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 Анотація. Актуальність. Незважаючи на значну кількість наукових 

досліджень у галузі біомеханіки, фізіології та психології спорту, проблема 

комплексного визначення індивідуальних характеристик спортсменів 

(антропометричних, біомеханічних, типологічних) та їх інтеграції у процес 

вдосконалення технічної майстерності залишається недостатньо 

розробленою та потребує поглибленого вивчення. Мета дослідження – 

вдосконалення технічної майстерності кваліфікованих стрибунів у довжину на 

основі визначення їхніх індивідуальних особливостей. Методи дослідження: 

теоретичний аналіз і узагальнення джерел науково-методичної літератури, 
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даних мережі Інтернет; аналіз протоколів змагань; біомеханічний аналіз за 

допомогою оптико-електронної вимірювальної системи OptoGate; 

моделювання; методи психодіагностики (тест для визначення типу 

темпераменту Айзенка); математичної статистики.  Результати 

дослідження засвідчили наявність індивідуальної варіативності 

антропометричних показників, параметрів кінематичної структури рухів та 

типологічних характеристик кваліфікованих стрибунів у довжину. 

Встановлено, що відмінності у довжині та частоті кроків, тривалості 

опорних і польотних фаз, а також у показниках швидкості виконання останніх 

кроків розбігу обумовлюють формування індивідуальних моделей техніки. 

Результати дослідження дозволили визначити індивідуально-типологічні 

особливості кваліфікованих стрибунів у довжину, встановивши переважання 

сангвінічного типу темпераменту при наявності індивідуальних відмінностей 

за рівнем екстраверсії та нейротизму. Висновки. Встановлено, що 

застосування індивідуального підходу на основі інтеграції антропометричних, 

біомеханічних і типологічних показників є перспективним напрямом 

удосконалення технічної майстерності кваліфікованих стрибунів у довжину. 

 Ключові слова: стрибки у довжину, технічна майстерність, 

індивідуалізація підготовки, антропометричні показники, біомеханічні 

характеристики, кінематична структура рухів, тип темпераменту, 

екстраверсія, нейротизм. 
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 Abstract. Relevance. Despite a considerable number of scientific studies in the 

fields of biomechanics, physiology, and sports psychology, the problem of 

comprehensive identification of athletes’ individual characteristics (anthropometric, 

biomechanical, and typological) and their integration into the process of improving 

technical mastery remains insufficiently developed and requires further in-depth 

research. Purpose of the study – to improve the technical mastery of qualified long 

jumpers based on the determination of their individual characteristics. Research 

methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 

literature and Internet sources; analysis of competition protocols; biomechanical 

analysis using the optoelectronic measurement system OptoGate; modeling; 

psychodiagnostic methods (Eysenck Personality Questionnaire for determining 

temperament type); methods of mathematical statistics. Results. The results of the 

study revealed significant individual variability in anthropometric indicators, 

parameters of the kinematic structure of movements, and typological characteristics 

of qualified long jumpers. It was established that differences in step length and 

frequency, duration of support and flight phases, as well as speed characteristics of 

the last steps of the run-up determine the formation of individual technical models. 

The findings also made it possible to identify individual typological features of 

qualified long jumpers, demonstrating the predominance of the sanguine 

temperament type alongside individual differences in the levels of extraversion and 
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neuroticism.  Conclusions. It has been established that the application of an 

individual approach based on the integration of anthropometric, biomechanical, and 

typological indicators is a promising direction for improving the technical mastery of 

qualified long jumpers. 

 Keywords: long jump, technical mastery, individualization of training, 

anthropometric indicators, biomechanical characteristics, kinematic structure of 

movements, temperament type, extraversion, neuroticism. 

 

 Вступ. Постановка проблеми. У сучасній системі підготовки 

кваліфікованих спортсменів, зокрема у стрибках у довжину, спостерігається 

тенденція до уніфікації тренувального процесу, що не завжди забезпечує 

максимальну реалізацію індивідуального потенціалу атлетів. Незважаючи на 

значну кількість наукових досліджень у галузі біомеханіки, фізіології та 

психології спорту [7, 10, 11], проблема комплексного визначення 

індивідуальних характеристик спортсменів (антропометричних, біомеханічних, 

типологічних) та їх інтеграції у процес вдосконалення технічної майстерності 

залишається недостатньо розробленою.  

