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КОНТРОЛЬ ЗА РІВНЕМ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ СТРИБУНОК У ДОВЖИНУ

 РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

В’ячеслав ЛЕМЕШКО, Світлана ЛЕМЕШКО

Львівський державний інститут фізичної культури

Актуальність.  Проблема швидкісно-силової підготовки спортсменів вивчалась багатьма авторами: А.П.Бондарчук 1981; Ю.В.Верхошанський 1988; В.М. Д’ячков 1984. Ефективність тренувального процесу обумовлена медодично правильним використанням основних засобів тренування та об’єктивною оцінкою використаних засобів (М.Г.Озолін 1986; В.А.Запорожанов; В.М.Платонов 1997).

В основу швидкісно-силової підготовки покладений розвиток сили та швидкості та їх поєднання при виконанні легкоатлетичних вправ. 

Рівень розвитку швидкісно–силових якостей визначає ступінь потужності, який може проявити стрибун при м’язових зусиллях. Потужність в умовному застосуванні цього терміну для оцінки зусилля людини характеризує його здатність до виконання роботи за одиницю часу. З можливостями стрибуна розвивати той чи інший ступінь потужності зусилля при відштовхуванні пов’язане поняття стрибучість. Високим рівнем стрибучості володіє той стрибун, який при відштовхуванні може розвинути зусилля за короткий проміжок часу при оптимальній амплітуді руху. Якість сили та швидкості можна розглядати у відриві один від одного тільки умовно. Ізольовано в діяльності стрибуна вони не проявляються, а виявляються компонентами динамічного зусилля, якість його характеризується його потужністю.

Основним із компонентів є сила, оскільки швидкість рухів залежить, в свою чергу, від сили м’язів. Тому робота над розвитком сили має вирішальне значення для підвищення потужності зусилля та включає в себе повторні силові напруження м’язів динамічного характеру, які в переважній більшості повинні носити швидкісне забарвлення (В.М.Дьячков, 1982).

Проведене нами педагогічне дослідження враховувало основні положення щодо використання вправ швидкісно–силової підготовки стрибунок у довжину різної кваліфікації.

Нами був проведений педегогічний експеримент, мета якого полягала у визначенні ефективності запропонованої нами методики по підвищенню рівня швидкісно–силової підготовленості та покращення спортивного результату стрибунок у довжину різної кваліфікації.

Оригінальність даної методики полягала в тому, що вправи швидкісно–силового характеру виконувались на фоні втоми в кінці тренувального заняття.

Для об’єктивної оцінки рівня розвитку швидкісно–силових якостей в роботі ми використовували контрольні вправи – тести, які мають високу ступінь надійності та взаємозв’язку зі спортивним результатом. При коефіцієнтах кореляції на рівні r = 0,70 – 0,90.

Завдання роботи: 
1. Виявити інформативність швидкісно–силової підготовленості стрибунок у довжину різної кваліфікації за даними контрольних вправ (тестів).

2. Визначити ефективність запропонованої методики по використанню засобів швидкісно–силової  підготовки.

3. Розробити методичні рекомендації з підвищення рівня швидкісно–силової підготовленості та керування тренувальним процесом стрибунок у довжину різної кваліфікації.

Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні методи: 

1. Аналіз науково – методичної літератури;

2. Педагогічні контрольні випробування; 

3. Педагогічний експеримент;

4. Методи математичної статистики; 

5. Інструментальні методики (антропометрія, динамометрія та телеподометрія).

Організація дослідження. В експерименті брало участь 12 стрибунок у довжину різної кваліфікації: 6 стрибунок – ІІІ та ІІ розряди; 6 стрибунок – І розряд та КМС. Дослідження проводились поетапно впродовж річного циклу тренувань.
Вимірювались показники, які характеризують швидкісно–силову підготовленість стрибунок у довжину різної кваліфікації: стрибок з місця (L); потрійний (3ний); п’ятиразовий стрибок "скоками" з шести бігових кроків (5вий); біг на 30 та 60 м з високого старту; п’ятиразове присідання зі штангою власної ваги на час; відносна сила в присіданні зі штангою( Fвідн. = p/m); швидкість останніх 2-х та 6-ти кроків розбігу (V2; V6); час відштовхування (tвідшт.); зросто – ваговий індекс (ЗВІ).

Математична обробка даних показників дозволила визначити ефективність педагогічного контролю та розробити практичні рекомендації по корекції тренувальних програм стрибунок у довжину.

Результати дослідження стрибунок у довжину різної кваліфікації до і після експерименту представлені в таблицях 1,2.

Педагогічний контроль здійснювався за показниками контрольних вправ (тестів), розроблених на кафедрі ТіМ легкої атлетики ЛДІФК. Контрольні вимірювання проводились після кожного етапу тренувального процесу підготовчого та змагального періодів річного циклу тренування.

