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комплекс технічних прийомів можна тільки після того, як спортсмен опанує 
основними прийомами, ефективніше зможе використовувати свої індивідуальні 
якості Майстерність досягається шляхом систематичного і планомірного 
вивчення усього розмаїття техніки [1,4,5].   

Висновки. Таким чином, можна стверджувати, що правильна початкова 
постановка техніки є основою для досягнення високих спортивних результатів. 

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на перевірку 
рівня технічної підготовленості тенісистів. 
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Вступ. Виконання стрибкових рухів вимагає складної роботи м’язів, 
досконалої координації тіла під час польоту, що є можливим при належному 
розвитку опорно-рухового апарату спортсмена [5]. Розвиток стрибучості 
забезпечується оптимальним рівнем швидкісно-силових якостей спортсмена, що 
потребує проведення детального аналізу. 

Мета дослідження: проведення теоретичного аналізу щодо важливості 
розвитку стрибучості у різних видах спорту. Завдання дослідження: доведення 
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необхідності включення стрибкових вправ у тренувальну програму спортсменів 
різної кваліфікації. 

Матеріал і методи дослідження. Серед методів дослідження, які 
застосовувалися при проведенні даного дослідження були наступні: теоретичний 
аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; аналіз основних 
документів, що регламентують тренувальний процес спортсменів різної 
кваліфікації; бесіди з провідними тренерами-практиками з різних видів спорту. 

Результати дослідження та їх обговорення. Методичні положення 
розвитку і вдосконалення швидкісно-силових якостей описані як у загальному 
науково-теоретичному вигляді [5, 8], так і в процесі практичних досліджень в 
окремих видах спорту [1, 4].Крім традиційних видів спорту пов’язаних зі 
стрибками, таких як стрибки у воду, стрибки в довжину та висоту, стрибки на 
батуті – спортивна техніка у різних видах спорту включає різноманітні стрибкові 
елементи. Наприклад, у плаванні стрибок зі стартової тумби, у спортивних іграх 
– при боротьбі за м’яч, у боксі – під час виконання переміщення по рингу, у 
фігурному катанні – у прокатах обов’язкової та довільної програми, у гімнастиці 
– в процесі реалізації різноманітних вправ тощо [1, 2, 6, 7]. 

Швидкісну силу, яка необхідна для виконання стрибка можна розвинути 
завдяки покращенню здатності організму виявляти максимальні м’язові зусилля. 
В свою чергу, силову витривалість формують при тривалому виконанні 
сформованого комплексу стрибкових вправ. Включення стрибкових вправ у 
програму тренування спортсмена позитивно впливає на покращення координації 
рухів та підвищення рівноваги в цілому. Вправи для розвитку стрибучості 
можуть бути частиною тренувальних програм спортсменів різного віку і 
кваліфікації, збільшуючи характеристики їх м’язової сили та кардіо-
витривалості, і тим самим сприяючи загальному вдосконалюванню спортивної 
техніки [3]. 

Висновки. Стрибки, є важливим елементом при реалізації технічних 
прийомів у багатьох видах спорту. Вони сприяють підвищенню рівня фізичної 
підготовленості, розвитку координації та балансу, збільшенню мобільності та 
гнучкості, підвищенню кардіо-витривалості та можливості розширення техніко-
тактичних дій. Тому розвиток стрибучості у різних видах спорту збільшує 
вірогідність досягнення спортсменом бажаного спортивного результату. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Планується 
вивчення здібності спортсмена орієнтування в просторі при виконанні окремих 
технічних елементів. 
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Вступ. Сучасне виконання змагальної програми потребує досконалих 
навиків у відображенні лексики спортивних танців програми «Європейська» та 
«Латиноамериканська». Кожен конкурсний спортивний танець має свої 
історичні витоки, свою базисну складову, а деякі і фольклорну та народну. Так 
багата палітра танцювальних рухів спонукає до максимізації виокремлення 
характерних рис – образ, витонченість та музикальність у виконанні базисної та 
вкрапленої в канву сучасної інтерпретації лексики спортивних танців даних 


