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РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ ЗА РІЗНИМИ МЕТОДИКАМИ У БІГУНІВ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ НА ЕТАПІ  ПОЧАТКОВОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Останнім часом серед фахівців відсутня єдність поглядів при розгляді поняття витривалості стосовно спортивної діяльності. Не безпідставні і приведені визначення. На фоні цього слід зазначити, що практично в кожній роботі, де з’являються спроби фундаментально проаналізувати проблему витривалості, присутні власні визначення [3, с. 15]. Одночасно численними даними [1, с.11-13, 2, с. 9-13, 4, с. 8-11] доводиться, що витривалість може бути як загальна, так спеціальна.
Мета дослідження – обґрунтувати ефективність розвитку спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції на етапі початкової базової підготовки за різними методиками.
Для досягнення поставленої мети нами використано теоретичні, педагогічні методи дослідження та методи математичної обробки отриманих даних.

Дослідження проводилось на базі ДЮСШОР з легкої атлетики СК «Метеор» м. Дніпропетровська. Контингент дослідження складався з 15 хлопців – бігунів на середні дистанції ІІІ розряду віком 14-15 років.
Результати власних досліджень. З метою визначення ступеню ефективності розвитку витривалості за різними методиками нами розроблено річний цикл обсягу навантаження для бігунів на середні дистанції.

Розглянемо І варіант методики для спортсменів третього року навчання у бігу на середні дистанції віком 14-15 років. Вона передбачала у своєму складі в залежності від етапу тренувань особливу характеристику тижневих мікроциклів.

Виділено два періоди: підготовчий та змагальний. П’ять етапів: початковий, перший базово-розвиваючий, другий базово-розвиваючий, передзмагальний та змагальний. Навантаження враховувало обсяг бігу в аеробному, аеробно-анаеробному, анаеробному режимах, спеціальні бігові та стрибкові вправи та загальну фізичну підготовку (ЗФП). Обсяг навантаження враховувався у кілометрах, а режим – за частотою серцевих скорочень.

За характером і спрямованістю роботи тижневі мікроцикли підрозділялися: початковий, об’ємних навантажень, швидкісно-силових навантажень, технічної підготовки, кінця підготовчого періоду, весняної інтенсивної підготовки, перед змагальний та розвантажувальний. Ці тижневі мікроцикли мали в своєму арсеналі застосування різних форм бігу, вправ, ігор та відпочинку, а саме: повільний біг, рівномірний біг, повторний біг, перемінний біг, темповий біг, рівномірний крос, крос з перемінною інтенсивністю, вправи на вдосконалення техніки бігу, бігові вправи, спеціальні вправи, спеціальні стрибкові, бігові вправи, локальні силові, вправи, дихальні та загально-розвиваючі вправи. Також застосовували метод колового тренування та прискорені старти. Тижневі мікроцикли включали 5 днів тренування та 2 дні відпочинку.

У тренуваннях за методикою І варіанту були задіяні 7 підлітків, 3 юнаки – 14 років та 4 – 15 років.

Методика ІІ варіанту на відміну від попередньої методики у своєму річному тренувальному циклі мала 7 етапів: початковий; передзмагальний; змагальний; передзмагальний; змагальний; перехідний; розвантажувальний.

Навантаження враховувало обсяг бігу в аеробному, аеробно-анаеробному, анаеробному режимах, спеціальні бігові та стрибкові вправи та загальну фізичну підготовку (ЗФП). Обсяг навантаження вираховувався у аналогічно попередній методиці.

У тренуваннях за методикою ІІ варіанту були задіяні 8 підлітків, 4 юнаки – 14 років та 4 – 15 років.

Крім того, методика включає 10 видів тижневих мікроциклів: підготовчий, розвиваючий, об’ємний, перед змагальний, змагальний зимовий, стабілізуючий, перед змагальний літній, змагальний літній, розвантажувальний, перехідний.

Тижневі мікроцикли включали 6 днів тренування та 1 день відпочинку. Навантаження передбачали: крос, темповий крос, повільний біг, біг на відрізках з прискоренням, спеціальні бігові вправи, загально-розвиваючі вправи та спортивні ігри. Слід відзначити, що порівняльна характеристика річного обсягу навантаження за різними методиками свідчить, що загальний обсяг навантаження не має суттєвої різниці. Як видно з таблиці 3, різниця загального обсягу навантаження складає 5 км в бік методики І варіанту.

Однак, спостерігається різниця в обсязі бігу аеробного, аеробно-анаеробного та анаеробного режимах кожної методики. Так, обсяг бігу в аеробному режимі за методикою І варіанту на 244 км більше за обсяг аеробного режиму за методикою ІІ варіанту. Тоді як, обсяг бігу в аеробно-анаеробному режимі за методикою ІІ варіанту був на 231 км більше ніж у протилежній методиці.

Тривалість загальної фізичної підготовленості у бігунів що займалися різними методиками є тотожною (табл. 1).
Таким чином, впровадження різних методик мали різноспрямований характер щодо режимів тренування та обсягу спеціальних бігових та стрибкових вправ. В наступному пункті ми розглянемо, яка методика надасть найбільшого розвитку спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції.


