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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТРРИСТШ POBOTV

СГ\ /

Актуальність проблеми. Увага фахівців у багатьох країнах 

усе в більшій мірі зосереджуються на подальшому вдосконаленні 

системи підготовки спортсменів, яка забезпечувала б повноцінне 

поповнення складів національних збірних команд. Тому повністю 

закономірно, що в Україні, як і в інших сильних у спортивному 

відношенні країнах світу, велика увага приділяється підготоиті 

резервів збірних команд.

Розробка актуальних проблем юнацького спорту пройшла декіль­

ка етапів: гід вивчення окргмих питань, характерних для робіт 

ІГГЛ- I W  pp., до крупн-лс узагальнюючих публікацій останніх ро­

ків, у яких було розкрито закономірності спортивної підготовки 

спортсменів у залежності від їх вікових особливостей і етапів 

підготовки.

Вагомий внесок у розробку теорії і методики юнацького спор­

ту внесли наукові прані М.Г.Гзоліна, ЛЛ-Маттева, А.А.Маркоеяна, 

B .C .;*»р*гля, ^.Е.ГЬкцельсманд, О.М.Макарота, В.П.Ііліна, М.А.Ю- 

міна, Ч.Я.Чабатнікової, ? .І.Кузнецової, 0 .0 .тукаловського, Ю.Г. 

Траріна, В.М.Волкот, Н.Е.Булгакової, Г.С.Туманяна, В.К.Вальсе- 

вича, і ' Железняка, М.С.Гриля та інших, у тім числі українських 

(^ахівиів В.МЛлатонова, В.О.Гапорожанова, КЛ.Сахновського, Л.В. 

Вол ко гл, Г.М.Міксименка, А Л.Бондарчука, М.В.Ймарьова та інших.

В їх роботах показано велику роль виховання підростаючого поко­

ління, науково обгрунтовано засоби, методи та організаційні фор- 

ми сорти ГНОЇ ПІДГОТОВКИ ДІТгй, підлітків, юнаків і дітоіт.

Гггкт. атлетика займає провідне місце як за масовістю тих, 

хто нею займається» так і по кількості медалей, що розігруються 

на глігпіадах. лснссу легкої атлетики складають птвцдкісно-сило- 

ві вправи, найбільш типовими ссргд яких о спринтерський біг,
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стрибки та метання.

Проблема підготовки юних легкоатлетів у багаторічному аспек­

ті до теперіптнього часу не отримала глибокої експериментальної 

перевірки та теоретичної обробки.

У світлі викладеного проблема створення науково обгрунтованої 

системи багаторічного тренування у швидкісно-силових вадах спорту 

/на прикладі легкоатлетичних вправ/ уявляється дуже актуально», а 

розгляд найважливіших теоретичних і експериментальних аспектів 

nisi' проблеми о самостійним напрямком у теорії і методиці спорту.

Мета дослідження - теоретичне та експериментальне обгрунту­

вання основних проблем методики досконаленкя багаторічного учбо­

во-тренувального проиесу в легкоатлетичному спорті як складової 

динамічної системи, впровадження в практику методичних рекомен­

дацій з основних питань управління тренувальним процесом.

Припускалось, що отримані дані багато в чому допоможуть 

конкретизувати направленість і зміст підготовки спортсменів різ­

ного віку з урахуванням особливостей обраного ваду легкої атле­

тики на кожному етапі багаторічного тренувального процесу.

Перед дослідженням поставлено наступні завдання:

1 / проаналізувати сучасний стан проблеми побудови багаторіч­

ного тренувального процесу в швидкі с но-силових вадах легкої атле­

тики, розробити методологічний підхід, виявити теоретичні перед­

умови для його подальшого вдосконалення;

2 /  визначити умови і {актори, які обумовлюють спортивний 

результат у легкій атлетигі;

З/ у процесі багаторічних педагогічних експериментів визна­

чити оптимальне співвідношення основних засобів і методів трену­

вання в ряді вадів легкої атлетики зі швадкісно-саловою спрямо­

вані сти;

4 /  розробити модельні характеристики спеїтіальної Фізичної 

підготовленості юних легкоатлетів різної кваліфікпшї та віку з
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урахуванням опешйіічних вимог до прояві’ силових та швидкісно-си­

лових якостей спортсменів;

. 5 /  удосконалювати організаційно-методичні форми управління 

процесом підготовки юних спортсменів.

Автором систематизовано значні, але розрізнені відомості про 

особливості гвидкісно-силової підготовки легкоатлетів різного ві­

ку і на цій основі сформульовано науково обгрунтовані рекоменда­

ції, спрямовані на вдосконалення процесу багаторічної підготовки 

юних спортсменів.

Методологія та метопи дослідження. Об’єктом цього досліджен­

ня стала складна система багаторічного тренування юних легкоатле­

ті в, яка вельми багатокомпонентна та різноманітна. Тому при вирі­

шенні окремих питань було використано системний підхід, основою 

якого о поняття пілосності, комплексне вивчення явищ як цілого, 

що складається із безлічі взаємопов’ язаних елементів.

Складність і багатогранність предмета дослідження та визна­

чені аспекти його вивчення обумовили необхідність використання 

обгирного комплекса методів дослідження: 1 /  вивчення і аналіз 

вітчизняної і зарубіжної науково-методичної літератури} 2 /  аналіз 

педагогічного досвіду побудови багаторічного тренування спортсме­

нів; З / анкетне опитування фахівців; 4 /  педагогічні дослідження} 

Ь /  контрольно-падагогічні іспити; б /  педагогічний експеримент;

7 /  іюлідинамометрі я; С/ полі динамографі я; 5 / подометрія; Ю /  тє- 

легл'-ктрокардіогра'Тія; 11/ лікарські спостереження за станом здо­

ров’ я; 12/ математико-статистичний аналіз.

’■іаукова ногаїзна і теоретична значимість. У роботі на матері­

алі легкоатлетичного спорту вперте зроблено спробу системного 

розгляду проблеми багаторічної підготовки спортсменів і на цій 

основі визначені гляхи вдосконалення системи підготовки юних лег­

коатлеті в.

Ча основі власних експериментальних даних і результаті в те~
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оретичного аналізу виявлено комплекс об’єктивних показників, но 

дають можливість здійснювати ефективне керування системо» бага­

торічної підготовки спортивних резервів.

- Визначено основні фактори і умови, що впливають на спортив­

ний результат /загальні, інтегральні, диференціальні умови тре­

нувального процесу/.

- Вперте були іддані детальному різнобічному дослідженню ме­

тоди і компоненти тренувальних навантажень з урахуванням ліміту­

ючих ійкторів.

- Розроблено тренувальні завдання для юних легкоатлетів із 

переважною спрямованістю на виховання фізичних якостей.

- За допомогою вдосконалених інструментальних методі в вивчено 

частоту серцевих скорочень при виконанні вправ на тренажерах. 

Отримані дані лягли в основу експериментальної перевірки викори­

стання тренажерів і треиажерних пристроїв у блоці - тренувальне 

завдання.

- Експериментальним шляхом одержано комплекс показників для 

відбору дітей на етапі попередньої підготовки юних спортсменів. 

На основі отришних даних визначено місце, організацію і мето­

дику масового відбору в системі багаторічної підготовки спортив- 

них резервів.

- ®. відміну від інших дослідників, що вивчають ефективність 

різноманітних тренувальних засобів і методів тренування, нами 

проведено /протягом 4-6 років/ педагогічний експеримент із одним 

і Тим же контингентом, що охопив два. стала спортивної підготовки

- початкової спортивної спеціалізації та поглибленого тренуван­

ня. Це дозволило виявити реальну багаторічну динаміку фізичного 

розвитку, фізичної підготовленості, спортивно-технхчних резуль­

татів і впливу на неї тренувальних засобів і методів різної . 

спрямованості, які були застосовані,

- Розроблено модель системи багаторічної підготовки спортив-
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них резервів у легкоатлетичному спорті, враховуй чи блок цільових 

функцій і модельних характеристик спортсменів на Період багаторі- 

«ю ї підготовки /  етапи попередньої та початкової спортивної під­

готовки і етап поглибленої спортивної опеїіалізації/} блок функ­

цій забезпечення /відбір спортсменів, організаційні форми підго­

товки і керування/; блок реалізації цілей /тренування, ({Армування 

особистості спортмена/.

