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РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ У БІГУНІВ НА 400 МЕТРІВ З БАР’ЄРАМИ

Актуальність. Біг на 400 метрів з бар’єрами відноситься до найважчих вправ легкої атлетики і пред'являє виключно високі вимоги до організму спортсмена. Для досягнення високих спортивних результатів на цій дистанції необхідно мати відмінну техніку бігу, техніку подолання бар'єрів, високий рівень розвитку силових, швидкісних здібностей, швидкісної витривалості.
Аналіз науково-методичної літератури [3; 5, с. 169 – 174] показує, що для розвитку швидкісної витривалості необхідно виконувати вправи з великою швидкістю, причому загальна довжина відрізків дистанції або прискорень в бігу повинна бути більше дистанції, на якій спеціалізується бігун.
Важливим чинником в розвитку швидкісної витривалості є підвищення абсолютної швидкості бігу на еталонному відрізку для створення запасу швидкості. Це дає можливість спортсмену пробігати дистанцію з меншою витратою сил і більшою середньою швидкістю [4, с. 5 – 92].
Часто в тренуванні використовується лише повторний метод, коли пробіжки виконуються після хвилинної перерви, або інтегральний (комплексний) метод, причому інтенсивність навантаження не регулюється і ступінь функціонального навантаження визначається лише видом тренування і іноді самопочуттям спортсмена. В результаті розвивається лише загальна, а не швидкісна витривалість, відповідна специфіці бігу на середні і довгі дистанції.
Такі автори, як В.Г.Алабін, В.М.Платонов [1,3,4] визнають високу ефективність інтервального методу в розвитку швидкісної витривалості, але деяка його «жорсткість» обмежує його застосування в тренуванні юнаків. При цьому ми припускаємо, що застосування цього методу в поєднанні зі строгим контролем інтенсивності шляхом підрахунку пульсу одразу післяпробігання відрізків з підвищеною інтенсивністю і в кінці інтервалів відпочинку сприятиме розвитку спеціальної витривалості бар'єристів 15 – 16 років, зокрема, швидкісної витривалості, що вельми актуально саме в даній віковій групі, коли довжина змагальної дистанції збільшується на 100 метрів.
Метою даногодослідження є оптимізація засобів і методів, що використовуються в розвитку швидкісної витривалості у бар'єристів  15 – 16 років.
Завдання дослідження:1. Виявити найраціональніші засоби і методи спортивного тренування для розвитку швидкісної витривалості у юних бігунів на 400 м з/б. 2. Визначити ефективність використовування інтервального методу для розвитку швидкісної витривалості у юних бігунів на 400 м з/б 15 – 16 років. 
Для вирішення поставлених задач дослідження нами були використані наступні методи: Аналіз методичної літератури. Педагогічне спостереження. Опитування. Тестування. Педагогічний експеримент. Методи математичної статистики.
Дослідження проводилося на базах ДВУФК, КДЮСШ «Локомотив» м.Дніпропетровська. В дослідженні прийняло участь 28 спортсменів, віком 15 – 16 років, що спеціалізуються в бігу на 400 метрів з бар'єрами. 
Учасники дослідження були розділені на 2 групи – контрольну та експериментальну, по 14 спортсменів в кожній. Групи були однорідні за складом, середні показники фізичного розвитку двох груп однакові.
Результати дослідження. Порівняльний аналіз показників, які відображають рівень розвитку швидкісноївитривалості спортсменів експериментальної і контрольної груп проводився на початку та в кінці експерименту. Достовірність відмінностей визначалося за критерієм Стьюдента.  Результати дослідження наведені в таблиці 1. 



Таблица 1
Характеристика результатів, які відображають рівень розвитку швидкісної витривалості контрольної та експериментальної груп 
(на початку та в кінці експерименту)

	    Група


Тест. завдання 


	Контрольна (n = 14)
	
	Експериментальна (n = 14)
	р < 0,05


	
	На почткуексперим.

	Після експерим.
	Приріст рез-тів
	
	На почткуексперим.

