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Вплив відновлювальних засобів на результативність 

кваліфікованих спортсменок, які спеціалізуються в стрибках у 
довжину з розбігу
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Анотації: Annotation:
Мета. Експериментально переві-
рити ефективність застосування від-
новлювальних засобів, спрямованих 
на результативність кваліфікованих 
спортсменок, які спеціалізуються в 
стрибках у довжину з розбігу. Ма-
теріал. У експерименті приймали 
участь 12 спортсменок. Отримані 
дані було перевірено в умовах ба-
гаторазового повторення стрибків 
із середнього розбігу (11–12 бігових 
кроків). Усі спортсменки виконува-
ли серії з 6 стрибків з інтервалом 
відпочинку 3 хв.  Результати. У 
звичайних умовах спортивної підго-
товки було проаналізовано ефекти 
спеціально розробленого комплексу 
тренувальних впливів (вправ і ма-
сажних прийомів), спрямованого на 
стимуляцію спеціальної підготовле-
ності кваліфікованих спортсменок, 
які спеціалізуються в стрибках у до-
вжину з розбігу. Розроблений комп-
лекс тренувальних впливів може 
бути ефективно використаний як в 
умовах змагальної діяльності, так і 
в процесі тренування. Висновки. Ре-
зультати досліджень показали прин-
ципову можливість використання 
спеціальних вправ, спрямованих на 
стимуляцію спеціальної підготовле-
ності та результативності спортсме-
нок, які спеціалізуються в стрибках у 
довжину з розбігу.

Кутек Т.Б. Влияние восстановительных 
средств на результативность квалифи-
цированных спортсменок, специализи-
рующихся в прыжке в длину с разбега. 
Цель. Экспериментально проверить эффек-
тивность применения восстановительных 
средств, направленных на результативность 
квалифицированных спортсменок, которые 
специализируются в прыжках в длину с раз-
бега. Материал. В эксперименте принимали 
участие 12 спортсменок. Полученные данные 
были проверены в условиях многократного 
повторения прыжков из среднего разбега (11-
12 беговых шагов). Все спортсменки выполня-
ли серии из 6 прыжков с интервалом отдыха 
3 мин. Результаты. В обычных условиях 
спортивной подготовки было проанализиро-
вано эффекты специально разработанного 
комплекса тренировочных влияний (упражне-
ний и массажных приемов), направленных на 
стимуляцию специальной подготовленности 
квалифицированных спортсменок, которые 
специализируются в прыжках в длину с раз-
бега. Разработанный комплекс тренировоч-
ных влияний может быть эффективно ис-
пользован как в условиях соревновательной 
деятельности, так и в процессе тренировки. 
Выводы. Результаты исследований показали 
принципиальную возможность использования 
специальных упражнений, направленных на 
стимуляцию специальной подготовленности и 
результативности спортсменок, которые спе-
циализируются в прыжках в длину с разбега.

Kutek T.B. Impact on the 
effectiveness of rehabilitation 
funds qualified athletes 
specializing in the long jump 
with a running start. Purpose. 
Experimentally verify the 
effectiveness of recovery funds 
allocated to skilled performance 
athletes who specialize in the long 
jump with a running start. Material. In 
the experiment involved 12 athletes. 
The data obtained were tested under 
conditions of multiple repetition of 
jumping from the middle run (11-12 
crossovers). All athletes performed a 
series of six jumps 3 min rest interval.  
Results. Under normal conditions of 
athletic training was analyzed effects 
specially designed training complex 
effects ( exercise and massage 
techniques ) aimed at stimulating 
specially trained skilled athletes 
who specialize in the long jump with 
a running start. Designed training 
complex influences can be effectively 
used in conditions of competitive 
activity, and in the process of training. 
Conclusions. The results showed 
the possibility of using special 
exercises aimed at stimulation of 
special readiness and effectiveness 
of athletes who specialize in the long 
jump with a running start.
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Вступ. 1

Сучасна система виховання та підготовки кваліфі-
кованих спортсменок, які спеціалізуються в стрибках 
у довжину з розбігу, характеризується складною побу-
довою тривалого навчально-тренувального процесу, 
який базується на використанні гнучких (варіабель-
них) навантажень, застосуванні різноманітних засо-
бів, постійно потребує наукового пошуку [1–3, 6–8, 
10-15].

Аналіз наукових робіт у галузі теорії та методики 
спортивного тренування дозволяє зробити висновок 
про те, що серед актуальних напрямків подальшого 
розвитку спорту одне з чільних місць займає пробле-
ма стимуляції відновлювальних процесів у спортсме-
нок [3–5, 7, 9].

Рішення цієї проблеми потребує розробки не тіль-
ки засобів впливу на організм, спрямованих на під-
вищення безпосередньо спеціальної підготовленості, 
але й засобів відновлення та корекції стану організму 
за більш короткий час [4, 7, 9]. Якщо не стимулювати 
на належному рівні механізм відновлення, то немож-
© Кутек Т. Б., 2013 
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ливо забезпечити стабільне підвищення результатив-
ності спортсменок [3, 6, 7].