Практична значимість роботи полягає у можливості широкого 

використання запропонованих методичних рекомендацій по викорис­

танню традиційних і нетрадиційних засобів і методів опортивного 

тренування на всіх етапах занять спортом. Рекомендації можуть бу­

ти використані в умовах ДЮСР, спортивних класів, на базі ткіл- 

інтернатів спортивного профілю та збірних команд України а юна­

цького спорту.

Із урахуванням нормативних оцінок різних сторін і спеціаль­

ної підготовленості пропонується організаційно-методична і*орш. 

комплексного поетапного контролю.

Було розроблено практичні рекомендації по використанню тре» 

ножернкх пристроїв у підготовні легкоатлетів. Впровадження резу­

льтатів досліджень проходило також у процесі підготовки аспіран­

тів та лсгукувачів /підготовлено 10 кандидатів наук/.

Агтробаїдя роботи. Ряд рекомендацій уже успіттоо використову­

ється фахівцями у практичній роботі /акти впровадження у Росі ¥, 

Білорусії, Молдавії, Україні/, або знаходяться на стадії впровад­

ження.

Результати досліджень доповідались на республіканських, 

всесоюзних і міжнародних конференціях і симпозіумах, використо­

вувались при читанні лекцій учителям фізичної культури, трене­

рам і спортсменам Д С ,  тренерам і спортсменам збірних команд 

союзних республік /РРчСР, УРСР, БРСР, Молдавської РСР, Узбецької 

РСР, Естонської. РСР, міст '*оскви і Санкт-’іетербурга/, студентам



1 викладачам факультетів фізичного виховання і інститутів фізич­

ної культури /Москва, Кишинів, Тарту, Харків, Смоленськ, Челя­

бінськ, Хабаровськ, Благовєщенськ, Вітебськ/.

Матеріали дисертації опубліковане в ?4 роботах, із яких мо­

нографій - 4, посібників - І1"', розділів учбових посібників - Г', 

програм - 1, методичних листів і рекомендацій - С, матеріалів у 

збірках - б, стат й у журналах - If , матеріалів розділів у кни­

гах ~ 6, фільмах - 2, публікацій за кордоном - Загальний об­

сяг публікацій по темі складає 1 4 3 /  друкованих аркупів. Взагалі 

опубліковано робіт по темі Язичного виховання 1£7, загальний 

обсяг складає 366,5 друкованих аркушів.

Положення, які виносяться на захист.

1. Нормативи для оцінки різних сторін загальної і спеціаль­

ної підготовленості спортсменів /у процесі відбору і багаторіч­

них занять юних спортсменів/.

2 . Методика розробки стандартних тренувальних заїдань із 

переважною спрямованістю на виховання основних фізичних якостей 

юних легкоатлетів 10-13 років.

3. Вирішення проблеми інтенсифікації в процесі спеціальної

і швидкісно-силової підготовки спортсменів на основі застосуван­

ня нетрадиційних засобів спортивної підготовки - тренувальних 

пристоїв та тренажерів.

4. Вплив різноспрямованих тренувальних програм на виховання 

фізичних якостей підлітків і юних спринтерів на етапах початко­

вого та поглибленого тренування в обраному виді спорту.

5. Можливість е^ктивної побудови багаторічного тренуваль­

ного процесу юних спортсменів на основі раціонального викорис­

тання ведучих факторів і умов, які визначають високий результат 

у легкоатлетичному спорті; засобів і методів, що рекомендуються 

для виконання вправ, із урахуванням спрямованості тренування в 

залежності від віку і кожного етчпа багаторічної підготовки.
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О г р у к т у т  та обсяг дисертації. Робота складається із всту­

пу, п’ яти розділів, висновків, літератури,- Загальний обсяг робо­

ти складає 309 сторінок тексту, У списку літератури по темі ди­

сертації 384 джерела, з яких 44 на іноземних мовах. Маються 9 

актів впровадження.

ЗМІСТ РОБОТИ

1. ОСНОВНІ ПРОБЛЕМІ ВДОСКОНАЛЕННЯ СИСТЕМИ БАГАТОРІЧНОГО 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПГОЦЕСУ ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ

Розглядаючи багаторічне спортивне тренування юного спорт­

смена як цілісну систему, виділяють наступні структурні компоне­

нти - відносно уособлені ланки тренувального процесу: 1/ Трену­

вальні заняття та їх частини; 2 /  мікрошкли; 3 / мезошкли;

4 /  макроішкли /періоди тренування річні і піврічні/} Ь /  стадії і 

етапи багаторічного тренування /протягом від 2 до Т> років/.

Будівельним матеріалом цих рівнів структури с вправи, трену­

вальні завдання. Велика кількість ''будівельного'’ матеріалу свід­

чить про значну складність побудови тренувального процесу. "Лан­

ки" /"блоки"/, які розглядались вщє, являють собою основу для 

«формування найбільи складної структури - багаторічного спортив­

ного тренування. Тривалість етапів і стадій багаторічного проце­

су не мал чітких меж і залежить від виду спорту, індивідуальних 

особливостей юного спортсмена, його віку, тренувального стажу та 

умов організації.

Увесь процес багаторічного тренування спортсмена умовно роз­

поділяється на чотири основних етапа /В.П.Філій, 1963/: і / попе­

редньої підготовки; 2 /  початкової спортивної спеціалізації;

З/ поглибленого тренування в обріному виді спорту; 4 / спортивно­

го досконалгння. ’■'еяна добаркти і п’ ятий етап - етап олімпійської



ПІДГ0Т0 вки.

Звичайно, чіткої грані між ги ми етапами не існує.

Провес багаторічних занять легкою атлетикою включає прак­

тично безліч перемінних. Кожний етап багаторічного тренування 

відбиває своєрідність загальних умов життя і діяльності спорт­

смена у різні періоди життєвого пляху. Зрозуміло, що протягом 

усіх років занять завдання, тренувальні засоби і методи набува­

ють значних змін.

Ми виходили з того, що спортивне тренування юних легкоат­

летів, на відміну від тренування дорослих, має ряп методичних 

і організаційних особливостей.

За останній час у спортишій науково-методичній літературі 

внагио зріс інтерес до побудови тренування в легкоатлетичному 

спорті. Однак в цілому питання побудови тренування юних спорт­

сменів у багаторічній структурі з урахуванням зміни віку від У 

до 16 рокІЕ досліджені недостатньо. До цих пір не виявлено зако­

номірності періодизації тренування юних легкоатлетів. Ча сього­

дні відсутня ясність у питаннях змісту багаторічних занять на 

різних етапах підготовки. Зокрема, недостатньо обгрунтовано ета­

пи попередньої підготовки /7-1п років/ та поглибленого тренуван­

ня в обраному виді спорту /14-1^ років/. Віль" глибоко і різно­

бічно розроблено та науково обгрунтовано питання керування тре­

нувальним процесом на етапі початкової спегіалізагії /11-13 ро­

ків/.

Удосконалення системи багаторічного тренування юних легко­

атлетів набуває важливого значення у зв’ язку з тим, що в бага­

тьох ведах спорту тренувальні навантаження досягли рі вня, бли­

зького до верху і?ункітіональних можливостей спортсмена. Подальгє 

зростання тренувальних і змагальних навантажень може призвести 

до перетренування, негативно вплинути на здоров’ я та фізичний 

розвиток тих, хто займається.
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Снижрння віку початку занять у відділах легкої атлетики опо- 

ртивних шкіл останнім часом /початок тренування з і- років і на­

віть раніше/ обумовило необхідність деякого перегляду ряду по­

ложень методики тренування юних спортсменів на етапах багаторіч­

ної підготовки/у вігі від 7 до 16 років, тобто на трьох її ета- 

пах/.х

Таблиця 1.

Основні проблеми багаторічної підготовки юних спорт- 

смгнів /за даними літератури/.

