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Харківська державна академія фізичної культури

     Постановка проблеми. В жодному виді легкої атлетики не спостерігається такий стрибкоподібний ріст світових рекордів, як у стрибках у довжину у чоловіків. Більш 25 років тримався рекорд легендарного американського спортсмена Клівленда Джесі Оуенса – 8,13 м. Ще не так давно вважали „найстаршим” рекорд 8,90 м., встановлений Робертом Бімоном 18 жовтня 1968 р. в Мехіко, а тепер „старим” можна вже вважати рекорд американця Майкла Пауела – 8,95 м., встановлений на чемпіонаті світу в Токіо у 1991 р.[1,4]. 

Стрибок у довжину з розбігу – типова швидкісно – силова вправа. Зовнішнє виконання її відрізняється простотою. Однак за цією простотою ховаються чималі зусилля, які проявляються стрибуном у мінімальний проміжок часу, що є проблематичним відносно фізичної підготовленості юних стрибунів у довжину 14 -15 річного віку. Найбільшою складністю стрибуна є здатність зберегти набрану у розбігу горизонтальну швидкість в поєднанні з відштовхуванням та створення вертикальної швидкості для оптимального підйому загального центру ваги (ЗЦВ) вгору. Найбільших успіхів в цьому виді легкоатлетичних стрибків досягають спортсмени високого зрісту з відносно невеликою вагою та добре розвинутими швидкісними та швидкісно – силовими якостями [3,4,12]. 

В теперішній час деякі традиційні принципи і форми побудови тренування висококваліфікованих стрибунів у довжину втратили своє прогресивне значення і не задовольняють вимогам та завданням підготовки. Зараз стало очевидним, що ріст спортивних результатів легкоатлетів - стрибунів, може відбуватися при використані тренувальних засобів зі строго визначеною інтенсивністю [2,6,7,11]. Тому пошук та відбір найбільш ефективних рухів  є з точки зору біомеханіки актуальним для формування загальної рухової системи юних стрибунів у довжину [1,5,8,9]. 

Мета роботи.    Оптимізація біомеханічних параметрів техніки стрибка у довжину з розбігу у юнаків 14 – 15 років. 

Завдання  – на основі експериментальних спостережень біомеханічних показників техніки стрибка у довжину з розбігу юних легкоатлетів 14 – 15 років, проаналізувати деякі кінематичні параметри фази розбігу та відштовхування і фази польоту та приземлення з метою їх оптимізації в тренувальному процесі.

Організація спостережень. Для рішення поставлених завдань застосовувались наступні методи спостережень : аналіз науково – методичної літератури та аналіз і узагальнення документальних матеріалів, педагогічне спостереження в умовах навчально – тренувального процесу юних стрибунів у довжину; педагогічний експеримент з застосуванням точних інструментальних методик хронометрування, лінійних вимірювань, радіотелеметрії та кінозйомки, а також метод математичної статистики.

В спостережені брали участь 10 юних стрибунів 14 – 15 річного віку навчально – тренувальних груп 3 -4 року навчання УОР Харківського експериментального навчально – спортивного центру України з легкої атлетики та Харківського Державного вищого училища фізичної культури №1. Вимірювання проводились в натуральних умовах навчально – тренувального процесу юних спортсменів.

Результати роботи. При вивчені техніки розбігу та відштовхування юних стрибунів у довжину 14 – 15 річного віку було виконано ряд вимірювань кінематичних параметрів: довжини та кількості кроків розбігу, часу повної довжини розбігу, часу останніх 10 метрів та останніх 6 бігових кроків перед відштовхуванням, часу пробігання 10 метрів с ходу, 30 метрів з високого старту, довжини кожного з трьох останніх кроків. Крім цього, були також зафіксовані ростові та вагові дані юних стрибунів (див. табл.1).