Ефективність впровадження методик розвитку витривалості для бігунів на середні дистанції встановлювалась за показниками спеціальної фізичної підготовленості на кінець експерименту. Ефективність оцінювалась за навчальний рік з вересня по квітень включно. Результати отримано окремо для підлітків різних вікових груп та відповідно до впроваджуваних методик. 

	Навантаження
	Методика     І варіанту
	Методика          ІІ варіанту
	Різниця, км

	Обсяг бігових навантажень, км
	1585
	1580
	5 

	Обсяг бігу в аеробному режимі (ЧСС до155 уд./хв.), км
	1385
	1141
	244

	Обсяг бігу в аеробно-анаеробному режимі (ЧСС до 156-175 уд./хв.), км
	153
	384
	231

	Обсяг бігу в анаеробному режимі (ЧСС понад 180 уд./хв.), км
	47
	49
	2

	Спец. бігові та стрибкові вправи, км
	33
	55
	22

	ЗФП, год.
	276
	276
	0


Таблиця 1
Порівняльна характеристика обсягу навантажень за різними методиками 

 


Результати впровадження методики І варіанту для бігунів на середні дистанції представлено у таблиці 2. Як видно з таблиці на кінець експерименту відбулися зміни у показниках спеціальної фізичної підготовленості.



Таблиця 2
Показники спеціальної фізичної підготовленості бігунів на середні дистанції в динаміці експерименту за методикою І варіанту (
[image: image1.wmf]X

±m)

	Показники
	Бігуни 14 років, n=3
	Бігуни 15 років, n=4

	
	початок експерименту
	кінець експерименту
	початок експерименту
	кінець експерименту

	30 м з ходу, с
	4,27±0,24
	4,01±0,17
	3,76±0,1
	3,66±0,5

	30 м з в/с, с
	4,91±0,19
	4,41±0,11
	4,28±0,2
	4,18±0,2

	100 м, с
	14,94±0,51
	14,05±0,38
	13,31±0,26
	13,21±0,26

	400 м, с
	70,85±3,85
	64,03±0,85
	62,08±1,1
	61,02±1,4

	1000 м, с
	217,4±13,5
	187,3±6,8
	188,3±6,1
	187,3±6,8

	5000 м, с
	1361,8±70,1
	1235,4±45,6
	1134,4±42,4
	1129,4±43,4

	Стрибки в кроці 100 м, с
	19,33±2,18
	18,23±0,60
	16,43±0,8
	15,42±0,9

	Стрибки в кроці 100 м, к-ть кроків
	48±3
	42±1
	41±1
	40±1



Таким чином, слід відзначити що більш ефективною методика 
І варіанту є для розвитку спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції була для підлітків 14 років.


Порівняльна характеристика змін показників спеціальної фізичної підготовки у бігунів на середні дистанції за методикою ІІ варіанту свідчить про ефективність її впровадження (табл. 3).


Таблиця 3
Показники спеціальної фізичної підготовленості бігунів на середні дистанції в динаміці експерименту за методикою ІІ варіанту (
[image: image2.wmf]X

±m)

	Показники
	Бігуни 14 років, n=4
	Бігуни 15 років, n=4

	
	початок експерименту
	кінець експерименту
	початок експерименту
	кінець експерименту

	30 м з ходу, с
	4,28±1,23
	3,78±0,15
	3,78±0,07
	3,70±0,23

	30 м з в/с, с
	4,91±0,79
	4,39±0,13
	4,39±0,10
	4,27±0,20

	100 м, с
	14,8±0,81
	13,49±0,28
	13,29±0,28
	12,87±0,63

	400 м, с
	70,75±3,70
	62,04±1,96
	62,03±0,95
	60,63±1,82

	1000 м, с
	217,6±12,5
	177,3±12,2
	187,6±6,5
	171,6±12,3

	5000 м, с
	1359,8±76,6
	1107,3±87,2
	1135,4±45,6
	1047,2±50,7

	Стрибки в кроці 100 м, с
	21,13±2,22
	18,13±1,51
	17,43±0,60
	18,01±1,54

	Стрибки в кроці 100 м,  к-ть кроків
	47±4
	43±1
	41±1
	42±3





Порівняльна характеристика змін у відсотках показників спеціальної фізичної підготовленості бігунів одного віку, але різних за методикою тренування слід зазначити, що більшу ефективність для бігунів 14 років надала методика ІІ варіанту. 

Аналіз отриманих результатів впровадження впливу досліджених методик на розвиток спеціальної фізичної підготовленості у бігунів на середні дистанції 15 років свідчить про більш високу ефективність методики ІІ варіанту, оскільки відбулися найбільші позитивні зміни у показниках бігу на 1000 та 5000 м.

1. В результаті впровадження різних методик встановлено більш вагомі зміни показників спеціальної підготовленості у підлітків 14 років, що займалися за методикою ІІ варіанту. У бігунів 15 років більш високі показники, також, встановлено при тренуванні за методикою ІІ варіанту, однак тенденція змін нижча за показники бігунів 14 років. 
2. Встановлені дані експерименту дозволяють рекомендувати для вдосконалення спеціальної витривалості методику ІІ варіанту, оскільки підвищення показників у бігунів на середні дистанції відбувається за рахунок більшої частки аеробно-анаеробного режиму, стрибкових вправ, широкої варіації тижневих мікроциклів та двох змагальних етапів річного циклу тренування.
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