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Станіслав Бєлка, Людмила Біла 

(Дніпро, Україна)
ЗАСОБИ ФІЗИЧНОЇ І ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ БІГУНІВ НА 100 М  
Аналіз останніх досліджень і публікацій. 

Одним із факторів ефективності рухів спортсмена вважається техніка виконання вправи, тому однією з актуальних проблем спортивного тренування фахівці вважають проблему фізичної і технічної майстерності. 
Важливою проблемою, у даних умовах, є удосконалення методики спеціальної швидкісно-силової підготовленості на етапі спеціалізованої базової підготовки, коли створюється база спеціальної підготовленості, яка є заставою успіху на більш високому рівні у обраному виді спорту [1, с.48].  

Проблема організації тренувального процесу в бігу на короткі дистанції, як вважає Попов В.Б., не дивлячись на зовнішню простоту змагальної вправи, являється достатньо складною і менш розробленою, ніж в інших видах легкої атлетики [2, с.32].

Проведений теоретичний аналіз технічної підготовленості спринтерів показав розходження у поглядах фахівців з цього питання. Так, одні фахівці провідним компонентом у досягненні високих результатів вважають потужність відштовхування в опорному періоді, а інші – активність виконання махових рухів стегна вперед-вгору. Встановлено, що з підвищенням спортивної майстерності збільшується потужність відштовхування. З підвищенням потужності відштовхування – зменшується  тривалість опорного періоду і збільшується темп бігу і довжина кроків [3, с.127]. 
У деяких дослідженнях уже застосовувався підхід, коли розроблялися блоки вправ на розвиток швидкісно-силових якостей, кожен з яких сприяв вихованню сили м'язів, що забезпечують рухи у тазостегнових, колінних та гомілковостопних суглобах [4, с.182]. 
Мета роботи: вдосконалення методики підготовки спринтерів на основі розробки ефективнішої  програми тренування. 
Результати досліджень та їх обговорення. 

Дослідження проводилися на базі кафедри легкої атлетики ПДАФКІС і м. Дніпро. У педагогічному спостереженні взяли участь 20 легкоатлетів-спринтерів масових розрядів (ІІ - І розряд), віком 18 – 22 роки. 

Перед початком педагогічного експерименту нами було проведене попереднє дослідження фізичних якостей спортсменів, які відображали різні сторони їх підготовленості (табл. 1). Аналізуючи  таблицю 1, можна говорити про те, що нами були сформовані дві рівноцінні групи з  однаковим рівнем підготовленості. Так середнє арифметичне значення в тестуванні бігу на 30 м в  експериментальній групі склало – 4,03с, в контрольній – 4,07с ; середній результат в стрибку в довжину з місця склав  290,4 см і 289,1см відповідно; у бігу на 300м результат склав 38,7с і 38,81с відповідно, а в присіданні з штангою середні значення були однакові – 108 кг. 
Таблиця 1. 

Результати тестування спортсменів до педагогічного експерименту
	№ п/р
	П.І


	Біг 30 м з н/ с (с)
	Біг 300 м (с)
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Присід зі штангою (кг)
	Результат в бігу на 100м (с)

	Експериментальна група (n = 10)

	Х
	4,03
	290,4
	38,7
	108
	11,19

	±(
	0,13
	8,96
	0,94
	11,84
	0,18

	Контрольна група (n = 10)