 Огляд літератури. Наявні наукові дані й досвід передової спортивної 

практики переконливо свідчать про те, що для спортсменів, які спеціалізуються 

у стрибках у довжину, антропометричні показники (маса та довжина тіла) 

суттєво впливають на ефективність виконання змагальної вправи та 

формування індивідуального стилю техніки [13, 16, 17]. Водночас аналіз 

наукових джерел [2, 16, 17] показує, що попри значний обсяг досліджень, 

присвячених вивченню антропометричних характеристик стрибунів різної статі 

та кваліфікації, питання розроблення індивідуалізованих антропометричних 

моделей спортсменів, залишається недостатньо розв’язаним.  

 Численні дослідження фахівців різних країн підтверджують визначальну 

роль раціональної техніки виконання стрибків у довжину для досягнення 

високих спортивних результатів [1, 6, 14, 17, 18]. Разом із тим встановлено, що 
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серед спортсменів високої кваліфікації спостерігається значна варіативність 

біомеханічних параметрів [4, 9]. Узагальнені модельні характеристики, які 

широко застосовуються у практиці, не завжди забезпечують адекватне 

врахування цих індивідуальних відмінностей [3], що може знижувати 

ефективність технічної підготовки та стримувати зростання спортивних 

результатів. Це зумовлює необхідність переходу від узагальнених і групових до 

індивідуалізованих моделей на основі кількісного аналізу кінематичної 

структури рухів.  

 Сучасні дослідження у галузі психології спорту свідчать, що типологічні 

особливості особистості спортсменів (рівень екстраверсії–інтроверсії, 

нейротизму, тип темпераменту) впливають на стійкість до стресових чинників 

та здатність до реалізації технічного потенціалу в умовах змагань [8, 13, 19]. Це 

вказує на доцільність інтеграції психофізіологічних показників у систему 

аналізу та вдосконалення технічної підготовленості спортсменів. 

 Отже, сукупність наведених положень свідчить про наявність наукової та 

практичної потреби у комплексному підході до аналізу індивідуальних 

характеристик спортсменів, що поєднує антропометричні, біомеханічні та 

типологічні компоненти. Таким чином, вдосконалення технічної майстерності 

на основі визначення комплексу індивідуальних характеристик спортсменів 

(антропометричних, біомеханічних, типологічних) є актуальним і потребує 

детального вивчення. 

 Виділення невирішених раніше частин загальної проблеми. 

 Особливої актуальності набуває питання встановлення взаємозв’язку між 

індивідуальними особливостями спортсмена і параметрами техніки виконання 

рухових, зокрема на останніх кроках розбігу та відштовхуванні. Наявні підходи 

здебільшого орієнтовані на середньостатистичні моделі техніки, що не 

враховують індивідуальні особливості спортсменів і можуть обмежувати 

ефективність технічного вдосконалення. 
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 Крім того, недостатньо обґрунтованими залишаються методичні підходи 

до індивідуалізації тренувальних впливів на основі поєднання біомеханічних 

показників руху з типологічними характеристиками особистості спортсмена та 

урахуванням індивідуальних антропометричних характеристик спортсменів. Це 

ускладнює розробку науково обґрунтованих рекомендацій щодо корекції 

тренувальних програм технічного вдосконалення. 

 Таким чином, існує об’єктивна необхідність у поглибленому вивченні та 

систематизації індивідуальних характеристик спортсменів як основи для 

підвищення ефективності вдосконалення технічної майстерності у стрибках у 

довжину, що і зумовлює актуальність даного дослідження. 

 Мета дослідження – вдосконалення технічної майстерності 

кваліфікованих стрибунів у довжину на основі визначення їхніх індивідуальних 

особливостей. 

 Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення джерел 

науково-методичної літератури, даних мережі Інтернет; аналіз протоколів 

змагань; біомеханічний аналіз за допомогою оптико-електронної 

вимірювальної системи OptoGate; моделювання; методи психодіагностики (тест 

для визначення типу темпераменту Айзенка); математичної статистики.   

Результати дослідження.  