Згупінь вивченості питання

ППІ " р о ^ е м а  , у стадії 1 у стадії ! глибоко

постановки розробки розроблено

1 2 3 4 R

1. Обгрунтуванню теорії спор 94

тивного тренування

2. Іобудова багаторічного 44

тренування 8

3. Використання головних А к ­

торі в, що визначають спор­ 36

ти гний результат на різних Є

етапах багаторічних занять

спортом

4. Розробка і обгрунтування

завдань, засобів і методів Г2

підготовки та всіх етапах 10

багаторічних занять спор­ г>;; 4

том

г'. Цілеспрямований відбір за­

собі в і методі в тренування ТА

в обраному виді легкої ат­ 3

летики

ХУ тібл.1 ні основі літгратурного перуку розглядаються основ­

ні проблеми багаторічної підготовки юних спортсменів.
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1 ! 2 !

f>. Обгрунтування структури тренувально­

го пронесу /заняття» мікро-, мезо-, 

макроструктура/

3 !1 4 1 Г)

74

2

7. Обгрунтування блока - тренувальне 

завдання

14

1

8. Обгрунтування різних видів наванта­

жень для планування тренувального 

процесу на всіх етапах багаторічно­

го тренування

Г-0
Є

9. Методика інтенсифікації тренуваль­

них навантажень за рахунок викори­

стання нетрадиційних засобів /тре­

нажери тощо/

37

1

10. Виявлення модельних характеристик 

рівнів Ні зичного розвитку, Функ­

ціональної і фізичної підготовле­

ності /з урахуванням вибору виду 

спорту/

8R
3

11. Удосконалення попереднього відбору 

дітей і підліків у спортивні тколи, 

спеикласи та школи-інтернати спор» 

тивного профілю

55

3

-12. Розробка системи комплексного кон­

тролю для всіх етапів багаторічно­

го тренувального процесу /в  різних 

умовах, ДЮСГ, спепкласах, пжолах- 

інтернатах спортивного профілю, 

збірних командах республік, країни 

тощо/

зе
2

13. Дослідження критичних /чутливих 

або синсетивних/ періодів для по­

дальшого використання їх у багато­

річному тренувальному процесі юних 

спортсмені в

12

1

14. Застосування спеціальних вправ 53

5

12



1 ? 2 1 3 І 4 I S

1^. Адаптація в cnopft 19

. *. 2

примітка: у чиседьнику - на основі вітчизняної літератури; 

у знаменнику - іноземні джерела.

Процес підготовки спортивних резервів як об’єкт досліджень 

в дуже складним. У зв’ язку з ним у роботі було використано ідеї 

системного підходу, на основі якого було С(?юрмульовано цілі сио - 

теми підготовки резервів, визначені елементи рієї системи, вста­

новлено зв’ язки поміж ними.

Ми розуміли, шо з цими питаннями тісно пов’ язане прогнозу­

вання, моделювання, планутажя і контроль, розробка засобів і ме­

тоді в застосування Тренувальних програм для кожного етапа бага­

торічного тренування.

Враховуючи, що кінцевий результат багаторічної підготовки 

може бути найбільш повно оцінений із позиції модельних характе­

ристик, автором питання моделювання розглядалось у двох аспектах. 

7ергий аспект - структурне моделювання характеристики Фізичної і 

технічної підготовленості юних спортсменів на всіх етапах бага­

торічної підготовки, /ругий аспект - функціональні моделі або 

комплекс тренувальних впливів, які сприяють забезпеченню досяг­

нення відповідних модельних характеристик, то допомагають піді­

йти до наступного етапа підготовки. При цьому враховувались ви­

явлені у дослідженні закономірності вікових змін Фізичного роз­

витку, Фізичної підготовленості юних спортсменів у процесі бага­

торічних занять спортом.

Для орієнтування в практичній роботі можна використовувати 

модельні характеристики спеціальної Фізичної підготовленості 

юних легкоатлетів і обсяги основних засобів і методів виконання 

вправ на різних етйнах багаторічної підготовки, що маються в ди­

сертації.
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Порольний ріст показників у антропометрії, бігу і отрибка* 

показано /в  ? /  на мад.1 на основі досліджень на контингентах 

юних І дорослих легкоатлетів /в  експерименті взяли участь біля 

В000 спортсменів різного віку і кваліфікації/.

У наших дослідженнях визначено етапи багаторічної підготов­

ки спортивних резервів із урахуванням виду легкої атлетики. Кож­

ному а них притаманні специфічні завдання і зміст. Пертий етап - 

етап відбору дітей, з'ясування здібностей до занять легкоатлети­

чним спортом /вік 7-9 років/. Другий етап - етап початкової спо­

ртивної спеціалізації, диференціація юних спортсменів по видам 

легкої атлетики/вік 10-13 років/. Третій стал - етап поглибленої 

спортивної спеціалізації, вдосконалення в обраному виді легкої 

атлетики на основі універсального підходу адаптації юних спорт­

сменів до вимог спеціалізації в обраному виді легкої атлетики, 

/вік 14-16 років/.

На кожному етапі підготовки здійснювалось поступове підве­

дення юних легкоатлетів до більших тренувальних навантажень, ха­

рактернім для наступного етапа - спортивного досконалення.

2. 000БЖВ0СТІ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЮЧ’Х 

СПОРТСМЕНІВ НА ЕТАПІ ПОПїї.РВДНЬОЇ ПІДГОТОВКИ

Даний етап підготовки розглядався з двох позицій: 1 / прове­

дення нами первинного відбору дітей 7-Ю років із метою залучен­

ня юних спортсменів для подальших занять спортом взагалі; 2 /  ана­

лізу літературних джерел і узагальнень досвіду тренерів, які ве­

дуть заняття із дітьми на етапі попередньої підготовки.

Наводимо деякі дані, що стосуються ш х  позицій.

1/ Нормативи для оцінки рівня загальної фізичної підготов­

леності, фізичного розвитку і спортивного відбору дітей молодшо­

го ткільного віку.
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Чиї. 1. Зміни показників у бігу, антропометрії і 

стрибках у спортсменів різного віку, %

1Ь



У теорії і практиці фізичного виховання проведено велику 

кількість досліджень по розробці нормативів із метою оцінки рівня 

фізичного роввитку і фізичної підготовленості ітеолярів, а також 

з метою спортивного відбору. Гднак ми вважаомо, що нормативи по­

винні розроблятися тільки для певного регіону /ия вимога до спо­

ртивної метрології називається релевантністю норм/. Наприклад, 

нормативи, розроблені на основі обстежень дітей м.Москви, не мо­

йва переносити на дітей Середньої Азії і /длекого Сходу.

В основу запропонованих нами для практичного використання 

нормативі в покладено результати масових обстежень фізичної під­

готовленості молодших школярів м.Челябінська, Обстежено більше 

10000 тколярів* /табл. 2 / .  Ja m , що знаходяться у межах від 16 

до -16, оцінювались як середній рівень фізичної підготовленості. 

Показники від -16 до -26 - як низький рівень, від +26 до +36 - 

дуже високий.

Розроблені нами нормативи можна використовувати як для 

оцінки індивідуальної фізичної підготовленості, так і для від­

бору дітей І ПІДЛІТКІВ. Грб ОЦІНИТИ рівгнь ФІЗИЧНИХ ЯКГСТГ й 

гколярів, необхідно результати, які показані кожним школярем у 

контрольно-педагогічних іспитах, спіїставити з відповідним гіку 

' і  статі нормативом. Якщо результати п'коляри оцінюються як посе - , 

редні, то їх слід ранжирувати як показники, що відповідають се­

редній нормальній фізичній підготовленості дитини /більг доклад­

но в публікаціях автора; 00, 71, '7А/ .  Як приклад у табл.2 пока­

зано нормативи фізичної підготовленості хлопчиків ’ років.

2 /  Оптимізація тренувального процесу на етапі попередньої 

підготовки.