	Після експерим.
	Приріст рез-тів
	

	
	χ ± σ


	χ ± σ

	од. вим

	%

	
р> 0,05
	χ ± σ
	χ ± σ
	од. вим
	%
	

	Біг 150 м, с
	18,37 ±0,06
	18,25 ±0,05
	-0,12
	0,65
	
	18,32 ±0,05
	17,95
±0,03
	-0,37
	2,06
	

	Біг 12 хв, м
	3035 ±29,7
	3085 
±23,2
	+50
	3,15
	р < 0,05

	3023 ±21,6
	3110 ±25,6
	+87
	5,40
	

	Біг 400 м, с
	56,50 ±0,2
	55,90
 ±0,5
	-0,6
	1,07
	
	56,8 ±0,1
	53,8
±0,4
	-3,0
	5,57
	

	Біг 600 м, с
	90,1 ±1,1
	88,6 
±1,3
	-1,5
	1,69
	
	89,4 ±1,2
	86,5 ±1,3
	-2,9
	3,35
	

	Біг 400 м з/б, с
	64,00
±0,5
	63,60 
±0,4
	-0,4
	0,63
	
	63,1 ±0,5
	59,8
±0,6
	-3,3
	5,51
	

	Коефіцієнт витривал.
	4,90 ±0,02
	4,85 
±0,01
	-0,05
	1,03
	
	4,87 ±0,03
	4,81 ±0,02
	-0,06
	1,24
	



Результати бігу на 150 метрів в контрольній групі покращали не значно. Приріст склав 0,65% (результат покращився на 0,12с), достовірної різниці на початку та в кінці  дослідження не виявлено (р <0,05). В експериментальній групі спортсмени показали дещо кращі результати в бігу на 150 метрів, приріст склав 2,06%.
Результати 12-ти хвилинного тесту Купера в обох групах покращали не значно – 3,15% (контрольна група) та 5,40% (експериментальна). Але між двома групами спостерігається достовірна різниця (р<0,05). Невелике покращення результату в цьому тестовому завданні пояснюється природним тренувальним ефектом.
Показники в бігу на 400, 600 і 400 м з/б у досліджуваних груп на початку експерименту не мали істотних відмінностей (р>0,05), але після проведення експерименту кращий приріст результатів спостерігається в експериментальній групі. Так в експериментальній групі в бігу на 400 м результати в порівнянні з контрольною групою зросли на 4,5% (р<0,05), в бігу на 600 м – 3,96% (р<0,05), в бігу на 400 м з/б – 1,68% (р<0,05).
Різниця в коефіцієнті витривалості між контрольною і експериментальною групами склала 0,21% (р<0,05). Це говорить про те, що інтервальний метод ефективно впливає на розвиток спеціальної витривалості.
Показники в бігу на 400 м у спортсменів контрольної групи до кінця експерименту істотно не змінилися: 56,5 с на початку і 55,9 с в кінці експерименту. Приріст результатів склав 0,6 з або 1,07%. В той же час результати в експериментальній групі покращилися з 56,8 с на початку до 53,8 с в кінці експерименту, результат зменшився на 3,0 с або на 5,57%. Помітно істотна перевага експериментальної групи, відмінності достовірні (р<0,05).
Результат в бігу на 600 м в контрольній групі змінився, але трохи: з 90,1 с на початку до 88,6 с в кінці експерименту. Приріст склав 1,5 с або 1,69%. В експериментальній групі цей же показник дорівнював 89,4 с на початку і 86,5 с в кінці, приріст склав 2,9 с або 3,35%. Відмінності в приростах результатів в групах в кінці експерименту достовірні (р<0,05).
Результаті бігу на 400 м з/б в контрольній групі змінився з 64,0 с до 63,6 с. Приріст склав 0,4 с або 0,63%. В експериментальній групі – з 63,1 с на початку і 59,8 с в кінці, що складає 3,3 с або 5,51%. Відмінності достовірні (р<0,05).
Коефіцієнт витривалості в контрольній групі практично не змінився: з 4,90 на початку експерименту до 4,85 – в кінці, що склало 1,03%, тоді як в експериментальній він зріс з 4,87 до 4,81, або на 1,24% (р<0,05).
Порівнюючи результати дослідження, які були отримані в контрольній та експериментальній групах на початку та в кінці експерименту можна зробити наступні висновки, що тренувальний процес на цьому етапі був ефективний, тому що спортсмени які прийняли участь у тестуванні покращили свої результати у всіх тестових завданнях.
Математичний аналіз отриманих результатів дозволяє зробити висновок, запропонована нами тренувальна програма за досліджуваною ознакою (біг на 400 м з/б) ефективніше традиційної, але в поєднанні із строгим контролем інтенсивності шляхом підрахунку пульсу відразу після відрізків, які пробігаються з підвищеною інтенсивністю і в кінці інтервалів відпочинку.
ВИСНОВКИ. 1.Найефективнішими методами розвитку швидкісної витривалості у юних бігунів на 400 м з/б є: повторний, інтервальний, темповий, контрольний методи і метод «до відмови».
Серед засобів виділяють: повільний тривалий біг, тривалий кросовий біг, темповий кросовий біг, фартлек, біг з прискореннями, повторний та ітервальний біг.
2. Проведення тестування рівня розвитку швидкісної витривалості в кінці експерименту підтвердив ефективність використовування інтервального методу. Результати в експериментальній і контрольній групі мали достовірні відмінності (р<0,05). Використовування інтервального методу дозволило нам без збільшення загального часу занять досягти поліпшення швидкісної витривалості, про що свідчать результати експерименту. 
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