У процесі дослідження аналізували протоколи змагань та персональні 

дані стрибунів у довжину (n = 50) – майстрів спорту України (МСУ). Визначали 

їхні спортивні результати, масу та довжину тіла. Аналіз антропометричних 

даних стрибунів у довжину МСУ (n=50), які мали спортивний результат x  = 

7,82, S = 0,08 м, показав, що середні значення довжини тіла склали x  = 1,83, S 

= 0,06 м, а середні величини маси тіла – x  = 75,54, S = 7,11 кг [2]. Отримані 

дані дозволили розробити групові антропометричні моделі [2]. У процесі 

дослідження порівнювали індивідуальні антропометричні характеристики 

переможців і призерів чемпіонатів України 2024–2025 рр. у стрибку у довжину 

з груповою моделлю МСУ. Зіставлення індивідуальних даних кваліфікованих 
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стрибунів у довжину з узагальненою моделлю МСУ демонструє виключно 

широкий діапазон коливань (рис. 1).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 – Порівняльна характеристика індивідуальних  

антропометричних характеристик переможців і призерів чемпіонатів України 

2024–2025 рр. у стрибку у довжину з груповою моделлю МСУ: 1–6 – переможці і 

призери чемпіонатів України: а – довжина тіла, м; б – маса тіла, кг. 

 При зіставленні індивідуальних антропометричних показників 

кваліфікованих стрибунів у довжину з узагальненими модельними даними 

стикаємося з положенням, коли величини маси і довжини тіла, значно 

перевищують або менші за усереднені показники, а в окремих видах – дуже далекі 

від середніх величин [2]. Антропометричні відмінності спортсменів мають 

розглядатися не як відхилення від норми, а як визначальний фактор 

індивідуалізації технічної майстерності, що потребує цілеспрямованого 

врахування у тренувальному процесі. 

 Для визначення індивідуальних біомеханічних характеристик кваліфікованих 

стрибунів у довжину використовували оптико-електронну вимірювальну систему 

«OptoJump». За допомогою цієї системи вимірювали тривалість опорної та 
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безопорної фаз кроку спортсмена (с) та довжину кроку спортсмена (см). Похибка за 

виміром часу складала 0,001 с, за виміром переміщення 1 см. Аналізували спроби 

кваліфікованих стрибунів у довжину, виконаних під час українських змагань 

різного рівня, спортивний результат яких коливався у діапазоні 8,01–7,50 м 

(n=30) [5]. Отримані данні дозволили створити узагальнені моделі, які 

порівнювали з індивідуальними біомеханічними характеристиками спортсмена 

з результатом 7,70 м.  

 Порівняльний аналіз індивідуальних біомеханічних параметрів техніки 

стрибка у довжину спортсмена з результатом 7,70 м із узагальненою моделлю 

спортсменів високої кваліфікації виявив низку характерних відмінностей у 

структурі останніх трьох кроків розбігу та під час відштовхування (рис. 2).  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 2 – Порівняльна характеристика модельних біомеханічних 

показників (спортивний результат у стрибку у довжину – 8,01 – 7,50 м – n=30) з 
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індивідуальними МСУ (М): 2-й передостанній крок: 1 – тривалість 

відштовхування, с; 2 – тривалість опори (махова нога), с; 3 – тривалість польоту 

(поштовхова нога), с; 4 – довжина кроку, см; 5 – середня швидкість стопи за 

крок, мꞏс–1. Передостанній крок: 6 – тривалість опори (поштовхова нога), с; 7 – 

тривалість польоту (махова нога), с; 8 – довжина кроку, см; 9 – середня 

швидкість стопи за крок, мꞏс–1. Останній крок: 10 – тривалість відштовхування 

(махова нога), с; 11 – тривалість польоту (поштовхова нога), с; 12 – довжина 

кроку, см; 13 – середня швидкість стопи за крок, мꞏс–1; 14 – приріст швидкості 

на кроці, мꞏс–1  

 

Тривалість відштовхування у спортсмена з результатом 7,70 м становила 

0,121 с, що менше від модельного показника (0,139 с) на 12,9 %. 

 На рівні передостаннього кроку відмічене скорочення тривалості 

відштовхування поштовхової ноги (0,093 с проти 0,104 с) при одночасному 

збільшенні довжини кроку до 274 см (порівняно з 242,3 см у моделі). 

Незважаючи на незначне зниження середньої швидкості стопи (10,04 мꞏс⁻¹ 

проти 10,34 мꞏс⁻¹), така комбінація параметрів вказує на збереження високого 

рівня горизонтальної швидкості. 

 Під час останнього кроку спостерігається зменшення тривалості польоту 

поштовхової ноги (0,063 с проти 0,076 с) та скорочення довжини кроку (202 см 

відносно 222,2 см). Проте середня швидкість стопи на цьому етапі є істотно 

вищою — 12,24 мꞏс⁻¹ порівняно з 11,58 мꞏс⁻¹ у моделі, що вказує на ефективну 

реалізацію швидкісного потенціалу перед відштовхуванням. 