Аналізуючи літературні джерела і досвід тренері г, мати були 

визначені основні завдання, Фактори, які обмежують навантаження,

хВідбір проводився студонто.т'и Ч, 1 :К у період тільної прак­

тики під нагим кері внигтгом /дил.лд. гг,

гь



Н о р м а т к в н і 0 В І Н К И
. *

Т е с т к
Клас духе

НИЗЬКІ
НИЗЬКІ середні ВИСОКІ

дуже
ВИСОКІ

Біг 20м /з високого старту/, сек. 1 7,7-е,2 7,1-7,5 6,С-7,0 5,4-5,9 4 ,8—5 ,3

2 7,3-7,£ б ,7-7,2 • Г.,6-6,6 5,0-5,5 4 ,4- 4 ,С

>3 7,4-8,0 6,7-7,3 5 , 4-С,6 4,7-5,3 4,2-4,6

1 11,2-12,0 10,3-11,1 8,6-10,2 7 ,7-Є,5 6,6-7,6

Човниковий біг, 2 х 15м 2 11,1-12,0 10,1-11,0 Е,2- Ю Л 7,2-8,1 6,2-7,1

. 3 1п, 3-11,1 5,4-10,2 7,7-9,3 Є ,8-7,6 5,5-6,7

1 12,0-14,и 11,7-12,Є 9,л-11,6 8,2-9,3 7, 0-8,1

Човниковий біг, 2 х 15м, із оббіганням 2 12,6-13,7 11,4-12,5 9,1-11,3 7,9-9,0 7,0-8,1

препон, сек. 3 11,7-12,7 10,6-11,6 Є,5-10,5 7,4-8,4 6,3-7,3

1 48-Г.6 ^5-бі 90-130 131-151 152-172

Огрибок у донкину 3 МІСЦЯ, см 2 76-93 94-109 110-140 141-156 157-175

3 78-98 25-112 113-150 151-171 172-192

1 338-418 415-459 500-г'*С 6е 1-741 742-622

Л’ ятерний стрибок з місия, см 2 *38-508 505-579 гБ0-720 721-791 792-862

3 4Е8-558 555-62? 630-770 771-841 842-912

Таблиш 2

Чпрматиж для оцінки фізичної підготовленості молодших школярів /хлопчики 1-3

класів - 7-9 років/



Н о р м а т и в і і о ц і н к и

Клас дуже
низькі

низькі середні БИ ОКІ дуже * 
високі

Огел-тест, індекс

1

2

3

31,6-40,3 

29,--36,6 

48,0-55,5

40,4-46,9 

36,7-47,6 

55,6-63,1

49,0-55,6

47,9-66,1

58,2-63,2

65,9-74,4

66.2-75,3

63.3-70,6

74,5-63,0

75,4-87-5

70,9-76,4

1 115-116 119-122 123-134 13F-139 140-143

?ріст, CM 2 114-1її 120-185 125-135 137-142 143-148

3 117-122 123-131 132-146 149-157 158-166

Тродоякення таблиїй 2
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ваооби і методи виконання вітрав, спрямованість тренування, конт­

ролю і змагань.

Нижче ми показуємо такий підхід для першого етапа спортивної 

підготовки.*

Етап попередньої підготовки.

Основна мета тренування: відбір і залучення дітей до занять 

спортом взагалі.

Основні завдання: 1/ зміцнення здоров’ я і гармонійний розви­

ток усіх органів і систем організму детей; 2 /  формування стійкої 

зацікавленості до занять спортом взагалі; З/ оволодіння основами 

техніки виконання обширного коміїлєксу фізичних вправ і засвоєн­

ня техніки і тактики рухомих ігор; 4 /  виховання працелюбності;

5 /  виховання і вдосконалення фізичних якостей із переважною спря­

мованістю на розвиток швидкості, спритності, гнучкості; 6 /  від­

бір дітей, здібних для подальших занять легкою атлетикою.

фактори, які обмежують навантаження: 1 / відсутність специ­

фічних рух і ших навичок і адаптації до фізичних навантажень;

2 /  вікові особливості фізичного розвитку.

Основні заооби: 1/ загальнорозвиваючі вправи /з  метою ство­

рення "школи" руху/; 2 /  елементи акробатики /перекиди, кульбіти 

тощо/; 3 / різноманітні стрибки і стрибкові вправи; 4 /  метання 

легких снарядів, тенісних і набивних м’ ячів; 5 /  швидкісно-силові 

вправи /у вигляді комплексів тренувальних завдань/.

гсневні методи виконання Елрав: 1 / ігровий; 2 /  рівномірний; 

З/ повторний; 4 / круговий; г/  змагальний /контрольно-педагогічні 

іспити/.

Кількість занять на тиждень складає 3-4 рази, тривалість -

1,Г>-2 години /загальний час на тиждень організованого режиму - 

10-12 годин/.

x ,h всіх етапах багаторічного тренування див. літ. дж. 59,

ftr, ПЛ< , I, ■ • •
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Основні напрямки тренування: етап попереднього тренування 

потрібен для подальшої успішної спеціалізації, тому що на цьому 

етапі проводиться відбір дітей для подальших занять легкоатлетич­

ним спортом. Але оокільки саме в цей час закладається основа 

подальшого оволодіння спортивною майстерністю у легкій атлетиці, 

то саме тут, як ні на якому іншому етапі підготовки, існує за­

гроза пере на вантаження ще незміцнілого дитячого організму.

Методика контролю включмо використання комплексу методів: 

педагогічних, медико-біолог: чних та ін” их. Комплекс методик до- 

вволяе визначити: а / стан здоров’ я юного спортсмена; б /  показни­

ки тілобудови; в/ ступінь тренованості; г / рівень підготовлено­

сті; д /  величину виконаного тренувального навантаження.

Методика змагань. Кількість виступів у змаганнях повинна 

суворо регламентуватися віком тих, хто займається, та підготовле­

ністю. Основний вид змагань на даному етапі підготовки - контро­

льно-педагогічні іспити /в бігу на ЗО, РЛ, 200м, стрибках а міс­

ця, тройному, п'ятерному тощо/.

3. ОООБЛ1ВОСТІ ТОВОДПИІ ТР^ЧУПАТІ-ИОРО ПРИЛГУ •». ГТА'Ч 

початкової с ^р т а ч о ї  СГГЦШІЗДЦІ?

№іми було проведено спеціальні експерименти, спрямовані на 

виявлення тренувальних засобів і ефективності десяти різних 

процентних варіантів початкових занять спортом.

У процесі першого експерименту було випробувано три варі­

анта податкової спортивної підготовки. Перший з них було реко­

мендовано програмою для ДХЗГ /перта контрольна група/} другий 

включав ігри зі швидкісно-силовою спрямованістю, розроблені на­

ми комплекси вправ для виховання основних фізичних якостгй 

/друга дослідна група/; третій - засоби найбільш масоетпс видів 

спорту: легкої атлетики, гімнастики, лижної підготовки і баскет-
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волу /третя дослідно група/.

Більр ефіктивними виявились другий і третій варіанти: занят­

тя за їхнім планом привели до значних позитивних змін у рухівній 

діяльності досліджуваних.

Показники другої групи дозволяють говорити про велике зна­

чення використання в учбово-тренувальних заняттях вправ швидкіс­

но-силового характеру, Комплекси спеціальних підготовчих вправ, 

ігри та ігрові вправи, спрямовані на виховання тввдкості і сили, 

благотворно впливають на розвиток основних фізичних якостей ді­

тей, зміцнюють їх рухівний апарат і таким чином сприяють різно­

бічному гармонійному розвитку г иіх спортсменів і досягнєню висо­

ких спортивних результатів. Цілеспрямована швидкісно-силова під­

готовка у підлітковому віці, без сумніву, створює передумови для 

ОВОЛОДІННЯ спортивною технікою І эменпуг І' початківців імовір­

ність появи помз-чок, обумовлених недостатньо високим рівнем фі­

зичної підготовленості. Тому е підстави думати, що розвиток 

гпидкісно—силових якостей у цьому віці /11-13 років/ може послу­

жити надійною базою для подальшої спеціалізації в легкій атлетиці.

Іри виявленні кореляційних показників рухівної підготовлено­

сті юних спортсменів установлено, що вдвох експериментальних 

групах /1  і ,г/  проявляються взаємозв'язок результатів основної 

спортиЕНоі' вправи /біг на гпм/ зі пвнцкісно-силовими показниками 

/стрибкові вправи, біг на 2CV с ходу і на ЗОСм/.

?^буть доцільно з більт раннього віку приділяти значнішу^ 

увагу удосконаленню швидкісно-силових можливостей і біговій під­

готовці.

Можна зробити висновок, що на темпи розвитку фізичних якос­

тей впливають насту’ні фактори: і /  природний фізичний розвиток} 

2 /  засоби і методи, що застосовуються у тренуванні; 3 /  процентне 

співвідношення спеціальних підготовчих вправ із направленістю на 

загальне і спеціальне тренування та навчання; 4 / планування за-
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о обі в.