	Х
	4,07
	289,1
	38,81
	108
	11,21

	±(
	0,13
	10,61
	1,11
	11,55
	0,14


Після попереднього тестування контрольна група продовжувала тренуватися по традиційній методиці, а учасникам експериментальної групи була запропонована розроблена нами тренувальна програма, яка включала блоки вправ для вдосконалення техніки низького старту, бігу по дистанції, фінішування, вправи для розвитку швидкості рухів і реакції, швидкості бігу, швидкісної витривалості, а також  вправи для загальної фізичної підготовки. Блок вправ для вдосконалення техніки низького старту формували наступні засоби: біг з низького старту з опором партнера або гумової амортизації; вистрибування із стартових колодок з положення глибокого присіду без команди і по команді; потрійний стрибок із стартових колодок з подальшим бігом за інерцією; виконання стартового прискорення по команді з положення сидячи, лежачи, стоячи спиною до напряму бігу; біг з низького старту по мітках і через набивні м'ячі; біг з низького старту з використанням однієї стартової колодки по черзі для лівої і правої ноги; імітація бігових рухів руками після відштовхування від гімнастичної стінки і лавки без команди і за командою; біг 30, 40, 60 м з низького старту по команді з подальшим бігом за інерцією.

До блоку вправ для вдосконалення техніки бігу ми вибрали  вправи, які одночасно можна використовувати і для педагогічного контролю за освоєнням техніки вправ і її елементів: біг на місці і з просуванням вперед, високо піднімаючи коліна (поєднувати з оптимальним нахилом тулуба, правильною роботою рук і диханням); біг стрибками з ноги на ногу (прагнути повністю випрямляти поштовхову ногу, а махову сильно згинати в коліні); біг з підйомом стегна і гомілки махової ноги на місці і з просуванням вперед, як у момент вертикалі при бігу; бігові рухи руками в поєднанні з правильним диханням; біг в гору і з гори за інерцією із збереженням оптимальної довжини кроку; біг 30-40 м з прискоренням і подальшим бігом за інерцією; біг по прямі 60-100 м із зміною темпу.
Блок вправ для вдосконалення техніки фінішування включав: біг з ходу 20, 30, 50 м; біг з ходу 20, 30, 50 м з різною швидкістю з нахилом тулуба за стрічку; біг 100 і 200 м із зміною швидкості бігу по дистанції, з прискоренням на останніх 30 м і фінішуванням.     

Блок вправ для розвитку швидкості рухів і реакції складався з наступних засобів: стрибки вгору і з напівприсіду по команді з діставанням руками предметів (інтервали між командами «Увага!» і «Марш!» змінюються від 1 до 7 с; бігові рухи руками з максимальною швидкістю в поєднанні з правильним диханням, тривалість вправ 5, 10, 15, 20 с; біг на місці з опорою руками на бар'єр з максимальною частотою рухів в поєднанні з правильним диханням (тривалість вправ 5, 10, 15, 20 с); спортивна ходьба з прискоренням (мета – досягти максимальної частоти рухів рук і ніг); лежачи на спині, бігові рухи ногами з великою амплітудою («ножиці»).

До блоку вправ для розвитку швидкості бігу увійшли: біг з прискоренням 50-100 м; біг з гори (мета – досягти максимальної частоти і підтримати її на рівній ділянці, довжина кроку повинна залишатися оптимальною тому доцільно бігти по мітках; біг з субмаксимальною і максимальною швидкістю 30, 40, 60 м з низького старту і з ходу; передача естафети із збільшеним або зменшеним гандикапом;  біг з низького старту по команді на заданий час з різними під силу партнерами на 30, 50, 60 м; участь у прикидках і змаганнях в бігу на 30, 60, 100 м з різними за силою партнерами.
Блок вправ для розвитку швидкісної витривалості складався з наступних засобів: гра в баскетбол, футбол; повторна пробіжка відрізків по 150, 200, 300, 400 м з середньою, субмаксимальною і максимальною швидкістю; змінний біг 3-5х100 м (чергувати з бігом підтюпцем 45-60 с); біг 30-60 м з субмаксимальною швидкістю; участь в прикидках і змаганнях в бігу на 30, 60, 100, 200, 400 м з різними за силою партнерами.
Вправи для загальної фізичної підготовки: біг з помірною швидкістю по пересічній місцевості з м'яким ґрунтом (по набережній, по піску і т.д.); акробатичні вправи (стійкі, перевороти, перекиди назад і вперед) з подальшим бігом 10-20 м, як з низького старту; вправи з обтяженнями (з штангою, гирями, набивними м'ячами); вправи на розслаблення окремих груп м'язів; різні стрибки поштовхом однієї і двома ногами.
Запропонована нами методика використовувалась з жовтня 2015 р. по травень 2016 р. Тренування тривали по 2 – 2,5 години в залежності від періоду річного циклу тренувань 5 разів на тиждень. Окремі блоки могли поєднуватися в межах одного тренування за умови збереження дидактичної і фізіологічної  доцільності застосування запропонованих вправ. Крім того один раз на тиждень передбачалося відвідування сауни для стимуляції процесів відновлення.