Таблиця 1.

	Учас.
	Сп.

рез.
	ЗВІ
	Стр.

з/м,

Lсм
	Потр.

стр.з/м

3 ний
	5вий

"ско-ками"
	Біг

30 м
	Біг

60 м
	Прис.зі шт. 5р
	Fвідн


	V2

м/с
	V6

м/с
	t
відш.

	1.
	536
	10
	236
	7.00
	15.50
	4.25
	8.2
	7.8
	1.38
	8.45
	7.80
	0.130

	2.
	532
	10
	238
	7.06
	15.48
	4.30
	8.3
	7.8
	1.40
	8.30
	7.76
	0.130

	3.
	532
	9
	234
	7.04
	15.46
	4.30
	8.3
	7.8
	1.36
	8.35
	7.70
	0.130

	4.
	528
	10
	230
	7.00
	15.40
	4.30
	8.35
	7.9
	1.34
	8.30
	7.66
	0.135

	5.
	540
	9
	236
	7.02
	15.52
	4.25
	8.35
	8.0
	1.34
	8.30
	7.80
	0.130

	6
	538
	9
	240
	7.12
	15.60
	4.25
	8.3
	7.9
	1.36
	8.20
	7.80
	0.130

	(
	3206
	57
	1414
	42.24
	92.96
	25.65
	49.8
	47.2
	8.18
	49.52
	46.52
	0.780

	X
	534
	9.5
	235,6
	704
	15.49
	4.27
	8.3
	7.89
	1.36
	8.32
	7.75
	0.130


 Показники рівня швидкісно-силової підготовленості стрибунок у довжину низької кваліфікації

 до експерименту

після експерименту

	Учас.
	Сп.

рез.
	ЗВІ
	Стр.

з/м,

Lсм
	Потр.

стр.з/м

3 ний
	5вий

"ско-ками"
	Біг

30 м
	Біг

60 м
	Прис.зі шт. 5р
	Fвідн


	V2

м/с
	V6

м/с
	t
відш.

	1.
	570
	12
	242
	7.20
	16.20
	4.20
	8.1
	7.4
	1.44
	8.60
	8.00
	0.125

	2.
	560
	12
	244
	7.16
	16.10
	4.25
	8.2
	7.4
	1.56
	8.50
	7.90
	0.125

	3.
	565
	11
	246
	7.14
	16.00
	4.25
	8.2
	7.5
	1.56
	8.40
	7.90
	0.125

	4.
	552
	12
	240
	7.15
	16.06
	4.25
	8.3
	7.5
	1.44
	8.40
	7.90
	0.130

	5.
	562
	11
	248
	7.18
	16.12
	4.20
	8.2
	7.5
	1.66
	8.50
	8.00
	0.130

	6.
	563
	11
	250
	7.22
	16.10
	4.20
	8.2
	7.4
	1.56
	8.60
	8.00
	0.125

	(
	3372
	69
	1470
	43.05
	96.58
	25.35
	49.2
	44.7
	9.22
	51.0
	47.7
	0.760

	X
	562
	11.5
	245
	7.17
	16.10
	4.23
	8.2
	7.45
	1.53
	8.50
	7.95
	0.127


Таблиця 2.

Показники рівня швидкісно–силової підготовленості стрибунок у довжину високої кваліфікації (І р. - КМС)

до експерименту

	Учас.
	Сп.

рез.
	ЗВІ
	Стр.

з/м,

Lсм
	Потр.

стр.з/м

3 ний
	5вий

"ско-ками"
	Біг

30 м
	Біг

60 м
	Прис.зі шт. 5р
	Fвідн


	V2

м/с
	V6

м/с
	t
відш.

	1.
	582
	12
	252
	7.50
	17.10
	4.0
	7.7
	7.8
	1.57
	9.00
	8.60
	0.125

	2.
	580
	12
	251
	7.46
	16.90
	4.05
	7.8
	7.9
	1.57
	9.00
	8.50
	0.125

	3.
	583
	12
	246
	7.44
	16.85
	4.05
	7.7
	8.0
	1.66
	9.10
	8.50
	0.130

	4.
	578
	12
	248
	7.52
	16.88
	4.1
	7.7
	8.1
	1.66
	8.90
	8.60
	0.130

	5.
	577
	12
	250
	7.45
	16.79
	4.1
	7.8
	7.9
	1.57
	8.90
	8.50
	0.130

	6.
	570
	12
	249
	7.49
	16.30
	4.0
	7.8
	7.8
	1.66
	8.90
	8.50
	0.125

	(
	3470
	72
	1496
	44.88
	101.32
	24.3
	46.5
	47.5
	9.69
	53.8
	51.2
	0.765

	X
	578
	12
	249
	7.48
	16.89
	4.05
	7.75
	7.9
	1.61
	8.96
	8.53
	0.127


після експерименту

	Учас.
	Сп.