  У результаті дослідження за допомогою тесту Айзенка визначили 

індивідуально-типологічні особливості 10 кваліфікованих стрибунів у довжину, 

з них п’ять спортсменів МСУ, п’ять – КМС. Слід зазначити, що два спортсмени 

не пройшли шкалу брехні, тому їх відповіді не враховували під час проведення 

дослідження. Визначено, що із восьми спортсменів (два не пройшли шкалу 

брехні), шість осіб (75%) мають переважно сангвінічний тип темпераменту (у 
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різних варіаціях), одна особа (12,5%) – флегматично-інтровертований та одна 

особа (12,5%) – холерично-сангвінічний. 

 Таким чином переважний тип темпераменту в групі – це сангвінічний (та 

його поєднання). Водночас рівень нейротизму спортсменів коливався у 

діапазоні – 8–15 балів (від низького та оптимального до помірно-підвищеного).  

  Аналіз показників нейротизму та екстраверсії у стрибунів у довжину 

свідчить про наявність як спільних психофізіологічних характеристик, так і 

виражених індивідуальних відмінностей, що зумовлюють особливості 

технічного удосконалення та змагальної діяльності (розглянемо на прикладі 

МСУ). 

 Перший спортсмен МСУ характеризується помірною екстраверсією у 

поєднанні з більш вираженим нейротизмом, що зумовлює підвищену емоційну 

реактивність і потребує додаткового контролю емоційного стану в напружених 

змагальних ситуаціях. 

 Другий спортсмен МСУ має високий рівень екстраверсії та помірний 

нейротизм, що забезпечує найбільш сприятливе поєднання активності та 

емоційної стабільності, сприяючи надійності технічних дій і впевненій 

реалізації у змаганнях. 

 Третій спортсмен МСУ вирізняється помірною екстраверсією та помірно 

підвищеним нейротизмом, що свідчить про збалансоване поєднання соціальної 

активності та емоційної чутливості, з потенційною варіативністю емоційного 

стану залежно від умов змагань. 

 Четвертий спортсмен МСУ вирізняється помірною екстраверсією та має 

середній рівень нейротизму. 

 Таким чином, незважаючи на спільну екстравертовану спрямованість 

темпераменту, спортсмени МСУ відрізняються за рівнем емоційної 

стабільності та реактивності, що зумовлює необхідність індивідуалізації 

психологічної та технічної підготовки з урахуванням типологічних 

особливостей кожного спортсмена. 
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Висновки 

 У результаті аналізу антропометричних показників кваліфікованих 

стрибунів у довжину (МСУ, n=50) встановлено середні значення довжини тіла 

(1,83±0,06 м) та маси тіла (75,54±7,11 кг) при спортивному результаті 7,82±0,08 

м, що дозволило сформувати групову модель. Водночас виявлено значну 

варіативність індивідуальних показників і призерів чемпіонатів України 2024–

2025 рр., що підтверджує обмеженість використання середньостатистичних 

моделей як універсального орієнтира технічного вдосконалення.  

 Порівняльний аналіз індивідуальних біомеханічних параметрів техніки 

стрибка у довжину спортсмена з результатом 7,70 м із узагальненою моделлю 

спортсменів високої кваліфікації виявив низку суттєвих відмінностей у 

структурі останніх трьох кроків розбігу та під час відштовхування. У 

спортсмена з результатом 7,70 м (МСУ) спостерігається скорочення тривалості 

відштовхування, збільшення довжини передостаннього кроку, зменшення 

довжини останнього кроку при одночасно вищій швидкості стопи, що свідчить 

про індивідуалізовану структуру розбігу з ефективною реалізацією 

швидкісного потенціалу перед відштовхуванням..  

 Результати дослідження дозволили визначити індивідуально-типологічні 

особливості кваліфікованих стрибунів у довжину, встановивши переважання 

сангвінічного типу темпераменту при наявності індивідуальних відмінностей за 

рівнем екстраверсії та нейротизму, що потребує індивідуалізованого підходу до 

вдосконалення технічної і психологічної підготовки кожного спортсмена. 

 Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження доцільно 

спрямувати на розроблення та експериментальну перевірку індивідуалізованих 

програм технічної підготовки кваліфікованих стрибунів у довжину на основі 

комплексної інтеграції антропометричних, біомеханічних і типологічних 

показників. 
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