В  результаті попереднього  аналізу  середньогрупових показників 

довжини, часу та кількості кроків в розбігу( x1= 36.07, x2=4,41+0,27, x3  = 18,2+ 0,88), було відмічено, що довжина розбігу у юних стрибунів збільшена, а це не сприяє досягненню ними оптимально максимальної швидкості в кінці розбігу перед відштовхуванням. Намагання юних спортсменів  збільшувати довжину розбігу потребує додаткового розвитку  бистроти. 

Данні середньогрупових значень росто – вагового індексу     (x4=2,76+0,19), який свідчить про випереджаючий процес розвитку зросту у цих спортсменів, над м’язовою масою, цілком відповідає логіці наведених висновків.

Для більш ретельного аналізу фази розбігу та відштовхування юних стрибунів у довжину ми виконали математичні розрахунки середньої швидкості розбігу, максимальної швидкості останніх 6-ти кроків, темпу бігових кроків а також коефіцієнту використання швидкості в розбігу та коефіцієнту техніко – фізичної ефективності (див. табл.2).

Під час аналізу середньогрупових показників середньої швидкості розбігу юних стрибунів (x5 =7,09+0,43) та їх середньої швидкості бігу на дистанції 100 м. (x6 =8,17+0,44) встановлено, що перша вміщує 86,7% від другої. Такий показник спостережень свідчить про те, що юні спортсмені не в повній мірі реалізують свій біговий потенціал в розбігу. Цей висновок відповідає розрахункам коефіцієнтів використання швидкості в розбігу. Розрахункова середньогрупова величина складає (x7  =0,87+0,009). Останнє не відповідає раніше вивченим нормам (норма 0,9 и більше) та додатково підтверджує факт недостатнього рівня розвитку бігової підготовки юних стрибунів даної вікової групи. 

За нашими розрахунками середньогрупових показників довжини кожного з трьох останніх кроків перед відштовхуванням (див. табл.2) у юних стрибунів прослідковується зниження темпу та необґрунтоване перевищення довжини останнього кроку в порівняні з передостаннім. Більш гострий  кут постановки  на відштовхування, який утворюється в результаті цього, порушує техніку наступних рухів стрибунів.

При біомеханічному аналізі кінограм піддослідних було виявлено, що середньостатистичне значення кута постановки на відштовхування (x8 =63,5+1,30) і кута відштовхування (x9 =66,5+1,36) по абсолютним значенням нижче оптимальних величин. Тому крім недоліку в ритміці останніх бігових кроків розбігу, що негативно впливає на кут постановки при відштовхуванні, треба відзначити, що юні стрибуни у довжину запізнюються з розгинанням поштовхової ноги (швидко знімають ногу з відштовхування ) та здійснюють відштовхування під кутом менш ніж 70˚(див. табл.2). Необхідно зазначити, що саме ця риса техніки у юних спортсменів в послідуючих рухах не може забезпечити потрібної висоти „вильоту” стрибуна.

Схожий недолік в техніці посилюється ще й тим фактом, що середньогрупове значення кутів між стегнами поштовхових та махових ніг юних стрибунів у довжину в момент постановки ноги на відштовхування і в заключний момент відштовхування (см.табл.2) має більш низьке абсолютне значення (x10 =44,5+1,09; x11 =96,5+1,57), ніж відповідні показники висококваліфікованих спортсменів, у яких ці кути знаходяться в межах відповідно 32 - 38˚ та 106 - 114˚.

При біомеханічному аналізі результатів кінозйомки по вивченню фази польоту та приземлення юних стрибунів 14 – 15 років були проведенні комп’ютерна обробка кінограм та математичні розрахунки початкової швидкості вильоту та її вертикальних і горизонтальних складових, висоти „вильоту” ЗЦВ і кута вильоту. Розраховані данні були занесені в таблицю середньостатистичних показників.