рез.
	ЗВІ
	Стр.

з/м,

Lсм
	Потр.

стр.з/м

3 ний
	5вий

"ско-ками"
	Біг

30 м
	Біг

60 м
	Прис.зі шт. 5р
	Fвідн


	V2

м/с
	V6

м/с
	t
відш.

	1.
	607
	14
	258
	7.56
	17.50
	3.95
	7.5
	7.2
	1.75
	9.20
	8.80
	0.120

	2.
	603
	14
	252
	7.50
	17.20
	3.95
	7.6
	7.3
	1.66
	9.14
	8.70
	0.120

	3.
	605
	14
	248
	7.48
	17.00
	4.0
	7.6
	7.4
	1.66
	9.14
	8.60
	0.125

	4.
	604
	13
	250
	7.52
	16.90
	4.05
	7.5
	7.3
	1.75
	9.00
	8.70
	0.130

	5.
	595
	13
	252
	7.49
	16.96
	4.05
	7.6
	7.3
	1.57
	9.06
	8.60
	0.125

	6.
	598
	13
	249
	7.50
	16.90
	3.95
	7.7
	7.4
	1.66
	9.10
	8.60
	0.120

	(
	3612
	81
	1509
	45.05
	102.46
	23.95
	45.5
	43.9
	10.05
	54.64
	52.0
	0.740

	X
	602
	13.5
	251
	7.51
	17.07
	3.99
	7.58
	7.3
	1.67
	9.11
	8.66
	0.123


Висновки

1. Педагогічний експеримент показав, що ефективність тренувального процесу стрибунок у довжину обумовлена раціональним застосуванням засобів швидкісно–силової підготовки та наявністю системи педагогічного контролю.

2. Результати дослідження дозволяють оцінювати рівень швидкісно–силової підготовленості на основі наступних показників: 

· силова підготовленість: відповідний показник сили м’язів в присіданні зі штангою Fвідн. = p/m (низька кваліфікація – 1.30 – 1.45 відн. од.; висока кваліфікація – 1.60 – 1.75); присідання зі штангою власної ваги на плечах 5 разів на час (низька кваліфікація – 7.8 – 8.0 с; висока кваліфікація – 7.3 – 7.5 с);

· швидкісно–силова підготовленість: результат в потрійному стрибку з місця (відповідно 700 – 720 см та 730 – 750 см); результат в п’ятиразовому стрибку "скоками" з 6ти бігових кроків (1600 – 1620 см та 1700 – 1720 см);

· швидкісна підготовленість: результат бігу на 30 м з в/с (4.2 – 4.3 с та 4.0 – 4.1 с); результат бігу на 60 м з в/с (8.0 – 8.2 с та 7.6 – 7.8 с).

3. З огляду на високу ступінь взаємозв’язку показників рівня швидкісно–силової підготовленості з результатом стрибка у довжину нами було складено два рівняння регресії для стрибунок низької кваліфікації: коефіцієнти рівняння виду y = Bо + B1 + B2 для обчислення результату стрибка в довжину за показниками бігу на 30 м (с) та потрійного стрибка (см).

	Bо
	B1
	B2
	 R
	 ( y/x…xn
	F

	1139,49
	- 177,99
	0,234
	0,968
	8,65
	285,18


Друге регресійне рівняння для стрибунок високої кваліфікації: коефіцієнти рівняння виду y = B0 + B1 + B2 для обчислення результату стрибка в довжину за показниками бігу на 30 м (с) та п’ятиразового стрибка "скоками" з 6-ти бігових кроків (см).

	Bо
	B1
	B2
	 R
	 ( y/x…xn
	F

	1056,67
	 - 159,97
	11,0
	0,965
	8.85
	236,10


Отримані регресійні рівняння мають високу ступінь інформативності і можуть використовуватись в навчально–тренувальному процесі як засіб етапного педагогічного контролю для оцінки рівня швидкісно–силової підготовленості стрибунок у довжину різної кваліфікації.

4. Керування тренувальним процесом на підставі оцінки рівня швидкісно–силової підготовленості дозволяє враховувати індивідуальні особливості стрибунок у довжину, вести корекцію тренувальних програм, покращити спортивні результати в середньому на 30 ( 8 см, що склало 5% від вихідного рівня.
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THE CONTROL BEHIND A LEVEL OF VALOSITY-POWER OPENING-UP JUMPING IN LENGTH OF MISCELLANEOUS PROFICIENCY
Viacheslav LEMESHKO, Svetlana LEMESHKO

L’viv State Institute of physical culture
Abstract. In the given article definite informative parameters of a level of valosity-power opening-up jumpings  in length of miscellaneous proficiency. Under the data of the monitoring tests definite operational effectiveness of exercises of valosity-power opening-up. The offered data can be used for an estimation of a level of valosity-power opening-up jumpings in length. 
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