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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В
ПІДГОТОВЦІ БІГУНІВ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ

Анотація. Вивчали динаміку показників тренувального процесу спринтерів і їх
вплив  на  спортивний  результат.  Об’єкти: члени  молодіжної  збірної  команди
Тернопільської області з легкої атлетики.  Методи: аналіз і узагальнення літературних
джерел; опитування; педагогічне спостереження; лікарський та педагогічний контроль;
методи  математичної  статистики.  Результати: виявили,  що  зростання  майстерності
знаходиться у прямій залежності від: наближення співвідношення засобів тренування
до визнаних світовою практикою; організації реабілітаційних заходів; збалансованості і
регулярності харчування.

Ключові слова: легкоатлети, відновлення, реабілітація.

Актуальність.  Біг  на  короткі  дистанції  є  одним  з  основних  видів  легкої
атлетики.  Незважаючи  на  вагомі  здобутки  у  минулому (В.  Борзов,  Ж.  Блок  та  ін.),
досягнення  українських  спринтерів  сьогодні  залишаються  досить  незначними.
Усвідомлюючи , що процеси перебудови в державі висувають необхідність розробок і
втілення  нових,  прогресивних  форм  організації  роботи,  ми  вивчали  динаміку
підготовки бігунів на короткі дистанції високої кваліфікації.

Останнім часом зростає інтерес науковців,  тренерів і  спортсменів до проблем
спринтерського бігу [2; 3;  4], проте більшість праць присвячена підготовці дорослих
спортсменів  [5;  8;  9].  Користуються  попитом  роботи  в  яких,  процес  багаторічної
підготовки  бігунів  на  короткі  дистанції,  від  початківців  до  майстрів  спорту,
вибудований у логічній системі методичної послідовності [1; 3; 6; 7]. Це вкрай важливо,
так  як  у  перспективі  помилки  на  одному з  етапів,  юнацького  чи  юніорського  віку,
створюють передумови гальмування спортивної майстерності.

Мета та завдання дослідження. Вивчити динаміку показників тренувального
процесу і їх вплив на спортивний результат.

Розв’язувалися завдання:
‒ дослідити компоненти тренувального процесу і динаміку їх змін;
‒ визначити зміст і співвідношення засобів тренування;
‒ узагальнити показники контрольних тестувань за два роки спостережень;
‒ обґрунтувати висновки щодо компонентів тренувального процесу, які сприяли

росту спортивної майстерності.
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Методи дослідження: аналіз і узагальнення літературних джерел; опитування;
педагогічне спостереження; лікарський та педагогічний контроль; методи математичної
статистики.

Об’єкти. Члени  молодіжної  збірної  команди  Тернопільської  області  з  легкої
атлетики.

Результати  дослідження  та  їх  обговорення. Аналізуючи  стан  підготовки
легкоатлетів і опираючись на власний досвід ми провели дослідження зі спортсменами
збірної  молодіжної команди Тернопільської області в кількості 9 чоловік.  З них: 1 –
майстер спорту, 3 кандидати у майстри спорту, 2 – мали перший розряд і 3 – другий. Вік
обстежуваних:  14  років  –  2,  15  років  –  1,  17  років  –  3,  і  18–20  років  по  одному
спортсмену.

Методами математичної статистики опрацьовувались дані отримані протягом 2
років спостережень. Процес підготовки спринтерів досліджувався в 2015-16 та 2016-17
навчальних роках.

Компонентами тренувального процесу визначені: засоби тренування (короткий
та довгий спринт, стрибкові та силові вправи); результати бігу на 30 м, 60 м, 100 м, 150
м, 30 м з ходу, стрибок з місця, присідання зі штангою; показники гемоглобіну в крові,
засоби відновлення.

Кількісні показники – кількість тренувань, пропусків занять (з них по хворобі),
навчально-тренувальних зборів, змагань. Враховувалось, що планування річного циклу
тренувань,  для  всіх  обстежуваних,  передбачало  двоцикловий  тип  підготовки  –  два
підготовчих періоди, два змагальних і один перехідний.

Таблиця 1.
Показники компонентів діяльності за два роки спостережень (n=14)

Компоненти
2015-2016 2016-2017

t р
M±m M±m

1. Ріст (см) 177,6±1,17 177,9±2,85 1,09 >0,1
2. Маса тіла (кг) 71,7±2,03 74,4±1,70 0,93 >0,1
3. Кількість тренувань (разів) 317±5,11 322±4,31 0,64 >0,1
4. Кількість пропущених тренувань (разів) 31,5±2,80 22,5±2,01 2,27 <0,05
5. Кількість  пропущених  тренувань  по  хворобі
(разів)

20,5±2,43 11,0±2,18 3,01 <0,01

6. Показники гемоглобіну (г/л) 118±2,09 121±2,13 0,19 >0,1
7. Навчально-тренувальні збори (разів) 2,57±0,30 2,90±0,32 0,88 >0,1
8. Участь в змаганнях (разів) 12.5 ±0,80 13,1 ± 1,21 0,76 >0,1

Співвідношення засобів тренування за два роки спостережень
1. Короткий спринт (%) 31,2±0,63 33,2±0,65 1,38 >0,1
2. Довгий спринт (%) 35,2±0,80 29,2±0,81 2,21 <0,05
3. Стрибкові вправи (%) 4,98±0,65 7,70±0,87 2,87 <0,01
4. Силові вправи (%) 28,5±0,97 29,9±0,65 1,10 >0,1