Дослідження проводилось згідно теми 2.11 «Тео-
ретико-методичні основи управління системою під-
готовки спортсменок, які спеціалізуються в легкоат-
летичних стрибках» плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури та спорту на 2011–2015 рр. 
Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спор-
ту. Номер держреєстрації: 0111U003839.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження. Експериментально перевіри-

ти ефективність застосування відновлювальних засо-
бів, спрямованих на результативність кваліфікованих 
спортсменок, які спеціалізуються в стрибках у довжи-
ну з розбігу.

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та уза-
гальнення літератури, педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент, методи математичної ста-
тистики.

Результати дослідження. 
Головним завданням проведеного дослідження 

було визначення ефективності засобів попередньої 
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стимуляції спеціальної підготовленості спортсменок, 
які спеціалізуються в стрибках у довжину з розбігу. 

При розробці критеріїв оцінки впливу засобів по-
передньої стимуляції спеціальної підготовленості 
оцінювався кращий індивідуальний результат у серії 
стрибків. У звичайних умовах підготовки було проа-
налізовано ефекти спеціально розробленого комплек-
су тренувальних впливів (вправ і масажних прийомів), 
спрямованого на стимуляцію спеціальної підготовле-
ності кваліфікованих спортсменок, які спеціалізують-
ся в стрибках у довжину. Отримані дані було переві-
рено в умовах багаторазового повторення стрибків із 
середнього розбігу (11–12 бігових кроків). Усі спортс-
менки (n = 12) виконували серії з 6 стрибків з інтерва-
лом відпочинку 3 хв. Це обґрунтовано тим, що тестові 
результати серії 6 стрибків із середнього розбігу ма-
ють тісний кореляційний зв’язок з результатами зма-
гальної серії стрибків [8]. Крім того, у практиці підго-
товки спортсменок високого класу такий тип розбігу 
використовується в процесі контрольних стартів пе-
ред відповідальними змаганнями [10]. Спортсменки 
були розділені на дві групи таким чином, що середній 
показник кращих результатів стрибків у групах майже 
не відрізнявся і становив 4,65 і 5,05 м. В експеримен-
тальній групі № 1 за 15 хв. до першого стрибка прово-
дився комплекс спеціальних вправ, описаних нижче. 
В експериментальній групі № 2 додаткові вправи не 
використовувалися. 

Наступним методом оцінки ефективності перед-
стартових мобілізаційних впливів була суб’єктивна 
оцінка самою спортсменкою змін фізичного й емо-
ційного стану в результаті застосування комплексу 
вправ. Вона диференціювалася за такими основними 
факторами: за поліпшенням самопочуття – специфіч-
ні відчуття «свіжості» у м’язах, «легкості» в ногах; за 
посиленням контролю над точністю рухів (поліпшен-
ням координації рухів); за формуванням позитивних 
емоцій і установок досягти максимального результату 
в змагальній діяльності. Звичайно, бралося до ува-
ги поліпшення індивідуального результату довжини 
стрибка. 

До змісту комплексу спеціальних впливів стиму-
люючого типу було включено масажні прийоми, які 
були орієнтовані на подолання інертності сполучної 
тканини, підвищення температури й високої активнос-
ті нервово-м’язового апарата. Застосування масажних 
прийомів здійснювалося в суворій послідовності, від-
повідно зонам іннервації спинномозкових сегментів. 
Гіперемія, що виникає у відповідних зонах, при точ-
ній локалізації прийомів супроводжувалася інтенси-
фікацією реакції відповідних органів і вегетативних 
функцій. Тривалість масажних процедур становила 5 
хв. Застосовувалися наступні масажні прийоми:

1. Розтирання області надниркової залози сегмен-
тарними прийоми «пиляння» – по 30 с із кожної сто-
рони (1 хв.).

2. Розтирання квадратних м’язів попереку: ліво-
руч подушечками 4-х пальців з натискуванням – 30 с, 
той же прийом праворуч, потім ліворуч ребром долоні 

аналогічно з іншої сторони. Розминання тих же м’язів 
з кожної сторони гребенем кулака по 30 с, тривалістю 
3 хв.

3. Розтирання довгих м’язів спини праворуч і ліво-
руч та розтирання хрестця – колоподібними рухами 
подушечками 4-х пальців, ребром долоні, гребенем 
кулака (зміна ділянки масажу через 30 с – ліва–права 
сторона), тривалістю 1 хв.

Крім того, використовувалися вправи з опором 
партнера (зусилля тривалістю 6 с і близькі до макси-
мальних), з видихом під час руху: 

1. В.п. – упор стоячи. Ліва нога відведена назад до 
горизонтального положення. Партнер підтримує стег-
но лівої ноги лівою рукою й гомілку правою. Спортс-
менка піднімає стегно вгору, долаючи опір партнера. 
Повторити 3 рази.

2.  В.п. – те ж. Спортсмен утримує стегно лівої 
ноги максимально високо біля лівого плеча, партнер 
зусиллям опускає ногу спортсменки, з одночасним 
відведенням її назад. Повторити 3 рази. 