У другому педагогічному експерименті виявилась ефективність 

рухомих і спортивних ігор у тривалих /протягом 2 років/ заняттях 

легкою атлетикою. Дослідження проводились в умовах ДГС"' м. Мін­

ська.* У відповідності з існуючими напрямками у початковій спор­

тивній підготовні було укомплектовано три експериментальних гру- 

пи по 20 чоловік /вік 10-11 років/.

Методика занять 1 контрольної групи визначалась програш» 

ДШГ з легкої атлетики. Заняття з 1 групою мали переважну спря­

мованість на розвиток основних фізичних якостей шляхом викорис­

тання різноманітних ігор і ігрових вправ. Ігри та ігрові вправи 

складали 75" від загального часу тренувань. Основний айітент у 

ній групі було зроблено на.виховання витривалості. Програму Ш 

групи було складено так же, як і П групи, тобто з використанням 

Ігор та ігрових вправ /7Г ^/. Однак у Г групі ігрові засоби мали 

швидкісно-силову спрямованість.

Завдання експерименте полягали в наступному: 1 / визначити 

ефективність трьох різних варіантів занять спортом на етапі по­

чаткової спортивної підготовки; 2 /  виявити динаміку розвитку ос­

новних фізичних якостей у підлітків за два роки занять спортом,

У період занять нами були використані ефектигні засоби і 

методи, апробовані в процесі першого експериментам Подальші те­

леметричні дослідження лягли в основу побудови окремих занять.

З’ясовано, що найбільш ефективною методикою спортивної під­

готовки юних легкоатлетів виявилиь заняття із переважним викори­

станням рухомих ігор /П група/, спрямованих на розвиток фізичних 

якостей і особливо виховання загальної витривалості.

Порівняння особливостей спортивної підготовки

х Рксперимент проводився разом іа Г.С.Чіштом, під керівниц­

твом і за утистю автора,
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у різних вадах спорту.

В результаті узагальнення передового спортивного досвіду» 

міаснкг досліджень обрано 10 варіантів режимі в рухівної діяльно­

сті, дітей віком 10-11 років у період перітох двох років занять 

спортом»

Варіанти містили окремі елементи різних вадів спорту /зі 

ігвидкісно-с иловою спрямованістю/: шість варіантів характеризува­

ли різні напрямки у вихованні основних фізичних якостей у легко­

атлетів /описано вище/, чотири - різні напрямки в таких видах 

спорту, як великий теніс, хокей, волейбол, футбол.

Сьомий варіант - великий т ніс- будувався із переважним ви­

користанням ігор і спеціальних вправ, спрямованих на виховання 

швидкісно-силових якостей. При цьому'малось на увазі наступне 

співвіднон’ення вправ, спрямованих на вихонння: якості швидкос­

ті - 2Г>/, стрибучості - сили і витривалості - 25%.

[j \r порівняльної характеристики засобів, методів, які б 

розвивали швидкісно-силові якості, восьмим варіантом було взято 

хскей. У пій групі широко використовувались ігри для виховання 

швидкості, сили, швидкісно-силових якостей тощо. При цьому на 

виховання якості швидкості було спрямовано БО? вправ, сили - 

ЭГ/;, витривалості - 15Г.

Дев'ятий варіант було складено з використанням засобів і ме­

тодів, які застосовуються у податковій підготовці юних волейбо­

лістів. /ля гихорання фізичних якостей у ній групі виконувались 

вправи, специфічні для волейболу, тобто тренування носили спеціа­

лізовану спрямованість. У прогентному відношенні засоби, що 

сприяли розвитку швидкісно-силових якостей, складали 75?.-, а за­

соби, які б розвивали швидкість і витривалість, - 25#.

/ля побудови десятого варіанта нами було обрано футбол. Цей 

варіант зі спрямованістю на виховання основних фізичних якостей 

будувався на застосуванні рухомих ігор і переважно гри в футбол.
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Вправи із ааг&яьнофізичної підготовки /  кросовий біг, гра в хо­

кей взимку/ складали 20?. Однак, вправи, спрямовані переважно на 

виховання фізичних якостей швидкості, сили і витривалості, у цій 

групі не застосовувались. Велика увага приділялась техніці гри в 

/футбол і індивідуальному відробленню техніки володіння м'ячем.

Програми занять усіх Ю груп відрізнялись,голоеним чином, 

епіввідношенням кількості годин, що відводились на загальну фі- 

. зичну підготовку і навчання. Усі групи протягом пертого року за­

нять тренувались по два рази на тиждень по 1,Р години, другого 

року - три рази по 2 години.

У сукупності дані, що одержані методом контрольно-педагогіч­

них іспитів і антропометричних показників, допомогли розкрити де­

які особливості розвитку фізичних якостей у спортсменів на почат­

ковому етапі спортивної підготовки.

У результаті педагогічних контрольних іспитів і антропомет­

ричних вимірювать було переглянуто 10 варіантів фізичної діяль­

ності юних спортсменів, що займаються різними Еидами спорту.

Аналізуючи дані антропометричних вимірювать і педагогічних 

контрольних іспитів, треба відмітити, що найбільш елективними на­

прямками у методиці початкових спортивних занять виявились: ви- 

'  користання ігор зі гпвидкісно-силовою спрямованістю, виховання 

витривалсоті, різноманітних комплексів вправ у групах легкої ат­

летики, а також застосування великої кількості стркбкових вправ 

у групах юних тенісистів і волейболістів.

■Паким чином, одержані результати дають кч>жлигість стг-<-гиду­

вати, що заняття без широкого використання рухівних ігор, на наш 

погляд, "гальмують" розвиток основнім фізичних якостей у дітей 

на початковому етапі спортивної підготовки.

№. етапі початкових занять спортом на перший план важливо 

висувати завдання різнобічної фізичної підготовки, одночасно роз­

виваючи фізичні якості шлясом спеціально підібраних комплексів
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вправ та ігор у ви гладі блокір тренувальних завдань. Тим самим 

експериментально підтверджуються необхідність сдності загальної 

та спеціальної фізичної підготовки у заняттях зі спортсменами 

цього віку.

Ргап початкової спортивної спеціалізації - один із найбільш 

важливих, оскільки самр на цьому г?алі закладастьоя основа пода­

льшого оволодіння спортивною майстерністю і проводиться відбір 

для подальт"их занять легкоатлетичним спортом. У цей період недо­

цільно враховувати річну періодизаі’іс тренувального процесу 

/підготовчий, змагальний тощо/, тому що етап початкової спеціалі­

зації е своєрідним процесом у загальному ланіюгу багаторічної 

підготовки спортсмена.

Застосування стандартних тренувальних

завдань на етапі початкової спортивної спеціалізації юних 

легкоатлетів в умовах спортивного класу.

Метою нього дослідження являлась розробка раціонального змі­

сту і методики побудови іргцгвальних занять, використовуючи тре­

нувальні завдання в уроках спеціалізованих класів спортивної 

спрямованості.

Основним завданням стало - оцінити ефективність застосування 

розроблених нами тренувальних завдань у спецкласі спортивної 

спрямованості за показниками впливу тренувального процесу на фі­

зичний розпиток, Фізичну підготовленість і ріст спортивної май­

стерності юних легкоатлетів.

З метою перевірки варіативного підходу до застосування стан­

дартних тренувальних завдань у багаторічному тренувальному про­

цесі було проведено дЕохрічний педагогічний експеримент із лег<- 

коатлетами Ю-12 років, які займаються у спортивних класах.

Результати педагогіадого експерименту свідчать про перевагу 

організації початкової спеціалізованої підготовки юних легкоат­

леті в і доводять перевагу варіативного підходу у застосуванні
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стандартних тренувальних завдань порівняно з суворо регламентова­

ним*

їаггичні результати. одержані в дослідженні, вказують, що 

шляхом варіативної побудов* тренування порівняно з суворо регла­

ментованим можна, дістався більшого еііекта у вихованні швидкості, 

одночасно досягти білиг вираженого ефекта у вихованні інішх осно­

вних фізичних якостей юного легкоатлета»

Планування учбово-тренувальної роботи на основі здійсненої 

катаяіз&иії тренувальних завдань дозюллс звільнити від необхід­

ності тгхнічно трупоемкого підбору засобів і написання планів- 

кокспектів занять, що створює умови для творчого підходу до робо­

ти, підвищити якість обліку і аналізу виконаного навантаження, 

уніфікувати планування учбово-тржугального прсггсу і забезпечити 

одностайність методики підготовки для знач?юго контингенту юних 

спортсменів, починаючи з пертих етапів багаторічного тренування.