Відмічено що середньогрупові значення підйому ЗЦВ юних стрибунів у довжину мають показники x12 =41,8+1,02, що відображує нижні межі потенційних здібностей спортсменів (50 – 70см). При порівнянні вертикальних та горизонтальних складових векторів початкової швидкості вильоту юних і кваліфікованих стрибунів встановлено, що вертикальні швидкості в них майже не мають значної різниці (x13 =2,86+0,21 при Р<0,05). Більш значущі відмінності – у горизонтальних складових в бік зменшення цих значень у юних спортсменів (x14 = 6,96+0,38). Встановлений факт 

Таблиця 1

Кінематичні параметри розбігу юних стрибунів у довжину 14 -15 років (n =10)

	Показники
	Довжина розбігу, м
	Кількість кроків в розбігу, n
	Час розбігу, с
	Час перших 5-ти м, с
	Час других  5-ти м, с
	Час 10-ти м с ходу, с 
	Час 30 м

з високого старту, с
	Час 100м на змаганнях, с 

	
Х + σ
	36,07+1,09
	18,2+0,88
	4,41+0,27
	0,605+0,007
	0,594+0,007
	1,05+0,02
	4,22+0,26
	12,23+

0,80

	Показники
	Довжина 6-ти б/кроків перед відштовхуванням, м
	Час 6-ти б/кроків перед відштовхуванням, с 
	Довжина 

3-х б/кроків перед відштовхуванням, кількість стоп
	Довжина 

2-х б/кроків перед відштовхуванням, кількість стоп
	Довжина 

1-го б/кроку перед відштовхуванням, кількість стоп
	Зріст стрибу-нів, см 
	Вага стрибунів кг
	Резуль-тат стрибків, м

	
Х + σ
	11,72+0,72
	1,4+0,04
	7,5+0,35
	7,5+0,37
	8,5+0,41
	169,5+

7,05
	61,3+1,18
	5,43+0,27


Таблиця 2

Середньогрупові кінематичні параметри техніки стрибка у довжину у юних стрибунів 14 – 15 років у фазах розбігу та відштовхування (n=10)

	Середня швидкість розбігу, м/с
	Максимальна швидкість 10-ти м перед відштовхуванням, м/с
	Максимальна швидкість останніх 6-ти б/кроків,   м/с
	Середня швидкість бігу на дистанції 100 м, м/с

	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ

	7,09+0,43
	8,27+0,46
	8,3+0,47
	8,17+0,44

	Темп бігових кроків в розбігу,  к/с 
	Коефіцієнт використання швидкості в розбігу, у.о.
	Зрісто – ваговий коефіцієнт, у.о.
	Коефіцієнт техніко – фізичної підготовленості,у.о.  

	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ

	4,12+0,21
	0,87+0,009
	2,76+0,19
	0,63+0,015

	Максимальна швидкість при розбігу 10м з ходу, м/с 
	Кут постановки ноги на відштовхування та кут відштовхування, ?
	Кут між стегнами опорною та маховою ногою при постановці ноги на відштовхування та при відштовхуванні, ?
	Кут вильоту,? 

	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ
	
Х + σ

	9,52+0,54
	63,5+1,30

66,5+1,36
	44,5+1,09

96,5+1,57
	22,5+0,99


великого зниження горизонтальної швидкості (Δх = 1,31 м/с). У кваліфікованих спортсменів ці втрати складають 0,5 – 1 м/с.

Середньогрупові значення кутів вильоту юних стрибунів (x15= =22,5+0,79) знаходяться в межах раціональних значень біомеханіки стрибків у довжину (18 - 25˚). Данні реєстрації помилок, відмічених в методичних картках, вказують, що передчасне групування юних спортсменів в момент підготовки до приземлення (у 70% стрибунів) та відсутність у 80% піддослідних досить активного викиду гомілки  вгору в момент самого приземлення не дозволяє їм реалізувати весь свій потенціал під час змагальної діяльності.

В цілому, середньогруповий коефіцієнт техніко – фізичної ефективності юних стрибунів експериментальної групи (x16 =0,63+0,015) вказує, що рівень техніко – фізичної підготовленості юних стрибунів оцінюється нижче задовільного.