Після восьми місяців тренування нами було проведене повторне тестування обох груп з використанням колишніх тестових завдань. Результати тестування представлені в таблиці 2. Слід зазначити, що результати виросли в обох групах і за всіма показниками.  

Таблиця 2. 

Результати тестування спортсменів після педагогічного експерименту.

	№ п/р
	П.І


	Біг 30 м з н/ с (с)
	Біг 300 м (с)
	Стрибок у довжину з місця (см)
	Присід зі штангою (кг)
	Результат в бігу на 100м (с)

	Експериментальна група (n = 10)

	Х
	3,83
	37,84
	299,5
	118,5
	10,96

	±(
	0,12
	1,03
	7,79
	10,81
	0,16

	Контрольна група (n = 10)

	Х
	3,95
	38,13
	296,3
	116
	11,06

	±(
	0,11
	0,92
	7,69
	9,07
	0,13


Так середнє значення в бігу на 30 м в експериментальній  групі склало 3,83 ± 0,12с, а в контрольній – 3,95 ± 0,11с; у бігу на 300м  в експериментальній групі  37,84 ± 1,03с, в контрольній - 38,13 ± 0,92с; у стрибку в довжину з місця -      299,5 ± 7,79см  і 296 ± 7,96см відповідно; при тестуванні присідань з штангою спортсмени експериментальної групи показали результат 118,5 ± 10,81кг, а контрольної – 116 ± 9,07 кг; у бігу на 100 м середнє значення  в експериментальній групі дорівнювало 10,96 ± 0,13 с, в контрольній – 11,06 ± 0,13с.

При обробці даних, одержаних в результаті експерименту, нами було проведене дослідження приросту результатів. З таблиці 3 можна бачити, що приріст результатів спортсменів експериментальної групи достовірно вищий, ніж у спортсменів контрольної групи.

Таблиця 3  

Приріст результатів після педагогічного експерименту.

	№

п/р
	Показники
	Приріст результатів 

	
	
	ЕГ
	КГ

	
	
	 ум. од.
	 %
	 ум. од.
	 %

	1
	Біг 30м  з низького старту (с)
	-0,2
	5*
	-0,12
	2,9

	2
	Біг 300 м (с)
	-0,86
	2,2
	-0,68
	1,8

	3
	Стрибок у довжину з місця (см)
	9,1
	3,1*
	7,2
	2,5

	4
	Присід зі штангою (кг)
	10,5
	9,7*
	8
	7,4*

	5
	Результат в бігу на 100м (с)
	-0,23
	2,1*
	-0,13
	1,2

	      * Р < 0,05


Відмінності, які спостерігаються за показниками  експерименту є  статистично значущими на рівні значущості Р < 0,05, що доводить ефективність розробленої нами програми.

Висновки
1.
Розроблена та перевірена методика  фізичної і технічної підготовки бігунів на короткі дистанції, яка включала вправи для вдосконалення техніки низького старту, бігу по дистанції, фінішування, вправи для розвитку швидкості рухів і реакції, швидкості бігу, швидкісної витривалості, а також  вправи для загальної фізичної підготовленості.

2.
Визначена ефективність запропонованої нами методики, яка дозволяє достовірно покращити результати в бігу на 30 м та 100 з низького старту, стрибках у довжину з місця і присіді зі штангою.  
3.
Немає підстав для висновку про те, що традиційна методика тренування є неефективною.  
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