З піею метою пропонується використовувати каталог стандартних 

тренувальних завдань на перлі два роки занять юних бігунів на 

короткі дистанції в умовах спортивних класів /див. каталог трену­

вальних завдань і опублікованих рсііт, дж.і>7, Гп1, 61, ^3, 72 ,74 /.

Застосування тренувальних загщаіп>, розроблених за методом 

варіативного впливу на етапі початкової спеціалізованої підгото­

вки дітей 10-12 років в умовах спортивного класу сприяли приросту 

результатів тестових випробувань від 13,3і, до 34 ,Cf, у той жг 

час як традимйна побудова тренувального процесу на основі ста­

рого регламентованого підходу веде до приросту показників конт­

рольно-педагогічних тестувань за цей же період занять від r,,7Jt 

ДО 2 3 ,Є?.

Побудова спортивного тренування на осноеі викорис­

тання "блоків" - тренувальних завдань спрямованого впливу. 

Урок має як загальну основу три частини: підготовчу, основ­

ну і заключну. В спою чергу, в кожному тренувальному уромї е
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свої "блоки" - тренувальні завдання з різно» спрямованістю. Оста­

точно затвердженого визначення тренувальному завдам® на сьогодні 

немає.

Ми пропонуємо наступне визначення: "Тренувальне завдання - 

це частика плану тренувального заняття у вигляді однієї вправи 

айс/комплексу фізичних вправ, що виконуються а певними педагогіч­

ними завданнями тренувального процесу".

Мабуть ие визначення потребує уточнення. Проте сподіваємось, 

що воно має певний інтерес для спеціалістів. Досвід багатьох еіт~ 

чизнянкх і зарубіжних тренерів, які працюють у різних вадах спор­

ту, власний досвід автора роботи зі спринтерами, що входили до 

складу збірної комавди країни, показав, що основною організацій­

ною формою і елементом спортивного тренування в тренувальне зав­

дання.

При побудові тренувальних завдань ми враховували: 1 / спря« 

мованість /  технічну, тактичну, розвиток фізичних якостей тощо/; 

2 /  навантаження /зовнішнє, психологіоде, внутрішнє/; З / склад 

засобів /вправ - спеціально-підготовчих, розвиваючих тощо/{ 

л/ методи виконання Еправ /рівномірний, повторний тощо/.

Іри складанні і експериментальному обгрунтуванні тренуваль - 

т а  завдань на етапі початкової спортивної спеціалізації тільки 

для одного року занять нам було потрібно переглянути і оцінити 

для включення в блок-завдання більше 2000 вправ і біля 200 ігор 

та ігрових вправ.

Німи було складено р? тренувальних завдань, із них зі спря­

мованістю на виховання ^зичних якостей /сили, швидкості, витри­

валості, спритності/ - 4С, на навчання бігу, стрибкам та метанню 

м’ яча - 16.

Відбираючи і обгрунтовуючи кожне тренувальне завдання, ми 

враховували: а / вік тих, хто займається; б /  їх підготовленість 

/із урахуванням етапа багаторічної підготовки/; в/ спрямованість
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засобів, які застосовуються! г / методи виконання вправ; д /  інтер­

вали відпочи!гку; с /  складність вправ? ж / емоційний вплив вправ? 

а / загальний тас, який потрібно витратити на виконання всього 

завдання.

Дослідження різних завдань у дітей та підлітків /у  вігі 11- 

12 років/ здійснювалось з урахуванням даних телеметричного конт­

ролю і використання крокоміра для з ’ ясування обсягу вправ. З’ ясо­

вували, як розподіляється основні вправи і комплекси вправ, різ­

ні бігові навантаження і спортивні ігри у роботі з дітьми в лег­

коатлетичному спорті,

Експериментально підтверджено ефективність розроблених тре­

нувальних завдань і визначено принциповий підхід до їх побудови.

На закінчення слід відзначити, що*

1 / орієнтація на створення тренувальних завдань спрямованої 

дії у різних «ідах спорту з урахуванням факторів, лімітуючих спо­

ртивний результат, віку, кваліфікації, етапів і періодів трену­

вання, привела нас до зміни традиційних уяв про планування трену­

вань з нової змістовної конструктигної позиції;

2 /  розгляд Тренувального завдання як раціонально організованої 

послідовності операцій у загальній структурі тренувального проце­

су, де первинною ланкою є блок-тре кувальне завдання, веде до реа­

лізації цілеспрямованого і більп чіткого керування тренуванням. 

Саме тому розробці побудови блока тренувального завдання - як 

пертого етапа загальної структури багаторічного тренувального 

процесу в усіх видах спорту - необхідно зараз приділити особливу 

увагу.

Контроль за рухівчою ПІДГОТОВКОЮ юних спортсменів 

на етапі початкової спортивної підготовки.

На сьогодні розроблено немало тестів для оцінки різних сто­

рін підготовленості спортсменів. Особливо багато передбачено їх 

для контролю рухі яних якостей /М.А.ГЬдик, 1Г€0/.
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У цій главі викладено результати досліджень антропометрії, 

сили окремих М’ язових груп, Р'ВИДКІСНО-СИЛОВИХ здібностей /методом 

полідинамографії/, а також контрольно-педагогічних іспитів у ді­

тей і підлітків.

У дослідженні гаяли участь юні легкоатлети низької 'кваліфі­

кації /від Г юнацького до П розраду для дорослих спортсменів/.

Аналіз одержаних даних дозволяє зробити наступні висновки:

1/ запропоновані "моделі" дозволяють дати об’єктивну оцін­

ку стану спортсмена на кожному кьаліфікаїлйному етапі спортивне? 

підготовки і керувати тренувальним процесом у конкретних умовах;

2 /  пищкісно-силові і бігові показники відіграють важливу 

роль у їормуійчні фізичної підготовленості спортсменів низької 

кваліфікації. Причому особливе місце засобам спеціальної підго­

товки слід відводити в період занять від 1 юнацького до Г дорос­

лого розраді в;

З/ відсутність кореляційного зв’ язку між показниками у бігу 

на Г0м і фізичному розвитку вказує, що рівень основних антропо­

метричних даних не g гирі пальним '{актором у досягненні високих 

результаті в;

'V  необхідно проводити диференційований підхід при підготов­

ці юних спортсменів. Спираючись на вияклені особливості топогра­

фії сили окремих м’язових груп І П’ВИДКІСНО-СИЛОВИХ здібностей у 

спринтерів різної кваліфікації* можна відмітити наступне. У юних 

спортсменів низьких розраді в:

а / темпи приросту сили відносно слабких м’ язевих груп нижніх 

кінцівок-згиначів із підвищенням кваліфікації стають біль1" висо­

кими, ніж розгиначів. Це говорить про неуклінне зменшення співвід­

ношення сили м ’ ял і в-роз гиначі в до сили згиначів стегна, гомілки і 

стопи»

б /  ефективним покажчиком, характеризуючим спеціальну підго­

товленість спортсменів, g сума максимальної сили всіх груп м*я-
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зів нижніх кінцівок;

в/ для вияву швидкі оно-силових якостей спортсмена доцільно 

визначити імпульс сили різних м’язевнх груп за 0 ,1  с . Це дозво­

ляв більш точно прогнозувати відносно консервативне /малопідляга*- 

вчб тргнуванню/і в значній мірі гентично обумовлену якість - 

швидкість. Надійність даного методу вища, ніж контрольно-педаго­

гічні іспити /біг на 20, ЗО, РОщ, стрибки з місця тощо/, оскіль­

ки на результат у них вправах значно впливають запаси рухівних 

нашчок, що маються у спортсменів /координація, техніка виконан­

ня рухів, рівень основних фізичних якостей/.