ВИСНОВКИ:

1. В результаті аналізу науково – методичної літератури з обраної проблеми було встановлено, що на різних етапах багаторічної спортивної підготовки стрибунів у довжину необхідно при удосконалені технічної підготовленості диференційно підходить до вибору визначаючих параметрів комплексної підготовки.

2. При вивчені техніки розбігу та відштовхування юних стрибунів 14 -15 років відмічена тенденція до стрімкого завищення довжини розбігу (х= =36,07+1,09), що не сприяє досягненню в них оптимально максимальної швидкості, в кінці розбігу перед відштовхуванням.

3. Аналіз середньогрупових показників середньої швидкості розбігу юних стрибунів (х = 7,09+0,43 м/с) та їх середньої швидкістю бігу на дистанції 100 м. (х = 8,17+0,44 м/с) свідчить, що перша складає 86,7% від другої. При розрахунку коефіцієнтів використання швидкості в розбігу, середньогрупова величина складає 0,87 у.о., що вказує на недостатню реалізацію бігового потенціалу даної експериментальної групи. Оптимальне же значення цих показників складає 87 – 93% і вище 0,9 у.о. відповідно. Ці данні підтверджують факт недостатнього рівня розвитку бігової підготовки юних стрибунів 14 – 15 років.

4. В вимірюваннях техніки розбігу та відштовхування юних стрибунів простежується зниження темпу та необґрунтоване перевищення довжини останнього кроку в порівнянні з передостаннім (x3 =7,5+0,35см; x2 =7,5+0,37см; x1 =8,5+0,41см), що додатково сприяє зниженню швидкості відштовхування.

5. Біомеханічний аналіз кінограм піддослідних виявив, що середньостатистичне значення кута постановки на відштовхування (х= =63,5˚+1,36) по абсолютним значенням нижче оптимальних величин. Тому, крім недоліку в ритміці останніх бігових кроків розбігу, що негативно впливає на кут постановки на відштовхування, юні стрибуни у довжину запізнюються з розгинанням поштовхової ноги (швидко знімають ногу з відштовхування) та здійснюють відштовхування під кутом менш ніж 70˚.

6. Недолік недостатньої висоти „вильоту” юних стрибунів посилюється тим фактом, що середньогрупове значення кутів між стегнами поштовхових та махових ніг в момент постановки ноги на відштовхування та в заключний момент відштовхування має більш низьке абсолютне значення величини (х =44,5˚+1,09;х = 96,5˚+1,57), ніж відповідні показники висококваліфікованих спортсменів, в яких ці кути знаходяться в межах відповідно: 32 - 38˚ та 106 - 114˚

7. В результаті аналізу кінозйомки, встановлено, що у фазі польоту та приземлення середньогрупове значення підйому ЗЦВ юних стрибунів (х = 41,8+1,02см) має показники, що відображають нижні межі потенціальних можливостей кваліфікованих спортсменів (50 -70 см).

8. При порівнянні вертикальних та горизонтальних складових вектору початкової швидкості вильоту юних стрибунів експериментальної групи та кваліфікованих стрибунів встановлено, що вертикальні швидкості в них не мають значних відмінностей (х = 2,86+0,21м/с). Більш значні відмінності в горизонтальних складових початкової швидкості вильоту в бік зменшення цих значень підтверджує факт неефективного відштовхування, при якому дуже велика втрата горизонтальної швидкості (Δх=1,31м/с замість 0,5 – 1м/с у кваліфікованих спортсменів) при Р<0,05.   
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ESSENCE OF SOME BIOMECHANICAL PECULIARITIES OF TECHNIQUE OF A LONG JUMP OF THE YOUNG ATHLETES 14 -15 YEARS OLD
Abstract. The article reflects essence of some biomechanical peculiarities of technique of a long jump of the young athletes 14 -15 years old and also essence of registration basic criteria of perfection technical preparation of the jumpers in the study- training groups.

Key words: biomechanical indices, technical preparation, criteria of efficacy technical preparation.

