

Моделюва

ння 

польоту, 

вправи 

«ножиці», 

махові 

рухи 

руками 

Удосконалення 

координаційни

х зв’язків, 

стабілізації 

тулуба (Тер-

Ованесян, 

2010) 

Стабільніст

ь польоту, 

покращення 

техніко-

структурни

х 

параметрів 

5. 

Приземлення 

Збереження 

результатив

ної 

довжини, 

корекція 

положення 

ніг та 

тулуба 

Приземлен

ня у яму з 

піском, 

вправи на 

гнучкість 

тазостегно

вих 

суглобів 

Покращення 

контролю 

м’язової 

синергії, 

зниження 

ризику травм 

(Гончаренко, 

2018) 

Ефективне 

завершення 

стрибка, 

мінімальні 

втрати 

довжини 

6. 

Контрольно

-

оцінювальни

Діагностик

а фізичних і 

технічних 

показників, 

Педагогічн

е 

тестування

: 30 м, 60 

Стабілізація 

рухових 

навичок через 

механізми 

Об’єктивна 

оцінка 

динаміки, 

можливість 
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Елемент 

алгоритму 

Зміст та 

педагогічні 

завдання 

Методичні 

засоби та 

вправи 

Психофізіолог

ічне 

обґрунтуванн

я 

Очікувані 

результати 

й етап корекція 

алгоритму 

м, стрибок 

з місця, 

технічний 

тест 

зворотного 

зв’язку 

коригуванн

я програми 

 

Таким чином, алгоритмізація тренувального процесу у 

стрибках у довжину виступає інструментом підвищення якості 

технічної підготовленості, забезпечує педагогічну системність, 

наукову обґрунтованість і відповідність віковим можливостям 

учнів середнього шкільного віку. Узагальнені положення свідчать, 

що використання алгоритмізованих моделей сприяє комплексному 

розвитку спеціальних фізичних якостей, оптимізації рухової 

взаємодії та підвищенню результативності учнів у навчально-

тренувальному процесі [3, с. 102]. 

Висновки. Алгоритм побудови тренувального процесу юних 

стрибунів у довжину повинен ґрунтуватися на поєднанні 

педагогічних закономірностей і психофізіологічних механізмів 

розвитку школярів 13–14 років. Визначені блоки алгоритму 

забезпечують системність та узгодженість формування техніки 

стрибка, сприяють розвитку швидкісно-силових і координаційних 

здібностей, а також підвищують ефективність навчально-

тренувального процесу у шкільній секції. Результати аналізу 

наукових джерел свідчать, що комплексний підхід з акцентом на 

алгоритмізацію рухової діяльності є найбільш перспективним для 

підготовки юних спортсменів. 
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