4 . ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ НА СТАНІ 

ПОГЛИБЛЕНОЇ СЮ ПУЮ ГЇ СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ

Побудова тренувального процесу з легкої атлетики 

в умовах ;'ССГ,

У процесі досліджень виявлено ефективність спортивної спря­

мованості в експериментальній групі, до програми якої входили 

різні ігри і розроблені комплекси спеціально підготовлених вправ 

/у  вигляді тренувальних завдань/, рчп иіе.ї групи підбирались за­

соби загальної і спеціальної підготовки, що відповідають специфі­

ці легкоатлетичного спорту. Результати досліджень показали пере­

вагу групи 1 порівняно а групою 2 в «■видкіоних і силових вправах, 

а також у формуванні техніки у видах легкої атлетики швидкі сно- 

Силового напрямку /біг, бар’е.рний біг, ггонхання ядра, метання 

списа, тройний стрибок у довкину з розбігу/. Найбільший темп змін 

максимальної сили було виявлено у віці 14-1Г> років.

%  підставі проведеного експерименту і результаті в дослід­

жень інших авторів ми прийшли до висновку, що основними засобами 

виховання швидкості с стрибки і стрибкові вправи без обтяжування

і з обтяжуванням, вправи з набигними м’ ячами, спеціальні вправи
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бігуна, вправи з гирею, спринтерський біг у різких різновидах /на 

відрізках від 20 до тренувальні пристрої. ГЬлоеним при цьо­

му повинно бути поступове збільшення обсягу спеціальних вправ ле­

гкоатлетів. Найбільшій ефект дас використання всіх перелічених 

засобів у вигляді тренувальних завдань, розроблених на>& для під­

готовки юних легкоатлетів у віці 14-16 років.

Серед важливих закономірностей становлення спортсмена на 

етапі поглиблених занять спортом належить виділити: а /  послідов­

не зміцнення з в’ язкі в основної вправи і бігу на 100м із резуль­

татами стрибкових вправ; б /  збільшення щільності зв'язку бігу 

на короткому відрізку /на 20м з ходу/ із більш довгими біговими 

ЕІдрізками /на ІОО і 300м/{ в/ наявність ведучого кореляційного 

зв’ язку результатів у стрибкових вправах із біговими дистанціями.

^Йбільг важливим) в спеціальній підготовці юних легкоатле­

тів є показники, що характгризують прояв гведкісних здібностей 

/біг на 20, "0 , 100м/, виховання спеціальної витривалості /біг 

на ЗООм/ і швидкісно-силових можливостей /п ’ ятерний стрибок э 

місця/.

Час цікавила проблеш активізації тренувального процесу в 

умовах тгколи-інтернату /однаковий розклад уроків і тренувальних 

занять, харчування, режим/. Такі переваги гжіл-інтернатів порів­

няно з Д СГ  дозволяють одержати більт об’єктивні результати до­

слідження.

В експерименті брало участь дві групи, що складалися із 

підлітків 13-14 років, які займалися бігом на короткі дистанції, 

Досліджуваними були юні легкоатлети республіканської загально­

освітньої середньої птколи-інтернату спортивного профіля м.Міноь- 

ка /див. мол.2 / .

Протягом одного удового року в гколі у підлітків, що трену­

вались із переважним використанням засобів і методів спрямованої 

дії, тобто на тренажерних пристроях, спостерігались більш високі
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показники з більтссті контрольних іспитів, які відображували рвзд- 

кісні, тиїдкісно-оилові і силові здібності. Цр дозволяє вважати, 

що застосування нових /нетрадиційних/ засобів створює надійну ос­

нову для успітного розвитку спеціальних фізичних якостей, необхід­

них для подальшої спеціалізації і вдосконалення майстерності. Та­

ким чином, підтверджено ефективність впливу за допомогою вправ на 

тренаяерних пристроях на відносно слабкі м*язеві групи, що не от­

римують достатнього навантаження в звичайному тренувальному про­

цесі .

Результати нагах досліджень підтвердили значимість і*пидкісно- 

склогої і силової підготовки в проггсі спортивного тренування на 

етапі поглиблених занять спортом.

Використовуючи засоби і методи управління процесом вихован­

ня фізичних якостей і формування рухівних навичок із урахуванням 

вікових особливостей, необхідно починати спеціалізацію у ^'-річ­

ному віці, Доітльно підготовку підлітків починати з 14 років, а 

переходити до остаточно вузької спеціалізації з ІГ'-річного віку.

ВИОГВКИ

1. ’іа основі аналізу літературних джерел і узагальнення пе­

редового спортивного досвіду виявлено, що в легкоатлетичному 

спогугі, як і в ін’"их видах спорту, результат залежить від висо­

кого рівня фізичної підготовленості, 'функціональних можливостей 

організму, технічної майстерності і психологічної підготовленос­

ті .

Центральне місце в побудові системи багаторічної підгото­

вки спортсменів лосідяс з ’ ясування? а/ факторів, які забезпечу­

ють спортивний результат; б /  закономірностей розвитку фізичних

якостей на всіх етапах занять спортом; в/ моделей силової та 

"  гидкі сно -сило по * 'пдгото пленості ча гоіх етапах багаторічних
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занять о портом? г / цілеспрямованого підбору засобів і методів 

тренування; д /  раціоналізації структури і режима підготовки; 

с /  інтенсифікації тренувальних навантажень за рахунок використан­

ня нетрадиційних засобів; ж/ наукового обгрунтування різних ви­

дів навантажень для вірного планування різних засобів для побу­

дови тренувального процесу юних легкоатлетів на всіх етапах ба­

гаторічного тренування; з /  обгрунтування тренувальних завдань як 

блока учїого-тренувальних завдань; і /  обліку "критичних періо­

дів" для формування біосоціальних впастипостей, якостей і ознак 

дитячого організму; к / розробки і обгрунтування завдань, засо­

бів і методів спортивної підготовки для всіх етапів багаторічних 

занять спортом.

2 . Найбільш ефективним с такий варіант методики початкової 

спортивної підготовки, при якому ТГ-Jf чісу відводиться на зага­

льну фізичну підготовку, а 2Ь/ - на спеціальну, заняття прово­

дяться з переважним використанням ігор та ігрових вправ, а також 

комплексів спеціальних підготовчих вправ, спрямованих на розви­

ток фізичних якостей, які мдать важливе значення в обраному виді 

спорту. Велике значення мас не тільки обсяг, але й переважна 

спрямованість рухівної діяльності. В залежності еід нього показ­

ники, то визначають рівень розпитку фізичних якостей, за діл 

пергих роки занять спортом можуть змінюватись від 7 до L2,fX.

У результаті багаторічних теерітико-експериментальних дос­

ліджень автором установлено:

а / зростання сили окремих груп м’ язів і покращення швидкіс­

но-силових показників відмічаються при використанні всіх трьох 

порівнюваних варіантів методики початкової спортивної підготов­

ки. Однак більтг відчутні успіхи спостерігаються при використанні 

ігор та ігрових вправ, спрямованих на розвиток фізичних якостей, 

що мають важливе- значення в обраному виді спорту. У віці 11-13 

років у найбільшій мірі зростає, станом, сила, а таком абсолютна

; і



онла розгиначів тулуба і стегна. Такі ж суттєві зрушення спосте­

рігаються в розвитку швидкісно-силоних якостей;

б /  у досліджуваних варіантах методики початкової спортивної 

підготовки спостерігається зростання показників швидкісних мож­

ливостей тих, хто займається /за результатами в бігу на 60м аі 

старту і на 2См з ходу/ і покращення швидкості рух І вної реакції. 

Вільт суттєві зрушення відмічаються у П і !Г групах;

в/ показники витривалості покращуються в уоіх експеримен­

тальних групах. Однак у юних спортсменів П групи спостерігались 

більш значні позитивні зрушення.