Показники контрольних тестувань за два роки спостережень
1. Біг 30 м (с) 3,41±0,013 3,36±0,013 0,51 >0,1
2. Біг 60 м (с) 7,02±0,029 6,30±027 2,11 <0,05
3. Біг 30 м з ходу (с) 2,80±0,022 2,75±0,013 0,62 >0,1
4. Біг 150 м (с) 16,08±0,028 15,89±0,032 0,49 >0,1
5. Стрибок з місця (см) 3,02±0,036 3,08±0,036 1,28 >0,1
6. Біг 100 м (с) 10,96±0,027 10,83±0,052 1,34 >0,1
7. Присідання зі штангою (кг) 122±3,25 127,5±1,62 0,99 >0,1

Аналіз отриманих даних (табл. 1) свідчить,  що вік спортсменів знаходиться в
зоні «перших великих успіхів» [7] і найвищих досягнень слід очікувати у наступні 2-3
роки.  Показники  довжини  тіла  спортсменів  відповідають  існуючим  стандартам  за
винятком  двох  спортсменів  (170  і  172  см).  Суттєві  відставання  у  вазі.  Ближче  до
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модельних взірців вони у 2016 році, так як збільшились в середньому на 2,7 кг.
Медичний контроль і дані анкетування не дають підстав до занепокоєння станом

обстежуваних. Хвороби і травми характерні для спортсменів цієї спеціалізації. До них
можна  віднести  ГРЗ,  спазми  і  розтягнення,  надриви  та  вивихи.  Вивих  стопи
зафіксований тільки в одного спринтера.

На нашу думку необхідно звернути увагу на харчування. Прогалини в організації
харчування  підтверджуються  низьким  рівнем  гемоглобіну  118-121  г/л.  Нормою
вважаються  показники  на  рівні  130-160  г/л.  Опитування  підтверджує  відсутність
збалансованого харчування. На час обстежень 5 спортсменів цьому питанню взагалі не
приділяли  уваги.  Тільки  троє  практикували  харчові  добавки  збагачені  білками  і
вуглеводами. Обстеження сприяли зміні уваги до збалансованості харчування ще у 4-ох
спортсменів.

На наступний рік обстежень, у восьми спортсменів спостерігалося покращення
працездатності, швидкості відновлення, (збільшення обсягу і інтенсивності тренувань),
ріст результатів. 

Засобами відновлення обстежувані  вважають сауну,  сольові  ванни,  масаж,  але
останній застосовують тільки чотири спортсмени. Четверо, як відновлювальний засіб,
вживають «креатин фосфат». Троє, один раз на тиждень, відвідують басейн.

Опитування через рік показали, що до масажу залучились ще троє спортсменів, а
четверо до вживання «креатин фосфату»,  двоє почали вживати «L-глютамін» і  один
«Екдістен» і усі почали застосовувати кріотерапію для м’язів ніг.

Аналізуючи  засоби  тренувань  ми  виявили,  що  у  всіх  досліджуваних  вони
відрізняються  не  змістом  а  співвідношенням  та  інтенсивністю.  М.  Озолін
експериментально доводить що співвідношення засобів повинно бути таким: 80 % -
швидкісно-силових  вправ;  10  %  –  стрибкових  та  10  %  -  вправ  для  розвитку
витривалості. Підходи у збірній області дещо інші: 95 % - 4,78 % та 0,22% [7].

Незначний  відсоток  вправ  загальної  витривалості  покривається  вправами
спеціальної витривалості, що може служити приводом для подальших роздумів на цю
тему. Дослідження наступного року свідчать про суттєву зміну співвідношення засобів
у процесі  тренування всіх  спортсменів.  Майже у два  рази зріс  показник стрибкової
роботи (7,7 % проти 4,9 %), що склало 62 %. Зменшилось застосування довгого спринту
(з 35,2 % до 29,2 %), що становить 12 %. Менш суттєві зміни притаманні короткому
спринту і  силовим вправам.  Характерним є  що всі  зміни у співвідношеннях засобів
наближаються до пропонованого провідними спеціалістами [7].

Ріст  показників  спортивної  майстерності  підтверджується  покращенням
організаційної  роботи.  Зросла  кількість  тренувальних  занять,  зменшилась  на  39  %
кількість пропущених, і з них на 46 % по хворобі. Відповідно зросла участь спринтерів
у  навчально-тренувальних  зборах  і  змаганнях.  Адекватними  в  цьому  контексті  є
результати  контрольних  вимірювань,  показники  яких  змінились  в  сторону  якісного
росту.  Тенденція  змін  у  сторону  вірогідності  відмінностей  характерна  для  всіх
компонентів  діяльності.  Суттєві  розбіжності  у  показниках  є  відображенням
особливостей характерних для спортсменів у діапазоні 14-19 років. У 2016 році троє
наших спортсменів виконали норму майстра спорту України, а четверо – кандидата у
майстри спорту.

Висновки. Подальше зростання майстерності спортсменів, що приймали участь
в  експерименті,  пов’язане  зі  вступом  в  зону  «вищих  досягнень»  (22-24  роки).
Забезпечення  їх  динамічності  знаходиться  у  прямій  залежності  від:  наближення
співвідношення  засобів  тренування  до  визнаних  світовою  практикою;  організації
реабілітаційних заходів; покращення харчування, його збалансованості і регулярності.
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Перспективи подальших  досліджень полягають  у  визначенні  провідних
факторів змагальної діяльності бігунів-спринтерів Тернопільської області.
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