3.  В.п. – те ж. Ліва нога зігнута в колінному су-
глобі. Партнер розгинає ногу в колінному суглобі, 
підтримуючи її знизу за колінний суглоб. Повторити 
3 рази. 

4. В.п. – те ж, ліва нога відведена вбік і зігнута в 
колінному суглобі. Партнер обома руками підтримує 
ліву ногу, спортсменка зусиллям м’язів опускає її, 
долаючи опір партнера, трохи присідаючи на правій 
нозі. Повторити 3 рази.

5. В.п. – те ж. Випрямлена ліва нога відведена мак-
симально назад–вгору. Партнер опускає ногу вниз, до-
лаючи опір спортсменки. Повторити 10 раз.

6. В.п. – те ж. Випрямлена ліва нога відведена вбік 
на максимальну висоту. Вправа виконується аналогіч-
но попередній. Повторити 10 раз.

7. В.п. – те ж, виконати поперечні махи лівою но-
гою, повторити 5 раз. 

8. В.п. – стоячи спиною до опори, ліва нога напів-
зігнута в колінному суглобі й піднята партнером вго-
ру на максимальну висоту. Спортсменка опускає ногу, 
долаючи опір партнера. Повторити 3 рази.

9. В.п. – основна стійка, виконати 5 махів уперед 
лівою ногою, можлива опора руками. 

Потім виконуються вправи для іншої ноги (правої 
в цьому випадку) з тими ж послідовністю, дозуванням 
і зусиллям.

Спеціальний масаж периферичних ланок опорно-
рухового апарата (підошви ступнів, кисті рук): 

1. Енергійне розтирання правої підошви ребром 
долоні й гребенем кулака – 15 с. 

2. Натискання колючим гумовим валиком на під-
ошву в напрямку від п’яти до пальців і назад – 15 с.

3. Аналогічний рух металевим валиком – 15 с.
4. Натискання металевим катком на бічну поверх-

ню підошви з медіальної й латеральної сторін – 15 с.
Додатково виконувалися прийоми для стопи – лі-

вої підошви (протягом 2 хв.) і обох кистей спортсмен-
ки (також протягом 2 хв.).

Характер впливу зазначеного комплексу спеціалі-
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зованих впливів представлено на рисунку 1. Як видно 
з цього рисунка, в спортсменок, які використовували 
комплекс спеціальних впливів (експериментальна 
група 1), мала місце тенденція до більш високого ре-
зультату в стрибках при виконанні всіх спроб. У цих 
спортсменок спостерігалася висока динаміка при-
росту результатів. Високого планованого результату 
спортсменки цієї групи досягали в процесі виконання 
другої спроби. У процесі виконання третьої спроби 
спортсменки експериментальної групи 1 досягли ін-
дивідуальних рекордних показників у стрибках у до-
вжину. Це свідчить про високий мобілізаційний ефект 
застосованих передстартових засобів. 

Надалі в спортсменок 1 експериментальної групи 
у процесі виконання наступних спроб відзначена тен-
денція до збереження рівня результатів в умовах збіль-
шеної втоми. Це вказує на те, що зменшення довжини 
стрибка, яке пов’язане із появою втоми у спортсменок 
експериментальної групи 1, було виражене меншою 
мірою, ніж у спортсменок, які не використовували 
даний комплекс стимулюючого типу. При порівняль-
ному аналізі довжини стрибка в спортсменок виявля-
лася вірогідно більша довжина стрибка в процесі ви-
конання 2–3 спроб.

Наведені дані свідчать про можливість спрямо-
ваних стимулюючих впливів для більш ефективного 
виконання тренувальних і змагальних серій стрибків 
у довжину. Таким чином, ефект комплексу спеціаль-
них впливів може проявлятися у процесі виконання 
як першого (або другого) стрибка, так і достатньо 
зберігатися в умовах наростання стомлення при на-
ступних спробах. Це дозволяє використовувати впли-
ви такого типу в умовах змагальних стартів у стриб-
ках у довжину. 

Висновки
Результати досліджень показали принципову мож-

ливість використання спеціальних вправ, спрямова-
них на стимуляцію спеціальної підготовленості та 
результативності спортсменок, які спеціалізуються в 
стрибках у довжину з розбігу. Позатренувальні засоби 
можуть бути використані як в умовах змагальної ді-
яльності, так і в процесі тренування. 

Отримані дані, а також накопичений значний до-
свід використання даного типу стимулюючих впливів 
в умовах змагальних мікроциклів дозволили включа-
ти їх у програму підготовки кваліфікованих спортс-
менок, які спеціалізуються в стрибках у довжину з 
розбігу.
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1   

2   

Довжина стрибка, м   
5,05  

1	 2	 3	 4	 5	 6	  
                                                                                                     Стрибки  

Рис. 1. Порівняльний аналіз результатів у серії з 6 стрибків у довжину із середнім розбігом 
(11–12 бігових  кроків).  

__________ експериментальна група 1 (з використанням комплексу спеціальних впливів);    
- - - - - - - - - експериментальна група 2 (без використання комплексу спеціальних впливів).  
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