3. Ркспериментально підтверджено ефективність розроблених 

тренувальних завдань і визначено принциповий підхід до їх побу­

дови:

а / в залежності від характеру поставлених завдань автором 

виділено чотири типа тренувальних завдань: 1/ навчаючі; 2 /  роз­

виваючі; 3 /  ігрові; 4 /  спеціальні /що складаються із засобів об­

раного виду спорту/;

б /  методична послідовність розробки структури окремого тре­

нувального завдання складається із ряду послідовних операцій:

1 / включаючих відбір тренувальних засобів, адекватних віковим 

особливостям дитячого організму і вимогам конкретної спортивної 

спеціалізації; 2 /  корекцію умов виконання відібраних вправ і роз­

ташування їх у такій послідовності, яка б забезпечувала додер­

жання поступовості зростання зрушень у організмі та відповідність 

динаміки навантаження у процесі виконання тренувального завдання 

закономіностям нормальної фізіологічної кривої;

в/ при побудові тренувальних завдань необхідно враховувати: 

1 / детальне програмувати змагальних вправ із урахуванням факто­

рів, що визначають спортивний результат в обраному виді спорту;

2 / завдання тренувального процесу, його переважну спрямованість 

/технічна, тактична підготовка, розвиток фізичних якостей тощо/s
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З/ давантаження» 4 / склад засобів /вправ - спеціально-підготов­

чих» розвиваючих тощо/j Г>/ методи виконання вправ.

4. З метою біль* ефективного вирішення завдань початкової 

спортивної підготовки юних легкоатлетів пропонується застосовува­

ти к тренувальному процесі переважно /до 5ftf/ стандартні трену­

вальні завдання, розроблені на основі методу варіативного впливу.

Варіативний підхід у процесі застосування стандартних тре­

нувальних завдань складається з того, що в цілому раціональна 

структура виконання вправ зберігається, а варіюються умови вико- 

наня суміжних спроб за темпом, інтенсивністю, амплітудою, вихі­

дно»^ положенню в межах доцільної техніки,. Таке варіювання ком­

понентів тренувальних завдані/дас з*югу значно підвищити ефектив­

ність фізиодої і спортивно-технічної підготовки лекгпатлетів Ю~ 

12 років, зберігаючи при цьому доцільну структуру завдань та їх 

специфічну педагогічну спрямованість.

С'. Побудова педагогічної системи відбору для цілеспрямовано­

го тречуггшня в легкоатлетично!.^ спорті доцільно починати з ді­

тьми 6 років у процесі попередньої, а потім початкової спортив­

ної підготовки в умовах спортигних класів, передбачаючи в межах 

. пієї системи наступні організаційно-методичні засоби:

- попередній перегляд і контрольно-педагогічне тестугання 

дітей третіх класів;

- комплектування тргнугшіьних груп із числа нгійбільт іідге- 

товлених дітей, організація в цих групах занять ігрової сттрямо- 

ваності;

- комплектукання спортивного класу і здійснення в його умо­

вах двурічної спеціалізованої підготовки,

6 . Результати досліджень, проведених на етапі поглибленої 

спортивної ПІДГОТОВКИ ЮНИХ спортомгнів Д СГ, які СПегІаЛІЗІ'ЮТЬСЯ 

у легкоатлетичному спорті /14-1С років/ показали наступне:

а/ у першій рік занять доцільно г.(%. часу тідеодити загаль­



ній фізичній підготовні, 40е/  - спеціальній фізичній підготовці;

б /  на другий рік занять це співвідношення повинно бути рів­

ним /по 50? /. У спортивній підготовці головними засобами виявля­

ються спортивні і рухівні ігри та комплекси спеціальних підгото­

вчих вправ /  у вигляді трекувальшяс завдань/, спрямованих на 

розвиток фізичних якостей, які мають важливе значення в обраному 

виді легкої атлетики}

в/ розроблені нани комплекси спеціально підготовчих вправ 

для спортивної підготовки юних легкоатлетів сприяють більш ус» 

nitmowy вихованню основних фізичних якостей, формуванню рух і даих 

навичок при опануванні техніки видів легкої атлетики;

г / вивчення різних режимів тренувань підлітків на Початко­

вому етапі, а потім на етапі поглиблених занять спортом, показа­

ло, що в перті три роки найбільш ефективними для виховання за­

гальної .витривалості виявились засоби із різних видів спорту;

д /  систематичні заняття легкою атлетикою протягом чотирьох 

років забезпечили біль?" рівномірний приріст показників рухівних 

Функцій. Темпи розвитку швидкості, витривалості і сили у юних 

легкоатлетів 11-13 і 14-16 років у вільгості випадків практично 

однакові. Темпи ж розвитку швидкісно-силових якостей біль*? висо­

кі В 11-13 РОКІЕ, ніж в 14-16.

7. Результати чотирьохрічного педагогічного експерименту 

свідчать префект и вність варіанта із переважним використанням 

ті'видкісно-силових і силових вправ цілеспрямованого впливу* Даний 

варіант став хорошою основою для виховання майбутніх спринтерів, 

плигунів, метальників. Другий варіант, в якому переважали засоби 

загального впливу, сприяв виховаю® бігунів на середні і довгі 

дистанції. Перехід до.тренувань в обраному виді легкої атлетики 

можливий тільки після трьох-чотирьох років початкової, потім 

поглибленої спортивної підготовки, тобто у віці 16 років,

6. Дослідження, проведені на юних спортсменах !геояи~інтер~ 
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нату зі спортивною спрямованістю, показали, до група, де проводи­

лось цілеспрямоване тренування швидкісно-силових якостей /із за­

стосування»* переважно Tpfнукшьних пристроїв і тренажерів/ знач­

но переїмщув&ла з усіх показників групу, в якій не зверталась 

увага на спрямований розвиток відносно "слабких" м’ яз р и п с  груп.

Таким чином, диференційованг тренування, побудоване з ура­

хуванням індивідуальних особливостей, з використанням тренажерів

і тренувальних пристроїв, позитивно відбивається на покращенні 

інтегрального показника опортивної підготовленості - спортигних 

результатів в обраному виді легкої атлетики.

Іедагогічний експеримент лідтвещив доцільність збільшення 

обсягу силових та тмщкісно-силевих вправ у ході підготовки юних 

легкоатлетір. У 12-К-річних спортсменів найкращий е,ігкт дас по­

переднє сівадкісне і гвидкісно-силове тренукіння, а у 14-15-річ- 

них - силове і гвццкіено-силорс із застосуванням тренувальних 

пристроїв.

? . При проведенні комплексного контролю на всіх етапах ба­

гаторічного тренування спортсмені в доцільно врдхогуыти ;актори, 

що визнаодють результат в обраному реді спорту /ігіздкісні, гвид- 

кіоно-силові можливості та г гидкі с на витривалість/.

При дослідженні взаємозв'язків результатів у бігу на корот­

кі дистанції із показниками, що відображають рівень фізичного 

розвитку і фізичних якостей юних спортсменів, виявлено:

а / спортивні результати бігуніг-спринтерів не залежать від 

росту і ваги тіла;

б /  високу залежність результатів у бігу на основну дистан­

цію із максимальною, а не відносною силою. Іри ньому результати 

більше залежать від сумарних силових показників;

в/ із зростання»! піку залежність результатів у бігу від ста­

тичної м’ язевої сили підвищуються. Поточна оіінка їізичн^го ста­

ну юних спортсменів /і я урахуванням модедрй/ доз полян біль-’ ебе-



ктивно здійснювати корекцію програми тренування.

10. Вирішення проблеми інтенсифікації у процесі спеціальної 

силової та швидкісно-силової підготовки спортсмені в на етапі по­

глиблених занять спортом доцільно здійснювати із застосуванням 

нетрадиційних засобів спортивної підготовки - тренувальних прист­

роїв і тренажерів.

Спеціальні тренувальні пристрої і тренажери мають наступні 

переваги перед традииійними засобами /штанга, прилади тощо/s 

а / дозголяють враховувати індивідуальні особливості спортсмена} 

б /  порівняно зі ггангою не впливають негативно на опорно-рух і вкий 

апарат; в/ локально діють на різні групи м'язів, у тому числі і 

на ті, які в процесі тренування мають меншу можливість для свого 

вдосконалення; г / дають можлигість чітко програмувати структуру 

рухів, а також характер і розміри специфічного навантаження; 

д/дозволяють виконувати рухи при різних режимах роботи м’ язів; 

е /  заняття із застосуванням тренажерних пристроїв мають біль» 

емоційний характер.

У процесі застосування комплексів вправ, які виконуються на 

тренувальних пристроях і тренажерах, слід враховувати наступні 

взаємо по в’ язані методичні компоненти; методи виконання вправ, ре­

жим роботи м’ язів, розміри запропонованого опору, кількість та 

інтенсивність виконання вправ, тривалість і характер відпочинку 

між вправами і комплексами.
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